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09.00 น. บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา............. 

หนา 
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5-7 แสดงอุณหภูมิผิวดินลึก 1 เมตร ผิวดินแหง เปรียบเทียบกับอุณหภูมิอากาศ 

พบวาตอนกลางวันอุณหภูมิของผิวดินแหงมีอุณหภูมิสูงสุดเวลา .00 น . 

ประมาณ 56 ºC และตอนกลางคืนอุณหภูมิอากาศมีอุณหภูมิ ต่ําสุด เวลา 

4.00 น. ประมาณ 23 ºC เร่ิมบันทึก ขอมูลต้ังแตวันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 

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

ภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา............................................................... 
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5-8 แสดงอุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตรในที่รม อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร เปรียบเทียบ

อุณหภูมิอากาศพบวาตอนกลางวันอุณหภูมิอากาศมีอุณหภูมิสูงสุดเวลา 

14.00 น. ประมาณ 35 ºC และตอนกลางคืนอุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร มีอุณหภูมิ

ต่ําสุด เวลา 5.00 น. ประมาณ 23 ºC เร่ิมบันทึก ขอมูลต้ังแตวันที่ 12 เมษายน 

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

มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา...................................... 
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บทที่  1 

บทนํา 

1.1 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
การสํารวจจํานวนประชากรประเทศไทย ประจําป 2552 พบวาประเทศไทยมี

จํานวนประชากรทั้งหมด ประมาณ 63,396,000 คน แบงเปน เพศชายประมาณ 31,241,000 คน 

เพศหญิงประมาณ 32,155,000 คน และแบงจํานวนประชากรตามชวงอายุ ดังนี้ 

 

 
แผนภูมิที่ 1-1 จํานวนประชากรไทยแบงตามชวงอาย ุ
ที่มา: สํานักทะเบียนกระทรวงมหาดไทย, 2552 
 

จากแผนภูมิที่ 1-1 พบวาจํานวนประชากรวัยเด็กที่อายุต่ํากวา 15 ป มีจํานวน 

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

ประชากรวัยสูงอายุที่มีอายุมากกวา 60 ป มีจํานวน 7,274,000 คน ขอมูลขางตนสรุปวาประชากร

วัยแรงงานมีจํานวนมากกวาวัยเด็ก 3.18 เทา และมากกวาวัยสูงอายุ 5.8 เทา  
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พื้นฐานสําคัญของการพัฒนาคุณภาพประชากรในประเทศ เร่ิมจากการมี 

สุขภาพอนามัยที่ดี กําลังสมองและสติปญญาที่สมบูรณ จึงจะสามารถเรียนรู ฝกฝนและทํางาน

ไดอยางเต็มที่ การไมดูแลสุขภาพรางกายสงผลใหรางกายออนแอและเกิดโรคแทรกซอนตามมา

หลายโรค เชน โรคมะเร็ง โรคหลอดเลือด โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรความดันโลหิตสูง โรค

หลอดลมอักเสบ โรคตับ และโรคภูมิแพ เปนตน โรคบางชนิดมีสาเหตุเกิดจากการถายทอดทาง

พันธุกรรม บางโรคเกิดจากการไมดูแลและใสใจเร่ืองสุขภาพรางกายสงผลใหอวัยวะตางๆของ

รางกายเสื่อมลงกอนเวลาอันควรและกอใหเกิดโรค Non Communication Disease (NCD)  

คําวา “Non Communication Disease หรือ NCD” ที่กลาวถึง ไดแก โรคหัวใจ โรคความดัน

โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคที่เกี่ยวของกับหลอดเลือดในสมอง และโรคมะเร็ง โรคเหลานี้เปนโรค

ที่ควรหาวิธีปองกันอยางเรงดวน เพราะทําลายคุณภาพชีวิตประชากร ปจจุบันโรคเหลานี้ไมได

จะเกิดกับผูสูงอายุเทานั้น แตมีแนวโนมแพรขยายไปสูกลุมคนอายุนอยลง เนื่องจากเกิดความ

เปลี่ยนแปลงหลายๆดาน เชน การทํางานที่เรงรีบแขงขัน สงผลใหคนตองทํางานหนักขึ้น การ

พักผอนไมเพียงพอ รวมทั้งการไมไดใหความสําคัญกับการดูแลสุขภาพ เชน ออกกําลังกาย

นอยลง สูบบุหรี่เพิ่มข้ึน เปนตน เหตุผลดังกลาวสงผลใหประชากรมีอายุเฉล่ียสั้นลง ศักยภาพใน

การทํางานลดลง ถาหากมีการระมัดระวังและรูจักปองกันดวยการสรางเสริมสุขภาพใหแข็งแรง

ตั้งแตตน จะคุมคากวาการรักษาที่ปลายเหตุ ดังนั้นการหาวิธีการปองกันการเจ็บปวยและการ

สรางเสริมสุขภาพของประชากรใหแข็งแรง จึงเปนจุดเริ่มตนที่เหมาะสมซึ่งเปนการแกไขปญหา

ที่ตนเหตุ และจัดวาเปนการลงทุนเพื่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากรอยางแทจริง ผูวิจัย

ศึกษางานวิจัยที่ใหความสําคัญเรื่องการดูแลสุขภาพที่ผนวกองคความรูการออกแบบ

สภาพแวดลอมภายนอกทําใหคนเกิดแรงกระตุนอยากออกกําลังกายมากขึ้น เริ่มตนจาก

การศึกษา ”ปจจัยหลักที่มีผลตอการจัดรูปแบบภูมิสถาปตยกรรมเพื่อกระตุนความรูสึกอยาก

ออกกําลังกาย” (พัชรชนก หิรัญกาญจน , 2551) ซึ่งวิเคราะหพื้นที่ใชสอยภายในอาคาร ไดแก 

อาคารทั่วไป อาคารอนุรักษพลังงานเฉลิมพระเกียรติและบานชีวาทิตย ผลการวิเคราะหสรุปวา

ทางเดินบริเวณภายในของอาคารทั่วไปเปนอาคารที่ไมไดออกแบบใหแฝงกิจกรรมการออกกาํลงั

กายซึ่งแตกตางจากอาคารอนุรักษพลังงานเฉลิมพระเกียรติ และบานชีวาทิตยที่มีการออกแบบ

ทางเดินภายในอาคารใหแฝงกิจกรรมการออกกําลังกายและนําผลการวิเคราะหการออกแบบ

ทางเดินภายในอาคารมาออกแบบทางเดินบริเวณหองเรียนธรรมชาติ (Zero-E-Center) ที่

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรศูนยรังสิต ใหแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย จากขอมูลดังกลาว

ผูวิจัยไดวิเคราะหถึงปจจัยที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุนออกมาทํากิจกรรมภายนอกอาคารมากขึ้น 
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สงผลใหมีการใชพลังงานในการทํากิจกรรมเพิ่มมากขึ้น การวิจัยนี้มีแนวความคิดเริ่มจากการ

เปรียบเทียบวิถีชีวิตของคนในอดีตและปจจุบัน ซึ่งวิเคราะหจากการใชพลังงานในการทํา

กิจกรรมตางๆตั้งแตเชาถึงเย็นผลการวิเคราะหดังกลาวไดขอสรุปวา ในอดีตคนใชพลังงาน

คอนขางสูงเพราะทํากิจกรรมเกือบตลอดวันแตกตางกับคนปจจุบันที่มีการใชพลังงานคอนขาง

ต่ําเพราะมีการเคลื่อนไหวในการทํากิจกรรมแตละครั้งนอยมาก ผูวิจัยเปรียบเทียบความ

แตกตางๆของคนในอดีตและปจจุบัน ดังนี้ 

 
1. ความแตกตางของกิจกรรมที่เปนวิถีชีวิตของคนในสังคม 
การดํารงชีวิตในปจจุบันมีความแตกตางจากการดํารงชีวิตในอดีตเปนอยางมาก  

เชน ความแตกตางดานวิถีการดํารงชีวิต ความแตกตางดานการประกอบอาชีพ ความแตกตางดาน

การคมนาคมขนสง ความแตกตางดานอาหารที่รับประทานในแตละวัน เปนตน หากมองยอนไปถึง

อดีต พบวาวิถีชีวิตของคนในอดีตมีการใชชีวิตที่เรียบงาย เห็นไดจากคนสวนใหญตื่นเชาออกไป ทํา

นา ทําสวน ทําไร ลักษณะของงานที่ทําสวนใหญเปนงานประเภทใชแรงงาน รางกายมีการ

เคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา สงผลใหการทํางานในแตละวันนั้นใชพลังงานคอนขางสูง การเดินทางไป

ทํางานสวนใหญใชการเดินเทาเพราะขาดระบบขนสงมวลชนที่ทันสมัย ดังนั้นในแตละวัน คนสวน

ใหญจะใชพลังงานไปกับการทํางานและการเดิน สงผลใหพฤติกรรมการเคลื่อนไหวของรางกายใช

พลังงานในการเผาผลาญสูง ตรงขามกับปจจุบันที่วิถีการดําเนินชีวิตเปล่ียนแปลงไปจากเดิม จาก

เมื่อกอนเคยตื่นเชาออกไป ทํานา ทําสวน ทําไร ฯลฯ แตปจจุบันตื่นเชาเพื่อออกไปทํางานประจํา

ลักษณะของงานที่ทําสวนใหญจะนั่งทํางานอยูภายในหอง การเคลื่อนไหวรางกายนอยมาก สวน

การเดินทางสมัยอดีตใชการเดินเทาเปนหลักแตกตางกับปจจุบันที่มีระบบคมนาคมที่สะดวกและ

ทันสมัย เชน รถยนต รถไฟฟา รถไฟใตดิน รถเมล เรือ เปนตน ดังนั้นพฤติกรรมความแตกตางของ

การทํางานและการเดิน สงผลใหรางกายเคลื่อนไหวลดลงและใชพลังงานขณะทํากิจกรรมนอยลง

ไปดวย  



 

แผนภูมิที่ 1
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กลามเนื้อตลอ

ย 

1,718

ของคนในปจ

1,718 = 3

องคนในอดีตแ

องคนในอดตี

กรรมการทําง

วาปจจุบัน เฉ

กายอยูตลอด

านที่ทําจะนั่ง

 โดยสอดแทร

อดเวลา นอก

จุบัน

14 

และปจจุบัน 

กิจก

4 

 
ตและ 

งาน 1 วัน 

ฉลี่ยวันละ 

ดเวลา ซึ่ง

อยูที่หอง

รกการทํา

กจากนี้ยัง

กรรม 
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2. ความแตกตางของการรับประทานอาหาร 
อาหาร คือ ส่ิงที่เรารับประทานเขาสูรางกาย สมัยอดีตอาหารที่รับประทานสวน

ใหญเปนอาหารพื้นบานที่มีอยูในทองถิ่น เชน ปลา ไก และพืชผักตาง ๆ  ซึ่งหาไดงายในพื้นที่

บริเวณแถบนั้น แตกตางจากอาหารที่รับประทานปจจุบันที่อาหารสวนใหญเปนอาหารประเภท 

อาหารจานดวน อาหารสําเร็จรูปและอาหารกึ่งสําเร็จรูปที่หาไดงายสะดวก ไมส้ินเปลืองเวลามาก 

การรับประทานอาหารแตละครั้งไมมีการคํานึงถึงคุณคาและประโยชนที่ไดรับจากอาหารที่

รับประทานเขาไป  ดังนั้นจึงเกิดการสะสมปริมาณไขมันในรางกาย 

 

 
 
แผนภูมิที่ 1-3 เปรียบเทยีบความแตกตางระหวางปริมาณพลงังานที่ไดรับจากการรับ  
 ประทานอาหารตอวันของคนในอดีตและปจจุบนั (พัชรชนก หิรัญกาญจน, 

 2551) 

 

จากแผนภูมิที่ 1-3 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางปริมาณพลังงานที่ไดรับจาก

การรับประทานอาหารตอวันของคนในอดีตและปจจุบัน พบวาพลังงานที่ไดจากการรับประทาน

อาหาร 1 วัน ของคนในอดีตและปจจุบัน ตางกัน  249 กิโลแคลอรี่ ทั้งนี้เพราะสมัยกอนอาหารที่

รับประทานสวนใหญ เปนอาหารประเภทโปรตีน วิตามินแรธาตุ ผักและผลไม ซึ่งแตกตางกับอาหาร

2,039

2,342

1800

1900

2000

2100

2200

2300

2400

2500

อาหารในอดตี อาหารในปจจุบัน

กิโลแคลอรี ่(kcal)

2,342 – 2,093 = 249 

เปรียบเทียบความแตกตางระหวางปริมาณพลังงานที่ไดรบัจากการ 
รับประทานอาหารตอวันของคนในอดีตและปจจุบัน 

อาหาร 
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ที่รับประทานในปจจุบัน ที่สวนใหญเปนอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและไขมันที่กอใหเกิดการ

สะสมพลังงานสูง ดังนั้นควรมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารใหเหมาะสมควร

รับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรตและไขมันใหนอยลง รับประทานผักและผลไมเพิ่มมากขึ้น 

เพราะถารางกายไดรับพลังงานจากอาหารมากเกินความตองการรางกายจะเก็บพลังงานนั้นไวใน

รูปของไขมัน ถาไดรับพลังงานมากกวาที่รางกายตองการใชอยูเปนเวลานาน ปริมาณไขมันใน

รางกายจะเพิ่มข้ึน สงผลใหน้ําหนักตัวเพิ่มข้ึน เกิดโรคอวนและเปนสาเหตุเร่ิมตนของการเกิดโรค 

Non Communication Disease (NCD) ในที่สุด 
 

3. กิจกรรมระหวางวัน แบงออกเปน 2 กิจกรรม ดังนี้ 

 1) การทํางาน 

จากขอมูลพบวาในอดีตสังคมไทยเปนสังคมเกษตรกรรมอาชีพหลักสวน 

ใหญ คือ ทํานา ทําสวน ทําไร ฯลฯ  ลักษณะของงานที่ทําสวนใหญมีการเคลื่อนไหวรางกายอยู

ตลอดเวลา เชน การทําสวน ข้ันตอนแรกของการทํางานเริ่มจากการถางหญา ขุดดิน ปลูกพืช รด

น้ําและดูแลผลผลิตในขั้นตอนสุดทาย ลักษณะของการทํางานจะวนเวียนอยูแบบนี้ตลอดเวลา ซึ่ง

แตกตางกับปจจุบันที่สังคมเขาสูยุคอุตสาหกรรม มีการใชเครื่องจักรแทนที่การใชแรงงานคน สงผล

ใหลักษณะของงานที่ทําเปลี่ยนไปจากเดิม สมัยกอนคนทํางานในทองไร ทองนา แตปจจุบัน

เปลี่ยนเปนทํางานในหองสี่เหลี่ยมเล็กๆที่มีพื้นที่การใชงานจํากัด ลักษณะของงานที่ทําสวนใหญมี

การเคลื่อนไหวรางกายนอยมากเพราะนั่งทํางานอยูกับที่ตลอดเวลา  ดังนั้นเมื่อการเคลื่อนไหวของ

รางกายนอยลงทําใหมีอัตราการใชพลังงานลดลง  

              2) การเดิน  

   ทางเดินในอดีตแตกตางกับปจจุบัน ทางเดินสวนใหญมีลักษณะลาดชัน  

คดเคี้ยว มีเนินดินสูงต่ําสลับกันตลอดทาง สงผลใหการเดินแตละครั้งใชระยะเวลานาน ระบบ

รางกายมีอัตราการเผาผลาญพลังงานคอนขางสูง ซึ่งแตกตางกับปจจุบัน ที่ทางเดินสวนใหญเปน

ทางราบ การเดินแตละครั้งใชระยะเวลานอยลง อัตราการเผาผลาญพลังงานของรางกายจึงลดลง

ตามไปดวย ทําใหการเดินแตละคร้ังรางกายจะใชพลังงานคอนขางต่ํา ดังนั้นผูวิจัยไดศึกษาเรื่อง

การใชพลังงานในการเดินและและไดขอสรุปวา การเพิ่มระยะทางของทางเดินใหมากขึ้น การเดิน

บริเวณพื้นที่ที่มีลาดชันหรือเดินบริเวณพื้นที่ที่มีเนินดินสูงต่ําสลับกันตลอดทาง จะทําใหรางกายใช

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

 
 
แผนภูมิที่ 1-4 เปรียบเทยีบบริเวณทางเดินที่มีความลาดชันแตกตางกัน (สํานกังาน 

                        คณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, 2550) 

 

ผลจากการเปรียบเทียบความแตกตางดานวิถีชีวิตของคนในสังคม ความแตกตาง

ดานการรับประทานอาหารและความแตกตางดานกิจกรรมที่ทําระหวาง สรุปวาการดํารงชีวิตของ

คนสมัยอดีตและปจจุบันมีการใชพลังงานที่แตกตางกัน เชน ความแตกตางของการทํางานคนใน

อดีตใชพลังงานในการทํางาน 2,032 กิโลแคลอรี่ตอวัน แตปจจุบันคนใชพลังงานในการทํางาน 

1,718 กิโลแคลอรี่ตอวัน แตกตางกันถึง 314 กิโลแคลอรี่ ความแตกตางดานการรับประทานอาหาร

คนในอดีตรับประทานอาหารวันละ 2,039 กิโลแคลอรี่ แตปจจุบันคนรับประทานอาหารวันละ 

2,342 กิโลแคลอรี่ แตกตางกันถึง 249 กิโลแคลอรี่ เปนตน เมื่อความแตกตางของการใชพลังงาน

ในขณะที่ทํางานลดลง ประกอบกับมีการสะสมปริมาณของอาหารในรางกายเพิ่มขึ้น สงผลให

พลังงานที่ใชไมสมดุลกับพลังงานที่รับ (Calories Balance) สงผลใหคนมีแนวโนมเกิดโรค Non 

Communication Disease (NCD) และเสียชีวิตเพิ่มข้ึนในแตละป (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 กลุมอาการของไตพิการและโรคไตพิการ
โรคเกี่ยวกับตับและตับออน

พ.ศ. 

จํานวน (คน) แสดงผลการเปรียบเทียบจํานวนประชาการที่เสียชีวิตจากโรค Non Communication 
Disease (NCD) 
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จากแผนภูมิที่ 1-5 แสดงผลการเปรียบเทียบจํานวนประชากรที่เสียชีวิตจากโรค 

Non Communication Disease (NCD) พบวาประชากรสวนใหญเสียชีวิตจากกลุมโรคเอ็นซีดี 

(NCD) สูงขึ้นทุกป โดยเฉพาะโรคมะเร็ง เนื้องอกและโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงและหลอดเลือด

ในสมอง ไตอักเสบและกลุมอาการของไตพิการและโรคไตพิการ ตับและตับออน  

ผลการศึกษาความแตกตางพฤติกรรมคนในอดีตจนถึงปจจุบัน สงผลใหประชากร

มีแนวโนมเสียชีวิตจากโรค NCD เพิ่มมากขึ้น ทําใหผูวิจัยสนใจศึกษาการตอยอดประยุกตใช“แรง

กระตุนที่มีอิทธิพลทําใหคนกําลังกายเพิ่มข้ึน” เพื่อใหประชากรเห็นความสําคัญตอการดูแลสุขภาพ 

ดวยการหันมาออกกําลังกาย เพื่อลดแนวโนมการเสียชีวิตจากโรค NCD  

  
1.2 วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. ศึกษาและวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธพิลตอแรงกระตุนใหคนออกกาํลังกาย  

2. วิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุน จากการออกแบบสภาพแวดลอม 

บริเวณกรณีศึกษา 

  3. เสนอแนวทางการประยุกตใชปจจัยแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายในพื้นที่  

โดยแฝงกิจกรรมการออกกําลังกายใหมีระยะเวลานานขึ้น 

 
1.3 ระเบียบวิธวีิจัย 

ผูวิจัยแบงขั้นตอนของการดําเนินงานเปน 3 ระยะ ดังนี้ 

1. ตัวแปร 
1.1 ศึกษาและคนควาตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลัง 

กาย 

   1. 2 วิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหออกกําลังกายเพื่อ 

 สุขภาพ ไดแก  ตัวแปรระยะไกล ตัวแปรระยะกลาง ตัวแปรระยะใกล และนําตัว 

 แปรระยะตางๆมาวิเคราะหสภาพแวดลอม บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรี 

 สอรทโกลดเดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา 

 

   2.   การเก็บขอมูล 

     2.1 เก็บขอมูลและวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหออกกําลัง 

    กายเพื่อสุขภาพบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน  

    อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา โดยเตรียมเครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 

    ประกอบดวย  



 

 
10 

   แบบสอบถามเพื่อสอบถามความรูสึกรอน-หนาวที่มีตอสภาพแวดลอเครื่องวัด 

  อุณหภูมิอากาศ อุณหภูมิผิว ความชื้นสัมพัทธ ความเร็วลม เพื่อเก็บขอมูล 

  สภาพแวดลอมที่สงผลตอความรูสึกรอน-หนาว และเครื่องมือวัดคาการใช 

 พลังงานในการทํากิจกรรมเพื่อเก็บขอมูลอัตราการเผาผลาญพลังงานในรางกาย 

   2.2 นําผลการวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนมาออกแบบ 

 สภาพแวดลอมบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฏ 

 ราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา และประเมินผลโดยเก็บขอมูลสภาพแวดลอมและ 

 อุณหภูมิอากาศกอนและหลังปรับสภาพแวดลอม  

 

   3.  สรุปตัวแปรปจจัยสําคัญตางๆจากแรงกระตุนทีท่าํใหการใชเวลาในการออกกาํลัง 

        กายแฝงนานขึ้น  
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1.4 ลําดับขั้นตอนการวิจัย 
1. ตัวแปร 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

แบงประเภทตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ไดแก 
ตัวแปรระยะไกล ตัวแปรระยะกลาง ตัวแปรระยะใกล และนําตัวแปรระยะตางๆมาวิเคราะห 

บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา 
 

 
 
ภาพที่ 1-1 ลําดับขั้นตอนการวิจัย 

 

ตัวแปรที่ศกึษา 

ศึกษาและคนควาตัวแปรทีม่ีอิทธพิลตอแรงกระตุนใหคนออก

กําลังกาย 

สายตา 

- ทัศนยีภาพภายนอก

ที่สวยงาม 

- จุดนําสายตา 

- ความสบายในการ

มอง 

- แสงสีที่ประทับใจ 
 

- เสียงนกรอง 

- เสียงดนตรี 

- เสียง

ธรรมชาติ 

(เชน เสยีงลม

พัด เสียง

ใบไมไหว) 

- กลิ่น

ดอกไมหอม 

- กลิ่น

อาหาร 

- กลิ่น

ธรรมชาติ 

ออกกําลงักายไมรูสึกตัว 

เสียง กลิ่น กายสัมผัส 

- ความรูสึกสบาย

ขณะที่ออกกาํลัง

กาย 

- อยากใชเวลาเพื่อ

ออกกําลงักายนาน

ข้ึน 
 

แรงกระตุนระยะกลาง แรงกระตุนระยะไกล แรงกระตุนระยะใกล 



 

 
12 

 

 2. การเก็บขอมูล 
 
 
     

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

3. สรุปตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายแฝงนานขึ้น 
 
 
 
ภาพที่ 1-1 ลําดับขั้นตอนการวิจัย (ตอ) 
 

 

 

นําตัวแปรที่มอิีทธิพลตอแรงกระตุนใหออกกําลงักาย มาออกแบบ

สภาพแวดลอมบริเวณหองเรียนธรรมชาตแิละบานพอเพียง 

มหาวิทยาลยัราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา  

      วิจัยและเก็บขอมูลสภาพแวดลอม 

ดีเอ็นเอ รีสอรแอนดสปา 

เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ 
        - แบบสอบถามความรูสึกรอน-หนาว 

          - เครื่องวัดอุณหภูมิอากาศ 

          - เครื่องมือวัดอุณหภูมิผิว 

          - เครื่องวัดความชื้นสัมพัทธ 

          - เครื่องวัดความเร็วลม 

          - เครื่องมือวัดคาการใชพลังงาน 

รีสอรทโกลดเดนแพน 
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1.5 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
    1. ทราบอิทธิพลตางๆของตัวแปรตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย 

 2. ทราบตัวอยางการประยุกตตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลัง 

กาย ของกรณีศึกษา 

3. การประยุกตใชแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายยาวนาน 

ข้ึนกับพื้นที่จริง  
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

งานวิจัยการประยุกตใชปจจัยแรงกระตุนโดยแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย 

กรณีศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา ผูวิจัยไดศึกษาแรงกระตุน

ระยะไกลจากสายตา ไดแก ความสวยงามแปลกตาของตัวอาคาร คน/ความมีชีวิตชีวา  ความ

สวยงามของตนไมดอกไม การตกแตงเนินดิน และรูปลักษณอาคาร และแรงกระตุนระยะใกล ไดแก 

ความรูสึกสบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลด

เดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา และวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหออก

กําลังกายมากที่สุด เพื่อนําผลที่ไดจากการวิเคราะหไปออกแบบสภาพแวดลอมบริเวณหองเรียน

ธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

 
2.1 ปจจัยหลักที่มีผลตอการจัดรูปแบบภูมิสถาปตยกรรมเพื่อกระตุนความรูสึกอยากออก 
กําลังกาย 
 (พัชรชนก หิรัญกาญจน, 2551) ไดศึกษาปจจัยหลักที่มีผลตอการจัดรูปแบบภูมิ

สถาปตยกรรมเพื่อกระตุนความรูสึกอยากออกกําลังกาย 1) ศึกษาเปรียบเทียบการใชพลังงานดาน

การเดินระหวางอาคารทั่วไปกับอาคารตัวอยางที่ออกแบบโดยแฝงการออกกําลังกาย ไดแก อาคาร

อนุรักษพลังงานเฉลิมพระเกียรติ และบานชีวาทิตย ผลการศึกษาสรุปวาอาคารทั่วไปที่ไมมีการ

ออกแบบโดยแฝงการออกกําลังกายนั้น คนไมมีแรงจูงใจที่จะเดิน ทําใหระยะทางที่เดินนั้นสั้น 

รางกายเผาผลาญพลังงานในขณะที่ทําเดินนอย แตกตางกับอาคารอนุรักษพลังงานเฉลิมพระ

เกียรติที่เปนอาคารขนาดใหญ ผูออกแบบใชความตางระดับของพื้นที่ออกแบบทางเดิน ภายใน

อาคาร ทําใหคนที่เดินในอาคารนั้นตองใชพลังงานในการเดินมากกวาอาคารทั่วไป และบานชี

วาทิตย ผูออกแบบไดออกแบบใหมีสวนภายนอกอาคารเพื่อสรางแรงจูงใจใหคนออกไปเดิน

ภายนอกอาคาร ดวยการจัดภูมิทัศน อีกทั้งยังมีการใชความสูงต่ําของพื้นที่มาชวยในการออกแบบ 

ทําใหรางกายใชพลังงานในการเดินมากขึ้น ดังนั้นการออกแบบทางเดินภายในและภายนอก

อาคารนั้น ควรใชความตางระดับของพื้นที่เขามาชวยในการออกแบบ สวนบริเวณทางเดิน

ภายนอกอาคารควรมีการสรางแรงจูงใจโดยการจัดภูมิทัศนภายนอกอาคาร เพื่อใหคนเกิดความ

สนใจและออกมาใชพื้นที่นอกอาคารมากขึ้นสงผลใหรางกายมีการเผาผลาญพลังงานมากกวาเดิม  

2) ศึกษาอิทธิพลของตัวแปรที่ทําใหคนเกิดแรงจูงใจออกไปใชพื้นที่ภายนอก

อาคาร ผลการศึกษาพบวา พื้นที่บริเวณภายนอกอาคาร เปนปจจัยสําคัญที่ชวยสนับสนุน สงเสริม

และจูงใจใหคนที่อยูภายในอาคาร ตองการออกไปทํากิจกรรมภายนอกอาคารเพิ่มมากขึ้น ซึ่งการ
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เดินนี้จะสงผลตอการสะสมพลังงานของรางกายใหลดลง ดังนั้นการออกแบบภูมิทัศนภายนอก

บริเวณอาคารใหมีความนาสนใจโดยมี ตนไม ดอกไม เนินดิน  รวมถึงการใชประโยชนจาก

สภาพแวดลอมเดิมในพื้นที่ใหเกิดประโยชนสูงสุด จะมีสวนชวยสงเสริมใหคนออกกําลังกายและ

บริหารรางกายไปพรอม ๆ กับกิจกรรม จากกรณีศึกษาอาคารทั่วไป อาคารอนุรักษพลังงานเฉลิม

พระเกียรติ และบานชีวาทิตย นําไปสูการวิจัยออกแบบหองเรียนธรรมชาติ (Zero-E-center) คณะ

สถาปตยกรรมศาสตรและผังเมือง มหาวิทยาลัยธรรมศาสตรศูนยรังสิต ผลการศึกษาพบวาการจัด

ภูมิทัศนภายนอกอาคารใหเกิดแรงกระตุนตอประสาทสัมผัสทางตา ประสาทสัมผัสทางหู ประสาท

สัมผัสทางจมูก และประสาทสัมผัสทางกาย มีผลตอแรงจูงใจทําใหคนออกไปเดินเลนนอกอาคาร

เพิ่มข้ึน ดังนั้นการสรางเสริมแรงจูงใจใหคนเกิดความตองการออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารนั้น

สามารถกําหนดผานประสาทสัมผัสตาง ๆ ของมนุษยที่เกี่ยวของกับสถาปตยกรรม โดยวิเคราะห

จากแบบสอบถาม ดังนี้ 

1. ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางตา ไดแก ความสวยงาม 

แปลกตาของตัวอาคาร คน/ความมีชีวิตชีวา ความสวยงามของตนไมและดอกไม การตกแตงเนิน

ดิน และรูปลักษณอาคาร  

2. ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางหู ไดแก เสียธรรมชาติ  

เสียงการพูดคุยของกลุมคน และเสียงนกรอง  

3. ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางจมูก ไดแก กลิ่นดอกไม  

กลิ่นอาหาร และเครื่องดื่ม  

4. ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางกาย ไดแก ความรูสึก 

สบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ ความรูสึกสบายเมื่ออยูภายนอกหองเรียน และรูสึกสบายเมื่อ

อยูภายในหองเรียน  

ผลการศึกษาปจจัยหลักที่มีผลตอการจัดรูปแบบภูมิสถาปตยกรรมเพื่อกระตุน

ความรูสึกอยากออกกําลังกาย พบวากิจกรรมการออกกําลังกายบริเวณพื้นที่ ที่ออกแบบใหมีเนิน

ดินนั้นเนินดิน ชวยใหเกิดการเผาผลาญพลังงานมากขึ้นจริง แตขาดตัวแปรที่เปนแรงกระตุนใหคน

ออกกําลังกาย และยังขาดตัวแปรที่ทําใหคนอยากใชเวลาออกกําลังกายอยางตอเนื่อง ตัวแปร

สําคัญที่ทําใหคนอยากออกไปอยูในสภาพแวดลอมภายนอกอาคาร คือ ความรูสึกสบายของ

มนุษย กลาวคือ ถาอุณหภูมิอากาศภายนอกรอนจะมีผลทําใหคนไมอยากอยูนอกอาคาร ดังนั้น

ผูวิจัยไดวิเคราะห และหาบทสรุปตัวแปรที่เปนแรงกระตุนทําใหคนอยากออกกําลังกายอยาง

ตอเนื่อง โดยแบงตัวแปรที่ทําการศึกษาออกเปน 2 กลุม คือ 
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 1) ตัวแปรดานมุมมอง (Visual) คือ ตัวแปรที่เปนแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย 

ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม มุมมองที่เปนจุดนําสายตา (Visual) ความสบายในการมอง (Visual 

comfort) และแสงสีที่ประทับใจ (Lighting)  

 2) ตัวแปรเกี่ยวกับพื้นที่ (Area) คือ ตัวแปรที่ทําใหอยากใชเวลาออกกําลังกาย

อยางตอเนื่อง 

 
2.2 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับความตองการพื้นฐานของมนุษย 

2.2.1 การมีแสงสวางที่เหมาะสมและพอเพียง (Lighting Comfort) การมีแสง

สวางที่เหมาะสมและพอเพียง (Lighting Comfort) หมายถึง การออกแบบที่เนนระดับความ

แตกตางของแสง (Contrast) ที่ไมทําใหเกิดการระคายเคืองตอสายตา โดยคํานึงถึงการประยุกตใช

แสงธรรมชาติเปนหลัก ในกรณีที่เปนบานพักอาศัยในชวงเวลากลางวันควรเนนรูปแบบที่ไมใชแสง

ประดิษฐ เนื่องจากแสงธรรมชาติมีคุณภาพและประสิทธิภาพดีกวาแสงประดิษฐ สวนในเวลา

กลางคืนจะเปนระบบแสงประดิษฐชนิดประหยัดพลังงาน แตยังคงตอบสนองคุณภาพชีวิตไดอยาง

เหมาะสม 
2.2.1.1 ความสองสวางและความสวาง 
ความสองสวาง (Illuminance) หมายถึง ปริมาณแสงที่กระทบลงบนวัตถุ 

ตอพื้นที่มีหนวยเปนลูเมนตอตารางเมตร หรือ ลักซ (ถาหนวยเปน ลูเมนตอตารางฟุต ความสอง

สวางก็เปน ฟุตแคนเดิล 

 

 

 

 
2.2.1.2 ความสวาง (Luminance)  
ความสวาง (Luminance) หมายถึง ปริมาณแสงที่สะทอนออกมาจาก 

วัตถุตอพื้นที่ มีหนวยเปนแคนเดลาตอตารางเมตร ปริมาณแสงที่เทากันเมื่อตกกระทบลงมาบน

วัตถุที่มีสีตางกันจะมีปริมาณแสงสะทอนกลับตางกัน เนื่องมาจากสัมประสิทธิ์การสะทอนแสงของ

วัสดุตางกัน  

การสองแสงสวางออกจากแหลงกําเนิดแสงสวางจะไปตกกระทบกับวัตถุ 

แลวจะสะทอนเขาสูตาของเรา แสงสวางจะสะทอนมากหรือนอยขึ้นอยูกับวัตถุที่ถูกแสงสวางตก

กระทบวัตถุนั้น วัตถุอาจดูดกลืนแสงสวางเขาไปในพื้นผิวทั้งหมดหรืออาจสะทอนแสงออกมา

ทั้งหมดหรือเพียงเล็กนอย ถามีการสะทอนแสงมากแสดงวามีความจามากหรือสะทอนแสงสวาง

ความสองสวาง  = ปริมาณแสง ( ลูเมน ) 

                                       พื้นที่ (m2) 
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นอยแสดงวามีความจานอย ซึ่งความจาของแสงสวางที่สะทอนออกจากวัตถุหรือพุงเขาหาตาของ

เรา สามารถวัดคาตอหนวยพื้นที่ของการสะทอนแสงสวางไดมีหนวยเปนฟุตแลมเบิรต (Foot-

lambert) ซึ่งคาฟุตแลมเบิรตนี้จะมีคาเทากับปริมาณการสองสวางคูณกับคาความสามารถในการ

สะทอนแสงสวางของวัตถุนั้น และคาฟุตแลมเบิรตนี้เปนคาที่สายตาคนเราเห็น หรือที่เรียกวา 

ความจาไมใชความสวางในหนวยของฟุต-แคนเดิล 

 

2.2.2 ความตองการทัศนะวิสัยที่สบายตา (Visual Comfort) ความตองการ

ทัศนะวิสัยที่สบายตา (Visual Comfort) หมายถึง ความตองการในเรื่องทัศนะวิสัยที่เนนความรูสึก

สบายตาและสดชื่นแจมใส โดยการควบคุมระดับความจาและการสะทอนแสงของสภาพแวดลอม

ไวในระดับที่ความแตกตางระหวางจุดที่มืดที่สุดและจุดที่สวางที่สุด (Brightness Contrast) อยูใน

อัตราสวนไมมากเกินกวา 1:10 ซึ่งเปนอัตราสวนที่ไมมากเกินไปสําหรับสายตามนุษย ทําใหรูสึก

สบายตามองแลวไมระคายเคือง   

นอกจากนี้สภาพแวดลอมที่มีพืชพันธุธรรมชาติเปนองคประกอบสวนใหญ จะมีคา

การสะทอนแสงต่ํามาก เชน ตนไม ใบไม มีคาการสะทอนแสงนอยกวา 10 เปอรเซ็นต ถึงแมจะ

ไดรับแสงแดดจัดโดยตรงในชวงกลางวันแตแสงเหลานั้นเมื่อตกกระทบและสะทอนออกจากวัสดุ

ธรรมชาติ จะเปนแสงสะทอนที่มีความจาคอนขางนอย ทําใหรูสึกสบายตาไมวาจะมองไปทางไหน 

เพราะแสงสะทอนจากสภาพแวดลอมมีระดับความจาคอนขางต่ํา ในขณะที่ปจจุบันมีการใชวัสดุ 

เชน กระจก หรือผนังสีออนที่มีพื้นผิวซึ่งมีคาการสะทอนแสงคอนขางสูง ทําใหรูสึกระคายเคืองเวลา

มอง 

ดังนั้นเทคนิคการออกแบบ สรุปไดวาตัวแปรสําคัญที่ทําใหคนอยากออกไปอยูใน

สภาพแวดลอมภายนอกอาคาร คือ มุมมอง (Visual) ที่นาสนใจ ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม มุมมอง

ที่เปนจุดนําสายตา รูปแบบที่เนนระดับความแตกตางของแสง (Contrast) ที่ไมทําใหเกิดการ

ระคายเคืองตอสายตา และความสวางที่เหมาะสม  

 
2.3 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวกับความรูสึกสบายของมนุษย 

ประเทศไทยมีสภาพภูมิอากาศแบบรอนชื้น ซึ่งมีอุณหภูมิเฉลี่ยคอนขางสูงตลอด

ทั้งปและมีชวงของความชื้นสัมพัทธอยูในเกณฑสูงถึง 6 - 7 เดือน เบื้องตนสามารถสรุปสภาพ

อากาศเฉลี่ยโดยทั่วไปของประเทศได ดังนี้ 

-   ความแตกตางระหวางอุณหภูมิมีนอย ไมวาจะเปนความแตกตางระหวาง

อุณหภูมิใน 1 ป ที่มีคาเฉลี่ย 12.2 °C และในฤดูรอนจะมีอุณหภูมิแตกตางกัน 3.3°C และฤดูหนาว

จะมีอุณหภูมิแตกตางกัน 7.2 °C 
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-   ปริมาณแสงแดดตลอดทั้งป โดยชวงที่มีแดดมีประมาณ 66% ของชั่วโมงที่มี

ดวงอาทิตยใน 1 ป ดวงอาทิตยโคจรออมทางทิศเหนือในชวงเดือนพฤษภาคมถึงเดือนสิงหาคม 

ประมาณ 4 เดือน และโคจรออมทางทิศใตในชวงเดือนกันยายนถึงเดือนเมษายนประมาณ 8 เดือน 

-    ความชื้นสัมพัทธและความดันไอน้ําในบรรยากาศ เฉล่ียที่ 18 mm. Hg และสูง

ถึง 20 (มิลลิเมตรปรอท) ในชวงเดือนกรกฎาคมถึงเดือนตุลาคม 

-    ทิศทางลมตลอดทั้งปพัดมาจากทุกทิศทางการปรับสภาพอากาศของประเทศ

ไทยใหอยูชวงสบายตองคํานึงถึงคาความชื้นสัมพัทธในอากาศที่มีปริมาณที่สูง ทําใหอัตราการ

ระเหยของเหงื่อบริเวณผิวหนังเปนไปไดยาก ตองใชกระแสลมเขามาชวยเรงอัตราการระเหยของ

เหงื่อใหมีปริมาณเพิ่มมากขึ้น รวมทั้งมีปริมาณแสงแดดมากทําใหเกิดการสะสมความรอนในวัสดุ

ตาง ๆ ซึ่งเปนการเพิ่มอุณหภูมิการแผรังสีความรอนรอบรางกายมากขึ้นตามไปดวย 

 การพิจารณาตัวแปรเกี่ยวกับความรูสึกสบายของมนุษยมีจุดมุงหมายสําคัญ 

เพื่อใหผูอยูอาศัยในอาคารไดรับประโยชนจากปจจัยตาง ๆ ที่สงผลตอสภาวะนาสบายของมนุษย 

(Comfort Zone) สภาวะนาสบายของมนุษย คือ สภาวะที่มนุษยรูสึกสบาย โดยไมสามารถระบุได

วารูสึกรอนหรือหนาว ซึ่งเปนผลการสํารวจตัวอยางประชากรโลกชนชาติตาง ๆ จนไดขอสรุปซ่ึงเปน

ที่ยอมรับวามีคาใกลเคียงกันทุกชนชาติแมจะอาศัยอยูในเขตภูมิอากาศที่แตกตางกัน โดยมีคาที่

เหมาะสมอยูที่อุณหภูมิ 25 °C และความชื้นสัมพัทธ 50% 

ความรูสึกสบาย หรือความรูสึกรอน-หนาวที่พอเหมาะของมนุษยเกิดจากการ

รักษาสมดุลของรางกายที่เหมาะสม โดยระบายความรอนสูสภาพแวดลอมรอบ ๆ ตัว ซึ่งความรูสึก

สบายดังกลาวเปนหนึ่งในความตองการพื้นฐานที่เหมือนกันของมนุษยทุกยุคทุกสมัย ดังนั้นจึง

ทําการศึกษาเกี่ยวกับความสมดุลความรอนของมนุษย และความสบายของมนุษย ดังนี้ 
1. ความสมดุลความรอนของมนุษย 
การผลิตพลังงานในการดํารงชีวิตทําใหเกิดความรอนในรางกายมนุษย โดย

มนุษยนําพลังงานจากการเผาผลาญอาหารมาใชในการทํางานเพียง 20 เปอรเซ็นต พลังงานความ

รอนที่เหลือจึงถูกขับออกมาถึง 80 เปอรเซ็นต ดังนั้นธรรมชาติของมนุษยในสภาวะปกติจึงมี

ขบวนการรักษาสมดุลความรอนในรางกายดวยการระบายความรอนออกสูสภาพแวดลอม เพื่อ

รักษาอุณหภูมิภายในใหคงที่ ประมาณ 37.5 °C (98.6°F) และผิวกายจะมีอุณหภูมิประมาณ 32 

°C (92°F) 

การรักษาอัตราการผลิตความรอนของรางกายใหเทากับอัตราการระบายความ

รอนออก เพื่อใหเกิดสมดุลของความรอนในรางกาย จากการสูญเสียความรอนโดยการระเหยของ

น้ําและเหงื่อผานผิวหนัง การสูญเสียความรอนแฝงโดยการหายใจ การสูญเสียความรอนโดยการ

นําความรอน การแผรังสีความรอน และการพาความรอนผานเสื้อผา (Fanger, 1970) 
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2. ความสบายของมนุษย  
ความสบายของมนุษยมีหลายประเภทเนื่องจาก “... ความรูสึกสบาย หรือแมแต

ความรูสึกไมสบาย ข้ึนอยูกับการทํางานรวมกันของอวัยวะรับความรูสึก เชน ตา หู จมูก การรูสึก

จากสัมผัส การรูสึกจากความรอน และสมอง …” (Bradshaw, 1993: 10)  

ผลการศึกษาของ Chitranukroh และ Buranakarn (2007) พบวา การรับรู 

(perception) ความสุขหรือทุกข ที่เกิดจากประสาทสัมผัส ตรงกับ ความรูสึกสบายหรือ

ความรูสึกไมสบาย ที่เกิดจากความตองการพื้นฐาน (Basic needs) ไดแก การมีแสงสวางที่

เหมาะสมและพอเพียง ความตองการทัศนะวิสัยที่สบาย การมีคุณภาพเสียงที่เหมาะสม การมี

คุณภาพอากาศที่ดี ความรูสึกรอน-หนาวที่พอเหมาะ การมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

เนื่องจากมีการใชอวัยวะในการรับรูเชนเดียวกัน เชน สภาพแวดลอมที่ถูกออกแบบและปรุงแตงให

ไดรับทั้งความสุขและความสบายผานประสาทสัมผัสทางกาย  การปลูกตนไมที่มีกลิ่นหอม การได

ยินเสียงนกรองที่ไพเราะเสนาะหู การเห็นสีสันที่งดงามของตนไมและดอกไม เปนตน  
 การหาความสัมพันธของตัวแปรเพื่อกําหนดมาตรฐานของสภาวะนาสบาย

สามารถกําหนดชวงหรือขอบเขตของปจจัยที่มีอิทธิพลตอความรูสึกสบายของมนุษยไวเปน

มาตรฐาน เรียกวา เขตสบาย (Comfort zone) จากการศึกษา พบวาตัวแปรที่มีผลตอสภาวะนา

สบายดานอุณหภูมิเมื่อรางกายอยูในภาวะปกติ ประกอบดวย 6 ตัวแปร ไดแก อุณหภูมิอากาศ 

ความชื้นสัมพัทธ อุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวโดยรอบ ความเร็วลม เส้ือผาที่สวมใส และอัตราการเผา

ผลาญพลังงานในรางกาย ซึ่งสามารถแบงเปนตัวแปรดานสภาพแวดลอมและตัวแปรดานบุคคล 

 

 
 
ภาพที่ 2-1 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความรูสึกรอน-หนาว (Thermal Sensation) ของมนุษยใน 
 สภาวะรางกายปกติ (สุนทร บุญญาธิการ, 2542) 
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ตัวแปรดานสภาพแวดลอม 4 ตัวแปร ไดแก 

1. อุณหภูมิอากาศ (Air Temperature) เปนตัวแปรหลักในการบงบอกถึง

ความรูสึกรอน-หนาวโดยอุณหภูมิอากาศในเขตสบายอยูระหวาง 21.1-27.8 °C (70-82°F) ถา

อุณหภูมิเฉล่ียอยูสูงหรือตํ่ากวาชวงนี้ การทําความรอนหรือการทําความเย็นมีความจําเปนเพื่อปรับ

สภาพใหเขาอยูในเขตสบาย  

2. ความชื้นสัมพัทธ (Relative Humidity) คือ สัดสวนของความชื้นในอากาศเมื่อ

เทียบกับปริมาณสูงสุดที่อากาศมีความชื้นไดโดยไมกล่ันตัวเปนหยดน้ํา ความชื้นสัมพัทธอาจอยู

ในชวง 20–75 % ซึ่งถือวาอยูในเขตสบาย และรางกายมนุษยจะรูสึกถึงผลกระทบของความชื้น

สัมพัทธ เมื่ออุณหภูมิอากาศไมต่ํากวา 19.8 °C หรือมากกวา 24.75 °C 

3. อุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวโดยรอบ (Mean Radiant Temperature: MRT) 

หมายถึง อุณหภูมิที่เกิดจากคาเฉลี่ยของรังสีความรอนที่มีอิทธิพลตอสภาพแวดลอมนั้น ๆ สามารถ

คํานวณจากคาเฉลี่ยของอุณหภูมิที่เกิดจากรังสีความรอนในพื้นผิวดานตาง ๆ ที่ไดรับอิทธิพลจาก

สภาพแวดลอมรวมถึงแสงอาทิตยที่สองลงมาโดยตรง และมุมกระทํา (Solid angel) ที่เกิดขึ้น

ระหวางตําแหนงที่วัดกับอุณหภูมิที่เกิดจากคาเฉลี่ย 

4. ความเร็วลม (Air Velocity) การเคลื่อนที่ของกระแสลมจะชวยพัดพาความรอน

รอบ ๆ ตัวออกไป และชวยเพิ่มขอบเขตของความสบาย เนื่องจากความเร็วลมที่พัดผานผิวกาย

มนุษยชวยเพิ่มอัตราการระเหยของเหงื่อ ทําใหรางกายสูญเสียความรอนไดดีจึงรูสึกเย็นเร็วขึ้น 

ดังนั้นกระแสลมภายในและภายนอกอาคารจึงมีความสําคัญตอความรูสึกสบายของมนุษย กระแส

ลมออน ๆ ภายนอกอาคารสามารถควบคุม โดยใชประโยชนจากความเร็วลมและทิศทางที่กระแส

ลมพัดผาน (Foster, 1994) การใชประโยชนจากลมไดมากที่สุดตองทําใหลมรอนจาก

สภาพแวดลอมพัดผานบริเวณที่เย็นรอบ ๆ อาคารกอนที่จะพัดเขาสูภายในอาคาร เชน ใตรมไม 

หรือใกลระดับผิวดิน จึงจะทําใหภายในอาคารอยูใกลเขตสบาย (สุนทร บุญญาธิการ, 2542) 

 

ตัวแปรดานมนุษยบุคคล 2 ตัวแปร ไดแก 

  5. เสื้อผาสวมใส (Clo-value) ทําหนาที่ปองกันรังสีโดยตรงจากดวงอาทิตย

กระทบผิวกาย ปองกันความหนาวเย็นจากสภาพแวดลอม ขณะเดียวกันเปนสิ่งกีดขวางการระเหย

การกลายเปนไอของเหงื่อ และขัดขวางการพาความรอนออกจากรางกายสูสภาพแวดลอม

ภายนอก การใสเสื้อผาที่มีความหนาหรือมีเสื้อผาหลายชั้นในสภาพอากาศแบบรอนชื้นสงผลให

รูสึกรอน ดังนั้นเขตที่มีภูมิอากาศรอนควรใสเสื้อผาที่ระบายเหงื่อไดดีและไมหนาจนเกินไป 
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  6. อัตราการเผาผลาญพลังงานในรางกาย (Metabolism Rate: MET) เมื่อ

รางกายตองการความเย็นเพิ่มขึ้น ระดับของการเผาผลาญพลังงานจะเพิ่มขึ้น เกิดการสูญเสีย

ความรอนจากรางกายสูสภาพแวดลอมมากข้ึน ทําใหรางกายรูสึกเย็นเร็วขึ้น เมื่อรางกายไม

ตองการความเย็นไมจําเปนตองมีการเผาผลาญพลังงานเพิ่มขึ้น จึงไมมีการสูญเสียความรอน

ใหแกสภาพแวดลอม การเผาผลาญพลังงานของรางกายจะมากหรือนอยนั้นขึ้นอยูกับระดับ

กิจกรรมประจําวันของมนุษย 

ดัชนีวัดความสบายของมนุษยเกิดจากองคประกอบทั้ง 4 ประการ (Olay, 1992) 

ไดแก อุณหภูมิ ความชื้น อิทธิพลของความเร็วลม และอุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวโดยรอบ ซึ่งแสดง

ความสัมพันธใน แผนภูมิไบโอไคลเมติก (Bioclimatic chart) ที่รวบรวมองคประกอบทั้งหมดขึ้น 

แผนภูมิไบโอไคลเมติก กําหนดใหแกน X เปนอุณหภูมิกระเปาะแหง (Dry bulb 

temperature) และแกน Y เปนความชื้นสัมพัทธ (Relative humidity) โดยมีเขตสบายที่ถูกกําหนด

ขอบเขตไวตรงกลางแผนภูมิ เสนที่ระดับของความสบายจากอิทธิพลของสภาพแวดลอมการแผรังสี

ของอุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวโดยรอบ รางกายมนุษยจะรูสึกสบายเมื่ออุณหภูมิอากาศระหวาง 

21.1-27.8 °C และความชื้นสัมพัทธของอากาศระหวาง 20-75 % 

สุนทร บุญญาธิการ (2542) ไดทําการปรับปรุงโดยเพิ่มคําอธิบายเพื่อใหเขาใจงาย

ข้ึน โดยแสดงเขตสบายและเทคนิคการปรับแตงสภาพภูมิอากาศนอกเขตสบายในแตละโซน โซน 

A, B, C, D และ E เปนบริเวณที่อยูนอกขอบเขตสบาย โดยที่โซน A, AA และ B มีสภาพภูมิอากาศ

รอนเกินไป โซน C ชื้นเกินไป โซน D แหงเกินไป และโซน E หนาวเกินไป ผลการศึกษาของสุนทร 

บุญญาธิการ และ บัณฑิต เอื้ออาภากรณ (2539) พบวา สภาพภูมิอากาศของประเทศไทยสวน

ใหญอยูในโซน B และ C ซึ่งมีลักษณะคอนขางรอนและมีความชื้นมากเกินไป 

 



 

 
22 

 
 
แผนภูมิที่ 2-1 ไบโอไคลเมติก ที่ปรับปรุงจากแผนภูมิของ Olgyay (สุนทร บุญญาธิการ,   

                       2542) 

 

จากแนวคิดเรื่องความรูสึกสบายของมนุษย พบวาการการสรางสภาพแวดลอมให

เย็นจะชวยสรางสภาวะสบายใหกับรางกายมนุษย ซึ่งการสรางสภาพแวดลอมใหเย็นสามารถทําได 

ดังนี้ 
1. การใชประโยชนจากตนไมใหญ 
การมีตนไมขนาดใหญเปนจํานวนมาก ตนไมจะชวยลดความรุนแรงของอุณหภูมิ

อากาศในชวงเวลากลางวัน  เพราะตนไมจะใชพลังงานความรอนจากดวงอาทิตยและ

สภาพแวดลอมในการดํารงชีวิตทําใหชวยลดความรอนใหกับสภาพแวดลอมไดมาก ดังนั้นถา

ตองการใชประโยชนจากการมีตนไมใหญอยางเต็มที่ ควรสรางสภาพแวดลอมใหปกคลุมดวยตนไม

ใหญ เพราะนอกจากจะชวยบังเงาใหแกอาคารแลวยังทําใหเกิดการระเหยของน้ํา โดยการแปลง

สภาพรังสีจากดวงอาทิตยใหกลายเปนไอน้ํากอนที่จะผานลงมาดานลาง  

การเลือกใชตนไมประเภทตาง ๆ  เชน ใชตนไมสูงเพื่อกรองแดดหรือสกัดกั้น

แสงแดดจากดานบน โดยมีพุมใบของตนไมเปนตัวแปลงสภาพแวดลอมใหเย็นจากการใชรากดูด

น้ําและคายน้ําที่ใบ ผลที่ไดคือความแตกตางระหวางอุณหภูมิที่เหนือใบและใตพุมใบ โดยที่บริเวณ

ดานใตพุมใบจะมีอุณหภูมิที่เย็นกวาอุณหภูมิดานบนเหนือพุมใบมาก การใชตนไมขนาดใหญและ
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ขนาดกลางปลูกในบริเวณรอบ ๆ อาคาร นอกจากจะชวยใหสภาพแวดลอมใตตนไมนั้นๆ เย็นกวา

อากาศภายนอกทั่วไปแลว ใบของตนไมยังชวยกรองแสงแดดที่จะสองลงมายังผิวดินโดยตรงเปน

การปองกันการถายเทความรอนที่เกิดจากแสงแดดและชวยบังแสงแดดที่สองเขาสูชองเปดของตัว

อาคารในบางมุม จึงเปนการลดความรอนที่เกิดจากรังสีดวงอาทิตยโดยตรง (Direct Solar 

Radiation) 

 

10

28 C

30 C

 
 

ภาพที่ 2-2 การใชประโยชนจากสภาพแวดลอม เชน ตนไมใหญ พืชคลุมดิน สระน้ําจะ 
    ชวยทําใหอุณหภูมิอากาศลดลงชวงเวลากลางวัน (สํานักงานคณะกรรมการ  

วิจัยแหงชาติ, 2550) 

 
2. การใชประโยชนจากพืชคลุมดิน 
การปรุงแตงสภาพแวดลอมในระดับที่ต่ําลงมาจากพุมใบของตนไมใหญ คือ การ

ใชพืชคลุมดิน พืชคลุมดินทําหนาที่ในการดูดซับเอาน้ําจากใตดินมาระเหยทําใหระดับผิวดินมี

อุณหภูมิต่ํากวาอากาศมาก บางกรณีอุณหภูมิที่ผิวดินภายใตพุมใบของพุมไมอาจมีอุณหภูมิ

ใกลเคียงกับอุณหภูมิกระเปาะเปยก (Wet Bulb Temperature) ซึ่งจะทําใหดินบริเวณนั้นเย็นและ

ความเย็นดังกลาวจะถูกดูดซึมเขาสูผิวดินจนสามารถทําใหดินในบริเวณนั้นสงผานความเย็น

ตอเนื่องกันไป นอกจากนี้ยังพบวาในบริเวณสนามหญาจะมีอุณหภูมิเย็นกวาอุณหภูมิอากาศ แต

ต่ํากวาอุณหภูมิภายใตพืชคลุมดิน แสดงใหเห็นวาการที่จะทําใหสภาพแวดลอมเย็นไดนั้นจะตอง

ทําใหอุณหภูมิที่ผิวดินเย็นลงเสียกอนเพราะนอกจากจะทําใหลมที่พัดผานมาเย็นลงแลวเรายังรูสึก

เย็นสบาย เนื่องจากมีการแลกเปลี่ยนความรอนระหวางผิวกายกับสภาพแวดลอมที่เย็นกวา 
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3. การใชประโยชนจากวัสดุปูผิวดิน 
การเลือกใชวัสดุปูผิวดินที่เหมาะสมจะชวยใหสภาพแวดลอมเย็นลง ควรเลือกใช

วัสดุที่มีคาการดูดซับความรอนต่ําและมีคาการกระจายความรอนสูงหรือเปนวัสดุที่สามารถนําน้ํา

จากใตดินมาระเหยเปนไอน้ําไดดีและควรหลีกเลี่ยงการใชวัสดุที่มีสีเขมและมีคาการดูดความรอน

สูง เชน ผิวยางมะตอย โดยเฉพาะในที่ที่มีลมพัดผาน เพราะจะทําใหเกิดการดูดซับความรอนไว

มาก จากการศึกษาพบวาวัสดุที่มีมวลสารมากจะกักเก็บความรอนไวมาก เมื่อโดนแดดจะดูดซับ

ความรอนเอาไวไดมากทําใหสภาพแวดลอมในบริเวณนั้นรอนชื้นทั้งเวลากลางวันและกลางคืน  

ดังนั้นการเลือกใชผิวหญาใตตนไมเพื่อใหรมเงาจึงจะเปนการชวยสรางสภาพแวดลอมใหรมร่ืน

รมเย็น 

 
∆T = 39oC – 25oC = 14oC

∆T = 32oC – 25oC = 7oC

 
 
ภาพที่ 2-3 การลดความแตกตางของอุณหภูมิจากการใชประโยชนจากวัสดุปูผิวดิน ปรับ 
              สภาพแวดลอมใหเหมาะสม (สุนทร บุญญาธิการ, 2547) 
 
 

4. การใชประโยชนจากดิน 
จากการศึกษาพบวาเมื่อสรางสภาพแวดลอมที่ดีจะทําใหดินลึก 60 เซนติเมตร มี

อุณหภูมิเฉล่ียประมาณ 27 องศาเซลเซียส ดังนั้นการใชประโยชนจากดินอยางมีประสิทธิภาพตอง

มีการปรับปรุงสภาพของดินทั้งในสวนผิวดินและใตดินใหเย็นที่สุดกอน การปรับสภาพดินดังกลาว

ข้ึนอยูกับปริมาณและขนาดของตนไมที่ใช ผสมผสานกับการทําใหดินเปยกและมีกระแสลมพัด

ผานเพื่อทําใหเกิดการระเหยของน้ํา รวมถึงความสามารถของการกระจายความรอนของผิวดิน

ใหกับทองฟา ประกอบกับการใชตนไมและพืชคลุมดินที่ออกแบบใหมีลมพัดผานใตพุมใบเพื่อสราง

สภาพแวดลอมที่เย็น  หากสามารถปรับสภาพของดินไดอยางเหมาะสมโดยใชวิธีการตาง ๆ ขางตน

แลวจะเปนผลทําใหอุณหภูมิของดินเย็นลงมาก  
 

สบาย 

ไมสบาย 
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 5. การใชประโยชนจากลม 
การใชประโยชนจากลมใหไดมากที่สุดนั้น ตองทําใหลมรอนจากสภาพแวดลอม

พัดผานบริเวณที่เย็นกอนที่จะพัดเขาสูตัวอาคาร เชน ใตรมไม หรือใกลระดับผิวดิน จะทําใหไดรับ

อากาศที่มีอุณหภูมิเย็นลงจากสภาพแวดลอม  
6. การใชประโยชนจากความลาดเอียงของพื้นดิน 
เมื่อตองการใหพื้นดินเย็น อาจใชวิธีปรับความลาดเอียงของพื้นดินใหรับแสงแดด

นอยลงในเวลากลางวัน ในภูมิอากาศแบบรอนชื้นนี้การทําใหพื้นดินเอียงไปทางดานทิศเหนือจะทํา

ใหรับแสงแดดเฉลี่ยตลอดปนอยลง เมื่อเปรียบเทียบกับพื้นดินในระนาบปกติและพื้นดินที่เอียงไป

ทางดานทิศใต แนวความคิดนี้จะตรงกันขามกับเมืองหนาวซึ่งตองการใหสภาพแวดลอมรอบ

อาคารรอนกวาปกติ โดยการใชพื้นผิวดินที่ลาดเอียงไปดานทิศใต (South Slop) ผนวกกับวัสดุที่มี

คาการดูดซับความรอนสูงเปนสิ่งที่พึงปรารถนาสําหรับเมืองหนาว แตในประเทศไทยตองการให

สภาพแวดลอมเย็นที่สุดเทาที่จะทําได  

นอกจากนี้แลวความลาดเอียงของพื้นดินยังเปนปจจัยสําคัญที่จะชวยปรับแตง

เสนแนวการไหลเวียนของอากาศใหเปนไปตามที่ตองการได บางกรณีอาจใชความลาดเอียงของ

พื้นดินเปนตัวควบคุมใหกระแสลมถูกปรับเปล่ียนแนวใหเคลื่อนที่ไปในทิศทางซึ่งจะชวยให

สภาพแวดลอมเย็นลงหรือเพิ่มความเร็วลมได 
7. การใชประโยชนจากแหลงน้ํา 
จากการศึกษาพบวาแหลงน้ํามีความลึกตั้งแต 1.50 เมตร สามารถใชเปนแหลง

สรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอมได โดยการใหกระแสลมพัดผิวหนาของน้ําที่ เย็นและ

แลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศเขามาภายในอาคาร แตควรระวังเรื่องความชื้นที่มากับลมเพราะ

เมื่อลมพัดผานผิวน้ําในระยะทางที่ยาวเพียงพอ อุณหภูมิอากาศจะคอยๆ เย็นลงไปพรอมๆ กับ

ความชื้นที่เพิ่มข้ึน ผลที่ได คือ อากาศที่มีอุณหภูมิเย็นลงกวาเดิมแตมีความชื้นเพิ่มข้ึน ในทางเชิง

ปฏิบัติแลวถานําเอาอากาศดังกลาวมาใชในอาคาร (Fresh Air) จะไมเปนการชวยลดการใช

พลังงาน เนื่องจากอากาศนั้นมีความชื้นมากขึ้นกวาเดิม แตในสภาพทั่วไปที่มีลมพัดหรือมีอากาศ

ถายเทสะดวก ความชื้นก็จะไมสะสมมากนัก แตจะเปนการสรางความรมเย็นใหกับสภาพแวดลอม

และชวยลดความแตกตางระหวางอุณหภูมิของสภาพแวดลอมภายนอกและภายในอาคาร ซึ่งจะ

เปนการลดภาระในการทําความเย็น (Cooling Load) ใหกับอาคาร 

ดังนั้น สรุปไดวาตัวแปรสําคัญที่ทําใหคนออกไปนอกอาคาร คือ สภาพแวดลอม

ภายนอกอาคารตองรมร่ืนรมเย็น เพราะถาอุณหภูมิอากาศภายนอกรอน จะมีผลทําใหคนไมอยาก

อยูนอกอาคาร โดยเฉพาะอยางยิ่งถาสภาพแวดลอมที่ไมไดปรับปรุงอยางถูกตอง ไมมีความเร็วลม 

และอุณหภูมิเฉลี่ยของพื้นผิวโดยรอบที่สูงกวาผิวกายมนุษย จะสรางอุณหภูมิเสมือนใหมนุษยรูสึก
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รอนกวาอุณหภูมิอากาศจริงจาก 35°C เปนเสมือน 44°C (ภาพที่ 2-4) ในขณะที่การปรับปรุง

สภาพแวดลอมอยางถูกตอง เมื่อผนวกกับความเร็วลมและอุณหภูมิเฉล่ียของพื้นผิวโดยรอบที่ต่ํา

กวาอุณหภูมิผิวกายมนุษย จะสรางอุณหภูมิเสมือนใหมนุษยรูสึกเย็นกวาอุณหภูมิอากาศจริงจาก 

35°C เปนเสมือน 25°C (ภาพที่ 2-5) 

 

อากาศ – สภาพแวดลอม – 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 อุณหภูมิเสมือนที่มนุษยรูสึกวารอนกวาอุณหภูมิอากาศจริง (ศูนยเชี่ยวชาญ 

เฉพาะทางดานเทคโนโลยีอาคารและสิ่งแวดลอม, 2552 

 

อากาศ – สภาพแวดลอม – 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 อุณหภูมิอุณหภูมิเสมือนที่มนุษยรูสึกวาเย็นกวาอุณหภูมิอากาศจริง (ศูนย 

เชี่ยวชาญเฉพาะทางดานเทคโนโลยีอาคารและสิ่งแวดลอม, 2552) 
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จากภาพที่ 2-4 และภาพที่ 2-5  อธิบายไดวา อากาศกลางวันมีอุณหภูมิ 35 ºC 

เทากันแตแตอุณหภูมิเสมือนของรางกายนั้นตางกัน ภาพที่ 2-4 สภาพแวดลอมดังกลาวไมมีลมพัด

ผาน สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบไมมีสระน้ําขนาดใหญ สําหรับสรางความเย็นใหกับ

สภาพแวดลอม ซึงแตกตางจากภาพที่ 2-5 ที่สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบมีการประยุกตนํา

องคประกอบของสภาพแวดลอมมาใช โดยมีตนไมทรงสูงที่สกัดกั้นรังสีความรอนจากดวงอาทิตย 

มีการปลูกพืชคลุมดิน มีลมพัดผานพัดผานผิวกายชวยเพิ่มอัตราการระเหยของเหงื่อ ทําใหรางกาย

รูสึกเย็นขึ้น มีแหลงน้ําขนาดใหญที่สรางความรมเย็นใหกับสภาพแวดลอมและชวยลดความ
แตกตางระหวางอุณหภูมิของสภาพแวดลอมภายนอกและภายในอาคาร  

 นอกจากนี้สภาพแวดลอมที่มีรมเงาของธรรมชาติ เชน รมเงาจากตนไมใหญ รม 

เงาจากภูเขา รมเงาจากหนาผา รมเงาจากเมฆ จะทําใหคนรูสึกวาพื้นที่บริเวณนั้นมีความรมร่ืน

รมเย็น ทั้งนี้ถาพื้นที่บริเวณนั้นมีลมพัดผานจะทําใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกเปนเวลา 3 ชั่วโมง

โดยเฉลี่ย 

 
2.4 การออกกําลังกายแฝง 

จากขอมูลการวิจัยเรื่อง Characterizing Neighborhood Pedestrian 

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

สรุปวา คนสวนใหญมีความรูสึกชอบและอยากที่จะเดินตามทองถนนที่ตกแตงและจัดไวไหประมาณ 

25 -45% คนนิยมการใชรถจักรยานเปนยานพาหนะในการเดินทางประมาณ 5-10% ซึ่งเปนผลจาก

การผสมผสานสภาพแวดลอมของภายนอกอาคาร 25% 

ผลการศึกษาเรื่องการเดิน พบวาการออกกําลังกายโดยการเดิน เปนการออก

กําลังกายที่เหมาะสมกับรางกายของมนุษยทุกเพศทุกวัย ไมกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย การเดิน

วันละ 10,000 กาว มีผลในการปองกันโรคตางๆเชน โรคหัวใจขาดเลือด โรคความดันโลหิตสูง เปน

ตน (วสุวัฒน กิติสมประยูรกุล, 2548)  

นอกจากนี้เราสามารถผสมผสานการออกแบบทางเดินในอาคารเพื่อเพิ่มอัตรา

การเผาผลาญพลังงานของรางกายใหสูงขึ้น เชน ออกแบบพื้นที่ภายในใหมีความตางระดับ มี

ความลาดเอียง การออกแบบพื้นที่เหลานี้เปนตัวอยางหนึ่งในการออกแบบอาคารที่แฝงกิจกรรม

การออกกําลังกาย  
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ตารางที่ 2-1 แสดงการเปรียบเทียบอัตราการเผาผลาญพลังงานในกิจกรรมตาง ๆ (พัชร 

ชนก หิรัญกาญจน, 2551) 
 

กิจกรรม อัตราการเผาผลาญพลังงาน (kcal / hr) 

นอนหลับ 83.41 

นั่งทํางาน 105.84 

ยืน หรือ เดินเล็กนอย 161.28 

เดินปกติ (ดวยความเร็ว 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 พบวาในแตละกิจกรรมมีอัตราการเผาผลาญพลังงานที่แตกตาง

กัน และเมื่อพิจารณากับอุปนิสัยของคนที่ขาดการออกกําลังกายจะพบวา กิจกรรมหลักที่ทํา คือ 

การนอนหลับและนั่งทํางาน ซึ่งจะพบวาใชพลังงานเพียงเล็กนอย เมื่อเปรียบเทียบกับพลังงานใน

อาหารที่รับประทานในแตละวัน   

ผลการศึกษาเกี่ยวกับอัตราการเผาผลาญพลังงานของรางกายจากกิจกรรมการ

เดินในชีวิตประจําวัน โดยใชน้ําหนักเฉลี่ยของคนไทย ป พ.ศ. 2548 ทั้งชายและหญิงคือ 54.16 

(กระทรวงสาธารณสุข, กองโภชนาการ, กรมอนามัย, 2548 อางถึงใน ธรรมธร ไกรกอกิจ, 2549) 

สามารถสรุปเปนแผนภูมิแยกตามประเภทกิจกรรม ดังแสดงในภาพตอไปนี้ 
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**คดิท่ีนํ้าหนักเฉลีย่คนไทย 56.14 กิโลกรัม                                             ทีม่า : American College of Sports Medicine
*คดิท่ีความเรว็ในการเดนิ 10 กิโลเมตรตอชัว่โมง

 
 
แผนภูมิที่ 2-2 อัตราการเผาผลาญพลังงานจากการเดินบนทางลาดเอียงที่ระดับความชัน 
                       ตาง ๆ (สํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ, 2550) 
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แผนภูมิที่ 2-3 เปรียบเทียบพลังงานที่ใชในการเดิน 1 ชั่วโมง (American Collage of Sports  

 Medicine, 2001) 

 

จากแผนภูมิที่ 2-3 เปรียบเทียบพลังงานที่ใชในการเดิน 1 ชั่วโมง พบวา อัตราการ

เผาผลาญพลังงานของการเดินบนทางลาดเอียง จะมีอัตราการเผาผลาญพลังงานที่แตกตางกัน 

การเดินบนทางลาด 2.5% 1 ชั่วโมง จะใชพลังงานทั้งหมด 240 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 

5%   1 ชั่วโมง จะใชพลังงานทั้งหมด 300 กิโลแคลอรี่และการเดินบนทางลาด 10% 1 ชั่วโมง จะใช

พลังงานทั้งหมด 410 กิโลแคลอรี่   

เมื่อวิเคราะหการทํากิจกรรม 1 วัน พบวาหากมีการเดินบนทางลาด 2.5% 15 

นาที จะใชพลังงาน 62.5 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 5% 15 นาที จะใชพลังงาน 75 กิโล

แคลอรี่ การเดินบนทางลาด 10% 15 นาทีจะใชพลังงาน 102.5 กิโลแคลอรี่ 

วิเคราะหการทํากิจกรรม 1 สัปดาห  วัน พบวาหากมีการเดินบนทางลาด 2.5% 

วันละ 15 นาทีติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 437.5 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 5% วันละ 15 

นาทีติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 525 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 10% วันละ 15 นาที

ติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 717.5 กิโลแคลอรี่ 

วิเคราะหการทํากิจกรรม 1 เดือน พบวาหากมีการเดินบนทางลาด 2.5% วันละ 

15 นาทีติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 187.5 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 5% วันละ 15 นาที
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ติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 2,250 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 10% วันละ 15 นาที

ติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 3,075 กิโลแคลอรี่ 

วิเคราะหการทํากิจกรรม 1 ป พบวาหากมีการเดินบนทางลาด 2.5% วันละ 15 

นาทีติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 22,812.5 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 5% วันละ 15 นาที

ติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 27,375 กิโลแคลอรี่ การเดินบนทางลาด 10% วันละ 15 นาที

ติดตอกันทุกวัน จะใชพลังงาน 37,412.5 กิโลแคลอรี่ 

 

 
 

(พัชรชนก หิรัญกาญจน, 2551) 
 

 กิจกรรมการออกกําลังกายแฝงที่ไดผลสูงสุดควรอยูในสภาพแวดลอมที่เหมาะสม

กับรางกายมนุษย เพื่อใหรางกายไดผอนคลาย และสงเสริมความแข็งแรงใหแกอวัยวะสวนตาง ๆ 

ไดอยางเหมาะสม จากผลงานวิจัยตาง ๆ ทั้งดานกายภาพบําบัด และดานสถาปตยกรรม สรุปวา 

สภาพแวดลอมที่มีอุณหภูมิเหมาะสม ความชื้นเหมาะสม ปลอดจากมลภาวะ สามารถชวยให

มนุษยมีอายุนานขึ้นกวาสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม และระบบการทํางานของรางกายยังทํางาน

ไดอยางสมบูรณ 

 
 2.5 บทสรุป 

การออกแบบภูมิทัศนและสภาพแวดลอมเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลสูงตอการ

ออกแบบโดยแฝงการออกกําลังกาย ดังนั้นสภาพแวดลอมภายนอกอาคารเปนปจจัยสําคัญที่ชวย
สนับสนุน สงเสริม และจูงใจใหคนตองการที่จะเดินออกไปขางนอกบริเวณอาคารเพิ่มมากขึ้น  การ

สรางเสริมแรงจูงใจใหเกิดความตองการออกไปใชพื้นที่ภายนอก สามารถที่จะกําหนดผานประสาท

สัมผัส ของมนุษยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจ ดังนี้ 1) ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทาง

ตา ไดแก ความสวยงามแปลกตาของตัวอาคาร 22% คน/ความมีชีวิตชีวา 22% ความสวยงามของ

ตนไมและดอกไม 22% การตกแตงเนินดิน 17% และรูปลักษณอาคาร 17%  2) ปจจัยที่ทําใหเกิด

แรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางหู ไดแก เสียธรรมชาติ 30% เสียงการพูดคุยของกลุมคน 30% 

และเสียงนกรอง 40%  3) ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทางจมูก ไดแก กลิ่น

ดอกไม 60%กลิ่นอาหาร และเครื่องดื่ม 40% 4) ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงจูงใจผานประสาทสัมผัสทาง

กาย ไดแก ความรูสึกสบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ 34% ความรูสึกสบายเมื่ออยูภายนอก

หองเรียน 34% และรูสึกสบายเมื่ออยูภายในหองเรียน 33% 

   การใชพลงังาน 7,000 กิโลแคลอรี่ = 1 กิโลกรัม 
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 ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนทางดานสายตา (Visual comfort) เปนแรงกระตุน

ระยะไกล ผลการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามพบวา คนสวนใหญจะออกกําลังกายเมื่อ

สภาพแวดลอมภายนอกมีมุมมอง (Visual) ที่นาสนใจ มีจุดเดนที่นําสายตา และมีความสวางที่

เหมาะสม ซึ่งปจจัยดังกลาวจะกระตุนใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอก 42%  

 นอกจากการใชปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนทางดานสายตา (Visual comfort) 

แลว การใชปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนทางดานกายสัมผัส (Thermal Sensation) มีความสําคัญ

เชนเดียวกัน ผลการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามพบวา คนสวนใหญจะออกกําลังกายตอเมื่อ

สภาพแวดลอมภายนอกมีความรมร่ืนรมเย็น 26% ทั้งนี้เพราะทําใหเกิดความรูสึกสบายขณะที่ทํา

กิจกรรมและที่สําคัญยังเพิ่มระยะเวลาขณะที่ออกกําลังกายใหนานขึ้น 

ผลการวิเคราะหขอมูลเรื่องการเดินพบวา ปกติคนจะเดินวันละ 5,000- 6,000 

กาวตอวัน ถามีการออกแบบภูมิทัศนภายนอกอาคารใหมีความนาสนใจ โดยใชแรงกระตุนทางดาน

สายตาและแรงกระตุนทางกายสัมผัสจะทําใหคนออกไปเดินเลนภายนอกอาคารเพิ่มข้ึนโดยใช

เวลาเฉลี่ยวันละ 30 นาที ทําใหเดินเพิ่มข้ึนวันละ 3,000-4,000 กาวตอวัน ดังนั้นใน 1 วัน คนควร

จะเดินเฉลี่ยวันละประมาณ 10,000 กาว ระยะทางที่เดินทั้งหมดประมาณ 5,600 เมตร (เฉลี่ยกาว

ละ 56 เซนติเมตร) ใชพลังงานในการเดินทั้งหมด 300 กิโลแคลอรี่ ทําใหรางกายใชพลังงานจาก

การทํากิจกรรมระหวางวันเพิ่มข้ึนและลดความเสี่ยงของโรค NCD 
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บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาและคนควาตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย มี

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายเพิ่ม

มากขึ้นสงผลใหคนมีสุขภาพดีข้ึน การดําเนินการวิจัยเปนไปตามขั้นตอนและระเบียบวิธีวิจัย ดังนี้ 
 
3.1 ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

ขั้นตอนที่ 1  
ข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 

- การศึกษาเอกสาร การวิจัย ทฤษฎีที่เกี่ยวของทั้งในเรื่องกิจกรรมตาง ๆ ที่

สัมพันธกับอัตราการเผาผลาญของรางกาย รวมไปถึงเรื่องการสรางแรงจูงใจ

ในการเขาไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารผานการรับรูของมนุษย 

- การศึกษาตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนทางสายตา (Visual)และแรง

กระตุนทางรางกาย (Thermal) 

- การศึกษาตัวแปรที่ทําใหเกิดความสบายทางสายตา (Visual comfort) และ

ความสบายทางรางกาย (Thermal comfort) 

- การศึกษากิจกรรมการออกกําลังกายในรูปแบบตางๆ เชน การเดินบนพื้น

ราบ การเดินบนพื้นที่มีความลาดเอียง 
ขั้นตอนที่ 2  
ข้ันตอนการศึกษาถึงอิทธิพลของตัวแปรที่มีผลตอการออกแบบภูมิทัศนภายนอก

อาคารโดยการแฝงการออกกําลังกาย 

- การศึกษาอิทธิพลของตัวแปรที่ทําใหเกิดแรงกระตุนและกิจกรรมการเดินใน

การออกไปใชพื้นที่ภายนอกกรณีศึกษาดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรท

โกลดเดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา 

- เก็บขอมูลทางวิทยาศาสตร ไดแก อุณหภูมิอากาศ  ความชื้นสัมพัทธ 

อุณหภูมิผิว ความเร็วลม ควบคูกับตําแหนงที่กลุมตัวอยางเขาไปใชพื้นที่

บริเวณที่มีแรงกระตุนและไมมีแรงกระตุน 

- ใชแบบสอบถามเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง 
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ขั้นตอนที่ 3  
ประยุกตใชตัวแปรที่มีอิทธิพลโดยออกแบบและกอสรางจริง บริเวณมหาวิทยาลัย

ราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

- การออกแบบกอสรางพื้นที่ทดสอบจริงโดยใชการบูรณาการการออกแบบภูมิ

ทัศน และพื้นที่รอบอาคาร (Design Integration) 

- ประเมินผลการคํานวณคาการใชพลังงานในกลุมตัวอยาง คือ ผูที่เขาไปใช

พื้นที่ทดสอบจริง ในพื้นที่จริง ซึ่งเก็บขอมูลจากเครื่องนับกาว (Pedometer) 

และแบบสอบถาม 

- สรุปและเสนอแนวทางการประยุกตใชตัวแปรในการออกแบบโดยแฝง

กิจกรรมออกกําลังกายภายนอกอาคาร 

 
3.2 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3.2.1 แบบสอบสอบถามถึงความรูสึกรอน-หนาวที่มีตอสภาพแวดลอม ที่มี 
อิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย 
 ผูวิจัยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือสําหรับการเก็บรวบรวมขอมูล โดยเก็บขอมูล 

จากกลุมตัวอยางที่เขารวมสัมมนาเชิงปฏิบัติการ บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรแอนดสปาและรีสอรทโกลด

เดนแพน เมื่อวันที่ 19-20 กุมภาพันธ 2553 โดยแบบสอบถามมี 2 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของกลุมตัวอยางที่เขารวม

สัมมนาเชิงปฏิบัติการซึ่งมีขอคําถามเกี่ยวกับ เพศ สวนสูง น้ําหนัก อายุ และการออกกําลังกาย 

 ตอนที่ 2 แบบสอบถามความตองการของกลุมตัวอยางที่ที่สอบถามถึงตัวแปรที่มี

อิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย โดยขอคําถามผูวิจัยไดสรางขึ้นจากการศึกษาคนควา

ตํารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ พรอมทั้งปรึกษาผูทรงคุณวุฒิและอาจารยที่ปรึกษาและ

นํามาสรางเปนแบบสอบถามซึ่งลักษณะของแบบสอบถามเปนแนวทางการจัดอันดับคุณภาพ 5 

ระดับ โดยกําหนดคาคะแนนชวงน้ําหนักไว ดังนี้ 

ระดับ 1 หมายถึง    ควรมีระดับแรงกระตุนนอยที่สุด         มีน้ําหนัก 1 คะแนน 

  ระดับ 2 หมายถึง    ควรมีระดับแรงกระตุนนอย          มีน้ําหนัก 2 คะแนน 

ระดับ 3 หมายถึง    ควรมีระดับแรงกระตุนปานกลาง       มีน้ําหนัก 3 คะแนน 

  ระดับ 4 หมายถึง    ควรมีระดับแรงกระตุนมาก          มีน้ําหนัก 4 คะแนน 

ระดับ 5 หมายถึง    ควรมีระดับแรงกระตุนมากที่สุด        มีน้ําหนัก 5 คะแนน 
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ดีเอ็นเอ  

ามเร็วลม 

ขณะที่ทํา

 

 

มิผิวหญา

ากาศ 

สอรท 

อาคาร  
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ภาพที่ 3-2 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดอุณหภูมิอากาศและความชื้นสัมพัทธบริเวณทางเดิน ดี 
               เอ็นเอ รีสอรทแอนดสปา วันที่ 19 กุมภาพันธ 2553 
 
 

 
 
ภาพที่ 3-3 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดความเร็วลม บริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปา วันที่  
               19 กุมภาพันธ 2553 
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ภาพที่ 3-4 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดอุณหภูมิผิว บริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปาและ 
 รีสอรทโกลดเดนแพน วันที่ 19 กุมภาพันธ 2553 
 

3.2.3 เครื่องมือที่ใชในการวัดคาการใชพลังงาน  
  ผูวิจัยไดใชเครื่องมือวัดคาการใชพลังงานกับกลุมตัวอยางขณะที่ทํากิจกรรม เพื่อ

ศึกษาถึงอัตราการเผาผลาญพลังงานในรางกายในขณะที่ทํากิจกรรม บริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรท

แอนดสปา และรีสอรทโกลดเดนแพน โดยแบงเครื่องมือวัดคาการใชพลังงานใหกับกลุมตัวอยาง 5 

กลุม กลุมละ 6 เครื่อง และแบงเสนทางการเดินบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปา บริเวณรีสอรท

โกลดเดนแพน เพื่อวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายในแตละเสนทาง

และทราบถึงอัตราการเผาผลาญพลังงานในรางกายขณะที่ทํากิจกรรมดวย ผูวิจัยแบงเสนทางที่ทํา

กิจกรรม ดังนี้ 

1.  บริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรทแอนทสปา แบงเสนทางที่วัดคาการใชพลังงาน 4  

เสนทาง ไดแก A, B, C และ D 

2. บริเวณ โกลเดนแพน แบงเสนทางที่วัดคาการใชพลังงาน 2 เสนทาง ไดแก A  

และ B  
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ภาพที่ 3-5 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดคาการใชพลังงาน (Pedometer) 
 

 3.2.4 เครื่องมือที่ใชวัดความนาสบายของสภาพแวดลอม บริเวณ 
หองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบาง
คลา 

 ผูวิจัยไดใชเครื่องมือทดสอบวัดอุณหภูมิ ความชื้นสัมพัทธ และความเร็วลม 

บริเวณ หองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา

เพื่อเปรียบเทียบอุณหภูมิของอากาศกอนและหลังการปรับภูมิทัศน เพื่อทดสอบวาภายหลังการ

ปรับภูมิทัศนแลวอุณหภูมิอากาศจะลดลง ทําใหคนความรูสึกสบายขณะที่ทํากิจกรรม การทดสอบ

ใชระยะเวลาในการเก็บขอมูลอุณหภูมิทั้งหมด 36 ชั่วโมงโดยเริ่มเก็บขอมูลตั้งแต วันที่ 12  

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

ทดสอบมี ดังนี้ 

- เครื่องวัดอุณหภูมิ ใชสําหรับวัดอุณหภูมิภายนอกอาคาร  ไดแก อุณหภูมิอากาศ  

อุณหภูมิผิวดินแหง อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร อุณหภูมิผิวน้ํา อุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร อุณหภูมิผิว

หญากลางแจง อุณหภูมิผิวหญาในรม อุณหภูมิตนไมสูง อุณหภูมิของทองฟา เปนตน  

- เครื่องวัดความชื้นสัมพัทธ ใชสําหรับวัดความชื้นสัมพัทธของอากาศภายนอก 

อาคาร 

 -     เครื่องวัดความเร็วลม ใชสําหรับวัดความเร็วลมภายนอกอาคาร บริเวณใตตนไม 

ใหญริมสระน้ําและขางบานพอเพียง เปนตน 
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ภาพที่ 3-6 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดอุณหภูมิผิวน้ํา อุณหภูมิผิวหญากลางแจง อุณหภูมิผิว 
   หญาในรม อุณหภูมิผิวดิน อุณหภูมิตนไมสูง อุณหภูมิของทองฟา บริเวณ  
   มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา เก็บขอมูล วันที่ 12  
             เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน  2553 เวลา 09.00 น.  
 
 

 
 
ภาพที่ 3-7 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดอุณหภูมิอากาศ อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร อุณหภูมิน้ําลึก  
               1 เมตร และความชื้นสัมพัทธ บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร  

    วิทยาเขตบางคลา เก็บขอมูล วันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง  
      วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น.  
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ภาพที่ 3-8 แสดงเครื่องมือที่ใชวัดความเร็วลม เก็บขอมูล วันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา  
               21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน  2553 เวลา 09.00 น.  
 
 

 
 
ภาพที่ 3-9 แสดงสมุดที่ใชบันทึกขอมูลอุณหภูมิผิวน้ํา อุณหภูมิผิวหญากลางแจง อุณหภูมิ 
               ผิวหญาในรม อุณหภูมิผิวดิน อุณหภูมิตนไมสูง อุณหภูมิของทองฟาอุณหภูมิ 
               อากาศ อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร อุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร และความชื้นสัมพัทธ  
               เก็บขอมูล วันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553  
               เวลา 09.00 น.  
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ภาพที่ 3-10 แสดงอุปกรณอ่ืนๆ ไดแก ตลับเมตร ไฟฉาย ปากกาเมจิ คัดเตอร และใบ 

 เลื่อย 
 
3.3 วิธีการวิจัย  

เพื่อใหการวิจัยเปนไปตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว ผูวิจัยไดกําหนดวิธีการวิจัย 

ดังนี้ ใชแบบสอบถาม สอบถามถึงความรูสึกรอน-หนาวที่มีตอสภาพแวดลอมที่ทําใหคนเกิดแรง

กระตุนออกกําลังกาย ซึ่งแรงกระตุนแบงเปน 3 ระดับ ไดแก แรงกระตุนระยะไกล แรงกระตุนระยะ

กลาง แรงกระตุนระยะใกล โดยวิเคราะหจาก กลุมตัวอยางที่เขารวมการสัมมนาเชิงปฏิบัติการ 

Natural Capitalism ที่บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรแอนดสปา และรีสอรทโกลดเดนแพน เมื่อวันที่ 19-20 

มีนาคม 2553 และนําตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนมาวิเคราะหบริเวณหองเรียนธรรมชาติและ

บานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา เพื่อสรุปตัวแปรที่มีอิทธิพลตอ

แรงกระตุนใหคนออกกําลังกายมากขึ้น 

3.3.1 กลุมตัวอยาง คือ กลุมตัวอยางที่เขารวมการสัมมนาเชิงปฏิบัติการ  

Natural Capitalism ซึ่งเขารวมการสัมมนาที่บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรแอนดสปา เมื่อวันที่ 19-20 

มีนาคม 2553  

3.3.2 ตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปรตน  

 ตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย 

- ตัวแปรระยะไกล คือ มุมมอง (Visual) ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม  

มุมมองที่เปนจุดนําสายตา (Visual) ความสบายในการมอง (Visual comfort) และแสงสีที่

ประทับใจ (Lighting)  
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- ตัวแปรระยะใกล คือ กายสัมผัส ไดแก ตัวแปรที่ทําใหอยากใชเวลาออก 

กําลังกายอยางตอเนื่อง 

 

  ตัวแปรควบคุม 

- ตัวแปรระยะกลาง คือ กลิ่นและเสียง 

 

ตัวแปรตาม  

- ตัวแปรที่มีอิทธิพลทําใหคนอยากออกกําลังกาย 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

การศึกษาปจจัยหลักที่มีผลตอการจัดรูปแบบภูมิสถาปตยกรรมเพื่อกระตุน

ความรูสึกอยากออกกําลังกายพบวาการใชปจจัยทางสายตาจะกระตุนความรูสึกใหคนอยากออก

กําลังกาย 42% และการใชปจจัยทางกายสัมผัสจะกระตุนความรูสึกใหคนอยากออกกําลังกาย 

26% จากขอมูลดังกลาว ทําใหผูวิจัยไดเก็บขอมูลภาคสนาม (Survey) รวมกับกลุมผูเชี่ยวชาญ

เฉพาะทางดานเทคโนโลยีอาคารและสิ่งแวดลอมและไดขอสรุปเพิ่มเติมของปจจัยหลักที่มีผลตอ

การจัดรูปแบบภูมิสถาปตยกรรมเพื่อกระตุนความรูสึกอยากออกกําลังกาย ผลการเก็บขอมูลพบวา  

ถานําตัวแปรที่กอใหเกิดการออกกําลังกายผนวกกับการสรางสภาพแวดลอมที่เหมาะสม จะกระตุน

ใหเกิดการทํากิจกรรมโดยไมรูสึกตัว สภาพแวดลอมที่เหมาะสม ไดแก เงาสะทอนน้ํา เนินดิน 

ดอกไมสวย เปนตน และปจจัยที่ทําใหรูสึกเย็นสบายจากสภาพแวดลอมรวมไปถึงมีมุมมองที่ทําให

เกิดความรูสึกรมร่ืนรมเย็น ไดแก การแผรังสีโดยรอบ การระเหยของน้ํา และการมีรมเงา เปนตน 

ภายหลังนําตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนมาออกแบบสภาพแวดลอมเพื่อสรุปตัวแปรที่มีอิทธิพล

ตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกายบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราช

ภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

ผูวิจัยไดใชแบบสอบถามเก็บขอมูลของสภาพแวดลอมที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุน 

อยากออกกําลังกาย ซึ่งแรงกระตุนแบงเปน 3 ระดับ ไดแก แรงกระตุนระยะไกล แรงกระตุนระยะ

กลาง แรงกระตุนระยะใกล  

แรงกระตุนระยะไกล คือ ปจจัยทางสายตา โดยคิดเปนระยะทางประมาณ 30- 

60 เมตร จากจุดมอง (Viewpoint) ภายในอาคาร ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม มุมมองที่เปนจุดนํา

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

แรงกระตุนระยะกลาง คือ ปจจัยทางกลิ่นและเสียง (ตัวแปรควบคุม) 

แรงกระตุนระยะใกล คือ ปจจัยทางกายสัมผัส ซึ่งประเมินผลจาก ความรูสึก 

สบายขณะที่ออกกําลังกายหรือขณะทํากิจกรรม  

นอกจากนี้มีความสบายที่เกิดจากปจจัยของตัวแปรอื่น ๆ ไดแก ปจจัยจาก 

ความเร็วลม ปจจัยจากอุณหภูมิผิวรอบตัวที่เย็นกวาผิวกาย  ปจจัยการสัมผัสผิวเย็นโดยตรงกับผิว

กาย และ ปจจัยผสมผสานของทั้ง 3 ตัวแปร โดยวิเคราะหจาก กลุมตัวอยาง 100 คน ที่เขารวมการ

สัมมนาเชิงปฏิบัติการ Natural Capitalism ที่บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปาและรีสอรทโกลด

เดนแพน เมื่อวันที่ 19-20 มีนาคม 2553 
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 ธนะรัชต 
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การวิเคราะหสภาพแวดลอมบริเวณดีเอ็นเอรีสอรท แอนดสปา 
เมื่ อวิ เคราะหการวางผั งอาคารบริ เวณดี เ อ็น รีสอรทแอนทสปา  พบวา

สภาพแวดลอมสวนใหญมีความรมร่ืนรมเย็น เพราะมีการสรางสภาพแวดลอมที่ดี ดังนี้ 

1. การใชประโยชนจากตนไมใหญ  จากภาพที่ 4-2 แสดงผังอาคารพบวามีการปลูก

ตนไมบริเวณทิศใตและทิศตะวันตก การเลือกปลูกตนไมบริเวณทิศใตเพราะ

บริเวณดังกลาวจะไดรับอิทธิพลแสงแดดตลอดทั้งวัน และเลือกปลูกตนไมบริเวณ

ทิศตะวันตกเพราะบริเวณดังกลาวไดรับอิทธิพลของแสงแดดจัดในชวงบาย ดังนั้น

เมื่อปลูกตนไมบริเวณดังกลาว ตนไมจะทําหนาที่กรองแดดหรือสกัดกั้นแสงแดด

จากดานบน โดยมีพุมใบของตนไมเปนตัวแปลงสภาพแวดลอมใหเย็นจากการใช

รากดูดน้ําและคายน้ําที่ใบ ผลที่ไดคือความแตกตางระหวางอุณหภูมิที่เหนือใบ

และใตพุมใบ โดยที่บริเวณดานใตพุมใบจะมีอุณหภูมิที่เย็นกวาอุณหภูมิดานบน

เหนือพุมใบมาก นอกจากนี้การใชตนไมขนาดใหญและขนาดกลางปลูกบริเวณ

รอบ ๆ อาคาร จะชวยใหสภาพแวดลอมใตตนไมนั้นๆ เย็นกวาอากาศภายนอก

ทั่วไป แลว ใบของตนไมยังชวยกรองแสงแดดที่จะสองลงมายังผิวดินโดยตรงเปน

การปองกันการถายเทความรอนที่เกิดจากแสงแดด จึงเปนการลดความรอนที่เกิด

จากรังสีดวงอาทิตยโดยตรง  

2. การใชประโยชนจากพืชคลุมดิน จากภาพที่ 4-2 แสดงผังอาคาร พบวาพื้นที่สวน

ใหญปลูกพืชคลุมดินเพราะพืชคลุมดินทําหนาที่ในการดูดซับเอาน้ําจากใตดินมา

ระเหยทําใหระดับผิวดินมีอุณหภูมิต่ํากวาอากาศมาก  

3. การใชประโยชนจากลม โดยออกแบบสภาพแวดลอมใหลมพัดผานบริเวณที่เย็น

ที่สุดกอนที่พัดเขาสูตัวอาคาร เชน ใตรมไม หรือใกลระดับผิวดิน จะทําใหไดรับ

อากาศที่มีอุณหภูมิเย็นลงจากสภาพแวดลอม  

4. การใชประโยชนจากสระน้ํา สระน้ําที่มีความลึก 1.5 เมตร สามารถใชเปนแหลง

สรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอม โดยการใหกระแสลมพัดผิวหนาของน้ําที่เย็น

และแลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศแลวพัดความเย็นเขาสูตัวเรา 
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สรุปตัวแปรที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุนออกกําลังกายบริเวณดีเอ็นเอรี
สอรท แอนดสปา มีดังนี้ 

1. ตัวแปรกลุมสายตา   ไดแก  

- ความสวยงามแปลกตาของตัวอาคาร เชน อาคารทรงกลม(ลูกกลม) อาคารทรง

โคง(อาคารรูปโดม) อาคารทรงเหลี่ยม(บานไดมอน) หองเรียนธรรมชาติ (ลักษณะ

คลายถ้ํา) เปนตน 

- ตนไมที่ปลูกบริเวณแนวทางเดิน ใบของตนไมจะทําหนาที่กรองแสงแดดที่สองลง

มาบนผิวดินทําใหแสงที่สะทอนออกมามีคาการสะทอนแสงต่ํา มีความจา

คอนขางนอย ทําใหรูสึกสบายตา 

- การตกแตงเนินดินบริเวณทางเดินทําใหทางเดินเปนลูกคลื่น 

- เงาสะทอนน้ําของตัวอาคารลูกกลม 3 ลูกที่อยูบริเวณหนารีสอรทและเงาสะทอน

น้ําของภูเขา 

- แสงไฟ สีเหลือง สีเขียว สีแดง บริเวณหนาบานไดมอน (ภาพที่ 4-9) ทําใหเกิด

ความประทับใจและอยากออกมาเดินเลน 
2. ตัวแปรกลุมรางกาย 
- การปลูกตนไมใหญบริเวณทางเดิน ตนไมใหญจะทําหนาที่สกัดกั้นการแผรังสี

ความรอนจากดวงอาทิตย ทําใหลดความรุนแรงของอุณหภูมิอากาศชวงเวลา

กลางวัน 

- การปลูกพืชคลุมดิน รอบหองเรียนธรรมชาติ พืชคลุมดินจะทําหนาที่ดูดซับน้ําจาก

ใตดินมาระเหย ทําใหระดับผิวดินมีอุณหภูมิต่ํากวาอากาศ 

- การออกแบบสภาพแวดลอมใหลมพัดผานบริเวณที่เย็นที่สุดกอนที่พัดเขาสูตัว

อาคาร เชน บริเวณใตตนไมใหญ ทําใหไดรับอากาศที่มีอุณหภูมิเย็นลงจาก

สภาพแวดลอม  

- การใชแหลงน้ําเปนแหลงสรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอม โดยใหกระแสลม

พัดผิวหนาของน้ําที่เย็นและแลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศเขามาภายในอาคาร 
3. ตัวแปรกลุมกิจกรรม 
- ออกแบบทางเดินใหมีความตางระดับ เชน ทางชัน ทางลาดเอียง 
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2. รีสอรทโกลดเดนแพน (Golden pan Resort)  
รีสอรทโกลดเดนแพน (Golden pan resort) ตั้งอยูบริเวณ ถ. ธนะรัชต กิโลเมตร 

26 อ.ปากชอง จ.นครราชสีมา รูปลักษณของอาคารเปนเรือนไทยหลายหลังเรียงติดกันตามแนว

ยาว เหมือนกับรีสอรทอื่นๆที่อยูบริเวณขางเคียง ดังนั้นจึงไมมีความแตกตางของรูปลักษณอาคาร  

 

 
 
ภาพที่ 4-3 รีสอรทโกลดเดนแพน (Golden pan Resort) 
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ภาพที่ 4-4 แสดงผังอาคารและเสนทางการเดินบริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน มีทั้งหมด 2  
             เสนทาง ไดแก เสนทาง A มีระยะทาง 90 เมตร และเสนทาง B มีระยะทาง    
             500 เมตร  
 

เมื่อวิเคราะหการวางผังอาคารบริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน พบวาสภาพแวดลอม

สวนใหญขาดความรมร่ืนรมเย็น เพราะมีการสรางสภาพแวดลอม ดังนี้ 

1. การใชประโยชนจากตนไมใหญ จากภาพที่ 4-4 แสดงผังอาคารพบวามีการปลูก

ตนไมบริเวณทิศตะวันตกและทิศตะวันออกเปนสวนใหญ การปลูกตนไมบริเวณ

ทิศตะวันตกนั้นตนไมจะทําหนาที่กรองแดดหรือสกัดกั้นแสงแดด สวนการปลูก

ตนไมบริเวณทิศตะวันออกนั้นจะทําใหแสงผานเขามาไดมากสงผลทําใหอุณหภูมิ

อากาศคอนขางสูงนอกจากนี้การปลูกตนไมตําแหนงอื่นๆ เชน การปลูกตนไม

ใหญบริเวณบาน (ตนไมใหญจะบังอาคารทําใหเกิดทัศนะวิสัยที่มาสบายตา 

AB
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นอกจากนี้ตนไมที่ปลูกสวนใหญมีใบคอนขางเล็ก จึงไมสามารถกันความรอนจาก

ดวงอาทิตยได สงผลใหอุณหภูมิอากาศบริเวณรอบอาคาร มีอุณหภูมิคอนขางสูง 

2. การใชประโยชนจากพืชคลุมดิน จากภาพที่ 4-4 แสดงผังอาคารพบวา พื้นที่สวน

ใหญปลูกพืชคลุมดินคอนขางนอย จึงไมมีพืชคลุมดินที่เปนฉนวนปองกันความ

รอนใหกับดิน  

3. การใชประโยชนจากแหลงน้ํา จากภาพที่ 4-4 แสดงผังอาคารพบวา บริเวณพื้นที่

ดังกลาวขาดแหลงน้ํา ดังนั้นจึงขาดแหลงที่สรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอม 
 

 สรุปตัวแปรที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุนออกกําลังกายบริเวณรีสอรทโกลด
เดนแพน มีดังนี้ 

1. ตัวแปรกลุมสายตา ไดแก  

- ความสวยงามของตัวอาคาร คือ บานเรือนไทย 

- ความสวยงามของไมพุมที่ปลูกหนาบานเรือนไทย 
2. ตัวแปรกลุมรางกาย 
- มีตนไมใหญทางทิศตะวันตกจะทําหนาที่สกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวง

อาทิตย ชวยลดความรุนแรงของอุณหภูมิอากาศในชวงเวลากลางวัน 
3. ตัวแปรกลุมกิจกรรม 
- ทางเดินสวนใหญเปนพื้นราบ ทําใหขาดแรงจูงใจในการออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
4.1 ศึกษาแ

อําเภอ ปากช

 
ภาพที่ 4-5 ค
               
 
 

 
ภาพที่ 4-6 ค
               
               

     

ละวิเคราะห
4.1.1 ศึก
การศึกษ

ชอง จังหวัดน

1) ตัวแป

- ควา

 

ความสวยงา
สายตาทําให

ความรูปลักษ
การปลูกพืช
แลวเกิดควา
ออกกําลังก

หตัวแปรที่มีอิ
กษาและวิเค
ษาและเก็บขอ

นครราชสีมา วั

ปรกลุมสายตา

มสวยงามแป

ามแปลกตาข
หคนอยากอ

ษณของหอง
ชคลุมดินทําใ
ามสบายตาจึ
ายมากขึ้น 

อทิธิพลตอแ
คราะหตัวแป
มูลบริเวณภา

วันที่ 19-20 กุ

า  

ปลกตาของตวั

ของอาคารท
ออกกําลังกา

งเรียนธรรมช
ใหบริเวณทา
จงึเปนปจจัย

แรงกระตุนให
ปรบริเวณดีเอ
ายนอกอาคา

กมุภาพันธ 25

วอาคาร  

ทรงกลม เปน
ยมากขึ้น 

ชาติที่แตกต
างเดินใหมีค
ยแรงกระตุน

หคนออกกํา
อ็นเอรีสอรท
ร ดีเอ็นเอ รีส

553 

นปจจัยแรงก

ตางจากอาคา
คาการสะทอ
นทางดานสา

าลังกาย  
ทแอนทสปา
อรทแอนดสป

 

กระตุนทางด

 

ารทั่วไป ผน
อนแสงต่ํา เมื
ายตาทําใหค
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า 
ปา  

ดาน 

นวกกับ 
มื่อมอง 
นอยาก 
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ภาพที่ 4-7 ความสวยงามของรูปลักษณอาคาร ทรงเหลี่ยม (บานไดมอน) ทรงโคง (บาน 
             โดม) เปนปจจัยแรงกระตุนทางดานสายตาทําใหคนอยากออกกําลังกายมาก 
             ขึ้น 
 

 
 
ภาพที่ 4-8 ความสวยงามของแสงประดิษฐที่ในชวงกลางคืนทําใหเกิดความนาสนใจ และ 
            เปนปจจัยแรงกระตุนทางดานสายตา ทําใหคนอยากออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 



 
 
ภาพที่ 4-9 ก
             บ
 

ภาพที่ 4-10
              ใ
 
 
 

- ตนไ

 

การปลูกตนไ
บริเวณทางเดิ

- เงาส

 

 
0 ความสวยง
ใหคนเกิดแร

ไมบริเวณทาง

ไมใหญบริเว
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สะทอนน้ํา 

งามของเงาส
รงจูงใจอยาก

งเดิน 

วณทางเดิน 
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สะทอนน้ําเป
กออกกําลังก

 ตนไมจะทํา
ตํ่า 

ปนปจจัยแรง
กายมากขึ้น 

าหนาที่กรอง

งกระตุนทาง
 

งแสงแดดทาํ

งดานสายตา
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าให 

 

าทํา 
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2) ตัวแปรกลุมรางกาย 

 -     ความรูสึกสบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ 

 

 
 
ภาพที่ 4-11 การใชประโยชนจากแหลงน้ําขนาดใหญ สรางแหลงความเย็นใหกับ 
              สภาพแวดลอม โดยใหกระแสลมพัดผิวหนาของน้ําที่เย็น ทําใหรูสึกสบายเมื่อ 
              ทํากิจกรรมภายนอกอาคาร ทําใหคนอยากออกกําลังกายมากขึ้น 
 

 
 

ภาพที่ 4-12 การใชประโยชนจากตนไมใหญและพืชคลุมดิน สรางแหลงความเย็นใหกับ 
              สภาพแวดลอม เปนปจจัยแรงกระตุนทางดานรางกายทําใหคนอยากออก 
              กําลังกายมากขึ้น 



ภาพที่ 4-13
              พื
              ก
 

 

 

ภาพที่ 4-14
              ใ
              ก
              กิ
 

 

3 การใชเทค
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3) ตัวแป
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4 การใชเทค
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ใหอุณหภูมิอ
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ายทําใหคน

ลอมใหเย็น 
การแผรังสีค
วามสบายข

 

 จากตนไมใ
นอยากออกกํ

 

 โดยการปลู
ความรอนใน
ณะที่ทํา 
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ใหญและ 
กําลัง 

ลกูตนไม 
นชวง 
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 -      ระยะเวลา 
 

ตารางที่ 4-1 การเก็บขอมูลของระยะทาง ระยะเวลาที่ทํากิจกรรม และอัตราการเผาผลาญ 
               พลังงานในรางกายในขณะที่เดิน บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปา 
 

เสนทาง 

 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 การเก็บขอมูลของระยะทาง ระยะเวลาที่ทํากิจกรรม และอัตรา 

การเผาผลาญพลังงานในรางกายในขณะที่เดิน บริเวณดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปา พบวาเสนทาง A 

เปนเสนทางที่มีระยะทางสั้นที่สุด คือ 190 เมตร ใชเวลาขณะที่ทํากิจกรรมทั้งหมด 5.2 นาที และใช

พลังงานในการทํากิจกรรมทั้งหมด 18 กิโลแคลอรี่ เสนทาง D เปนเสนทางที่มีระยะทางยาวที่สุด 

คือ 800 เมตร ใชเวลาขณะที่ทํากิจกรรมทั้งหมด 22 นาที และใชพลังงานในการทํากิจกรรมทั้งหมด 

88 กิโลแคลอรี่ 
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4.1.2 ศึกษาและวิเคราะหตัวแปรบริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน 
การศึกษาและเก็บขอมูลบริเวณภายนอกอาคาร รีสอรทโกลดเดนแพน อําเภอ  

ปากชอง จังหวัดนครราชสีมา วันที่ 19-20 กุมภาพันธ 2553 

1) ตัวแปรกลุมสายตา  

- ความสวยงามแปลกตาของตัวอาคาร  

 
 
ภาพที่ 4-15 ความสวยงามของตัวอาคารเรือนไทย เปนปจจัยแรงกระตุนทางดานสายตา 
              ทําใหคนอยากออกกําลังกายมากขึ้น 
 

2) ตัวแปรกลุมรางกาย 

 -     ความรูสึกสบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ 

 
 
ภาพที่ 4-16 สภาพแวดลอมภายนอกอาคารมีการปลูกตนไมใหญคอนขางนอยทําให 
              อุณหภูมิอากาศสูงเพราะไมมีใบไมสกัดกั้นรังสีความรอนจากดวงอาทิตย 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
ภาพที่ 4-17
              อ
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
ภาพที่ 4-18
              ป
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ตัว 

ไม 
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 -      ระยะเวลา 
 
ตารางที่ 4-2 การเก็บขอมูลของระยะทาง ระยะเวลาที่ทํากิจกรรม และอัตราการเผาผลาญ 
                 พลังงานในรางกายในขณะที่เดิน บริเวณ รีสอรทโกลดเดนแพน 
 

เสนทาง 

ระยะทาง 

(เมตร) 

ระยะเวลาทาํกิจกรรม 

 (นาที) 

พลังงานที่ใช 

(kcal) 

โกลดเดนแพน-A 90 2.5 8 

โกลดเดนแพน-B 500 14 43 

 

จากตารางที่ 4-2 การเก็บขอมูลของระยะทาง ระยะเวลาที่ทํากิจกรรม และอัตรา 

การเผาผลาญพลังงานในรางกายในขณะที่เดิน บริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน พบวาเสนทาง A เปน

เสนทางที่มีระยะทางสั้นที่สุด คือ 90 เมตร ใชเวลาขณะที่ทํากิจกรรมทั้งหมด 2.5 นาที และใช

พลังงานในการทํากิจกรรมทั้งหมด 8 กิโลแคลอรี่ เสนทาง B เปนเสนทางที่มีระยะทางยาวที่สุด คือ 

500 เมตร ใชเวลาขณะที่ทํากิจกรรมทั้งหมด 14 นาที และใชพลังงานในการทํากิจกรรมทั้งหมด 48 

กิโลแคลอรี่ 
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หนึ่งไป 
75  

อีกจุดหนึ่ง 
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การเปรียบพลังงานที่ใชการทํากิจกรรมบริเวณดีเอ็นเอรีสอรแอนทสปาและรี
สอรทโกลดเดนแพน 

 

 
 
แผนภูมิที่ 4-3 แสดงการเปรียบเทียบจํานวนระยะทาง ระยะเวลาและการใชพลังงานการ 
                เดินบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน เดิน  
                ความเร็วปกติประมาณ 2.75 กิโลเมตรตอชั่วโมง ตัวเลขไดจากการ 
                คํานวณ จากเครื่องนับกาว (Pedometer) รุน JS-210B 
 

500

14
43

500

14

55

ระยะทาง ระยะเวลา พลังงานที่ใช

โกลดเดนแพน-B ดีเอ็นเอ -B



 

 
63 

 จากแผนภูมิที่ 4-3 แสดงการเปรียบเทียบจํานวนระยะทาง ระยะเวลาและการใช 

พลังงานการเดินบริเวณบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน จากขอมูล

พบวาเสนทาง B ของดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพนมีระยะทางเทากัน คือ 

500 เมตร มีระยะเวลาในการทํากิจกรรมเทากัน คือ 14 นาที แตใชพลังงานในการเผาผลาญไม

เทากันโดยเสนทาง B ของดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาใชพลังงานในการเดิน 55 กิโลแคลอรี่ เสนทาง 

B ของรีสอรทโกลดเดนแพนใชพลังงานในการเดิน 43 กิโลแคลอรี่ ซึ่งแตกตางกันถึง 8 กิโลแคลอรี่ 

ทั้งนี้เพราะเสนทางเดินบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาดังกลาวมีการออกแบบพื้นที่ในการเดินให

มีทางที่ลาดชัน ทางเดินเนนความสูงต่ําสลับกันสงผลใหเมื่อทํากิจกรรมภายนอกอาคารเสนทาง

ดังกลาวจะใชพลังงานในการเดินมากกวา 

 
 4.1.3 การเก็บขอมูลอุณหภูมิอากาศบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปา 
 จุดที่รอนที่สุด วิเคราะหจากการวัดอุณหภูมิอากาศที่วัดไดจริง (Actual 

temperature) 

จุดที่รอนที่สุด คือบริเวณทางเดินจากลูกกลมยักษไปบานสูโลกรอน 

อุณหภูมิที่วัดได 36 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  14:00 น. 

 

 จุดที่รอนที่สุด วิเคราะหจากความรูสึกของรางกาย (Thermal) 

 จุดที่รอนที่สุด คือบริเวณทางเดิน Sky Ring 

 อุณหภูมิที่วัดได  36.5 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  14:00 น. 

 จุดที่เย็นที่สุด วิเคราะหจากการวัดอุณหภูมิอากาศที่วัดไดจริง (Actual temperature) 

จุดที่เย็นที่สุด คือ บริเวณทางเดิน Sky Ring 

อุณหภูมิที่วัดได 20.2 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  06:30 น. 

 

 จุดที่เย็นที่สุด วิเคราะหจากความรูสึกของรางกาย (Thermal) 

จุดที่เย็นที่สุด คือ บริเวณทางเดินริมสระน้ํา 

อุณหภูมิที่วัดได 20.3 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  06:30 น. 



 
 

ภาพที่ 4-19

             06

             เพ

 

 

ภาพที่ 4-20

              0
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เวลา  

า เวลา  
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4.1.4 การเก็บขอมูลอุณหภูมิอากาศบริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน 
 จุดที่รอนที่สุด วิเคราะหจากการวัดอุณหภูมิอากาศที่วัดไดจริง (Actual temperature)  

จุดที่รอนที่สุด คือบริเวณทางเขารีสอรทโกลดเดนแพน 

อุณหภูมิที่วัดได 37.4องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  15:30น. 

 

   จุดที่รอนที่สุด วิเคราะหจากความรูสึกของรางกาย (Thermal) 

จุดที่รอนที่สุด คือลานที่นั่งบริเวณรานอาหาร  

อุณหภูมิที่วัดได 34.2 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  16:30น. 

 

 จุดที่เย็นที่สุด วิเคราะหจากการวัดอุณหภูมิอากาศที่วัดไดจริง (Actual temperature) 

จุดที่เย็นที่สุด คือ บริเวณใตตนไมขางบานพัก 

อุณหภูมิที่วัดได 36.6 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  16:30น. 

 

จุดที่เย็นที่สุด วิเคราะหจากความรูสึกของรางกาย (Thermal) 

จุดที่เย็นที่สุด คือ บริเวณที่ทานขาวภายในราน 

อุณหภูมิที่วัดได 37 องศาเซลเซียส  

เวลาที่วัด  16:30น. 
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ภาพที่ 4-21 การวัดอุณหภูมิอากาศบริเวณทางเขารีสอรทโกลดเดนแพนเวลา 15:30น.  
              พบวาอากาศมีอุณหภูมิ 37.4 °C 
 
 

 
 
ภาพที่ 4-22 การวัดอุณหภูมิ บริเวณที่พักรีสอรทโกลดเดนแพนเวลา 16:00น.อุณหภูมิ 
              อากาศ 36.6 °C ทองฟามีอุณหภูมิ -7.4 °C ผิวดินแหงมีอุณหภูมิ 45.5 °C  
              ผนังไมมีอุณหภูมิผิว 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 เปรียบเทียบอุณหภูมิอากาศบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรท 
                โกลดเดนแพน บันทึกขอมูลเมื่อวันที่ 19-20 กุมภาพันธ 2553 

 

จากแผนภูมิที่ 4-4 เปรียบเทียบอุณหภูมิอากาศบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปา

และรีสอรทโกลดเดนแพน พบวาอุณหภูมิอากาศบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปามีอุณหภูมิ

อากาศที่ต่ํากวารีสอรทโกลดเดนแพนเกือบตลอดทั้งวัน ทั้งนี้เพราะความแตกตางกันทางเรื่อง

สภาพแวดลอมที่อยูรอบๆอาคาร เชน การใชประโยชนจากตนไมใหญ พืชคลุมดิน แหลงน้ําขนาด

ใหญ เปนตน 
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43
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อุณหภูมิอากาศรสีอรทโกลดเดนแพน

อุณหภูมิอากาศดีเอ็นเอรสีอรแอนทสปา

อุณหภูมิอากาศ 
รีสอรทโกลดเดนแพน 

อุณหภูมิอากาศ 
ดีเอ็นเอรีสอรทแอนดสปา 

Temperature (°C) 
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(°F) 
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91.4 
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136.4 
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154.4 
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4.2 การวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย 
4.2.1 สรุปสภาพแวดลอมบริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรทแอนดสปา 
การวิเคราะหพื้นที่บริเวณดีเอ็นเอรีสอรท แอนดสปา พบวาสภาพแวดลอม

ภายนอกอาคารมีปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุน ดังนี้ 

- แรงกระตุนระยะไกล  ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา ขณะที่เดินทุกระยะ 30-60 

เมตรบริเวณภายนอกอาคารจะมีทัศนียภาพภายนอกที่งดงาม ดอกไมตนไม

หลากหลายชนิด รูปลักษณอาคารที่โดดเดนเปนเอกลักษณ เชน ทรงกลม ทรง

เหลี่ยม ทรงโคง เปนตน ส่ิงเหลานี้จะเปนตัวกระตุนใหคนออกมาทํากิจกรรม

ภายนอกอาคารมากขึ้น และใชเวลาในการทํากิจกรรมภายนอกอาคารประมาณ 

30 นาที 

-  แรงกระตุนระยะใกล ผลการวิเคราะหขอมูลพบวา มีสภาพแวดลอมที่รมร่ืน

รมเย็น ทําใหเกิดความรูสึกสบายขณะที่เดิน และอยากใชเวลาทํากิจกรรมนานขึ้น 

สภาพแวดลอมที่รมร่ืนรมเย็น เปนตัวกระตุนใหคนออกมาทํากิจกรรมภายนอก

อาคารมากขึ้น และใชเวลาในการทํากิจกรรมภายนอกอาคารประมาณ 15 นาที 

- บริเวณที่คนชอบทํากิจกรรมมากที่สุด คือ บริเวณที่นั่งเลนใตตนมะขาม เพราะ 

พื้นที่ดังกลาวมีความสบายทางดานสายตา (Visual comfort) กลาวคือ สามารถ

เห็นทัศนียภาพของรีสอรทดีเอ็นเอทั้งหมดในชวงเวลากลางวันและมีความสบาย

ทางดานรางกาย (Thermal comfort) กลาวคือ มีความสบายขณะที่ทํากิจกรรม

ภายนอกอาคาร 

ดังนั้นแรงกระตุนหลักที่ทําใหคนออกมาทํากิจกรรมภายนอกอาคารบริเวณดีเอ็น 

เอรีสอรท แอนดสปา ไดแก แรงกระตุนทางดานสายตา คือ  มุมมอง (Visual) ที่นาสนใจ ไดแก 

ทัศนียภาพที่งดงาม มุมมองที่เปนจุดนําสายตา ทําใหเวลามองเกิดความรูสึกสบายตา แรงกระตุน

ทางกายสัมผัส ไดแก การสรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอมโดยใชองคประกอบของธรรมชาติทํา

ใหเกิดความรูสึกสบายขณะที่ทํากิจกรรม (Thermal comfort) และอยากใชเวลาทํากิจกรรมมากขึ้น 
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4.2.2 สรุปสภาพแวดลอมบริเวณรีสอรทโกลเดนแพน  
การวิเคราะหพื้นที่บริเวณรีสอรทโกลดเดนแพน พบวาสภาพแวดลอมภายนอก

อาคารมีปจจัยที่ทําใหขาดแรงกระตุน ดังนี้ 

- แรงกระตุนระยะไกล  ผลการวิเคราะหขอมูลพบวาบริเวณภายนอกอาคารขาดการ

ตกแตง ทัศนียภาพภายนอก เพราะมีการใชประโยชนจากตนไมใหญและพืชคลุม

ดินนอยมาก  ส งผลใหบ ริ เวณภายนอกขาดความรม ร่ืนรม เย็น  ดั งนั้ น

สภาพแวดลอมภายนอกอาคาร จึงขาดแรงกระตุนใหคนออกมาทํากิจกรรม

ภายนอกอาคาร 

- แรงกระตุนระยะใกล ผลการวิเคราะหขอมูลพบวาในขณะที่เดินบริเวณภายนอก

อาคาร อุณหภูมิอากาศคอนขางสูง สงผลใหไมมีแรงจูงใจทํากิจกรรมภายนอก

อาคารและอยากใชเวลาในการทํากิจกรรมนอยลง 

- บริเวณที่คนชอบทํากิจกรรมมากที่สุด คือ บริเวณที่นั่งเลนใตตนไมหนาทางเขา 

เพราะ พื้นที่ดังกลาวคอนขางมีความสบายทางดานสายตา มากที่สุดเพราะมอง 

เห็นทัศนียภาพของรีสอรทโกลดแพนเกือบทั้งหมดและบริเวณดังกลาวมีความ

สบายทางดานรางกายมากที่สุดเชนกัน เพราะ มีตนไมใหญทําใหปองกันการแผ

รังสีควมรอนจากดวงอาทิตยทําใหอุณหภูมิอากาศคอนขางต่ํา 

ดังนั้นแรงกระตุนหลักที่ทําใหคนออกมาทํากิจกรรมภายนอกอาคารบริเวณรีสอรท 

โกลดเดนแพน แทบจะนอยมาก เพราะ ขาด แรงกระตุนทางดานสายตา คือ ขาด มุมมอง (Visual) 

ที่นาสนใจ ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม ขาดมุมมองที่เปนจุดนําสายตา ทําใหเวลามองเกิดความรูสึก

ไมสบายตาและไมสดชื่นแจมใส แรงกระตุนทางกายสัมผัส ที่ขาดการใชองคประกอบของธรรมชาติ

มาตกแตงสภาพแวดลอมอทําใหคนอยากทํากิจกรรมลดลงและอยากใชเวลาทํากิจกรรมลดลงดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
70 

การเปรียบเทียบปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนบริเวณ ดีเอ็นเอ รีสอรท
แอนดสปา และiรีสอรทโกลเดนแพน 
 
ตารางที่ 4-3 เปรียบเทียบแรงกระตุนที่ทําใหคนออกไปทํากิจกรรมภายนอกอาคาร 
 

แรงกระตุน บริเวณดีเอ็นเอรีสอรท
แอนทสปา 

รีสอรทโกลดเดนแพน 

แรงกระตุนทางสายตา 

ทัศนียภาพที่งดงาม มี ไมมี 

ดอกไมและใบไมที่สวยงาม มี ไมมี 

รูปลักษณอาคาร มี มี 

สระน้ําและเงาสะทอนน้ํา มี ไมมี 

แรงกระตุนทางกายสัมผัส 

ความรูสึกสบายขณะที่เดิน มี ไมมี 

ความรูสึก สบายเมื่อทํากิจกรรม มี ไมมี 

แรงกระตุนทางกลิ่น 

กลิ่นดอกไมหอม ไมมี ไมมี 

กลิ่นธรรมชาติ มี ไมมี 

กลิ่นอาหาร ไมมี มี 

แรงกระตุนทางเสียง   

เสียงนกรอง มี มี 

เสียงดนตรี ไมมี ไมมี 

เสียงธรรมชาติ มี มี 

 

 จากตารางที่ 4-3 เปรียบเทียบแรงกระตุนที่ทําใหคนออกไปทํากิจกรรมภายนอก

อาคาร บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน พบวาสภาพแวดลอมบริเวณดี

เอ็นเอรีสอรทแอนทสปามีแรงกระตุนทําใหคนออกไปใชพื้นที่ในการทํากิจกรรมภายนอกมากกวา

เพราะสภาพแวดลอมดังกลาวมีปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนของสายตาทําใหเกิดความรูสึกสบาย 

(Visual comfort) เมื่อมองจากตัวอาคารและมีแรงกระตุนทางดานรางกายทําใหเกิดความสบาย

ขณะที่ทํากิจกรรม (Thermal comfort) 



 
4.3 ผลการเ
 

แอนทสปามี

โดยกิจกรรมท

 

แผนภูมิที่ 4
               
               
               
               
 

สรางแรงจูงใ

กลุมตัวอยาง

ใหญจะเลือก

56เดิน 5

เก็บขอมูลจา
ผลการเก็

ปจจัยที่ทําให

ที่คนสวนใหญ

4-5 กิจกรรม
 ภายนอกอ
 ระยะเวลาที
 กิจกรรม 1
 15 นาที 

 นอกจาก

ใจเพื่อใหคนอ

งถึงปจจัยที่ทํ

กเวลาเชาหรือ

6  
เป

ากแบบสอบ
กบ็ขอมูลจาก

หเกิดคนแรงก

ญเลือกปฏิบตัิ

สวนใหญที่ผู
าคาร ผูใชอ
ที่ทํากิจกรรม
0 นาที และ

กแรงกระตุนใ

อยากเดิน (หรื

าใหรูสึกเย็นส

อเย็นซึ่งเปนช

ปรียบเทยีบก
ใช

บถามจากกลุ
แบบสอบถาม

กระตุนทําให

ต ิมีดังนี้  

ผูใชอาคารป
าคารสวนให
ม 30 นาที กิ
กิจกรรมกา

ใหคนออกกําล

รือทํากิจกรรม

สบาย และอ

ชวงเวลาอุณห

เดิน วิ

การทาํกิจกร
ชในการทํากิ

ลุมตัวอยาง 
มจากกลุมตัว

หคนอยากทํา

ปฏิบัติอยางส
หญ เลือกกิจ
กิจกรรม การ
รนั่งเลน 18 

ลังกายแลว สิ

มที่เปนการออ

ยากเดินในสภ

หภูมิอากาศภ

วิ่ง นั่งเล

รรมและระย
กิจกรรม 

วอยาง พบวา

กิจกรรมภาย

สม่ําเสมอใน
จกรรมการเดิ
รวิ่ง 26 คน ร
 คนระยะเวล

สิ่งที่สําคัญอีก

อกกําลังกาย)

ภาพแวดลอม

ภายนอกเย็น

ลน
นั่ง

ะเวลาที่

บริเวณดีเอน็

ยนอกอาคารม

นขณะที่ออก
ดิน 56 คน  
ระยะเวลาที่
ลาที่ทํากิจกร

กประการหนึ่ง

) ผลจากการ

มภายนอกพบ

นลง ทําใชร

26

18

วิ่ง 26 

เลน 18 
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นเอรีสอรท

มากที่สุด 

 
มา 

ทํา 
รรม  

ง คือ การ

รสอบถาม

บวา สวน

ะยะเวลา
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ในชวงดังกลาวมีคนออกมาทํากิจกรรมมากที่สุดและระยะเวลาที่ออกมาทํากิจกรรมนั้นใชเวลานาน

ข้ึน 
4.4 ปจจัยระยะไกลและระยะใกลที่สงผลตอความรูสึกสบายขณะที่ทํากิจกรรม 
 
ตารางที่ 4-4 เปรียบเทียบปจจัยระยะไกลและระยะใกลที่สงผลตอความรูสึกสบายขณะที่ 
               ทํากิจกรรม 
 

แรงกระตุน 
ระยะไกล กิจกรรม ระยะเวลา 

(นาที) 
พลังงานที่ใช 

(kcal) 

ทางสายตา เดิน 30 90*** 

ทางรางกาย    33 °C 

 

ระยะใกล กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

พลังงานที่ใช 
(kcal) 

ทางสายตา เดิน 15 45*** 

ทางรางกาย    27 °C 

 

จากการศึกษาพื้นที่บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน ทํา

ใหผูวิจัยสามารถที่สรุปสมมติฐานและแนวทางในการออกแบบโดยแฝงกิจกรรมออกกําลังกายได 

ดังนี้  

แรงกระตุนหลักที่ทําใหคนออกมาทํากิจกรรมภายนอก ไดแก แรงกระตุนทางดาน 

สายตา สภาพแวดลอมภายนอกอาคารตองมีมุมมอง ที่นาสนใจ ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม 

มุมมองที่เปนจุดนําสายตา ทําใหเวลามองเกิดความรูสึกสบายตา จะทําใหคนใชระยะเวลาเดิน

เพิ่มข้ึน 30 นาทีและใชพลังงานในการเดินประมาณ 90 กิโลแคลอรี่ แรงกระตุนทางกายสัมผัส 

ไดแก การสรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอมโดยใชองคประกอบของธรรมชาติทําใหเกิด

ความรูสึกสบายขณะที่ทํากิจกรรมจะทําใหคนใชระยะเวลาเดินเพิ่มข้ึน 15 นาทีและใชพลังงานใน

การเดินประมาณ 45 กิโลแคลอรี่ และอยากใชเวลาทํากิจกรรมมากขึ้น 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัยผลการวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหคนออกกําลัง

กาย บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา

ผูวิจัยนําตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนบริเวณพื้นที่ดังกลาวมาวิเคราะหบริเวณหองเรียนธรรมชาติ

และบานพอเพียงมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา จังหวัดฉะเชิงเทรา เพื่อชักจูง

และโนมนาวใหคนออกมาทํากิจกรรมโดยอาศัยกลุมตัวแปรทางดานมุมมองเปนเกณฑ ไดแก 

ทัศนียภาพที่งดงาม กลิ่น (ความงาม) ที่ชื่นชอบ รวมถึงมุมมองที่เปนจุดนําสายตา (Contrast) ความ

สบายในการมอง (Visual comfort) แสงสีที่ประทับใจ (Lighting) ตลอดจนเสียงที่พึงประสงค 

(Acoustics comfort) เปนตน 

 การออกแบบบริเวณพื้นที่ภายนอกอาคารของมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร  

วิทยาเขตบางคลา ผูวิจัยเนนการประยุกตโดยนําปจจัยธรรมชาติภายในทองถิ่นมาออกแบบบริเวณ

พื้นที่ภายนอก โดยเนนปรัชญาการออกแบบที่เหมาะสมกับสภาพภูมิอากาศ ความเขาใจระบบ

ธรรมชาติ และสามารถใชปจจัยธรรมชาติผสมผสานกับสภาพแวดลอมภายนอกอาคาร เร่ิมจากการ

นําความเย็นของธรรมชาติมาปรับใชบริเวณรอบอาคาร เชน ปลูกตนไมรอบบริเวณอาคารเพื่อให

ตนไมสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตย สงผลใหอุณหภูมิอากาศบริเวณใตตนไมมี

อุณหภูมิอากาศต่ํากวาอุณหภูมิอากาศบริเวณที่โลงแจง การปลูกพืชคลุมดินเพื่อดูดซับรังสีความ

รอนและเปนการชวยสรางสภาพแวดลอมใหเย็นอีกทางหนึ่ง เปนตน 

 
5.1 สรุปผลการวิจัย  
 จากการวิเคราะหขอมูลจากแบบสอบถามจากกลุมตัวอยาง เมื่อวันที่ 19-20  

กุมภาพันธ 2553 สรุปผลการศึกษาไดดังนี้ 

ตัวแปรที่เปนแรงกระตุนใหคนออกกําลังกาย แบงเปน 3 กลุม ไดแก ปจจัยทาง

สายตา ปจจัยทางกลิ่นและเสียง ปจจัยทางกายสัมผัส เมื่อนําวิเคราะหในเชิงระยะทาง 30-60 เมตร 

เปรียบเทียบกับจุดมองจากภายใน (View point) อาคารพบวา 

ตัวแปร ระยะไกล คือ ปจจัยทางสายตา ทาํใหคนอยากออกกําลงักาย 42% 

ตัวแปร ระยะกลาง  คือ ปจจัยทางกลิน่ ทาํใหคนอยากออกกําลงักาย 18% และ 

                                  ปจจัยเสียงทาํใหคนอยากออกกาํลังกาย 14% 

ตัวแปรระยะใกล คือ ปจจัยทางกายสัมผัส ทาํใหคนอยากออกกาํลังกาย 26% 
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สรุปไดวาปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนทําใหคนออกกําลังกายภายนอกอาคารมาก

ที่สุด คือ “ปจจัยทางสายตา” วิเคราะหจากมุมมอง (Visual) ที่นาสนใจ ไดแก ทัศนียภาพที่งดงาม 

มุมมองที่เปนจุดนําสายตา รูปแบบที่เนนระดับความแตกตางของแสง (Contrast) ที่ไมทําใหเกิดการ

ระคายเคืองตอสายตา มีความสวางเหมาะสม ทําใหเวลามองเกิดความรูสึกสบายตาและสดชื่น

แจมใส แรงกระตุนทางกายสัมผัสพิจารณาจากการใชองคประกอบของธรรมชาติมาตกแตง

สภาพแวดลอมทําใหเกิดความรูสึกสบายขณะที่ทํากิจกรรม (Thermal comfort) และสงผลอยากใช

เวลาทํากิจกรรมมากขึ้น 
 

วิธีการประยุกตการออกแบบสภาพแวดลอมบริเวณหองเรียนธรรมชาติและ
บานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

การศึกษาสภาพแวดลอมภายนอกอาคารบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบาน

พอเพียง ผูวิจัยไดทําการศึกษา 2 กรณี คือ 1) สภาพแวดลอมภายนอกอาคารที่ยังไมมีการตกแตง

สภาพแวดลอม และ 2) สภาพแวดลอมภายนอกอาคารที่ตกแตงสภาพแวดลอม การศึกษาขอมูล

เบื้องตนพบวา สภาพแวดลอมบริเวณภายนอกอาคารกอนปรับสภาพแวดลอมนั้น ขาดแรงกระตุนให

คนออกกําลังกาย เพราะขาดแรงกระตุนทางดานสายตา ประกอบดวย ทัศนียภาพภายนอกอาคารที่

สวยงาม ดอกไมและตนไม รูปลักษณของอาคารที่ขาดเอกลักษณและความนาสนใจ ขาดเงาสะทอน

น้ําบริเวณภายนอกอาคาร ขาดแรงกระตุนทางดานกายสัมผัสเพราะอุณหภูมิสภาพแวดลอม

ภายนอกอาคารนั้นมีอุณหภูมิคอนขางสูง ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนําขอมูลที่วิเคราะหสภาพแวดลอม

ภายนอกอาคารบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนดสปา มาประยุกตใชกับสภาพแวดลอมภายนอกบริเวณ

หองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง เพื่อใหคนเกิดแรงกระตุนอยากออกกําลังกายเพิ่มข้ึน  
สรุปตัวแปรที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุนออกกําลังกายบริเวณหองเรียน

ธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา มีดังนี้ 
1. ตัวแปรกลุมสายตา   
- ความสวยงามแปลกตาของตัวอาคาร ไดแก การออกแบบหองเรียนธรรมชาติให

รูปแบบของอาคารมีลักษณะโคงคลายกับอาคารหองเรียนธรรมชาติ และการ

ออกแบบบานพอเพียงใหมีรูปทรงอาคารคลายกับบานสูโลกรอนแตเปลี่ยนความสูง

ของอาคารจาก 3 ชั้นเปนอาคาร 2 ชั้น  



 

 
 
 
 
ภาพที่ 5-1 รู
             บ
 

 

 

 

 
 
ภาพที่ 5-2 รู
             บ
 

 

 

 

 

 

ดีเอ็น

หอ
ดีเอ็น

รูปลักษณอา
บางคลา ที่ออ

รูปลักษณอา
บางคลา ที่ออ

บานสูโลกรอ
นเอรีสอรทแอ

องเรียนธรรม
นเอรีสอรทแอ

าคารหองเรยี
อกแบบคลา

าคารบานพอ
อกแบบคลา

อน 
นทสปา 

ชาติ 
นทสปา 

               

ยนธรรมชาติ
ยหองเรียนธ

               

อเพียงมหาวิ
ยบานสูโลก

             

ติมหาวิทยาล
ธรรมชาติ ดี

               

วทิยาลัยราช
รอน ดีเอ็นเ

ร

ลัยราชภัฎรา
ดีเอ็นเอรีสอร

ชภัฎราชนคริ
เอรีสอรทแอ

บา
มหาวิทยาลยั

วิทย

หองเรียนธ
ราชภัฎราชนค

าชนครินทร 
รทแอนทสป

รินทร วิทยา
อนทสปา 

านพอเพียง 
ยราชภัฎราชน
าเขตบางคลา

ธรรมชาติ มหา
ครินทร วิทยา
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 วิทยาเขต 
ปา 

  

เขต 

นครินทร 
า 

าวิทยาลัย 
เขตบางคลา 

                     



 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที่ 5-3 ค
            นค
 

 

ท
มหา

- ความสว

ทางเดินบ

 

 

 

 

ความสวยงา
ครินทร วิทย

างเดนิบริเวณ
าวิทยาลัยราชภ

วิทยาเขต

วยงามของตน

บานพอเพียง

ามของตนไม
ยาเขตบางคล

ณบานพอเพียง
ภัฎราชนคริน
บางคลา 

นไมทรงสูงทีป่

งและหองเรียน

         

มที่ปลูกบริเว
ลา ที่ออกแบ

ทางเดนิ
ดีเอ็นเอรีสอ

ง  
ทร  

ปลูกบริเวณทา

นธรรมชาติ 

         

วณแนวทางเ
บบคลายกบั

นบริเวณ 
รทแอนทสปา

ทา
มห

างเดิน ไดแก 

เดินมหาวิทย
บ ดีเอ็นเอรสี

า 

างเดนิบริเวณห
หาวิทยาลัยรา

วิทยาเข

 การปลูกตนไ

 

ยาลัยราชภฎั
สอรทแอนทส

หองเรียนธรร
าชภัฎราชนคริ
ขตบางคลา 
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ไมบริเวณ 

 

ฎราช 
สปา 

มชาติ  
รนิทร  



 

 

 

 

 

 

 
ภาพที่ 5-4 ก
            รา
            สอ

เนิน
มหาวิ

- การตกแ

การปนเนินดิ
าชภัฎราชนค
อรทแอนทส

นดินบริเวณบ
ทยาลัยราชภัฎ
วิทยาเขตบ

แตงเนินดินทาํ

ดินบริเวณรอ
ครินทร วิทย
สปา 

านพอเพียง  
ัฎราชนครินท
างคลา 

าใหทางเดินมี

 

 

 

 

 

 

            

อบบานพอเ
ยาเขตบางคล

เนิน
ดีเอ็นเอรี

ร  

ลักษณะเปน

         

เพียงและหอ
ลา ที่ออกแบ

นดินบริเวณ 
สอรทแอนทส

เนิ
ม

นลูกคลื่น 

องเรียนธรรม
บบเนินดินคล

สปา 

นินดินบริเวณห
มหาวิทยาลัยรา

วิทยาเข

 

มชาติ มหาวิ
ลายกับ ดีเอ็

หองเรียนธรร
าชภัฎราชนคริ
ขตบางคลา 

77 

 

วทิยาลัย 
อน็เอรี 

รมชาติ  
รนิทร  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพที่ 5-5 เ
             ม
             ค
 

เงาสะ
ดีเอ็

เงาสะทอน
มหาวิท

- เงาสะทอ

-  

เงาสะทอนน้ํ
มหาวิทยาลัย
ลายกับ ดีเอ็

ะทอนน้ําของภู
อน็เอรีสอรทแ

นน้ําบริเวณหน
ทยาลัยราชภัฎ
วิทยาเขตบาง

อนน้ําของบา

น้ําบริเวณหน
ยราชภัฎราช
อน็เอรีสอรท

ภเูขาบริเวณ 
แอนทสปา 

นาบานพอเพีย
ราชนครินทร 
งคลา 

นพอเพียงแล

                 

            

นาบานพอเพี
นครินทร วทิ
ทแอนทสปา 

ยง  
  

ละหองเรียนธร

          

       

พยีงและหนา
ทยาเขตบาง
 

เงาสะทอ
มห

เง

รรมชาติ  

าหองเรียนธ
งคลา ที่ออก

อนน้ําบริเวณห
หาวิทยาลัยราช

วิทยาเข

งาสะทอนน้ําข
ดีเอ็นเอรีส

ธรรมชาติ  
แบบเงาสะท

หนาหองเรียน
ชภัฎราชนครนิ
ตบางคลา 

ของตัวอาคาร 
สอรทแอนทสป
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ทอนน้ํา 

นธรรมชาติ  
นทร  

บริเวณ 
ปา 



 

2

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ภาพที่ 5-6 ก
            มห
            เอ็

ตนไมใ
มหาวิท

2. ตัวแปรก
- มีตนไมใ

รุนแรงขอ

การปลูกตนไ
หาวิทยาลัยร
อน็เอรีสอรท

ใหญบริเวณบ
ยาลัยราชภัฎร
วิทยาเขตบาง

กลุมรางกาย
ใหญจะทําหน

องอุณหภูมิอา

ไมใหญบริเว
ราชภัฎราชน
แอนทสป 

บานพอเพียง  
ราชนครินทร 
งคลา 

ย 
นาที่สกัดกั้นก

ากาศในชวงเ

 

         

วณหนาบาน
นครินทร วทิ

ตนไมใ
ดีเอ็นเอรีสอ

  

ารแผรังสีควา

เวลากลางวนั

    

นพอเพียงแล
ทยาเขตบางค

ใหญบริเวณ 
อรทแอนทสป

ตนไม
มห

ามรอนจากดว

น 

ละหนาหองเ
คลา ที่ปลูกต

ปา 

มใหญบริเวณห
หาวิทยาลัยราช

วิทยาเขต

วงอาทิตย ชว

 

เรียนธรรมช
ตนไมคลายก

หองเรียนธรร
ชภัฎราชนครนิ
ตบางคลา 
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วยลดความ

 

ชาติ 
กับ ดี 

รมชาติ  
นทร  



 

 

ภาพที่ 5-7 ก
             ธ
             ดิ
 

พืชค
มหาวิ

- มีพืชคลุม

ต่ํากวาอ

การปลูกพืช
รรมชาติ มห

ดินคลายกับ 

คลุมดินบริเวณ
วิทยาลัยราชภั

วิทยาเขตบ

มดินจะทําหน

อากาศ 

ชคลุมดินบริเ
หาวิทยาลัยร
ดีเอ็นเอรีสอ

ณบานพอเพียง
ัฎราชนครินท

บางคลา 

นาที่ดูดซับน้ํา

 
 
 
 
 
 
 

        
 
 
 
 
 

เวณหนาบาน
ราชภัฎราชน
อรทแอนทส

พืชคล
ดีเอ็นเอรี

ง  
ทร  

าจากใตดินม

        

นและขางบา
นครินทร วทิ
ปา 

ลุมดินบริเวณ
รสีอรทแอนทส

พืช
ม

าระเหย ทําให

 

านพอเพียงแ
ทยาเขตบางค

ณ 
สปา 

ชคลุมดินบริเว
มหาวิทยาลัยร

วิทยาเ

หระดับผิวดิน

และหนาหอ
คลา ที่ปลูกพื

ณหองเรียนธ
ราชภัฎราชนค
เขตบางคลา 
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นมีอุณหภูมิ

 

งเรียน 
พชืคลุม 

รรมชาติ  
ครินทร  



 

 
 
 
 
 
ภาพที่ 5-8 ก
             ม
             เอ
 
 
 

แหลงน้ําขน
มหาวิทย

วิ

- มีการใช
 

 
 
 
 
 
 

การขุดสระน
มหาวิทยาลัย
อรีสอรทแอน

นาดใหญบริเวณ
ยาลัยราชภัฎร
วิทยาเขตบางค

แหลงน้ําเปน

น้ําบริเวณหน
ยราชภัฎราช
นทสปา 

ณบานพอเพยี
ราชนครินทร  
คลา 

แหลงสรางคว

                

นาบานบานพ
นครินทร วทิ

แหลงน
ดีเอ็น

ยง  

วามเย็นใหกับ

              

พอเพียงแล
ทยาเขตบาง

น้ําขนาดใหญ
เอรีสอรทแอน

แห
ธรรมช

บสภาพแวดล

ะหนาหองเรี
งคลา ที่ขุดส

บริเวณ 
นทสปา 

หลงน้ําขนาดใ
ชาติ มหาวิทย

วิทยาเ

ลอม 

 

รียนธรรมชา
ระน้ําคลายก

ใหญบริเวณห
ยาลัยราชภัฎร
เขตบางคลา 
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าติ  
กับ ดีเอ็น 

องเรียน
าชนครินทร  
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3. ตัวแปรกลุมกิจกรรม 
- ออกแบบทางเดิน ใหมีความตางระดับ เชน ทางชัน ทางลาดเอียง 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

ภาพที่ 5-9 การออกแบบทางเดินบริเวณดานหนา ดานหลัง และดานขางหองเรียน 
            ธรรมชาติใหมีความชันหรือทางลาดเอียงจะทําใหรางกายใชพลังงานในการ 
            เดินเพิ่มขึ้น 



83 
 

การเปรียบเทียบสภาพแวดลอมกอนและหลังปรับภูมิทัศนบริเวณหองเรียน
ธรรมชาติและบริเวณบานพอเพียง มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

 

1. สภาพแวดลอมกอนและหลังการปรับภูมิทัศนบริเวณหองเรียนธรรมชาติ 
 

 
 
ภาพที่ 5-10 สภาพแวดลอมบริเวณดานหนาหองเรียนธรรมชาติกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
 
ภาพที่ 5-11 สภาพแวดลอมบริเวณดานหนาหองเรียนธรรมชาติหลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
              ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตยและใชประโยชชจาก 
              พืชคลุมดินดูดซับน้ําใตดินขึ้นมาระเหยทําใหอุณหภูมิอากาศบริเวณหองเรียน 

     ธรรมชาติเย็นลง 
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ภาพที่ 5-12 สภาพแวดลอมบริเวณดานหลังหองเรียนธรรมชาติกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
 
ภาพที่ 5-13 สภาพแวดลอมบริเวณดานหลังหองเรียนธรรมชาติหลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
              ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตยและใชประโยชชจาก 
              พืชคลุมดินดูดซับน้ําใตดินขึ้นมาระเหยทําใหอุณหภูมิอากาศบริเวณหองเรียน 

     ธรรมชาติเย็นลง 
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ภาพที่ 5-14 สภาพแวดลอมบริเวณดานขางหองเรียนธรรมชาติกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
 

ภาพที่ 5-15 สภาพแวดลอมบริเวณดานขางหองเรียนธรรมชาติหลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
              ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตยและใชประโยชชจาก 
              พืชคลุมดินดูดซับน้ําใตดินขึ้นมาระเหยทําใหอุณหภูมิอากาศบริเวณหองเรียน 

    ธรรมชาติเย็นลง ใชประโยชนจากดอกไมและปรับปรุงบริเวณทางเขาใหมี 
    ทัศนียภาพที่สวยงามทําใหคนเกิดแรงกระตุนและออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
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ภาพที่ 5-16 สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบหองเรียนธรรมชาติกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
  

ภาพที่ 5-17 สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบหองเรียนธรรมชาติหลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
               แหลงน้ําขนาดใหญกักเก็บความเย็นใหกับสภาพแวดลอมและมีเงาสะทอนน้ํา 
               ของตัวอาคารทําใหคนอยากออกไปทํากิจกรรมภายนอกอาคาร 
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ภาพที่ 5-18 สภาพแวดลอมบริเวณดานขางหองเรียนธรรมชาติกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
  

ภาพที่ 5-19 สภาพแวดลอมบริเวณดานขางหองเรียนธรรมชาติหลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
              ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตยและใชประโยชชจาก 
              พืชคลุมดินดูดซับน้ําใตดินขึ้นมาระเหยทําใหอุณหภูมิอากาศบริเวณหองเรียน 

    ธรรมชาติเย็นลง ใชประโยชนจากดอกไมและปรับปรุงบริเวณทางเขา และ  
    สรางเนินดินเพื่อใหมีทัศนียภาพที่สวยงามทําใหคนเกิดแรงกระตุนและออก  
    กําลังกายเพิ่มขึ้น 
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จากภาพที่ 5-10 ถึง ภาพที่ 5-19 เปรียบเทียบสภาพแวดลอมกอนและหลังการปรับ

ภูมิทัศนบริเวณหองเรียนธรรมชาติ ผูวิจัยไดนําผลการวิเคราะหขอมูลเร่ืองแรงกระตุนทางดานสายตา

มาตกแตงสภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบ โดยใชประโยชนจากทัศนียภาพภายนอกที่งดงาม ดอกไม

และใบไมที่สวยงาม รูปลักษณอาคารที่นาสนใจ และเงาสะทอนน้ํา และปรับสภาพแวดลอมใหมโดย

การใชประโยชนจากตนไมใหญ พืชคลุมดิน วัสดุปูผิวดิน เนินดิน สระน้ํา ภายหลังจากการตกแตง

สภาพแวดลอมแลวเสร็จ พบวาสภาพแวดลอมบริเวณดังกลาว กระตุนใหผูใชอาคารออกมาทํา

กิจกรรมบริเวณภายนอกอาคารเพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้จะพบวาการเดินจากจุดหนึ่งเพื่อไปอีกจุดนั้น 

ผูออกแบบไดออกแบบทางเดินใหมีความตอเนื่องกันของแสงและมุมมอง (Series of visual 

connection) และเมื่อออกไปทํากิจกรรมภายนอกอาคารจะรูสึกสบาย (Comfort) เพราะอุณหภูมิ

ของอากาศ มีอุณหภูมิต่ํากวาอุณหภูมิกอนปรับภูมิทัศน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
ภาพที่ 5-20
 

 
ภาพที่ 5-21
              ต
              พื
              บ
              แ

2. สภาพ

0 สภาพแวด

 สภาพแวด
ตนไมใหญส
พชืคลุมดินดู
บริเวณทางเข
แรงกระตุนแ

พแวดลอมก

ลอมบริเวณ

ลอมบริเวณ
สกัดกั้นการแ
ดูดซับน้ําใตดิ
ขา และสรา
และออกกําลั

อนและหลัง

ณดานหนาบา

ณดานหนาบา
แผรังสีความ
ดินขึ้นมาระเ
างเนินดินเพือ่
ลงักายเพิ่มขึ้

งการปรับภมูิ

านพอเพียงก

านพอเพียงห
รอนจากดวง
เหย ใชประโ
อใหมีทัศนีย
ขึน้ 

มิทัศนบริเวณ

กอนปรับภูมิ

หลังปรับภูมิ
งอาทิตยแล
โยชนจากดอ
ยภาพที่สวยง

ณบานพอเพี

 

มิทัศน 

 

ทัศน โดยใช
ะใชประโยช
อกไม ปรับป
งามทําใหคน
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ยง 

ช 
ชนจาก 
ปรุง 
นเกิด  
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ภาพที่ 5-22 สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบบานพอเพียงกอนปรับภูมิทัศน 
 

 
 
ภาพที่ 5-23 สภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบบานพอเพียง หลังปรับภูมิทัศน โดยใช 
               ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตยและใชประโยชชจาก 
               พืชคลุมดินดูดซับน้ําใตดินขึ้นมาระเหย ใชประโยชนจากดอกไม ปรับปรุง 
               บริเวณทางเขา ทําใหคนเกิดแรงกระตุนและออกกําลังกายเพิ่มขึ้น 
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ภาพที่ 5-24 สภาพแวดลอมบริเวณดานขางบานพอเพียงกอนปรับภูมิทัศน 
 

            
 
ภาพที่ 5-25 สภาพแวดลอมบริเวณขางบานพอเพียงหลังปรับภูมิทัศน โดยใชประโยชนจาก 
              แหลงน้ําขนาดใหญกักเก็บความเย็นใหกับสภาพแวดลลอม และมีทัศนียภาพ 
              ที่สวยงามของเงาสะทอนน้ําของตัวอาคารทําใหคนเกิดแรงกระตุนและออก 
              กําลังกายเพิ่มขึ้น 

 
 



 

 
ภาพที่ 5-26
 
 

 
ภาพที่ 5-27
               
               
               
 
 

6 สภาพแวด

7 สภาพแวด
โดยใชประโ
เพื่อใหมีทัศ
เพิ่มขึ้น 

ลอมบริเวณ

ลอมบริเวณ
โยชนจากพชื
ศนียภาพที่สว

ณดานขางแล

ณดานขางแล
ชคลุมดินดดู
วยงามทําให

ะดานหลังบ

ะดานหลังบ
ดซับน้ําใตดิน
หคนเกิดแรง

บานพอเพียง

บานพอเพียง
นขึ้นมาระเห
งกระตุนและ

 

งกอนปรับภมูิ

 

งหลังปรับภมูิ
หยและสรางเ
ะออกกําลังก
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มิทัศน 

มิทัศน  
เนินดิน 
กาย 



 

 
ภาพที่ 5-28
               

ภาพที่ 5-29
              ต
              พื
              ที
 
 

8 สภาพแวด
   

9 สภาพแวด
ตนไมใหญส
พชืคลุมดินดู
ที่สวยงามทาํ

ลอมบริเวณ

ลอมบริเวณ
สกัดกั้นการแ
ดูดซับน้ําใตดิ
าใหคนเกิดแ

ณดานหลังบา

 
ณดานหลังบา
แผรังสีความ
ดินขึ้นมาระเ
แรงกระตุนแ

านพอเพียงก

านพอเพียงห
รอนจากดวง
เหยและสรา
และออกกําลั

กอนปรับภูมิ

หลังปรับภูมทิ
งอาทิตยแล
างเนินดินเพื่
ลงักายเพิ่มขึ้น

 

มิทัศน 

 

ทัศน โดยใช
ะใชประโยช
อใหมี ทัศนี
้น 
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ช 
ชนจาก 
ยภาพ 



 

ภาพที่ 5-30

ภาพที่ 5-31
               
               
               
               
 
 
 
 

0 สภาพแวด

 สภาพแวด
โดยใชตนไม
ประโยชนจา
ดินเพื่อใหมี
เพิ่มขึ้น 

ดลอมบริเวณ

ลอมบริเวณ
มใหญสกัดกั้
ากไมทรงพุม
มี ทัศนียภาพ

 
ณดานหลังบา

 
 

 
ณดานหลังบา
กั้นการแผรัง
มพืชคลุมดนิ
พที่สวยงามท

านพอเพียงแ

านพอเพียงแ
สีความรอน
นดูดซับน้ําใต
ทําใหคนเกิด

และบานไดม

และบานไดม
นจากดวงอาทิ
ตดินขึ้นมาร
ดแรงกระตุน

 

มอนกอนปรั

 

มอนหลังปรับ
ทิตยและใช 
ระเหยและสร
และออกกํา
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รับภูมิทศัน 

ับภูมิทัศน 
 
รางเนิน 
ลังกาย 
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จากภาพที่ 5-20 ถึง 5-31 เปรียบเทียบสภาพแวดลอมกอนและหลังปรับภูมิทัศน

บริเวณบานพอเพียง ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลและพบวา สภาพแวดลอมบริเวณดานหนา บริเวณ

ดานหลังบริเวณดานขาง และสภาพแวดลอมบริเวณโดยรอบบานพอเพียง ปราศจากแรงกระตุนที่ทํา

ใหผูใชอาคารออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอกอาคาร ดังนั้นผูวิจัยจึงไดนําปจจัยที่เปนผลสรุปขางตน

มาตกแตงสภาพแวดลอมบริเวณบานพอเพียง โดยระบุตําแหนงที่ตองการตกแตงสภาพแวดลอมและ 

เลือกตนไมทรงสูงกรองแดดหรือสกัดกั้นแสงแดดจากดานบน  ใชตนไมขนาดกลางปลูกในบริเวณ

รอบ ๆ บาน จะชวยใหสภาพแวดลอมใตตนไมนั้นเย็น โดยมีพุมใบของตนไมเปนตัวแปลง

สภาพแวดลอมใหเย็น การใชประโยชนของสระน้ําเปนแหลงสรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอมได 

โดยการใหกระแสลมที่พัดผานบริเวณผิวหนาของน้ําที่เย็นและแลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศ 

ภายหลังจากการปรับภูมิทัศนพบวาทัศนียภาพบริเวณบานพอเพียงมีความสวยงามและมีความรม

ร่ืนรมเย็นจากการใชประโยชนของพืชพันธุธรรมชาติสงผลใหคนเกิดแรงกระตุนออกกําลังกายมากขึ้น 
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แผนภูมิที่ 5-1 แสดงการเปรียบเทียบการวัดอุณหภูมิอากาศกอนและหลังปรับ 
                สภาพแวดลอม บริเวณขางบานพอเพียงมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร 
                วิทยาเขตบางคลาพบวาภายหลังจากการปรับสภาพแวดลอมแลวอุณหภูมิ 
                อากาศบริเวณดงกลาวมีอุณหภูมิลดลง  
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ตารางที่ 5-1 เปรียบเทียบ จํานวนกาว ระยะทาง เวลา พลังงานที่ใชของการเดิน 1 วัน 
 

เสนทาง จํานวนกาว 

ระยะทาง 

(เมตร) 

เวลา 

(นาที) 

พลังงานที่ใช 

(Kcal) 

เสนทาง-A 716 400 11 36 

เสนทาง-B 1300 700 20 68 

เสนทาง-C 608 340 9.2 38.86 

เสนทาง-D 178 100 2.74 8 

เสนทาง-A+B 2016 1100 31 104 

เสนทาง-A+C 1324 740 20.2 74.86 

เสนทาง-A+D 894 500 13.74 44 

เสนทาง-B+C 1908 1040 29.2 106 

เสนทาง-B+D 1478 800 22.74 76 

เสนทาง-C+D 786 440 11.94 46.86 

 

 จากตารางที่ 5-1 เปรียบเทียบ จํานวนกาว ระยะทาง เวลา พลังงานที่ใชของการ 

เดิน 1 วัน อธิบายไดวา การเพิ่มจํานวนครั้งของการเดินจาก 1 ครั้ง เปน 2 คร้ัง ตอวันจะชวยเพิ่ม 

จํานวนกาว ระยะทาง เวลา พลังงานที่ใชในการเดินสูงขึ้น 
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แผนภูมิที่ 5-4 เปรียบเทียบจํานวนระยะทางและการใชพลังงานของการเดินจากจุดหนึ่ง 
                ไปยังอีกจุดหนึ่งของบริเวณบานพอเพียงและหองเรียนธรรมชาติ เดิน 
                ความเร็วปกติประมาณ 2.75 กิโลเมตรตอชั่วโมง ตัวเลขไดจากการคํานวณ  
                จากเครื่องนับกาว(Pedometer) รุน JS-210B 
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ตารางที่ 5-2 เปรียบเทียบ การใชพลังงานของการเดิน 1 ป 

 

เสนทาง 

พลังงานที่ใช 

1 วัน 

พลังงานที่ใช 

1 สัปดาห 

พลังงานที่ใช 

1 เดือน 

พลังงานที่ใช 

1 ป 

เสนทาง-A 36 252 1,080 13,140 

เสนทาง-B 68 476 2,040 24,820 

เสนทาง-C 38.86 272.02 1,165.80 13,834.16 

เสนทาง-D 8 56 240 2920 

เสนทาง-A+B 104 728 3,120 37,960 

เสนทาง-A+C 74.86 524.02 2,245.80 27,323.90 

เสนทาง-A+D 44 308 1,320 16,060 

เสนทาง-B+C 106 742 3,180 38,690 

เสนทาง-B+D 76 532 2,280 27,740 

เสนทาง-C+D 46.86 328.02 1,405.80 17,103.90 

 
จากตารางที่ 5-2 เปรียบเทียบ พลังงานที่ใชของการเดิน 1 ป โดยแบงเปน 

พลังงานที่ใช 1 วัน พลังงานที่ใช 1 สัปดาห พลังงานที่ใช 1 เดือน พลังงานที่ใช 1 ป อธิบายไดวา 

การเพิ่มจํานวนครั้งของการเดินจะชวยใหการเผาผลาญพลังงานสูงขึ้น  
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 สรุปผลการปรับภูมิทัศนบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง 
 ผลจากการวิเคราะหตัวแปรที่ทําใหเกิดแรลกระตุนทําใหคนอยากออกกําลังกาย 

มากขึ้นบริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน ภายหลังผูวิจัยไดนําขอมูล

ดังกลาวมาออกแบบสภาพแวดลอมบริเวณหองเรียนธรรมชาติโดยการใชประโยชนจากการเลือก

ตนไมทรงสูงกรองแดดหรือสกัดกั้นแสงแดดจากดานบน  ใชตนไมขนาดกลางปลูกในบริเวณรอบ ๆ 

บาน เพื่อใหสภาพแวดลอมใตตนไมนั้นเย็น โดยมีพุมใบของตนไมเปนตัวแปลงสภาพแวดลอม การ

ใชประโยชนของสระน้ําเปนแหลงสรางความเย็นใหกับสภาพแวดลอม โดยใหกระแสลมที่พัดผาน

บริเวณผิวหนาของน้ําที่เย็นและแลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศ ภายหลังจากการปรับภูมิทัศน

พบวาทัศนียภาพบริเวณบานพอเพียงและหองเรียนธรรมชาติมีความสวยงามและมีความรมร่ืน

รมเย็น(แผนภูมิที่ 5-1 การปรับภูมิทัศนสงผงใหอุณหภูมิอากาศลดลง) สงผลใหคนออกกําลังกาย

ภายนอกอาคารเพิ่มข้ึน (แผนภูมิที่ 5-2แสดงการเปรียบเทียบการทํากิจกรรมภายนอกอาคาร

อากาศกอนและหลังปรับภูมิทัศน) นอกจากนี้การออกกําลังกายภายนอกอาคารชวยใหรางกาย

เกิดการเผาผลาญพลังงานเพิ่มข้ึนดวย (แผนภูมิที่ 5-5แสดงการเปรียบเทียบพลังงานที่ใชในการ

เดินบริเวณภายนอกอาคารของอาคารรูปแบบทั่วไป และอาคารที่ออกแบบโดยใชการออกกําลัง

กายแฝง) ดังนั้นสรุปไดวาแรงกระตุนทางดานสายตาไดแก ทัศนียภาพที่สวยงามของตัวอาคาร 

ตนไมดอกไม เงาสะทอนน้ํา รูปทรงรูปลักษณอาคารจะสงผลใหคนไปทํากิจกรรมบริเวณภายนอก

มากขึ้นเปนระยะเวลา 30 นาทีและใชพลังงานในการทํากิจกรรม 90 กิโลแคลอรี่ แรงกระตุนทาง

รางกาย ไดแก ความรมร่ืนรมเย็นของธรรมชาติทําใหคนอยากออกไปใชพื้นที่ภายนอกเพิ่มข้ึนเปน

ระยะเวลา 15 นาที และใชพลังงานในการทํากิจกรรมทั้งหมด 45 กิโลแคลอรี่ การใชปจจัยทําใหคน

เกิดแรงกระตุนทางดานสายตาและแรงกระตุนทางดานรางกายจะสงผลใหคนออกกําลังกายมาก

ข้ึน ใชระยะเวลาในการออกกําลังกายนานขึ้นและมีการใชพลังงานในขณะที่ทํากิจกรรมสูงขึ้นดวย 

การออกแบบโดยแฝงกิจกรรมออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดวยออกแบบการ

เสนทางเดินบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร

วิทยาเขตบางคลา นั้นมีประสิทธิภาพในการลดการสะสมของพลังงานสวนเกินจากอาหารที่

รับประทาน ซึ่งเปนสาเหตุของโรคอวนและโรค Non Communication Disease (NCD) ทําให

สามารถลดคาใชจายในการรักษาพยาบาล และคาความเสียหายอื่น ๆ 
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5.2 การวิเคราะหขอมูลในการวิจัย 
5.2.1 การวิเคราะหขอมูลอุณหภูมิบริเวณภายนอกบานพอเพียง 

มหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลอุณหภูมิของสภาพแวดลอมบริเวณภายนอกอาคาร

มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา เมื่อวันที่ 12-14 เมษายน 2553 เร่ิมบันทึก

ขอมูลต้ังแตวันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น. 

นอกจากการปรับสภาพแวดลอมบริเวณภายนอกอาคารโดยการใชองคประกอบ

ของสภาพแวดลอมดวยตนไมใหญ พืชคลุมดิน วัสดุปูผิวดิน ความลาดเอียงของพื้นดิน และแหลง

น้ํ า  ภายหลังจากการปรับสภาพแวดลอมแลวผู วิจัยไดทดลองเก็บขอมูลของอุณหภูมิ

สภาพแวดลอมบริเวณภายนอกอาคาร ไดแก อุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร 

อุณหภูมิผิวดินแหง อุณหภูมิผิวหญากลางแจง อุณหภูมิผิวหญาในรม อุณหภูมิตนไมสูง อุณหภูมิ

ตนไมทรงพุม  อุณหภูมิ ผิวถนน  และอุณหภูมิทองฟา  เพื่อทดสอบวาภายหลังการปรับ

สภาพแวดลอมดวยการใชองคประกอบที่กลาวขางตน จะสงผลทําใหอุณหภูมิของอากาศลดลง

และสงผลใหผูใชอาคารออกมาใชพื้นที่บริเวณภายนอกอาคารมากขึ้น 

 

 
 
ภาพที่ 5-33 การเก็บบันทึกอุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร เริ่มบันทึกขอมูลต้ังแตวันที่ 12  
              เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น.  
              บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
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ภาพที่ 5-34 การเก็บบันทึกอุณหภูมิตนไมทรงสูง เริ่มบันทึกขอมูลต้ังแตวันที่ 12 เมษายน  
              2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น. บริเวณ 
               มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
 

               
 
ภาพที่ 5-35 การเก็บบันทึกขอมูลอุณหภูมิของผิวดินแหง เริ่มบันทึกขอมูลต้ังแตวันที่ 12  
              เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น.  
              บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
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ภาพที่ 5-36 การเก็บบันทึกขอมูลอุณหภูมิของดินที่ความลึก 1 เมตร เริ่มบันทึกขอมูล 
              ต้ังแตวันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553  
              เวลา 09.00 น. บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
 

 
 
ภาพที่ 5-37 บริเวณที่เก็บขอมูลอุณหภูมิผิวถนน คสล.เริ่มบันทึกขอมูลต้ังแตวันที่ 12  
              เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น.  
              บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
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ผลการวิเคราะหขอมูลการตรวจสอบวัดอุณหภูมิพื้นที่บริเวณหองเรียน
ธรรมชาติและบานพอเพียงมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

การสรางสภาพแวดลอมภายนอกบริเวณอาคารใหมีอุณหภูมิลดลง โดยการใช

ปจจัยสําคัญของการตกแตงสภาพแวดลอมทําใหคนอยากออกมาทํากิจกรรมภายนอกอาคาร ทํา

โดยการสรางสภาพแวดลอมภายนอกบริเวณอาคารใหมีอุณหภูมิต่ําลง โดยการใชปจจัยสําคัญ

ของการแปลงสภาพแวดลอมดวยองคประกอบธรรมชาติ สรุปไดดังนี้ 

การใชประโยชนจากตนไมใหญ  

ควรเลือกปลูกตนไมใหญบริเวณทิศใตและทิศตะวันตก เพราะการปลูกตนไม

ตําแหนงดังกลาวจะทําใหบริเวณขางเคียงมีรมเงา เพราะตนไมจะทําหนาที่กรองแดดหรือสกัดกั้น

แสงแดดจากดานบน โดยมีพุมใบของตนไมเปนตัวแปลงสภาพแวดลอมใหเย็นจากการใชรากดูด

น้ําและคายน้ําที่ใบ ผลที่ไดคือความแตกตางระหวางอุณหภูมิที่เหนือใบและใตพุมใบ โดยที่บริเวณ

ดานใตพุมใบจะมีอุณหภูมิที่เย็นกวาอุณหภูมิดานบนเหนือพุมใบมาก ดังนั้นสรุปไดวาตอนกลางวัน

อุณหภูมิอากาศที่อยูใตบริเวณตนไมใหญจะมีอุณหภูมิต่ํากวาบริเวณอื่นๆ 

การใชประโยชนจากพืชคลุมดิน 

การปลุกพืชคลุมดิน จะชวยปรับสภาพแวดลอมใหเย็นไดเพราะพืชคลุมดินดูดซับ

เอาน้ําจากใตดินมาระเหย ทําใหระดับผิวดินมีอุณหภูมิต่ํากวาอากาศมาก ซึ่งจะทําใหดินบริเวณ

นั้นเย็น และความเย็นดังกลาวก็จะถูกดูดซึมเขาสูผิวดินจนสามารถทําใหดินในบริเวณนั้นสงผาน

ความเย็นตอเนื่องกันไปและสงผลใหอุณหภูมิของสภาพแวดลอมโดยรอบลดลง 

 การใชประโยชนจากลม 

การใชประโยชนจากลมใหไดมากที่สุดนั้น ตองทําใหลมรอนจากสภาพแวดลอม

พัดผานบริเวณที่เย็นกอนที่จะพัดเขาสูตัวอาคาร เชน ใตรมไม หรือใกลระดับผิวดิน ซึ่งจะทําให

ไดรับอากาศที่มีอุณหภูมิเย็นลงจากสภาพแวดลอม 

 การใชประโยชนจากแหลงน้ํา 

แหลงน้ําขนาดใหญที่มีความลึกตั้งแต 1.50 เมตรขึ้นไป สามารถใชเปนแหลงสราง

ความเย็นใหกับสภาพแวดลอมได โดยการใหกระแสลมที่พัดผานบริเวณผิวหนาของน้ําที่เย็นและ

แลกเปลี่ยนความรอนกับอากาศทําใหอุณหภูมิของสภาพแวดลอมบริเวณนั้นเย็นลง 
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แผนภูมิที่ 5-6 แสดงอุณหภูมิผิวถนน ค.ส.ล. ผิวดินแหง เปรยีบเทียบกับอุณหภูมิอากาศ  
                และอุณหภูมิกระเปาะเปยก พบวาตอนกลางวันอุณหภูมิของผิวดินแหงมี 
                อุณหภูมิสูงสุดเวลา 14.00 น. ประมาณ 56 ºC และตอนกลางคืนอุณหภูมิ 
                กระเปาะเปยกมีอุณหภูมิตํ่าสุด เวลา 20.00 น. ประมาณ 24 ºC เริ่มบันทึก                    
                ขอมูลต้ังแตวันที่ 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน  
                2553 เวลา 09.00 น. บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขต 
                บางคลา 

19

24

29

34

39

44

49

54

59

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 อุณหภูมิผิวดินแหง

อุณหภูมิกระเปาะเปยก อุณหภูมิอากาศ

(°F) 

66.2 

84.2 

111.2 

75.2 

102.2 

129.2 

93.2 

120.2 

138.2 

อุณหภูมิกระเปาะเปยก 

อุณหภูมิอากาศ 

อุณหภูมิผิวดินแหง 

อุณหภูมิผิวถนน 
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แผนภูมิที่ 5-7 แสดงอุณหภูมิผิวดินลึก 1 เมตร ผิวดินแหง เปรียบเทียบกับอุณหภูมิ 
                 อากาศ พบวาตอนกลางวันอุณหภูมิของผิวดินแหงมีอุณหภูมิสูงสุดเวลา  
                14.00 น. ประมาณ 56 ºC และตอนกลางคืนอุณหภูมิอากาศมีอุณหภูมิ  
                 ตํ่าสุด เวลา 4.00 น. ประมาณ 23 ºC เริ่มบันทึก ขอมูลต้ังแตวันที่ 12  
                 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00 น.  
                 บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
 

19

24

29

34

39

44

49

54

59

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 อุณหภูมิผิวดินแหง อุณหภูมิอากาศ

1 

3 

2 

2 อุณหภูมิอากาศ 

อุณหภูมิผิวดินแหง 

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 เมตรในที่รม อุณหภูมิดินลึก 1 เมตร เปรียบเทียบ 
                 อุณหภูมิอากาศพบวาตอนกลางวันอุณหภูมิอากาศมีอุณหภูมิสูงสุดเวลา  
                 14.00 น. ประมาณ 35 ºC และตอนกลางคืนอุณหภูมิน้ําลึก 1 เมตร มี 
                 อุณหภูมิตํ่าสุด เวลา 5.00 น. ประมาณ 23 ºC เริ่มบันทึก ขอมูลต้ังแตวันที่  
                 12 เมษายน 2553 เวลา 21.00 น. ถึง วันที่ 14 เมษายน 2553 เวลา 09.00  
                 น. บริเวณมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 
 
 
 
 

19
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44

49

54

59

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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วิเคราะหขอมูลการตรวจสอบวัดอุณหภูมิพื้นที่บริเวณหองเรียนธรรมชาติ
และบานพอเพียงมหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา 

การสรางสภาพแวดลอมภายนอกบริเวณอาคารใหมีอุณหภูมิลดลง โดยการใช

ปจจัยสําคัญของการแปลงสภาพแวดลอมดวยองคประกอบธรรมชาติ สรุปไดดังนี้ 

1. ผล การทดลองวัดอุณหภูมิของผิวถนนและผิวดินแหงจะมีอุณหภูมิเฉล่ียสูงกวา 

อุณหภูมิอากาศ โดยผิวดินแหงมีอุณหภูมิสูงสุดประมาณ 56 องศาเซลเซียสเวลา 14.00 น. แสดง

วาผิวดินแหงมีการสะสมความรอนไวมาก จึงมีอุณหภูมิสูงกวาอากาศตลอดวัน 

2. ผลการทดลองวัดอุณหภูมิของดินที่ระดับตางๆพบวา อุณหภูมิของดินที่ความ 

ลึก 1 เมตร มีอุณหภูมิ 29 องศาเซลเซียส ในขณะที่อุณหภูมิผิวดินจะมีอุณหภูมิผิวดินจะมีอุณหภูมิ

สูงมากในชวงกลางวัน เนื่องจากไมมีพืชคลุมดินชวยลดความรอนจากรังสีดวงอาทิตย 

3.     ผลการทดลองวัดอุณหภูมิของน้ําลึก 1 เมตรใตตนไม ใหญ พบวามีอุณหภูมิโดย

เฉล่ียต่ํากวาอุณหภูมิอากาศเกือบตลอดวัน โดยมีอุณหภูมิเฉล่ียประมาณ 27 องศาเซลเซียส แสดง

วาน้ําลึก 1 เมตร มีคาความจุความรอนมากจึงมีอุณหภูมิคอนขางคงที่และต่ํากวาอุณหภูมิอากาศ

เกือบตลอดวัน 

 4.    ผลการทดลองวัดอุณหภูมิอากาศกอนและหลังปรับสภาพแวดลอม บริเวณขาง 

บานพอเพียงมหาวิทยาลัยราชภัฎราชนครินทรวิทยาเขตบางคลา พบวาการตกแตงสภาพแวดลอม

ดวยพืชพันธุธรรมชาติจะทําใหอุณหภูมิของสภาพแวดลอมเย็นลงเพราะมีการใชประโยชนจาก

ตนไมใหญสกัดกั้นการแผรังสีความรอนจากดวงอาทิตย มีการใชประโยชนจากวัสดุปูผิวดินดูดซับ

ความรอนจากแสงแดดทําใหมีคาการกระจายความรอนต่ํา  มีการใชประโยชนจากดิน โดยการ

ปรับสภาพดินดวยตนไม ผสมผสานกับการทําใหดินเปยกบริเวณสระน้ําเมื่อมีลมพัดผานจะทําให

เกิดการระเหยของน้ําสงผลใหสภาพแวดลอมบริเวณภายนอกมีอุณหภูมิลดลง มีการใชประโยชน

จากลม โดยออกแบบสภาพแวดลอมใหลมพัดผานบริเวณที่เย็นที่สุดกอนที่พัดเขาสูตัวอาคาร การ

ปรับสภาพแวดลอมดังที่กลาวจะทําใหคน เกิดแรงกระตุนมาใชพื้นที่ภายนอก 

มากขึ้น  

 การปรับสภาพแวดลอมที่ดีควรมีการปลูกตนไมใหญบริเวณทิศใตและทิศ 

ตะวันตก ตนไมที่ปลูกควรมีใบหนาเพราะจะทําหนาที่กรองแดดจากดานบน เนื่องจากพุมใบของ

ตนไมเปนตัวแปลงสภาพแวดลอมใหเย็นจากการใชรากดูดน้ําและคายน้ําที่ใบ ผลที่ไดคือความ

แตกตางระหวางอุณหภูมิ โดยที่บริเวณดานใตพุมใบจะมีอุณหภูมิที่เย็นกวา นอกจากปลูกตนไม

ใหญแลวควรมีการปลูกพืชคลุมดิน เพราะพืชคลุมดินน้ําจะนําจากใตดินมาระเหยทําใหผิวดินมี

อุณหภูมิต่ํากวาอากาศ ทําใหสภาพแวดลอมดังกลาวมีความรมร่ืนรมเย็นและสงผลใหคนออกไป

ทํากิจกรรมภายนอกเพิ่มมากขึ้นและใชระยะเวลาในการทํากิจกรรมนานขึ้น 
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5.3 ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
งานวิจัยการประยุกตใชปจจัยแรงกระตุนโดยแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาผูวิจัยไดศึกษาแรงกระตุนระยะไกลจากสายตา ไดแก ความสวยงามแปลกตา

ของตัวอาคาร คน/ความมีชีวิตชีวา  ความสวยงามของตนไมดอกไม การตกแตงเนินดิน และ

รูปลักษณอาคาร และแรงกระตุนระยะใกล ไดแก ความรูสึกสบายขณะที่เดิน/ทํากิจกรรมตาง ๆ 

บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอนทสปาและรีสอรทโกลดเดนแพน อําเภอปากชอง จังหวัดนคราชสีมา 

และวิเคราะหตัวแปรที่มีอิทธิพลตอแรงกระตุนใหออกกําลังกายมากที่สุด เพื่อนําผลที่ไดจากการ

วิ เคราะหไปออกออกแบบสภาพแวดลอมบริเวณหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง 

มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร วิทยาเขตบางคลา แตงานวิจัยดังกลาวยังขาดการศึกษาแรง

กระตุนระยะกลางจากสายกลิ่นและเสียง ผูวิจัยคาดวาหากมีผูสนในศึกษาปจจัยที่ทําใหเกิดแรง

กระตุนของเสียงและกลิ่นเพิ่มเติมจะเปนงานวิจัยที่เปนประโยชนเปนอยางยิ่งเพราะงานวิจัย

ดังกลาวจะไดสรุปปจจัยที่ทําใหคนเกิดแรงกระตุนทั้งระยะไกล ระยะกลางและระยะใกลที่ทําใหคน

ออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น สงผลใหใชเวลาในการทํากิจกรรมนานขึ้น รางกายมีการใชพลังงานใน

การทํากิจกรรมสูงขึ้นดวย 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถาม ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย 

บริเวณดีเอ็นเอรีสอรทแอดทสปาและรีสอรโกลดเดนแพน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



แบบสอบถาม การวิจัยสถาปตยกรรมโดยแฝงกิจกรรมออกกําลงักาย 

 
 
 

 
คําช้ีแจง 

1. แบบสอบถามฉบับนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสอบถามความคิดเห็นของกลุมคนวัยทํางาน ที่มีความเห็นตอการ

ใหความสําคัญของสุขภาพโดยแฝงกิจกรรมออกกําลังกายเพื่อนําขอมูลไปสรางเครื่องมือประกอบการทํา

วิทยานิพนธระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. แบบสอบถามนี้แบงออกเปน 2 สวน ไดแก 

 สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนที่ 2 ขอมูลดานความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารเพิ่มมากขึ้น 

3. ผูวิจัยใครขอความรวมมือจากผูตอบแบบสอบถามทุกทาน โปรดอานคําชี้แจงและคําแนะนําอยางละเอียด 

รวมทั้งตอบคําถามทุกขอตามความรูสึกที่แทจริงของทาน โดยผูวิจัยขอรับรองวาคําตอบของทานจะเปน

ความลับและไมสงผลกระทบใดๆ ตอตัวทานทั้งส้ิน ผลการวิจัยจะนําเสนอในภาพรวมเทานั้น  

 

         นางสาวปยะวดี นวลใย 

             ผูวิจัย 
 

 
 
สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 

1. เพศ    

2. สวนสูง   เซนติเมตร น้ําหนัก  กิโลกรัม  รอบเอว  นิ้ว 

3. อายุ   ป  เดือน 

4. อาชีพ     

5. โดยปกติทานออกกําลังกายเปนประจําหรือไม       ออกกําลังกายเปนประจํา 

             ไมออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 



สวนที่ 2 ขอมูลดานความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารเพิ่มมาก

ขึ้น 

สวนที่ 2 ความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารเพิ่ม

มากขึ้น (กรุณาใสเครื่องหมาย / หรือ X ใหคะแนนในแตละขอ) 
คะแนน 5 = มากที่สุด  และ 1 = 

นอยที่สุด 
 องคประกอบของสภาพแวดลอมที่อยูบริเวณรอบๆอาคารในขอตอไปนี้ 

เปนแรงกระตุนที่ทําใหทานอยากออกกําลังกาย 

1. แรงกระตุนระยะไกลที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร 
          

        ทัศนียภาพภายนอกที่สวยงาม 5 4 3 2 1 

        สระน้ําและเงาสะทอน 5 4 3 2 1 

        ความรมร่ืนของตนไม 5 4 3 2 1 

        ดอกไมและไมใบที่สวยงาม 5 4 3 2 1 

         แสงสวางที่พอเหมาะ 5 4 3 2 1 

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

2. แรงกระตุนระยะกลางที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร           

        เสียงธรรมชาติ  เชน เสียงลมพัด เสียงใบไมไหว 5 4 3 2 1 

        เสียงนกรอง 5 4 3 2 1 

        เสียงผูคน 5 4 3 2 1 

        กล่ินหอมจากธรรมชาติ เชน กล่ินละอองฟา 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. แรงกระตุนระยะใกลที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร           

         ความรมรื่นรมเย็นจากตนไมและลมธรรมชาติ 5 4 3 2 1 

         ความเย็นจากแหลงน้ําและลมธรรมชาติ 5 4 3 2 1 

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

  

 

 



2.4 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารชวงเวลาใด 

  ชวงเชา เวลา  05.00-08.00 น.  ชวงบาย เวลา 13.00-15.00 น. 

  ชวงสาย เวลา 08.01-10.00 น.  ชวงเย็น เวลา 17.00-18.00 น. 

  ชวงเที่ยง เวลา 12.00 น.   ชวงกลางคืน  เวลา 18.01-20.00 น. 

  

2.5 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารโดยใชระยะเวลานานเทาไหร  

             15 นาที     60 นาที 

  30 นาที     มากกวา 60 นาที 

  45 นาที     อ่ืนๆโปรดระบุ…………… 

 

2.6 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปทํากิจกรรมใด มากที่สุด

  เดินเลน 

  วิ่ง 

  นั่งพักผอน 

  อ่ืนๆโปรดระบุ…………… 

 

2.7 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารเพิ่มข้ึน โดยใชระยะเทาไหร 

  100 เมตร 

  200 เมตร 

  300 เมตร 

  400 เมตร 

500 เมตร 

มากกวา 500 เมตร 

 

 
ขอขอบพระคุณทุกทานสําหรับการสละเวลาเพื่อตอบแบบสอบถาม   

นางสาว ปยะวดี นวลใย นิสิตปริญญาโท หลักสูตร วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
คณะสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
แบบสอบถาม ปจจัยที่ทําใหเกิดแรงกระตุนแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย 

บริเวณดีหองเรียนธรรมชาติและบานพอเพียง มหาวิทยาลยัราชภัฎราชนครินทรวทิยา
เขตบางคลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

แบบสอบถาม การวิจัยสถาปตยกรรมโดยแฝงกิจกรรมออกกําลงักาย 

 
 
 

 
คําช้ีแจง 

1. แบบสอบถามฉบับนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสอบถามความคิดเห็นของกลุมคนวัยทํางาน ที่มีความเห็นตอการ

ใหความสําคัญของสุขภาพโดยแฝงกิจกรรมออกกําลังกายเพื่อนําขอมูลไปสรางเครื่องมือประกอบการทํา

วิทยานิพนธระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. แบบสอบถามนี้แบงออกเปน 2 สวน ไดแก 

 สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

 สวนที่ 2 ขอมูลดานความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารเพิ่มมากขึ้น 

3. ผูวิจัยใครขอความรวมมือจากผูตอบแบบสอบถามทุกทาน โปรดอานคําชี้แจงและคําแนะนําอยางละเอียด 

รวมทั้งตอบคําถามทุกขอตามความรูสึกที่แทจริงของทาน โดยผูวิจัยขอรับรองวาคําตอบของทานจะเปน

ความลับและไมสงผลกระทบใดๆ ตอตัวทานทั้งส้ิน ผลการวิจัยจะนําเสนอในภาพรวมเทานั้น  

 

         นางสาวปยะวดี นวลใย 

             ผูวิจัย 
 

 
 
สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 

6. เพศ    

7. สวนสูง   เซนติเมตร น้ําหนัก  กิโลกรัม  รอบเอว  นิ้ว 

8. อายุ   ป  เดือน 

9. อาชีพ     

10. โดยปกติทานออกกําลังกายเปนประจําหรือไม       ออกกําลังกายเปนประจํา 

             ไมออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 



 
สวนที่ 2 ขอมูลดานความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคารเพิ่มมาก

ขึ้น 

สวนที่ 2 ความพึงพอใจที่สงเสริมใหคนออกไปใชพื้นที่ภายนอกอาคาร

เพิ่มมากขึ้น (กรุณาใสเครื่องหมาย / หรือ X ใหคะแนนในแตละขอ) 
คะแนน 5 = มากที่สุด  และ 1 = 

นอยที่สุด 
 องคประกอบของสภาพแวดลอมที่อยูบริเวณรอบๆอาคารในขอตอไปนี้ 

เปนแรงกระตุนที่ทําใหทานอยากออกกําลังกาย 

4. แรงกระตุนระยะไกลที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร 
          

        ทัศนียภาพภายนอกที่สวยงาม 5 4 3 2 1 

        สระน้ําและเงาสะทอน 5 4 3 2 1 

        ความรมร่ืนของตนไม 5 4 3 2 1 

        ดอกไมและไมใบที่สวยงาม 5 4 3 2 1 

         แสงสวางที่พอเหมาะ 5 4 3 2 1 

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

5. แรงกระตุนระยะกลางที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร           

        เสียงธรรมชาติ  เชน เสียงลมพัด เสียงใบไมไหว 5 4 3 2 1 

        เสียงนกรอง 5 4 3 2 1 

        เสียงผูคน 5 4 3 2 1 

        กล่ินหอมจากธรรมชาติ เชน กล่ินละอองฟา 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. แรงกระตุนระยะใกลที่ทําใหผูใชอาคารอยากออกกําลังกาย

ภายนอกอาคาร           

         ความรมรื่นรมเย็นจากตนไมและลมธรรมชาติ 5 4 3 2 1 

         ความเย็นจากแหลงน้ําและลมธรรมชาติ 5 4 3 2 1 

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

  

 

 



2.3 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

หรือไม 

 อยากทํากิจกรรม  เฉยๆ  ไมอยากทํากิจกรรม 

2.4 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารชวงเวลาใด 

  ชวงเชา เวลา  05.00-08.00 น.  ชวงบาย เวลา 13.00-15.00 น. 

  ชวงสาย เวลา 08.01-10.00 น.  ชวงเย็น เวลา 17.00-18.00 น. 

  ชวงเที่ยง เวลา 12.00 น.   ชวงกลางคืน  เวลา 18.01-20.00 น. 

  

2.5 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารโดยใชระยะเวลานานเทาไหร  

             15 นาที     60 นาที 

  30 นาที     มากกวา 60 นาที 

  45 นาที     อ่ืนๆโปรดระบุ…………… 

 

2.6 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปทํากิจกรรมใด มากที่สุด

  เดินเลน 

  วิ่ง 

  นั่งพักผอน 

  อ่ืนๆโปรดระบุ…………… 

 

2.7 ทานคิดวาสภาพแวดลอมใหมีความเหมาะสม จะทําใหทานออกไปใชพื้นที่บริเวณภายนอก

อาคารเพิ่มข้ึน โดยใชระยะเทาไหร 

  100 เมตร    400 เมตร 

200 เมตร    500 เมตร 

300 เมตร    มากกวา 500 เมตร 

 
ขอขอบพระคุณทุกทานสําหรับการสละเวลาเพื่อตอบแบบสอบถาม   

นางสาว ปยะวดี นวลใย นิสิตปริญญาโท หลักสูตร วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
คณะสถาปตยกรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
 

 



ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ-สกุล  นางสาว ปยะวดี นวลใย 

 

วัน/เดือน/ป เกิด 25 กรกฎาคม 2526 

 

สถานที่เกิด  โรงพยาบาลเลย 

 

การศึกษา  2546-2549 ปริญญาบัณฑติ คณะวิทยาศาสตร มหาวทิยาลยั  

                                              ศรีนคริทรวิโรฒ    

                                     2551-2553 ปริญญามหาบัณฑิต คณะสถาปตยกรรมศาสตร  

                                              จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

ประสบการณ  2547-2548 เลขาผูจัดการฝายขาย บริษทั Beauty Gems 

การทาํงาน  2548-2549 เลขาผูจัดการฝายขาย บริษทั Panda Jewelry 

   2551-2553 ผูชวยนักวจิัย ศนูยเชีย่วชาญเฉพาะทางดานเทคโนโลย ี

                                                       อาคารและสิ่งแวดลอม คณะสถาปตยกรรมศาสตร  

                                                       จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั 

 

ผลงานทางวชิาการ การวิจยัสถาปตยกรรมโดยแฝงกิจกรรมการออกกําลังกาย กรณีศึกษา 

                                     มหาวทิยาลยัราชภัฎราชนครินทร วทิยาเขตบางคลา  

                                     สาระศาสตรคร้ังที่ 15 
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