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วัตถุประสงค์การจดัท�ำ

	 ในการด�ำเนินชีวิตในปัจจุบนั ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพนับว่าเป็นค่าใช้จ่าย

หลักประการหนึ่ง ท่ีสร้างภาระหนักให้หลายครอบครัวในสังคมไทย โดยเฉพาะ

เม่ือประเด็นสุขภาพทวีความส�ำคัญมากขึน้เร่ือยๆ กิจกรรมทางกายจึงมีความ

ส�ำคัญในการช่วยป้องกันและช่วยสร้างเสริมสุขภาพท่ีดี แม้จะมีหลกัฐานท่ีแสดง

ให้เห็นถึงประโยชน์ของกิจกรรมทางกายและการออกก�ำลงักายมากมายและเช่ือ

ว่าเกือบทุกท่านทราบดี แต่ก็ยงัมีประชากรโลกจ�ำนวนมากท่ีขาดกิจกรรมทางกาย 

และยงัคงมีพฤติกรรมเนือยน่ิงอยู่เป็นประจ�ำ ส�ำหรับประเทศไทย ประชากรหนึ่งใน

สามของประเทศ ออกก�ำลงักายอยา่งสม�่ำเสมอร้อยละ 60-70 ของกลุม่วยัแรงงานไทย  

แต่ก็ยงัพบว่าไม่สามารถบรรลเุป้าหมายนโยบายด้านสขุภาพของไทยในการสง่เสริม

การออกก�ำลงักายอยา่งน้อยครัง้ละ 30 นาที 3-5 ครัง้ตอ่สปัดาห์ โดยเฉพาะอยา่งย่ิง

คนท่ีอาศยัอยู่ในเขตเมืองท่ีมีสภาพแวดล้อมเอือ้อ�ำนวยต่อการออกก�ำลงักายน้อย  

ในหลายเมืองทัว่โลกรวมทัง้กรุงเทพมหานครนัน้ สิง่แวดล้อมสรรสร้างถือเป็นอปุสรรค

ต่อการมีกิจกรรมทางกาย เพราะเมืองส่วนใหญ่นัน้ไม่ได้วางแผนและออกแบบมา

เพ่ือส่งเสริมให้ผู้อยู่อาศยัมีกิจกรรมทางกาย ยกตวัอย่างเช่น การป่ันจกัรยานหรือ

การเดินเป็นเร่ืองยาก(และอนัตรายมาก) มีถนนและทางเดินเพียงบางส่วนในเขต

กรุงเทพมหานครท่ีก�ำหนดช่องทางจกัรยานและทางเดิน นอกจากนี ้ สภาพแวดล้อม

และมลพิษทางอากาศยังขัดขวางต่อการมีกิจกรรมทางกายในพืน้ท่ีสาธารณะ  

ดงันัน้ สวนสาธารณะจงึถือเป็นโครงสร้างพืน้ฐานในเมืองท่ีจะสามารถสง่เสริมการมี

กิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะกิจกรรมทางกายเพ่ือนนัทนาการ
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	 หนงัสือเล่มนี ้ น�ำเสนอยทุธศาสตร์ทัว่ไปส�ำหรับชมุชน องค์กรส่วนท้องถ่ิน 

NGOs นกัวิชาการ และผู้ มีสว่นได้เสียในเมือง หรือกลา่วอีกนยัวา่ภาคสว่นใดก็ตาม 

ท่ีต้องการพัฒนากิจกรรมทางกายในพืน้ท่ีสวนสาธารณะ หนังสือเล่มนีส้่วนหนึ่ง 

เป็นผลมาจากบทเรียนจากการด�ำเนินโครงการวิจัยสิ่งแวดล้อมเพ่ือการด�ำเนิน

ชีวิตท่ีกระฉับกระเฉง: การวิจัยเพ่ือสรรสร้างสิ่งแวดล้อมท่ีเอือ้ต่อกิจกรรมทางกาย  

โดยใช้กรณีศกึษาสวนหลวงราชินี (19 ไร่) อ�ำเภอหวัหิน จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ข้าพเจ้า

หวงัว่าหนงัสือเล่มนีจ้ะช่วยขยายมมุมองเก่ียวกบัความส�ำคญัของกิจกรรมทางกาย 

ในสวนสาธารณะ ซึ่งอาจส่งผลให้เกิดการสนับสนุนเชิงนโยบายเพ่ือขยายการใช้

งานมากขึน้และขบัเคลื่อนการบูรณาการมิติด้านกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�ำวนั 

ของพวกเรา

Sigit Arifwidodo

หวัหน้าโครงการวิจยั

ภาควิชาภมิูสถาปัตยกรรม 

คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์
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บทน�ำ

	 กิจกรรมทางกายเป็นเร่ืองใกล้ตวัในชีวิตประจ�ำวนัของทุกคน ทุกๆวนัเรา

ทุกคนสามารถมีกิจกรรมทางกายได้ตลอดเวลา แต่จะมีมากน้อย เพียงพอหรือไม ่ 

อาจขึน้อยู่กับสองส่วนใหญ่ๆ คือ ปัจจยัส่วนบุคคล (เลือกท่ีจะกระฉับกระเฉงหรือ

เนือยน่ิง) และปัจจัยจากสภาพแวดล้อมทัง้กายภาพและสงัคม (เพ่ือน/ครอบครัว

ท่ีสนับสนุนความสะดวก ความปลอดภัยของสิ่งแวดล้อม) ประเทศไทยให้ความ

ส�ำคัญกับการส่งเสริมการออกก�ำลังกายหรือกิจกรรมทางกายมามากกว่าสิบปี 

ผ่านมาตรการต่างๆมาอย่างต่อเน่ือง ทัง้การรณรงค์สื่อสาร การส้รางเครือข่ายออก

ก�ำลังกายประเภทต่างๆ กิจกรรมงานว่ิง งานจักรยาน แอโรบิคหรืออีกมากมาย  

ท�ำให้ขณะนีก้ระแสรักสขุภาพก�ำลงัเป็นท่ีนิยมและได้รับความสนใจอย่างล้นหลาม

จนกลายเป็นปรากฏการณ์ท่ีดีในสงัคม แม้ว่าจะมีผู้ รักสุขภาพเพ่ิมขึน้จ�ำนวนมาก 

แต่ก็ยงัมีประชากรอีกจ�ำนวนมากท่ียงัขาดกิจกรรมทางกาย หากพิจารณาถึงปัจจยั

ท่ีมีอิทธิพลต่อการมีกิจกรรมทางกายดังท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้น นอกจากปัจจัย

ส่วนบุคคลท่ีกระตือรือร้นในการลุกขึน้ท�ำกิจกรรมทางกายเองแล้ว อีกส่วนหนึ่ง 

ท่ีถกูพดูถึงมาตลอดคือ ความพร้อมของสิ่งแวดล้อมท่ีจะสนบัสนนุให้คนมีกิจกรรม 

ทางกาย โดยเฉพาะในชว่งยามวา่งหรือกิจกรรมทางกายเพ่ือนนัทนาการ สถานท่ีหนึง่

ท่ีคนสว่นใหญ่โดยเฉพาะคนในเมืองนกึถงึคงหนีไมพ้่น “สวนสาธารณะ” นัน่เอง	

    	 เนือ้หาหลักของหนังสือเล่มนีก้ล่าวถึงการส่งเสริมกิจกรรมทางกายผ่าน

พืน้ท่ีสวนสาธารณะ เกิดจากการรวบรวมองค์ความรู้จาก 2 แนวคดิหลกัท่ีล้วนส�ำคญั

ต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ได้แก่ การส่งเสริมสขุภาพและภูมิสถาปัตยกรรม  
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กลา่วให้เข้าใจงา่ยก็คือความพยายามให้เกิดการวางแผน ออกแบบ และจดัการพืน้ท่ี

สวนสาธารณะเพ่ือสง่เสริมการออกก�ำลงักายนัน่เอง 

	 ส่วนแรก คณะผู้ จัดท�ำได้รับเกียรติจากกองออกก�ำลังกายเพ่ือสุขภาพ  

กรมอนามยั กลา่วถึงกิจกรรม ทางกาย ว่าหมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิต-

ประจ�ำวนั เร่ิมจากชีค้วามรุนแรงของสถานการณ์การขาดกิจกรรมทางกายซึ่งเป็น

หนึ่งในปัจจยัเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง(NCDs) ความส�ำคญัของกิจกรรม

ทางกายตอ่สขุภาพกายและใจ สถานการณ์กิจกรรมทางกายทัว่โลกและประเทศไทย 

ท่ีนับวันจะวิกฤติขึน้เน่ืองจากต้องต่อสู้ กับเทคโนโลยีและวิถีชีวิตท่ีเคร่งเครียด  

จนไมมี่เวลาดแูลสขุภาพกนัสง่ท้ายบทด้วยนิยามและก้าวตอ่ไปของการสง่เสริมกิจกรรม

ทางกายในประเทศไทย

	 จากนัน้ ในมมุมองของสถาปัตยกรรมศาสตร์กลา่วถงึความสมัพนัธ์ของพืน้ท่ี

สวนสาธารณะกบัการสง่เสริมกิจกรรมทางกาย เร่ิมด้วยความส�ำคญัของสิ่งแวดล้อม 

สรรสร้างในการสนับสนุนหรือจ�ำกัดโอกาสและทางเลือกด้านกิจกรรมทางกาย  

และความส�ำคัญของสวนสาธารณะจากการรวบรวมหลักฐานจากงานวิจัย 

ระดับนานาชาติช่วยยืนยันว่าสวนสาธารณะ เป็นพืน้ท่ีส�ำคัญท่ีสุดในการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายในเขตเมือง เช่น มีหลกัฐานยืนยนัว่าคนมกักระฉับกระเฉงมากขึน้

เม่ืออยู่ในสวนสาธารณะ เป็นต้น รวมถึงยุทธศาสตร์การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

ในพืน้ท่ีสวนสาธารณะ

	 หลงัจากว่าด้วยยทุธศาสตร์ จะกลา่วถึงแนวทางการวางแผนและออกแบบ

สวนสาธารณะเพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ซึ่งรวบรวมจากผลงานวิชาการ 

ในต่างประเทศคดัเลือกในหวัข้อและรายละเอียดท่ีน่าจะเป็นประโยชน์ต่อบริบทสวน

สาธารณะในประเทศไทย แบง่ออกเป็น 7 หวัข้อหลกั ได้แก่ การเดนิทางและท่ีจอดรถ  

สิ่งอ�ำนวยความสะดวกในสวน เป็นต้น เพ่ือให้ครอบคลุมมิติด้านการเข้าถึง  

ความปลอดภยั การจดักิจกรรม และความสวยงาม 
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	 นอกจากเนือ้หาการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในมุมมองของสุขภาพ 

และการออกแบบทางภมิูสถาปัตยกรรมแล้ว ยงัให้ความส�ำคญักบัวิธีการศกึษาวิจยั

กิจกรรมทางกายในสวนสาธารณะ เกิดจากบทเรียนท่ีได้จากระเบียบวิธีวิจยัผา่นกรณี

ศกึษา 2 สวนสาธารณะ โดยใช้เคร่ืองมือท่ีปรับจากงานวิจยัในตา่งประเทศให้สามารถ

ได้ข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์แก่การศึกษาลกัษณะพืน้ท่ีและผู้ ใช้บริการสวนสาธารณะ 

โดยหวงัเป็นอย่างย่ิงวา่ช่วยกระตุ้นให้เกิดการศกึษาในอนาคตเพ่ือเป็นข้อมลูพืน้ฐาน

ของประเทศต่อการก�ำหนดนโยบายเก่ียวกับสวนสาธารณะเพ่ือกิจกรรมทางกาย 

ตอ่ไป

	 ส่วนสุดท้ายเป็นการเรียนรู้จากการด�ำเนินการจริงผ่านกรณีศึกษา  

ซึ่งด�ำเนินการโดยใช้พืน้ฐานความรู้จากทุกส่วนท่ีกล่าวมาข้างต้น พืน้ท่ีศึกษา

คือ สวนหลวงราชินี 19 ไร่ อ�ำเภอหวัหิน จังหวดัประจวบคีรีขันธ์ ส่วนนีน้่าสนใจ 

เพราะเป็นสวนสาธารณะชมุชนท่ีตัง้อยูใ่นเขตเมืองทอ่งเท่ียวและเปิดบริการตลอดเวลา  

จึงอาจส่งผลต่อการดูแลรักษาและความปลอดภัย การศึกษาใช้วิธีการศึกษา 

ท่ีหลากหลาย โดยมีประเด็นหลักคือความสัมพันธ์ของการออกแบบพืน้ ท่ี 

กบัการมีกิจกรรมทางกาย ตอนท้ายกลา่วถงึการจดัท�ำข้อเสนอแนะในการพฒันาสวนฯ

	 เ นื อ้หาท่ีรวบรวมไว้ในหนังสือเล่มนี  ้ หวังว่าจะช่วยขยายมุมมอง 

ทัง้จากภาคส่วนท่ีเก่ียวกบัด้านส่งเสริมสขุภาพและการออกแบบทางสถาปัตยกรรม  

นอกจากประโยชน์ต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกายตามเป้าประสงค์หลักแล้ว  

การเกิดพืน้ท่ีดีๆในสงัคมไทยคงมีสว่นชว่ยพฒันาคณุภาพชีวิตประชากรได้ไมม่ากก็น้อย
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กจิกรรมทางกายคือการเคล่ือนไหวร่างกายในชีวติประจ�ำวัน

(Physical Activity and Public Health)
นายแพทย์ฐิติกร โตโพธ์ิไทย

	 หากจะกล่าวถึงกิจกรรมทางกาย หลายคนอาจคิดว่าเป็นเร่ืองเล็กๆ  

ท่ีถ้ามีเวลาบ้างหลงัเลกิงาน ก็ไปออกก�ำลงักายนานๆทีก็คงเพียงพอ แตจ่ริงๆแล้วทราบ

หรือไม่ว่าประชากรจ�ำนวนมากยังขาดกิจกรรมทางกาย จึงส่งผลร้ายมากมายต่อ

สขุภาพและเกิดความสญูเสยีในด้านอ่ืนๆ หากจะกลา่วถงึเร่ืองกิจกรรมทางกาย คงต้อง

ขอท้าวความถงึความส�ำคญัของกลุม่โรคไมต่ิดตอ่เรือ้รัง (Non Communicable Dis-

eases) ซึ่งกิจกรรมทางกายเป็นหนึ่งในปัจจัยท่ีก่อให้เกิดผลกระทบ ไปจนถึง

สถานการณ์ประเทศของเราก�ำลงัเผชิญอยู ่จากนัน้ มาท�ำความเข้าใจวา่กิจกรรมทาง

กายหมายถึงอะไร สถานการณ์ทั่วโลกและประเทศไทยตอนนีอ้ันตรายแค่ไหน  

และมีความพยายามท่ีจะแก้ไขกนัอยา่งไร

NCDs คือฆาตกรอันดบัหน่ึง

	 ค�ำกลา่วข้างต้นนี ้ชีใ้ห้เหน็ถงึประเดน็ด้านสขุภาพท่ีทวีผลกระทบความรุนแรง

ขึ น้ เ ร่ื อยๆ  และก� ำลัง เ ป็นประ เด็น ร้อนแรง  นั่น ก็ คือ โ รคไม่ติ ดต่อ เ รื ้อ รั ง  

หรือท่ี รู้จักกันดีในช่ือ NCDs ย่อมาจาก Non Communicable Diseases  

กลุ่มโรค NCDs นีก้ล่าวได้เลยว่า ส่วนใหญ่เกิดจากพฤติกรรมทางสุขภาพ 

ท่ีไมเ่หมาะสมเกือบทัง้นัน้ การมีกิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอ นบัเป็น 1 ใน 4 พฤตกิรรม

เสีย่งท่ีส�ำคญัตอ่การเกิดโรค NCDs ควบคูไ่ปกบั การสบูบหุร่ี การด่ืมสรุา และพฤตกิรรม

ก า ร บ ริ โ ภ ค ท่ี ไ ม่ เ ห ม า ะ ส ม  อัน เ ป็ น ร า ก ข อ ง ต้ น ไ ม้ แ ห่ ง ค ว า ม ว อ ด ว า ย  

สมกบัค�ำกลา่วขององค์การอนามยัโลกวา่ “Today risks are tomorrow diseases” 
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ภาพท่ี 1.1 ประเภทของกิจกรรมทางกาย

4 พฤตกิรรมเส่ียง 4 การเปล่ียนแปลง 4 กลุ่มโรค

1. สูบบหุร่ี 1. ความดนัโลหิตสูง 1. หวัใจและหลอดเลือด

2. ดืม่แอลกอฮอล์ 2. น�้ำตาลในเลือดสูง 2. มะเร็ง

3. การบริโถคอาหาร ทีไ่ม่เหมาะสม 3. ไขมนัในเลือด ผิดปกติ 3. เบาหวาน

4. กิจกรรมทางกาย ไม่เพียงพอ 4. น�้ำหนกัเกินและ โรคอว้น 4. โรคปอดเร้ือรงั (ถงุลมโป่งพอง)

ตารางท่ี 1.1 โมเดล 4 คณู 4 คณู 4
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“ปัจจยัเสี่ยงในวนันี ้คือโรคร้ายในวนัหน้า”

	 เพ่ือให้เหน็ภาพท่ีเข้าใจงา่ย ขอน�ำเสนอโมเดลดงัตารางท่ี 1.1 โมเดล “4 คณู 

4 คณู 4” ซึง่แสดงให้เหน็วา่ 4 พฤตกิรรมเสีย่ง น�ำไปสู ่4 การเปลีย่นแปลงทางสรีระของ

ร่างกาย ก่อนท่ีจะน�ำไปสู ่4 กลุม่โรค NCDs ท่ีส�ำคญัภายหลงั กลา่วได้เลยวา่ NCDs 

คือฆาตกรอนัดบั 1 ของโลกและของประเทศไทย สถานการณ์ปัจจบุนันา่กลวัวา่ 3 ใน 

4 ของการเสียชีวิตของคนไทย มาจากกลุม่โรค NCDs ในปี 2556 ท่ีผา่นมาเป็นสาเหตุ

ของการเสียชีวิต ถงึ 349,000 คน

	 NCDs คือ วิกฤตของสงัคม เน่ืองจากกลุม่โรค NCDs ไมไ่ด้ก่อเพียงปัญหา

สขุภาพเทา่นัน้ หากแตเ่ป็นปัญหาของการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคม ก่อปัญหาทัง้ตอ่

คณุภาพชีวิต คณุภาพประชากร ก่อปัญหาทัง้ตอ่ตวัผู้ ป่วย ตอ่ครอบครัว และตอ่สงัคม 

ก่อผลกระทบทางเศรษฐกิจ ทัง้ในแงข่องภาระคา่ใช้จา่ยรักษาพยาบาล และผลติภาพ

ของประชากรท่ีสญูเสียไป และยงัสมัพนัธ์กบัปัญหาความยากจน และช่องว่างทาง

สงัคมด้วย

	 กลุ่มโรค NCDs ถูกยกระดับเป็นวาระทางการเมืองท่ีส�ำคัญระดับโลก  

โดยสมัชชาองค์การสหประชาชาติ ในปี พ.ศ. 2554 และน�ำมาซึ่งการก�ำหนด  

9 เป้าหมายระดับโลก ในการควบคุมปัญหา NCDs ภายในปี พ.ศ. 2568  

ในประเทศไทย จากการประชุมสมัชชาสุขภาพแห่งชาติครัง้ท่ี 6 ปี พ.ศ. 2557  

ได้รับรองให้การลด NCDs เป็นเป้าหมายของประเทศ โดยมี 1 ใน 9 เป้าหมาย  

คือการลดการมีกิจกรรมทางกายท่ีไมเ่พียงพอ ลงร้อยละ 10

“กจิกรรมทางกาย” คือทกุขยับอย่างกระฉับกระเฉงในชีวติประจ�ำวัน

	 องค์การอนามัยโลก (World Health Organization: WHO, 2010)  

ได้ก�ำหนดนิยามของกิจกรรมทางกาย (Physical Activity: PA) หมายถึง 

การเคลื่อนไหวร่างกายใดๆท่ีต้องใช้กล้ามเนือ้ลายและพลังงานในปัจจุบัน  

ส่วนใหญ่ยังใช้ค�ำว่า “ออกก�ำลังกาย” ซึ่งก็เป็นการส่งเสริมกิจกรรมทางกายท่ีดี  
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หากแต ่2 ค�ำนีมี้ความ หมายแตกตา่งกนัอยูบ้่าง

	 ก า ร อ อ ก ก� ำ ลั ง ก า ย เ ป็ น อ ง ค์ ป ร ะ ก อ บ ห นึ่ ง กิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย  

โดยการออกก�ำลงักายมกัเกิดจากการวางแผนหรือมีการก�ำหนดเง่ือนไขบางอยา่งและ

ท่ีต้องท�ำซ�ำ้ๆ ตัวอย่างเช่นหากเราจะออกก�ำลังหลังเลิกงานก็ต้องมีการวางแผน   

การออกก�ำลังกายมักมีวัตถุประสงค์เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงสร้างสรีระ 

ทางกายภาพ ในขณะท่ีกิจกรรมทางกายซึง่รวมการออกก�ำลงักายอยูด้่วย แตเ่พ่ิมเติม

ความส�ำคญักบักิจกรรมในชีวิตประจ�ำวนัอ่ืนๆท่ีเก่ียวข้องกบัการเคลื่อนไหวร่างกาย 

อาจเป็นสว่นหนึง่ของการเลน่ การท�ำงาน การท�ำงานบ้าน หรือกิจกรรมนนัทนาการ 

กลา่วง่ายๆก็คือ กิจกรรมทางกายครอบคลมุทกุการเคลื่อนไหวร่างกาย ทกุกิจกรรม 

ในชีวิตประจ�ำวนันัน่เอง แต่ละกิจกรรมทางกายมีค่าการเผาผลาญพลงังานต่างกนั 

ตามความหนกัเบาของการเคลื่อนไหวร่างกาย ในทางตรงข้ามมีกิจกรรมอีกประเภท

หนึง่ท่ีเรียกวา่ กิจกรรมท่ีเคลื่อนไหวร่างกายน้อย หรือพฤติกรรม เนือยน่ิง (sedentary 

behavior) ซึง่สง่ผลตอ่การเกิดโรค NCDs เชน่กนั

การขาดกจิกรรมทางกาย เทรนด์ร้ายทั่วโลก

	 จากท่ีกล่าวข้างต้น กิจกรรมทางกายแทบจะนับรวมทุกการขยบัในชีวิต-

ประจ�ำวนั และเช่ือวา่ทกุทา่นทราบถงึประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย (หรือไมก็่การออก

ก�ำลงักาย) แต่เราพบว่าการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ (Physical Inactivity)  

เป็นสาเหตกุารเสยีชีวิตจากกลุม่โรคNCDs ทัว่โลก ถงึ 6% เป็นสาเหตหุลกัของการเกิด

โรคมะเร็งเต้านมและล�ำไส้ใหญ่ ประมาณ 21-25% โรคเบาหวาน 27%  

และโรคหวัใจขาดเลอืด 30%  ข้อมลูส�ำรวจจากทัว่โลกในปีพ.ศ. 2551 พบวา่กลุม่ผู้ใหญ่

อาย ุ15 ปีขึน้ไป มีกิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอ มากถงึ 31% (ชาย 28% และหญิง 34%) 

ในจ�ำนวนนีจ้ึงประมาณได้ว่ามีผู้ เสียชีวิต 3.2 ล้านคน จากสาเหตุการมีกิจกรรม 

ทางกายไมเ่พียงพอ
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ภาพท่ี 1.3 ระดบัการมีกิจกรรมทางกายของคนไทย
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	 สถานการณ์ของประเทศไทยก็ไมต่า่งกนั จากการส�ำรวจระดบัการมีกิจกรรม

ทางกายท่ีเพียงพอ พบวา่ คนไทยมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ ลดลงจากปี 2550, 2551 

และคอ่นข้างคงตวัในชว่ง 3-4 ปีหลงัมานี ้ซึง่ใกล้เคียงกบัระดบัการมีกิจกรรมทางกาย

ท่ีเพียงพอของคนทัง้โลก

	 จากงานวิจยัของกองออกก�ำลงัเพ่ือสขุภาพ กรมอนามยั ได้วิเคราะห์พลงังาน

ท่ีใช้ในแต่ละวันในหน่วยเป็นกิโลแคลอร่ี พบว่าแต่ละวันคนไทยใช้พลังงาน  

ท่ีไมร่วมการนอนหลบัเพียง 1,239 กิโลแคลอร่ีเทา่นัน้ หากเปรียบเทียบกบัแคลอร่ีจาก

อาหารท่ีบริโภคเข้าไปจงึยากท่ีจะหลกีหนีกลุม่โรค NCDs เม่ือแยกประเภทของกิจกรรม

ทางกายท่ีใช้พลงังานมากท่ีสดุ พบว่าเป็นกิจกรรมทางกายในการท�ำงาน 500 กิโล

แคลอร่ี เพราะเรามกัใช้ระยะเวลานานท่ีสดุในการท�ำงาน/หรือการเรียน และนา่สนใจ

วา่ คนไทยใช้พลงังานในกิจกรรมทางกายประเภทนนัทนาการ และการออกก�ำลงักาย 

ท่ีเราให้ความส�ำคัญมาก แค่ 100 กิโลแคลอร่ีเท่านัน้ แม้กระทั่งพลังงานท่ีใช้ 

ในการเดินทาง ท่ีเรามักจะละเลยไป ยังมีมากกว่าถึงเกือบ 200 กิโลแคลอร่ี 

และท่ีนา่ตกใจท่ีสดุ คือ เราใช้พลงังานในพฤตกิรรมเนือยน่ิง ถงึ 400 กิโลแคลอร่ี!

ก้าวต่อไปของการส่งเสริมกจิกรรมทางกาย

	 ท่ีผ่านมา มีองค์กรมากมายท่ีร่วมกนัสง่เสริมงานด้านกิจกรรมทางกายผา่น

การรณรงค์ จดักิจกรรม จดัพืน้ท่ีเพ่ือให้ประชาชนเห็นความส�ำคญัของการมีกิจกรรม

ทางกายท่ีเพียงพอ หนึง่ในความพยายามคือการร่วมกนัของหนว่ยงานภาคีทัง้ภาครัฐ 

เอกชน และประชาสงัคม ทัง้ในภาคสขุภาพ และนอกภาคสขุภาพ เพ่ือร่วมจดัท�ำแผน

ยทุธศาสตร์กิจกรรมทางกายแหง่ชาตฉิบบัท่ี 1 (พ.ศ. 2559-2563) แม้แผนยทุธศาสตร์

จะยงัอยู่ในขัน้ตอนระหว่างการจดัท�ำ แต่ก็เห็นแนวโน้มความร่วมมือท่ีมุ่งเน้นให้เกิด

ภาพคนไทยมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอในวิถีชีวิต ภายใต้สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม

ขึน้ โดยสาระส�ำคญัให้ครอบคลมุการสง่เสริมกิจกรรมทางกายทัง้ระดบับคุคลเองในทกุ

กลุม่วยั และการพยายามสง่เสริมให้สิง่แวดล้อมท่ีบคุคลอาศยัสนบัสนนุตอ่การ



19

The Role of Public Parks in Promoting Physical Activity

พ.ศ.

ร้อยละ การ

เคล่ือนไหว 

ออกแรง/กจิกรรมทาง

กาย/ออกก�ำลังกาย 

เพยีงพอตามเกณฑ์

หน่วยงาน เคร่ืองมือ
จ�ำนวน

ตวัอย่าง

อายุกลุ่ม

ตวัอย่าง

2546 77.5 ส�ำนกังานส�ำรวจสขุภาพประชาชนไทย GPAQ 39,290 ตัง้แต ่15 ปีขึน้ไป

2547 80.9 กองออกก�ำลงักายฯ และ ABAC Poll IPAQ 9,878 ตัง้แต ่6 ปีขึน้ไป

2548 81.8 กองออกก�ำลงักายฯ และ ABAC Poll IPAQ 16,428 ตัง้แต ่6 ปีขึน้ไป

2549 78.6 กองออกก�ำลงักายฯ และ ABAC Poll IPAQ 18,040 ตัง้แต ่6 ปีขึน้ไป

2550 85.4 กองออกก�ำลงักายฯ และ ABAC Poll GPAQ 23,510 ตัง้แต ่15 ปีขึน้ไป

2551 81.5 ส�ำนกังานส�ำรวจสขุภาพประชาชนไทย GPAQ 20,223 ตัง้แต ่15 ปีขึน้ไป

2552 74.9 กองออกก�ำลงักายฯ และ ABAC Poll GPAQ 5,711 ตัง้แต ่15 ปีขึน้ไป

2555
66.3 สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม ม.มหิดล

GPAQ + 24 hr 

Diary
7,333 ตัง้แต ่5 ปีขึน้ไป

2556
68.1 สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม ม.มหิดล

GPAQ + 24 hr 

Diary
7,554 ตัง้แต ่5 ปีขึน้ไป

2557
68.3 สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม ม.มหิดล

GPAQ + 24 hr 

Diary
7,333 ตัง้แต ่5 ปีขึน้ไป

สถานการณ์การมีกจิกรรมทางกาย/ออกก�ำลังกายของคนไทย

ร้อยละของคนไทยอายุ 15 ปีขึน้ไป ที่มีการเคล่ือนไหวออกแรง/กจิกรรมทางกาย/ออกก�ำลังกายตามเกณฑ์(PA)

ตารางท่ี 1.2 สถานการณ์การมีกิจกรรมทางกาย/ออกก�ำลงักายของคนไทย

ท่ีมา: เวบ็ไซต์กองออกก�ำลงักายเพ่ือสขุภาพ กรมอนามยั
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มีกิจกรรมทางกายทัง้วนัด้วย ตัง้แต่ในสถานศึกษา คมนาคมขนส่งและโครงสร้าง 

พืน้ฐาน ชมุชน สถานประกอบการ พืน้ท่ีออกก�ำลงัเพ่ือนนัทนาการและหน่วยบริการ

สขุภาพ เพราะการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอไมใ่ชแ่คป่ระโยชน์ตอ่การหลีกหนีจาก

โรคภยั ได้ผลตอ่สขุภาพกายและใจเทา่นัน้ แตย่งัเป็นองค์ประกอบหนึง่ของการพฒันา

คณุภาพชีวิตประชาชน สงัคม เศรษฐกิจ และสิง่แวดล้อมอยา่งยัง่ยืนด้วย 

เอกสารและสิ่งอ้างองิ 
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กิจกรรมทางกาย...สูก่ารเป็นสงัคมไทยท่ีกระฉบักระเฉง (2558). สืบค้นเม่ือวนัท่ี 4 ตลุาคม 2558 จากเวบ็ไซต์กองออกก�ำลงักายเพ่ือ
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สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยัมหิดล. รายงานผลการศึกษาฉบบัสมบูรณ์ โครงการพฒันาระบบเฝ้าระวงัติดตาม

พฤติกรรมดา้นกิจกรรมทางกายของประชากรไทย รอบที ่3 พ.ศ.2557. พทุธมณฑล: สถาบนัวิจยัประชากรและสงัคม มหาวิทยาลยั

มหิดล, 2557.

ส�ำนกัวิจยันโยบายสร้างเสริมสขุภาพ (2557).  รายงานสถานการณ์โรค NCDs วิกฤตสขุภาพ วิกฤตสงัคม. นนทบรีุ: ส�ำนกังาน

พฒันานโยบายสขุภาพระหวา่งประเทศ.

ส�ำนกังานพฒันานโยบายสขุภาพระหวา่งประเทศ (2558). รายงานภาระโรคและการบาดเจ็บของประชากรไทย พ.ศ.2556. นนทบรีุ: 

กราฟิโก ซสิเตม็ส์.

World Health Organization. Global health risks: mortality and burden of disease attributable to selected major risks. 

Geneva: World Health Organization; 2009.

World Health Organization. Global Recommendations on Physical Activity for Health. Geneva: World Health 

Organization; 2009.



21

The Role of Public Parks in Promoting Physical Activity

บทที่ 2
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ยุทธศาสตร์การส่งเสริมกจิกรรมทางกายในพืน้ที่สวนสาธารณะ 

(Built Environment, Public Park and Physical Activity)
Sigit Dwiananto Arifwidodo, Ph.D.

	 กว่าคร่ึงศตวรรษท่ีผ่านมาหรือนานกว่านัน้ ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี 

การคิดค้นนวัตกรรมท่ีเน้นสร้างระบบอัตโนมัติส่งผลให้การมีกิจกรรมทางกาย 

ในการประกอบอาชีพลดลง อปุกรณ์เคร่ืองใช้ตา่งๆในครัวเรือน ชว่ยประหยดัแรงงาน  

การใช้รถยนต์จึงเป็นวิถีหลกัของการเดินทางอย่างแพร่หลายและลดการใช้พลงังาน

เดินทางในชีวิตประจ�ำวัน นอกจากนี ้ การขยายพืน้ท่ีการเดินทางของประชากร 

เขตเมืองและการจ้างงานในพืน้ท่ีหนาแน่นน้อย หรือบริเวณชานเมืองกระจายออก 

อย่างกว้างขวาง ระยะทางในการเดินทางเพ่ิมขึน้ไปยังสถานท่ีนอกเขตเมือง  

(เชน่  โรงเรียน ห้างสรรพสนิค้า จดุเช่ือมตอ่รถโดยสารสาธารณะ) สง่ผลให้การใช้รถยนต์

ส่วนตวั จะดเูป็นทางเลือกท่ีสะดวกต่อวิถีชีวิตประจ�ำวนัมากท่ีสดุ การเปลี่ยนแปลง 

วิถีชีวิตและวฒันธรรม เชน่ ชว่งเวลาดโูทรทศัน์ท่ียาวนานขึน้ และกิจกรรมเนือยน่ิงตา่งๆ  

มีสว่นลดระดบัการมีกิจกรรมทางกายทัง้สิน้

	 สิ่งแวดล้อมสรรสร้าง หรือรูปแบบทางกายภาพของชุมชน ครอบคลุม

ถึงรูปแบบการใช้ท่ีดิน (การใช้ประโยชน์ท่ีดิน) พืน้ท่ีจ�ำลองรูปแบบทางธรรมชาติ

ขนาดใหญ่และขนาดเล็ก (เช่น การออกแบบทางสถาปัตยกรรม การจัดสวน)  

และระบบการคมนาคมขนส่ง (สิ่งอ�ำนวยความสะดวกและบริการเครือข่ายเช่ือม

โยงแต่ละพืน้ท่ี) องค์ประกอบเหล่านีส้ามารถสร้างโอกาสเข้าถึงกิจกรรมทางกาย  

สิ่งแวดล้อมสรรสร้างสามารถใช้การศึกษาทางภูมิศาสตร์ได้หลายระดับตัง้แต่

ระดบัพืน้ท่ีชุมชนไปถึงระดบัภูมิภาค กรอบแนวคิดทางการวิจยัต่างๆ สรุปได้ว่าสิ่ง

แวดล้อมสรรสร้างท่ีแตกต่างกนัส่งผลให้เกิดประเภท (Domains) กิจกรรมทางกาย   
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(เชน่ การท�ำงาน นนัทนาการ คมนาคมขนสง่ ครัวเรือน) ท่ีแตกตา่งกนั กิจกรรมทาง

กายเพ่ือนนัทนาการอาจได้รับผลกระทบมากท่ีสดุจากปัจจยัการเข้าถึงและลกัษณะ

ของสิ่งอ�ำนวยความสะดวกในพืน้ท่ี ความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมสรรสร้าง 

และกิจกรรมทางกายมีความซับซ้อนต้องอาศัยปัจจัยส่งเสริมหลายประการ  

เช่น ลกัษณะทางเศรษฐกิจและสงัคม ความหลากหลายส่วนบุคคลและวฒันธรรม 

ความปลอดภัยและการจัดสรรเวลา อย่างไรก็ตาม จากสถานการณ์ความรุนแรง 

ของอตัราวยัท�ำงานทัว่โลกท่ีขาดกิจกรรมทางกายมีมากกว่า 30% จึงมีความส�ำคญั 

มากขึน้ ต้องสอดแทรกการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�ำวนัของเรา และสิง่แวดล้อม

สรรสร้างมีบทบาทส�ำคัญอย่างมากในการสนับสนุนหรือจ�ำกัดกิจกรรมทางกาย 

ของบคุคล

สิ่งแวดล้อมสรรสร้างมีความส�ำคัญต่อกจิกรรมทางกายหรือไม่ ?

	 จากงานวิจยัมากมาย พบว่า มี 4 ปัจจยัหลกัท่ีมีอิทธิพลต่อการมีกิจกรรม 

ทางกายของบคุคล ได้แก่ 

1.	 ปัจจยัส่วนบคุคล (เพศ อาย ุ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา พฤติกรรม

สขุภาพท่ีดี ฯลฯ) 

2.	 สถานภาพทางสงัคม (การสง่เสริมจากครอบครัวและเพ่ือน สภาพเศรษฐกิจ  

ชมุชน ฯลฯ ) 

3.	 สภาพแวดล้อมทางธรรมชาต ิ(เง่ือนไขทางสภาพอากาศ)

4.	 การสร้างสภาพแวดล้อม (การใช้ประโยชน์ท่ีดิน   ความปลอดภัย  

การเข้าถงึ การเช่ือมตอ่ของการเดนิทาง ความสวยงาม ความพร้อมของพืน้ท่ี

สนัทนาการ ฯลฯ)

	 ภาพท่ี 2.1 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมสรรสร้างและกิจกรรม

ทางกาย จากภาพแสดงให้เห็นว่าบคุคลซึง่เป็นองค์ประกอบหลกัของการมีกิจกรรม

ทางกายอาศยัอยู่ในสิ่งแวดล้อมสรรสร้างและสภาพแวดล้อมขนาดใหญ่ของสงัคม 
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เศรษฐกิจ การเมือง อิทธิพลจากสงัคมมีส่วนสร้างโอกาส และทางเลือกของการมี

กิจกรรมทางกาย เช่น ผู้ ท่ีอาศัยละแวกในเมืองท่ีมีอัตราการเกิดอาชญากรรมสูง  

ผู้ อาศัยอยู่บนอาคารสูง และอาศัยในพืน้ท่ีไม่มีการดูแลรักษาโครงสร้างพืน้ฐาน  

ถูกจ�ำกัดการเดินหรือป่ันจักรยานแม้ว่าจะอยู่ ในพืน้ ท่ีสามารถเข้าถึงไปยัง

สถานท่ีต่างๆมากมาย การเช่ือมต่อ (การเดินทางโดยตรง) และการผสมผสาน 

การใช้ประโยชน์ท่ีดินมักเกิดขึน้ในพืน้ท่ีชัน้ในตัวเมือง และมีความสัมพันธ์มาก 

ต่อการมีกิจกรรมทางกาย ในท�ำนองเดียวกัน ลักษณะของชุมชนท่ีบุคคลอาศัย

ก�ำหนดรูปแบบกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน และโอกาสของการมีกิจกรรมทางกาย  

เป็นผลมาจากบรรทัดฐานทางสงัคม เช่น ค่านิยมท่ีวัยรุ่นอยากขับรถไปโรงเรียน 

นโยบายของรัฐบาล การก�ำหนดบริเวณท่ีสามารถเข้าถึงระบบขนส่งสาธารณะ  

และกลไกทางการตลาด เช่น ความต้องการอยู่อาศัยท่ีมีความหนาแน่นน้อย  

และค่าใช้จ่ายท่ีอยู่อาศัยในเมืองท่ีสูง เหล่านีส้่งเสริมให้เกิดการพัฒนาชุมชน 

ท่ีห่างจากศนูย์กลางเมือง และเลือกพึ่งพาการใช้รถยนต์ส่วนบุคคลเพ่ือการสญัจร 

ท่ีสะดวก สิ่งแวดล้อมสรรสร้างสามารถสนับสนุนหรือจ�ำกัดโอกาสและทางเลือก

ด้านกิจกรรมทางกาย ลักษณะของสิ่งแวดล้อมสรรสร้างท่ีอ�ำนวยความสะดวก 

หรือจ�ำกัดกิจกรรมทางกายอาจแตกต่างกัน ขึน้อยู่กับวัตถุประสงค์ของกิจกรรม  

เช่น การเข้าถึงสวนสาธารณะ และทางเดิน-ว่ิงอาจอ�ำนวยความสะดวกในการเดิน  

ออกก�ำลังกาย ทางเท้าและการพัฒนาพืน้ ท่ีให้มีวัตถุประสงค์หลากหลาย 

กระตุ้ นให้เกิดการเดินจับจ่ายซือ้ของ สิ่งแวดล้อมสรรสร้างสามารถเปลี่ยนไป 

ในทางท่ีเพ่ิมโอกาสและลดอปุสรรค ตอ่การมีกิจกรรมทางกาย หลกัฐานเชิงประจกัษ์

จ�ำนวนมากระบวุา่พืน้ท่ีท่ีส�ำคญัท่ีสดุในการสง่เสริมกิจกรรมทางกายในเขตเมือง คือ  

สวนสาธารณะ ในบ ริบทของหลายๆเ มืองทั่ว โลกพิสูจ น์แ ล้วว่ า เ ป็นจ ริง  

ส�ำหรับประเทศไทย สิง่แวดล้อมสรรสร้างถือเป็นอปุสรรคเพราะเมืองไมไ่ด้สร้างให้เอือ้

กบัการมีกิจกรรมทางกาย โครงสร้างพืน้ฐานของเมืองไมไ่ด้ถกูวางแผนและออกแบบ

มาเพ่ือส่งเสริมให้ผู้ อยู่อาศัยมีกิจกรรมทางกาย ยกตัวอย่างเช่น การป่ันจักรยาน 
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ภาพท่ี 2.1 ความสมัพนัธ์ของสิง่แวดล้อมสรรสร้างตอ่การมีกิจกรรมทางกาย
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หรือการเดินเป็นเ ร่ืองยากมาก เพราะมีเพียงถนนบางเส้นหรือบางซอย

เท่านัน้ ในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีการก�ำหนดช่องทางจักรยานและทางเดิน  

นอกจากนี ้ สภาพแวดล้อมและมลพิษทางอากาศก็ไม่สนบัสนนุให้มีกิจกรรมทาง

กายในพืน้ท่ีสาธารณะ ดงันัน้สวนสาธารณะจงึถือวา่เป็นโครงสร้างพืน้ฐานในเมือง

ท่ีสามารถสนบัสนนุการมีกิจกรรมทางกายของประชาชน

บทบาทสวนสาธารณะต่อการสร้างเสริมสุขภาพ

	 จากผลวิจัยจ�ำนวนมากแสดงให้เห็นผลลัพธ์ ท่ีคล้ายคลึงกันว่า 

สวนสาธารณะและพืน้ท่ีเปิดโลง่สามารถช่วยเสริมสร้างสขุภาพร่างกายและจิตใจ

ของประชาชน และเป็นสว่นหนึง่ของการสร้างความเข้มแข็งของชมุชนให้เป็นพืน้ท่ี

น่าอยูอ่าศยัและท�ำงาน ผลการศกึษาทางวิชาการยืนยนัวา่เม่ือประชาชนมีโอกาส 

เข้าถงึสวนสาธารณะมากขึน้ก็จะชว่ยสง่เสริมการออกก�ำลงักายหรือการมีกิจกรรม

ทางกายมากขึน้ ซึง่ประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกายสม�่ำเสมอช่วยเสริมสร้าง

สขุภาพ และลดความเสี่ยงของการเกิดโรคตา่งๆ ได้แก่  โรคหวัใจ  โรคความดนั-

โลหิตสงู โรคมะเร็งล�ำไส้ และโรคเบาหวาน เป็นต้น กิจกรรมทางกายยงัชว่ยบรรเทา

ภาวะซึมเศร้าและลดความวิตกกังวล สร้างอารมณ์แจ่มใส และในเชิงจิตวิทยา  

มีสว่นสร้างความรู้สกึถึงความเป็นอยู่ท่ีดีขึน้ ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายยงัสง่

ผลดีต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย โดยมีงานวิจยัว่าการได้สมัผสักบัธรรมชาติ 

ชว่ยพฒันาสขุภาพร่างกายและจิตใจ

	 ส ว น ส า ธ า ร ณ ะ มี บ ท บ า ท ส� ำ คัญ ใ น ก า ร อ� ำ น ว ย ค ว า ม ส ะ ด ว ก 

แก่กิจกรรมทางกายในชุมชน แม้จะเป็นดงันัน้ แต่น่าสนใจว่าบทบาทของสวน

สาธารณะเพ่ิงได้รับความสนใจจากวงการวิชาการด้านสขุภาพเม่ือไม่นานมานี ้ 

หลังจากเร่ิมมีการศึกษาและมีองค์ความรู้บ่งชีใ้ห้เห็นว่าการส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายในพืน้ท่ีสวนสาธารณะต้องอาศัยการบริหารจัดการกิจกรรม การ

วางแผน และการสนบัสนนุขัน้พืน้ฐาน เพ่ือให้เกิดประโยชน์สงูสดุในการใช้พืน้ท่ี 
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เพ่ือสง่เสริมกิจกรรมทางกาย สวนสาธารณะทกุประเภทรวมถึงสวนสาธารณะชมุชน

มีผลดีต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและสุขภาพ จึงมีข้อแนะน�ำว่าควรจัดสรร 

งบประมาณเพ่ิมเติมส�ำหรับสวนสาธารณะชุมชนเพ่ือช่วยเสริมสร้างสุขภาพท่ีดี 

กับชุมชน ทัง้นี ้ สวนสาธารณะช่วยส่งเสริมการออกก�ำลงักายในช่วงนันทนาการ 

ได้เป็นอย่างดี มีงานวิจัยกล่าวว่าช่วงยามว่างเป็นช่วงท่ีสามารถส่งเสริมกิจกรรม 

ทางกายระดบัหนกัได้มากท่ีสดุ เม่ือเปรียบเทียบกับช่วงท่ีต้องท�ำงานหรือกิจกรรม 

งานบ้านอ่ืนๆ 

คนมกักระฉบักระเฉงมากข้ึนเมือ่อยู่ในสวนสาธารณะ

	 คนมักใช้เวลาในสวนสาธารณะเพ่ือประโยชน์ต่อสุขภาพทัง้กายและใจ  

การส�ำรวจสวนสาธารณะหลายแหง่พบวา่ผู้ใช้สวนสาธารณะมีการเคลือ่นไหวร่างกาย

อย่างกระฉับกระเฉงมากขึน้เม่ืออยู่ในสวนสาธารณะ ผลการวิจยัดงักล่าวเป็นไปใน

แนวทางเดียวกนัในทกุกลุม่วยั 

ประชาชนรบัรู้ว่าสวนสาธารณะมีประโยชน์ต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

	 จากการศกึษาวิจยั พบว่าระดบักิจกรรมทางกายของประชาชนสมัพนัธ์กบั 

การลงทุนในกิจกรรมนนัทนาการ อาจกล่าวได้ว่าสขุภาพประชาชนจะเกิดขึน้ตาม

การลงทนุท่ีใช้ เน่ืองจากการลงทนุสงูขึน้หมายถึง การสร้างพืน้ท่ีสวนสาธารณะเพ่ือ

นนัทนาการและสิ่งอ�ำนวยความสะดวกท่ีมากขึน้ (รวมถึงการบ�ำรุงรักษาท่ีเหมาะสม

ส�ำหรับสถานท่ี) โครงการด้านนนัทนาการท่ีเก่ียวข้องกบัการออกก�ำลงักายท่ีเพ่ิมขึน้ 

โอกาสท่ีจะเข้าถึงได้ในละแวกชุมชนได้มากขึน้ โอกาสส�ำหรับผู้ พิการและการเพ่ิม

คณุภาพบริการสงูขึน้ มีการศกึษาในประเทศสหรัฐอเมริกาพบวา่การลงทนุตอ่หวัเพ่ิม

ขึน้ 10 ดอลลา่ร์สหรัฐ (ประมาณ 330 บาท) เพ่ือการพฒันาสวนสาธารณะมีความ

สมัพนัธ์กบัผลลพัธ์ท่ีประชาชนมีการออกก�ำลงักายระดบัหนกั (Vigorous Exercise) 

หนึง่ในสามชว่งตอ่วนัหรือหนึง่ครัง้ตอ่สปัดาห์
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การจัดสรรทรัพยากร เ พื่อพัฒนาสวนสาธารณะเ กี่ ยวข้องกับการ เ พ่ิม 

การออกก�ำลงักายทกุกลุ่มช่วงวยั

	 จ�ำนวนสวนสาธารณะและสนามเดก็เลน่ในชมุชนและพืน้ท่ีทางกายภาพ 

ท่ีเอือ้กบัการมีกิจกรรมทางกายของประชาชนมีความสมัพนัธ์กบัระดบัการมีกิจกรรม

ทางกาย การศกึษาผลกระทบทางบวกของสวนสาธารณะในกลุม่เดก็ของประเทศ

สหรัฐอเมริกาแสดงผลว่าการเพ่ิมสวนสาธารณะและพืน้ท่ีนนัทนาการเพียง 1% 

สามารถเพ่ิมระดบัการมีกิจกรรมทางกายจาก 1.2% เป็น 1.4%

การมีสวนสาธารณะและนันทนาการใกล้บ้านเพ่ิมการใช้งานและประโยชน์ 

ดา้นกิจกรรมทางกาย

	 ระยะทางท่ีใกล้กับสวนสาธารณะหรือการมีกิจกรรมนันทนาการ 

เพ่ือสุขภาพท่ีเข้าถึงได้ง่ายมีผลอย่างมากต่อความส�ำเร็จท่ีบุคคลจะมีส่วนร่วม 

และใช้ประโยชน์จากพืน้ท่ีและกิจกรรมในความถ่ีสูงขึน้ การสร้างพืน้ท่ีเพ่ิม 

และการก�ำหนดระยะให้ใกล้ชุมชนสร้างผลดีต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

ครอบคลุมตัง้แต่สวนสาธารณะ ศูนย์กีฬา กิจกรรมนันทนาการเพ่ือสุขภาพ  

สนามเดก็เลน่ หรือสิง่อ�ำนวยความสะดวกอ่ืนๆ ล้วนสมัพนัธ์กบัระยะทางจากบ้าน

ของบคุคลในการก�ำหนดความถ่ีของการใช้งาน จากการศกึษาตา่งๆ  พบวา่ ผู้ ท่ีอาศยั

อยู่ไกลกว่าระยะ 2 กิโลเมตรมีโอกาสน้อยท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมในสวนสาธารณะ  

ผู้ อยู่อาศัยในระยะ 500 เมตรมีแนวโน้มท่ีจะมาใช้สวนมากกว่าผู้ ท่ีอยู ่

ไกลออกไป และผู้ ท่ีอยู่ในระยะท่ีสามารถเดินได้มีแนวโน้มท่ีจะใช้บริการมากกว่า 

ผู้ ท่ีไมส่ามารถเดนิไปได้

ยุทธศาสตร์ส่งเสริมกจิกรรมทางกายในพืน้ที่สวนสาธารณะ

	 จ า ก ห ลัก ฐ า น ท า ง วิ ช า ก า ร ม า ก ม า ย จ า ก ห ล า ย บ ริ บ ท พื น้ ท่ี 

แสดงให้เห็นความส�ำคญัของสวนสาธารณะท่ีมีต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
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เพ่ือนนัทนาการ ในประเทศไทย บทบาทของสวนสาธารณะยงัไมค่อ่ยได้รับการเช่ือมโยง

กบัความส�ำคญัในมิตพืิน้ท่ีทางกายภาพตอ่การสง่เสริมกิจกรรมทางกายของประชาชน 

จงึควรพิจารณาและสนบัสนนุยทุธศาสตร์เพ่ือให้เกิดประโยชน์สงูสดุของการสง่เสริม

กิจกรรมทางกายในพืน้ท่ีสวนสาธารณะ ข้อเสนอแนะดงัต่อไปนีน้�ำเสนอภาพรวม  

ซึง่รวบรวมจากบริบทสิง่แวดล้อมทางกายภาพหลากหลายยทุธศาสตร์

ท�ำใหป้ระชาชนเขา้ถึงสวนสาธารณะไดใ้กลข้ึ้น

	 หลกัฐานจากการวิจัยกล่าวถึงความสมัพันธ์เชิงบวกของสวนสาธารณะ 

กบัการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย ปัจจยัท่ีส่งผลมากท่ีสดุ คือระยะทางท่ีสามารถเข้าถึง

สวนสาธารณะได้ การสง่เสริมให้เกิดสวนสาธารณะท่ีเพียงพอและระยะทางท่ีใกล้เป็น

ปัจจยัท่ีมีความส�ำคญัมาก ประเดน็แรก จงึมีความจ�ำเป็นในการสร้างสวนสาธารณะ

และหรือพืน้ท่ีเพ่ือนนัทนาการในบริเวณใกล้กบัท่ีประชาชนอาศยัอยู ่ หรือสถานศกึษา  

สถานประกอบการ สถานท่ีศกัดิ์สทิธ์ิทางศาสนา 

	 ประเด็นต่อมา มีความจ�ำเป็นท่ีต้องเสริมการเช่ือมต่อการเดินทางไปยัง 

สวนสาธารณะท่ีจะเกิดขึน้ใหม่และท่ีมีอยู่แล้ว การปรับปรุงการเข้าถึงสวนสาธารณะ

ท่ีเป็นท่ีรู้จกัอยูแ่ล้วควรเน้นท่ีการเช่ือมตอ่การขนสง่ท่ีดีขึน้ใน 2 ลกัษณะ ด้วยการสร้าง 

เส้นทางเช่ือมต่อ (เส้นทางเดิน) มายงัสวนสาธารณะจากท่ีอยู่อาศยั สถานศึกษา 

สถานประกอบการ และห้างสรรพสินค้า อีกส่วน คือการเปลี่ยนแปลงนโยบาย 

ท่ีเอือ้ให้สวนสาธารณะท่ีมีอยู่ และสนามเด็กเล่นมีจ�ำนวนประชาชนมาใช้งาน 

ในรัศมีกว้างขึน้

การออกแบบและปรับปรุงสวนสาธารณะเพื่อ เ พ่ิมการมีกิจกรรมทางกาย 

ในชีวิตประจ�ำวนั

	 ส่วนหนึ่งท่ีจ�ำเป็นคือต้องมัน่ใจว่าสวนสาธารณะสามารถดึงดดูประชาชน

มาใช้งานด้วยการสร้างโอกาสเข้าถึงกิจกรรมตามความสนใจและสร้างความ-
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กระฉับกระเฉงได้ งานวิจัยแสดงให้เห็นว่าคุณลักษณะของสวนสาธารณะ 

ท่ีกระฉับกระเฉงเช่ือมโยงกับการสร้างกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง 

และระดบัหนกั (Moderate-to-vigorous physical activity) 

การส่งเสริมสวนสาธารณะในฐานะทีเ่ป็นองค์ประกอบส�ำคญัของระบบดูแลสขุภาพ

	 มุมมองและการรับรู้ต่อสวนสาธารณะก�ำหนดโดยผู้ มีส่วนได้ส่วนเสีย 

ท่ีเก่ียวข้อง โดยเฉพาะอยา่งย่ิงภายใต้บริบทเขตเมือง หนว่ยงานท่ีรับผิดชอบตอ่พืน้ท่ี

สวนสาธารณะควรพิจารณามิติสขุภาพและการด�ำเนินชีวิตอย่างกระฉับกระเฉง 

ของประชาชนว่ า เ ป็น พื น้ฐานในการสนับสนุน เ พ่ื อ เปลี่ ยนแปลงห รือ 

เสริมการรับรู้ของผู้ใช้สวนสาธารณะ การก�ำหนดกฎข้อบงัคบั สร้างภาคีเครือ-ขา่ย

และบคุลากร ตวัอยา่งเชน่ สวนสาธารณะควรสร้างความร่วมมือกบัองค์กรท่ีเก่ียวข้อง 

กับ ก า ร ส ร้ า ง เ ส ริ ม สุข ภ า พ เ พ่ื อ ร่ ว ม กัน ส่ ง เ ส ริ ม ก า ร ใ ช้ ส ว น ส า ธ า ร ณ ะ  

เพ่ือการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ ความร่วมมือนีค้วรรวมไปถึงการสร้าง 

สวนสาธารณะท่ีมีคณุลกัษณะช่วยสร้างความกระฉับกระเฉง ร่วมสร้างนโยบาย 

ท่ีเอือ้ตอ่สวนสาธารณะและการก�ำหนดแหลง่งบประมาณอยา่งเหมาะสม

พัฒนานโยบายและหาแหล่งทุนทาง เ ลือก เ พื่อขยายผลลัพ ธ์ เ ชิ งบวก 

ของกิจกรรมทางกาย

	 การขยายบทบาทด้านนโยบายเก่ียวกับสวนสาธารณะเป็นสิ่งจ�ำเป็น  

นโยบายต้องรับรองให้มีจ�ำนวนสวนสาธารณะหรือสถานท่ีส่งเสริมนันทนาการ 

ในระยะรัศมีท่ีเป็นศูนย์กลางจากพืน้ท่ีอยู่อาศัยประชาชน และก�ำหนดชั่วโมง

บริการท่ีเหมาะสม ครอบคลุมกับการใช้งานของทุกกลุ่มประชาชน นอกจากนี ้ 

ยังจ�ำเป็นต้องก�ำหนดนโยบายเก่ียวกับโครงการท่ีสอดคล้องกับข้อแนะน�ำ

ด้านกิจกรรมทางกายผ่านการใช้พืน้ท่ีสวนสาธารณะ ควรรวมถึงกลุ่มผู้ ใช้ทาง

เดินเท้าและเครือข่ายจักรยาน การจัดสรรแหล่งทุนเพ่ือสนับสนุนหน่วยงาน 
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ปัจจบุนัสวนสาธารณะ Patterson ได้รับการกลา่วขานวา่เป็นสวนสาธารณะท่ีประสบความส�ำเร็จมากท่ีสดุในประเทศ

สหรัฐอเมริกา แตห่ากย้อนดอูดีตท่ีผา่นมาอาจเช่ือได้ยาก เน่ืองจากในยคุปี พ.ศ.2510 และ 2520 มีการขยายเมืองเข้ามา

ใกล้จนเกือบจะสญูเสียพืน้ท่ีสวนสาธารณะและพืน้ท่ีชมุชนโดยรอบสวน การเปลี่ยนแปลงดงักลา่วท�ำให้สวนท่ีเคยเป็นพืน้ท่ี

อ�ำนวยความสะดวกต้องกลายเป็นพืน้ท่ีเพ่ือรับผิดทางกฎหมาย โครงสร้างสวนได้รับความเสียหายและสวนต้นไม้ตาย มี

การลอบวางเพลงิท�ำลายสิง่อ�ำนวยความสะดวกตา่งๆ ในสวนสาธารณะ จดุตกต�่ำสดุในปีพ.ศ. 2528 เม่ือเยาวชนถกูทบุตี

อยา่งรุนแรงในเหตกุารณ์เหยียดสีผิว หลงัจากนัน้ภายใต้การรวมกลุม่กนัน�ำโดยคณาจารย์ท่ีเช่ียวชาญเร่ืองการจดัการสิง่

แลดล้อมเมือง มหาวิทยาลยัแมร่ีแลนด์ (Maryland University) โดยได้รับทนุจากรัฐบาลกลาง ใช้เวลา 2 ปี ในการสร้าง

กายภาพทัง้หมดของสวนสาธารณะอีกครัง้จากท่ีถกูท�ำลายและยงัจดัเทศกาลสง่เสริมการใช้สวนและกลุม่เพ่ือน (Friends 

of Patterson Park) อยา่งตอ่เน่ือง เร่ิมต้นจากการแก้ปัญหาปรับปรุงโครงสร้างพืน้ฐานผา่นการระดมทนุจากภาคเอกชน

และหนว่ยงานภาครัฐเพ่ือบรูณะพระเจดีย์ให้กลายเป็นจดุสงัเกตส�ำคญัของสวนสาธารณะ ตดิตัง้ไฟสอ่งสวา่งรอบใหม ่สร้าง

สนามเดก็เลน่ และเพ่ิมทางเข้าสวนสาธารณะ 2 จดุ แตก่ารฟืน้ตวัท่ีแท้จริงเกิดจากการกิจกรรมอยา่งตอ่เน่ือง จากความ

เข้มแข็งของกลุม่เพ่ือน สวนสาธารณะคอ่ยๆ กลายเป็นพืน้ท่ีนิยมส�ำหรับครอบครัวและกิจกรรมท่ีหลากหลาย ปัจจบุนัสวน

สาธารณะสร้างความร่วมมือกบัคณะสาธารณสขุ (Johns Hopkins School of Public Health) เพ่ือรวบรวมข้อมลูสขุภาพท่ี

เฉพาะเจาะจงในกลุม่เดก็และผู้ใช้สวนสาธารณะอ่ืน ๆ

สวนสาธารณะ Patterson, เมืองบลัตมิอร์ ประเทศสหรัฐอเมริกา

source: www.pattersonpark.com
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ท่ีรับผิดชอบดแูลสวนสาธารณะให้เป็นตามเป้าหมายการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 

การสง่เสริมด้านการสือ่สาร ความร่วมมือด้านสขุภาพร่วมกบัภาคี และการประเมินผล

และการฝึกอบรม

การพฒันาระบบการติดตามและประเมินผลด้านประโยชน์ของสวนสาธารณะต่อ

กิจกรรมทางกาย

	 การศึกษาและหลักฐานแสดงบทบาทของสวนสาธารณะกับประโยชน์

ของการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย แต่ก็ยงัมีความจ�ำเป็นท่ีจะต้องเพ่ิมเติมการศึกษา 

ใ ห้ละ เ อียดมากขึ น้ต่อ ไปและขยายหลักฐานจากท้อง ถ่ินและระดับชาต ิ 

โดยใช้เคร่ืองมือตดิตามและประเมินผลท่ีก้าวหน้าขึน้
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บทที่ 3
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การออกแบบสวนสาธารณะเพื่อส่งเสริมกจิกรรมทางกาย 

(Guideline of active public park for physical activity)
ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร. หม่อมหลวงวฒิุพงษ์ ทวีวงศ์

	 สวนสาธารณะถือว่าเป็นพืน้ท่ีหลักท่ีสามารถส่งเสริมให้เกิดกิจกรรม 

ทางกายได้ โดยเฉพาะอยา่งย่ิงประเภทกิจกรรมทางกายในชว่งเวลาวา่ง (Leisure-time 

Physical Activity) จากการศึกษาแสดงให้เห็นถึงความส�ำคัญของการเลือก

ต�ำแหน่งท่ีตัง้ของสวนสาธารณะว่ามีความส�ำคญัส่งผลต่อการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย 

โดยพบว่าการมีสวนสาธารณะอยู่ใกล้บ้านย่อมท�ำให้คนในชุมชนเกิดความสะดวก 

ในการเข้ามาท�ำกิจกรรมทางกาย นอกจากนี ้ ยังพบว่าการออกแบบพืน้ท่ีภายใน 

สวนสาธารณะก็มีความส�ำคญัตอ่การเกิดกิจกรรมทางกายเชน่กนั เน่ืองจากสิง่แวดล้อม

สรรสร้างในสวนสาธารณะสง่ผลตอ่ความรู้สกึวา่สวนสาธารณะนัน้ๆ นา่เข้ามาใช้งาน

หรือไม่ของแตล่ะบคุคล ซึง่มีผลมาจากปัจจยัตา่งๆ เช่น พืน้ท่ีท่ีรองรับกิจกรรมตา่งๆ  

มีเพียงพอหรือไม่ มีความปลอดภยัหรือไม่ เข้าถึงสวนสาธารณะได้สะดวกหรือไม ่

เป็นต้น ดงันัน้ การออกแบบสวนสาธารณะเพ่ือสง่เสริมกิจกรรมทางกายจึงสามารถ

แบง่แนวทางการออกแบบออกได้เป็น 2 ระดบั คือ 1) ระดบัการออกแบบเมือง (Urban 

Design) และ 2) ระดบัการออกแบบสวนสาธารณะ (Park Design)

ระดบัการออกแบบเมือง (Urban Design)

	 จากท่ีได้กล่าวแล้วว่า สวนสาธารณะท่ีอยู่ใกล้บ้านย่อมท�ำให้เกิดการเพ่ิม

กิจกรรมทางกาย ต�ำแหน่งท่ีตัง้สวนสาธารณะท่ีสมัพนัธ์กบับริบท และระบบต่างๆ  

ของเมืองเป็นสิ่งส�ำคญั โดยมีการแนวทางการออกแบบเมืองเพ่ิมส่งผลให้เกิดการ 

สง่เสริมกิจกรรมทางกาย ดงันี ้
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ก. การใชที้ดิ่นแบบผสมผสาน (Land Use Mix)

	 การออกแบบเมืองให้มีลักษณะการใช้ท่ีดินผสมผสานของท่ีอยู่อาศัย 

ส�ำนกังาน ร้านค้า โรงเรียน สิง่อ�ำนวยความสะดวกทางนนัทนาการ ท�ำให้ระยะการเดนิ

ทางไปยงัการใช้ท่ีดนิแบบตา่งๆ ไมไ่กลมากจนเกิน กระตุ้นท�ำให้เกิดการสญัจรด้วยการ

เดนิมากขึน้ นอกจากนี ้การเลือกต�ำแหนง่ท่ีสวนสาธารณะให้อยูใ่กล้ท่ีพกัอาศยัหรือท่ี

ท�ำงานจะชว่ยสง่เสริมให้เกิดความสะดวกในการท�ำกิจกรรมทางกายในสวนสาธารณะ

ข. ระบบสญัจรและทีจ่อดรถ (Transit and Parking)

	 ควรเน้นการออกแบบให้มีระบบสัญจรสาธารณะ (Mass Transit)  

ในการเข้าถงึสวนสาธารณะเป็นหลกั แตข่ณะเดียวกนัก็ต้องมีพืน้ท่ีจอดรถส�ำหรับรองรับ

กลุ่มคนพิการหรือผู้ สูงอายุด้วยเพ่ือเปิดโอกาสให้บุคคลเหล่านีไ้ด้มีความสะดวก 

ในการเข้ามาใช้สวนสาธารณะในการท�ำกิจกรรมทางกาย

ค. สวนสาธารณะ พื้นที่เปิดโล่ง และส่ิงอ�ำนวยความสะดวกทางนันทนาการ  

(Parks, Open Spaces and Recreation Facilities) 

	 ในการพัฒนาพืน้ท่ีใหม่ของเมือง ควรมีการพัฒนาพืน้ท่ีสวนสาธารณะ  

พืน้ท่ีเปิดโล่ง และสิ่งอ�ำนวยความสะดวกทางนนัทนาการควบคู่กนัไป โดยค�ำนึงถึง

ต�ำแหนง่ท่ีตัง้ท่ีเหมาะสมและการเข้าถงึของผู้ใช้งานโดยเน้นการเดนิหรือการข่ีจกัรยาน

เป็นหลัก นอกจากนี  ้ เ พ่ือให้สวนสาธารณะท่ีสร้างขึน้นัน้คงความสวยงาม 

และใช้ประโยชน์ได้ดีในระยะยาว จ�ำเป็นต้องมีการวางแผนการดูแลรักษา 

สวนสาธารณะด้วยการหาองค์กร หรือสปอนเซอร์สนบัสนนุ 

ง. พืน้ทีเ่ล่นส�ำหรบัเด็ก (Children’s Play Areas)

	 การสร้างพืน้ท่ีเล่นส�ำหรับเด็กเปิดโอกาสให้เด็กมีกิจกรรมกลางแจ้ง  

จากการวิจัยพบว่าช่วยกระตุ้ นให้เกิดกิจกรรมทางกายในระดับปานกลางถึงสูง  
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ทัง้นี ้ พืน้ท่ีเล่นส�ำหรับเด็กสามารถเกิดขึน้ได้ทัง้ในพืน้ท่ีบ้านและสวนสาธารณะ  

ในการออกแบบจงึควรค�ำนงึถงึลกัษณะภมิูอากาศ อปุกรณ์ความอ�ำนวยความสะดวก

ตา่งๆ เชน่ โคมไฟ การออกแบบโดยใช้แนวคิดการเลน่ในพืน้ท่ีธรรมชาติจะดีกวา่การ

เลน่ในสนามเดก็เลน่บนพืน้แข็งทัว่ไป

จ. ลานคนเมือง (Public Plazas)

	 ลานคนเมืองเป็นพืน้ท่ีส�ำหรับท�ำกิจกรรมของคนเมือง โดยเฉพาะกิจกรรม 

ทางวฒันธรรมและนันทนาการ ซึ่งบางครัง้ตัง้อยู่เป็นส่วนหนึ่งของสวนสาธารณะ  

ลานคนเมืองต้องสามารถปรับเปลี่ยนเพ่ือรองรับกิจกรรมตา่งๆได้  ท่ีตัง้ลานคนเมือง

ควรอยู่ในพืน้ท่ีท่ีสามารถเช่ือมต่อกับถนนคนเดินได้ โดยปราศจากการใช้รถยนต์ 

เพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกายผ่านการเดินเท้าและการข่ีจักรยานท่ีปลอดภัย  

ภายในลานคนเมืองควรมีประกอบ เช่น ต้นไม้ โคมไฟ ท่ี ด่ืมน�ำ้สาธารณะ  

และม้านัง่ เป็นต้น

ฉ. การเชือ่มต่อถนน (Street Connectivity)

	 เพ่ือกระตุ้นให้คนในเมืองได้มีกิจกรรมทางกายผา่นการเดนิเท้าในการใช้ชีวิต-

ประจ�ำวนั ดงันัน้ จงึควรสร้างระบบถนนและทางเดนิเท้าในเมืองให้มีความเช่ือมตอ่กนั

และรู้สกึเดินไมไ่กล โดยเน้นให้มีการออกแบบพืน้ท่ีของเมืองแบง่เป็นบลอ็คขนาดเลก็ 

พยายามหลีกเลี่ยงการเปลี่ยนระดบัทางเดนิเท้า เชน่ การท�ำสะพานลอยหรือทางลอด

เพ่ือข้ามถนน รวมถึงพยายามหลีกเลี่ยงการตัดกันของรถยนต์และทางเดินเท้า 

ให้น้อยท่ีสดุ

ช. การจราจร (Traffic Calming)

	 การลดบทบาทและความเร็วของการจราจรโดยรถยนต์ให้น้อยลงยอ่มสง่เสริม

การเพ่ิมกิจกรรมทางกายโดยการเดนิเท้าท่ีปลอดภยั การออกแบบถนนให้มีความกว้าง
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สวนสาธารณะ The High Line เป็นสวนสาธารณะความยาว 2.33 กิโลเมตร สร้างอยู่บนทางรถไฟเคยเป็นพืน้ทีข่อง New 

York Railroad อยู่เหนือถนนทางดา้นทิศตะวนัตกของเมืองแมนฮตัตนั โดยด�ำเนินการเปลีย่นจากทางรถไฟมาเป็นสวน

สาธารณะเมืองเร่ิมในปีพ.ศ.2549 เร่ือยมาจนถึง ปีพ.ศ.2558 The High Line มีการผสมผสานขององค์ประกอบทางภูมิ

สถาปัตยกรรม การจดัสวน ดาดฟ้า นวตักรรม”มา้นัง่จากการยกพืน้” น�้ำพ ุและทางเดินพกัผ่อนหย่อนใจ โดยใชแ้นวคิด 

Active Design เพือ่ส่งเสริมการใชบ้นัได การเดิน การว่ิง และการมีกิจกรรมทางกายประเภทอืน่ๆ การน�ำสถานทีเ่ดิมกลบั

มาปรบัปรุงใหม่ของรถไฟเกิดประโยน์ช่วยฟ้ืนฟยู่านผูมี้ฐานะยากจนและกระตุน้การพฒันาอสงัหาริมทรพัย์ตามแนว สวน

สาธารณะยงัมีส่วนช่วยลดอตัราการเกิดอาชญากรรมในพืน้ที ่ซ่ึงจากการประเมินเมือ่ส้ินเดือนกนัยายน 2557 พบว่า สวน

สาธารณะมีผูเ้ขา้ใชบ้ริการเกือบ 5 ลา้นคนต่อปี หรือประมาณวนัละเกือบ 14,000 คน

สวนสาธารณะ The High Line, กรุงนิวยอร์ค ประเทศสหรัฐอเมริกา

source: www.thelighline.org
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ไม่มากนักและมีเลนของรถยนต์ให้น้อยลงจะส่งผลท�ำให้เกิดความสะดวกต่อการ 

ข้ามถนนของคนเดิน โดยเฉพาะอย่างย่ิงคนชราและผู้ พิการท่ีต้องใช้เวลาในการ 

ข้ามถนนมากเป็นพิเศษ ควรมีองค์ประกอบเพ่ือการเดินเท้าในการออกแบบถนน  

เช่น  ขอบทางส�ำหรับทางเดินเท้า เกาะกลางถนน และการสร้างเนินสะดุด 

เพ่ือลดความเร็วของรถยนต์ 

ซ.การออกแบบทางเดินเทา้ (Designing Pedestrian Pathways)

	 การออกแบบลกัษณะทางเดนิเท้าให้นา่เดนิ มีความสะดวก ปลอดภยั ร่มร่ืน 

มีขนาดท่ีพอเหมาะกบัการเดนิยอ่มกระตุ้นให้คนเมืองหนัมาเลอืกใช้การเดนิทางในเมือง

ด้วยการเดนิเท้ามากขึน้ ควรออกแบบให้มีการแบง่แยกระหวา่งทางเดนิเท้าและรถยนต์

โดยใช้แนวต้นไม้ ม้านั่ง และราวกัน้ เป็นตัวแบ่งเพ่ือความรู้สึกท่ีปลอดภัย  

และควรมีสิ่งอ�ำนวยความสะดวกบนทางเดิน เช่น โคมไฟ ม้านั่ง  ถังขยะ  

ท่ีด่ืมน�ำ้สาธารณะ รวมถงึต้นไม้เพ่ือสร้างความร่มร่ืน นอกจากนี ้ควรมีการจดักิจกรรม

บนถนน (Programming Streetscapes) เช่น การติดตัง้งานศิลปะบนทางเดิน  

การรณรงค์ให้คนหันมาใช้การเดินเท้ามากขึน้ หรือ การมีร้านอาหาร ร้านกาแฟ 

ริมทางเดนิ เป็นต้น

ฌ. โครงข่ายทางจกัรยาน (Bicycle Networks and Connectivity) 

	 การสร้างทางเลือกการเดินทางโดยใช้จกัรยานช่วยส่งเสริมให้เกิดกิจกรรม 

ทางกายโดยภาพรวม ซึ่งการออกแบบเส้นทางจักรยานควรมีการเช่ือมต่อกัน 

เป็นโครงข่ายอย่างต่อเน่ืองและมีการต่อเช่ือมกับระบบขนส่งสาธารณะ ควรมีการ 

จัดท�ำป้ายแสดงเส้นทางจักรยานเพ่ือแยกออกจากเส้นทางรถยนต์ อาจออกแบบ 

เ ส้นทางจักรยานผ่านระบบสวนสาธารณะเ พ่ือเป็นทางเลือกของเส้นทาง 

ของการเดินทางในเมือง 
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สวนสาธารณะ Superkilen, กรุงโคเปนเฮเกน 

Superkilen เป็นสวนสาธารณะระดบัเมืองของกรุงโคเปนเฮเกน มีพืน้ท่ีประมาณ 33,000 ตารางเมตร กระบวนการออกแบบ

สวนสาธารณะแหง่นีใ้ช้วิธีสร้างการมีสว่นร่วมของชมุชนโดยรอบ โดยมีตวัแทนกลุม่ชนชาตมิากกวา่ 60 ประเทศจากชมุชน

มาเข้าร่วม ถือได้วา่เป็นชมุชนในพืน้ท่ีนีมี้ความหลากหลายทางเชือ้ชาตแิละฐานะทางเศรษฐกิจสงูมากแหง่หนึง่ในประเทศ

เดนมาร์ค ในการออกแบบให้ความส�ำคญักบัการสร้างสิง่อ�ำนวยความสะดวกในสวนสาธารณะเพ่ือสง่เสริมกิจกรรมทาง

กายและการเป็นพืน้ท่ีใช้งานของชมุชน สิง่อ�ำนวยความสะดวกดงักลา่วได้แก่ ชิงช้า ราวโหน ไม้ลื่น เวทีมวย กระสอบทราย 

ทางลาดส�ำหรับเลน่สเก็ตบอร์ด และทางจกัรยาน เป็นต้น สวนสาธารณะ Superkilen ช่วยสง่เสริมให้คนหลากหลายชนชาติ

จากชมุชนโดยรอบได้มาใช้บริการ รวมทัง้ผู้ ใหญ่และเดก็ได้มีกิจกรรมทางกายเพ่ือความกระฉบักระเฉง สวนสาธารณะแหง่นี ้

ได้รับรางวลัด้านการออกแบบภมิูภาคและเมืองจากสมาคมสถาปนิกแหง่อเมริกา ในปี ค.ศ. 2013

พืน้ท่ีสวนสาธารณะแบง่ออกเป็น 3 สว่นตามลกัษณะประเภทของกิจกรรม โซนแรกช่ือ Red Square เป็นพืน้ท่ีส�ำหรับรองรับ

กิจกรรมกีฬา กิจกรรมทางวฒันธรรม และตลาดนดั โซนตอ่มาช่ือ Black Square มีแนวคดิวา่เป็นพืน้ท่ี “ห้องนัง่เลน่ของ

เมือง” เพ่ือรองรับกิจกรรมเพ่ือพบปะกนัของชมุชน เชน่ การประชมุ การเลน่หมากรุก เป็นต้น สว่นโซนสดุท้ายช่ือ Green 

Park เป็นพืน้ท่ีสีเขียวเพ่ือรองรับกิจกรรมของครอบครัว เชน่ สนามเดก็เลน่ พืน้ท่ีปิคนิค อาบแดด

source: http://centerforactivedesign.org/superkilen/
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ระดบัการออกแบบสวนสาธารณะ (Park Design)

	 นอกเหนือจากการออกแบบระดบัเมืองเพ่ือสง่เสริมกิจกรรมทางกายแล้ว สวน

สาธารณะเองซึง่เป็นพืน้ท่ีส�ำคญัท่ีเปิดโอกาสให้คนในชมุชนเมืองทกุคนสามารถเข้ามา

ใช้งานเพ่ือการท�ำกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอยา่งย่ิงกิจกรรมทางกายในชว่งเวลาวา่ง

(Leisure-time Physical Activity) ดังนัน้ การให้ความส�ำคัญกับการออกแบบ 

สวนสาธารณะเพ่ือตอบสนองกิจกรรมทางกายนบัเป็นแนวทางท่ีสมควรด�ำเนินการ 

กบัสวนสาธารณะในทกุระดบัโดยค�ำนงึถงึหวัข้อการออกแบบดงันี ้

ก. การจดัแบ่งพืน้ที ่(Spatial Organization)

	 เน่ืองจากสวนสาธารณะมีกิจกรรมท่ีเกิดขึน้มากมายและมีผู้คนหลากหลาย

กลุม่มาใช้งาน ดงันัน้ การออกแบบพืน้ท่ีจงึต้องมีความยืดหยุน่ (Flexibility) เพ่ือรองรับ

กิจกรรมตา่งๆ ขณะเดียวกนัก็ต้องให้ความส�ำคญักบัการจดัแบง่พืน้ท่ีส�ำหรับกิจกรรม

เฉพาะกลุ่ม การสร้างสงัคมผ่านการมีปฏิสมัพนัธ์ระหว่างกัน รวมถึงการเช่ือมโยง  

เพ่ือลดจุดอับทางสายตา ทัง้นีเ้พ่ือสร้างความปลอดภัยของการใช้งานภายใน 

สวนสาธารณะ การออกแบบพืน้ท่ีท่ีรองรับกิจกรรมหลากหลายชนิดร่วมกันนัน้  

มีข้อดีคือเพ่ือท�ำให้เกิดความสะดวกในการเข้าถึงและควบคุมความปลอดภัย  

แตใ่นขณะเดียวกนั การออกแบบพืน้ท่ีโดยแบง่แยกแตล่ะกิจกรรมออกจากกนันัน้ก็มี

ข้อดีต่อการป้องกันการรบกวนกันของกิจกรรมแต่ละชนิด เช่น ระดบัของกิจกรรม 

ทางกายท่ีแตกตา่งกนั หรือระดบัความดงัของเสยีงท่ีเกิดขึน้จากการท�ำกิจกรรม เป็นต้น 

	 ดังนัน้ การเลือกใช้วิธีการจัดแบ่งพืน้ท่ีแบบรวมหรือแยกกิจกรรมนัน้ 

จ�ำเป็นต้องพิจารณาตามความเหมาะสมและมีความสมดลุ ลกัษณะกิจกรรมภายใน

สวนสาธารณะสามารถแบง่ออกได้เป็น 2 ประเภท คือ แบบกระฉบักระเฉง (Active) 

ได้แก่ การเล่นกีฬา การออกก�ำลงักาย และ กิจกรรมแบบสงบ (Passive) ได้แก่  

การนัง่พกัผอ่นนัน้ ควรมีการวางแผนก�ำหนดพืน้ท่ีส�ำหรับกิจกรรมเหลา่นีใ้ห้เหมาะสม 

โดยป้องกันไม่ให้เกิดความขัดแย้งหรือรบกวนกัน ขณะเดียวกันก็อาจเผ่ือโอกาส 
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การใช้พืน้ท่ีท่ีเกิดขึน้นอกเหนือจากท่ีมีการวางแผนไว้ด้วย

ข. อาคาร (Building)

	 เพ่ือรองรับกิจกรรมทางกายในระดบัตา่งๆ ภายในสวนสาธารณะทัง้กลางแจ้ง

และในร่ม การมีอาคารภายในสวนสาธารณะจงึมีความจ�ำเป็น ยกตวัอยา่ง เชน่ อาคาร

ยิมเนเซียม อาคารห้องน�ำ้ห้องส้วม อาคารเอนกประสงค์ของชมุชน อาคารส�ำนกังาน 

เป็นต้น ทัง้นี ้การก�ำหนดต�ำแหนง่และรูปแบบของอาคารเหลา่นีค้วรมีความสอดคล้อง

กบับริบทของพืน้ท่ี โดยเฉพาะอยา่งย่ิงควรก�ำหนดรูปแบบอาคารให้มีความสอดคล้อง

กนัโดยภาพรวมทัง้สวนสาธารณะ นอกจากนี ้ การออกแบบอาคารควรค�ำนึงถึงการ

ประหยดัพลงังานด้วย ทัง้นี ้เพ่ือลดภาระคา่ใช้จา่ยและการดแูลรักษาในระยะยาว 

ค. ทีจ่อดรถ (Parking Lots)

	 ภายในสวนสาธารณะควรจดัให้มีพืน้ท่ีจอดรถอย่างเพียงพอส�ำหรับผู้มาใช้

บริการ โดยเฉพาะอย่างย่ิงผู้สงูอายแุละคนพิการซึ่งมีข้อจ�ำกดัในการเดินทางมาใช้

บริการ อย่างไรก็ดี เพ่ือเป็นการส่งเสริมกิจกรรมทางกายผ่านการใช้ระบบขนส่ง

สาธารณะเพ่ือการเดนิทางเข้ามายงัสวนสาธารณะ การมีพืน้ท่ีจอดรถมากเกินไปก็อาจ

จะท�ำให้ผู้คนเลือกใช้การขบัรถมาแทน ดงันัน้ จึงสมควรมีการจดัการให้เหมาะสม 

กบัลกัษณะเฉพาะของสวนสาธารณะแตล่ะแหง่

	 การวางต�ำแหน่งของพืน้ท่ีจอดรถภายในสวนสาธารณะต้องระวงัไม่ให้เกิด

การแบง่แยกพืน้ท่ีสวนสาธารณะออกสว่นๆ และควรจดัเตรียมท่ีจอดรถเสริมเผ่ือไว้กรณี

มีกิจกรรมพิเศษท่ีมีคนมาใช้บริการเป็นจ�ำนวนมาก โดยเฉพาะอยา่งย่ิงบริเวณใกล้พืน้ท่ี

ท่ีใช้ท�ำกิจกรรมขนาดใหญ่ ในการออกแบบท่ีจอดรถควรมีการใช้พืชพรรณประกอบ 

เพ่ือลดความแข็งกระด้างและสร้างร่มเงาให้กบัพืน้ท่ีจอดรถ
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ง. ทางสญัจร (Circulation)

	 การสร้างทางสญัจรท่ีมีระบบการเช่ือมต่อท่ีดีเปิดโอกาสให้เกิดทางเลือก 

ในการสญัจรท่ีหลากหลาย เชน่ การเดนิ-ว่ิง การข่ีจกัรยาน การใช้ระบบขนสง่สาธารณะ 

เป็นต้น ควรมีการออกแบบประเภทของทางสญัจรซึง่สามารถแบ่งออกเป็นทางหลกั

และทางรอง โดยทางหลกัจะมีขนาดกว้างและสามารถเช่ือมตอ่กิจกรรมหลกัทัง้หมด

ของสวนเข้าด้วยกนั สว่นทางรองจะมีขนาดท่ีแคบกวา่และเป็นทางรองท่ีแยกออกมา

จากทางหลกัเพ่ือน�ำไปสูก่ลุม่ของกิจกรรมย่อยในแต่ละสว่นของพืน้ท่ีสวนสาธารณะ 

โดยปกติแล้วทางสญัจรโดยรถยนต์จะถกูกนัไว้ให้อยู่เฉพาะบริเวณขอบนอกของสวน 

เพ่ือให้บริเวณใจกลางสวนสาธารณะจะเป็นพืน้ท่ีเฉพาะเส้นทางการเดิน-ว่ิง  

หรือข่ีจกัรยานเทา่นัน้

	 ใ น ก า ร อ อ ก แ บ บ เ ส้ น ท า ง สั ญ จ ร ค ว ร ค� ำ นึ ง ก า ร ส ร้ า ง มุ ม ม อ ง  

การสร้างบรรยากาศท่ีดงึดดูให้คนเข้ามาใช้ในสว่นตา่งๆ ภายในสวน ตามทางสญัจร

ควรมีม้านัง่ ท่ีด่ืมน�ำ้สาธารณะ ท่ีทิง้ขยะ โคมไฟ นอกจากนี ้ควรออกแบบทางสญัจร 

ให้มีความโล่งท่ีสามารถมองเห็นได้ง่าย ทัง้นี ้ เพ่ือสร้างความรู้สึกปลอดภัยให้กับ 

ผู้ ท่ีเข้ามาใช้บริการ

จ. ส่ิงอ�ำนวยความสะดวกทางนนัทนาการ (Recreation Facilities)

	 การมีสิ่งอ�ำนวยความสะดวกทางนันทนาการภายในสวนสาธารณะ 

เป็นองค์ประกอบท่ีส�ำคัญในการเป็นพืน้ท่ีให้เกิดกิจกรรมทางกายในระดับต่างๆ  

อาทิเช่น สนามฟุตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส บาสเกตบอล ฟุตซอล แบดมินตนั  

รวมถึงอุปกรณ์ออกก�ำลงักายกลางแจ้ง และสนามเด็กเล่น  ทัง้นี ้ การเลือกชนิด 

สิ่งอ�ำนวยความสะดวกทางนนัทนาการภายในสวนสาธารณะแต่ละท่ี ต้องค�ำนึงถึง

บริบทของพืน้ท่ี ลักษณะและความต้องการของผู้ ใช้บริการ รวมถึงต้องระวัง 

การรบกวนกนักบักิจกรรมแบบสงบ (Passive) ท่ีอยูข้่างเคียง พืน้ท่ีโดยรอบสิง่อ�ำนวย

ความสะดวกทางนันทนาการขนาดใหญ่ควรมีการก�ำหนดให้มีพืน้ ท่ีกันชน  
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(Buffer Zone) เพ่ือลดผลกระทบ

	 ในส่วนสิ่งอ�ำนวยความสะดวกทางนนัทนาการประเภทกิจกรรมแบบสงบ 

(Passive) ซึง่ได้แก่ พืน้ท่ีเปิดโลง่ส�ำหรับนัง่พกัผอ่นท่ีไมไ่ด้ก�ำหนดกิจกรรมท่ีชดัเจน และ

พืน้ท่ีปิคนิค ควรวางต�ำแหน่งพืน้ท่ีกิจกรรมเหล่านีใ้ห้อยู่ในต�ำแหน่งใกล้เคียงกัน  

ก�ำหนดอุปกรณ์อ�ำนวยความสะดวกประกอบในพืน้ท่ี ได้แก่ ม้านั่ง โต๊ะปิคนิค  

ท่ีด่ืมน�ำ้สาธารณะ ท่ีจอดจกัรยาน ถงัขยะ เตาปิง้บาร์บีคิว รัว้ ป้ายแสดงข้อก�ำหนด 

การใช้งาน เป็นต้น

ฉ. ภูมิทศัน์และพืชพรรณ (Landscaping)

	 การเลอืกใช้ชนิดพืชพรรณในงานภมิูทศัน์ของสวนสาธารณะจ�ำเป็นต้องค�ำนงึ

การลดภาระในการดูแลรักษาในระยะยาว เช่น เลือกพืชพรรณท่ีทนทาน  

ง่ายต่อการดแูลรักษา ใช้น�ำ้น้อย แต่มีความสวยงามตลอดปี เพ่ือการสร้างลกัษณะ 

ภมิูทศัน์เพ่ือสง่เสริมการใช้งานพืน้ท่ีตามแตล่ะกิจกรรม จ�ำเป็นต้องเลอืกชนิดพืชพรรณ

ท่ีเหมาะสม อาทิเช่น ในพืน้ท่ีกิจกรรมแบบสงบ (Passive) และพืน้ท่ีปิคนิค  

ควรจดัภมิูทศัน์และใช้พืชพรรณท่ีมีลกัษณะเป็นธรรมชาต ิโดยอาจเสริมสร้างบรรยากาศ

ด้วยกลุ่มต้นไม้ ก้อนหิน หรือหากพืน้ท่ีเดิมมีลักษณะภูมิทัศน์ธรรมชาติอยู่แล้ว 

ก็ควรจะอนุรักษ์ลกัษณะธรรมชาติเดิมไว้ ใช้ไม้ยืนต้นขนาดใหญ่ประกอบในพืน้ท่ี 

ส่วนต่างๆ ของสวนสาธารณะเพ่ือสร้างร่มเงาให้กับส่วนพืน้ท่ีกิจกรรมท่ีต้องการ  

ในสว่นพืน้ท่ีกิจกรรมประเภทกระฉบักระเฉง (Active) จ�ำเป็นต้องใช้พืน้ท่ีสนามหญ้า

ขนาดใหญ่เพ่ือใช้ในการท�ำกิจกรรมทางกายในระดบัตา่งๆ จ�ำเป็นต้องเลอืกใช้ชนิดพนัธุ์

ของหญ้าให้เหมาะสมกับประเภทการใช้งานและลกัษณะสภาพแวดล้อมของพืน้ท่ี  

เชน่ ความเข้มของแสงในบริเวณนัน้ๆ เป็นต้น
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ช. การจดัการน�้ำผิวดิน (Storm Water Management)

	 เพ่ือลดผลกระทบจากปริมาณน�ำ้ผิวดินท่ีเกิดจากฝนไม่ให้เกิดน�ำ้ท่วมขัง  

จึงควรมีการออกแบบการจดัการน�ำ้ผิวดิน โดยอาจใช้หลกัการ LID (Low Impact 

Development) ซึง่ก็คือการปรับภมิูทศัน์เพ่ือจดัการน�ำ้ผิวดินโดยใช้ลกัษณะภมิูทศัน์

รูปแบบตา่งๆ กระจายตวัอยูใ่นบริเวณสวนสาธารณะเพ่ือท�ำให้น�ำ้ไหลช้าลง หนว่งน�ำ้ 

กรองน�ำ้ และเก็บกกัน�ำ้เพ่ือน�ำกลบัมาใช้รดน�ำ้ในสวน เป็นต้น

	 อย่างไรก็ดี การออกแบบสวนสาธารณะเพ่ือกิจกรรมทางกายท่ีได้ผลนัน้ 

จ�ำเป็นต้องอาศยัข้อมลูต่างๆ โดยเฉพาะอย่างย่ิงข้อมลูผู้ ใช้บริการสวนสาธารณะมา

ประกอบในการออกแบบปรับปรุงสวนสาธารณะให้มีความสอดคล้อง ตอบสนอง 

ความต้องการของผู้ใช้บริการ ดงันัน้ การออกแบบสวนสาธารณะท่ีประสบความส�ำเร็จ

จ�ำเป็นต้องมีการวิจยัเพ่ือส�ำรวจเก็บข้อมลูสวนสาธารณะอยา่งตอ่เน่ืองควบคูก่นัไป

เอกสารและสิ่งอ้างองิ 
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บทที่ 4
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วธีิการส�ำรวจกจิกรรมทางกายในสวนสาธารณะ กรณีศกึษาสวน

ราชนีิและสวนเบญจกติติ

อรณา จนัทรศิริ

	 การส�ำรวจครัง้นีเ้ลือกใช้เคร่ืองมือส�ำรวจ System for Observing Play and 

Recreation in Communities (SOPARC) เป็นหลกั เน่ืองจากเป็นเคร่ืองมือท่ีให้ผลลพัธ์

ตรงตามวตัถุประสงค์การวิจัยท่ีต้องการส�ำรวจลกัษณะกิจกรรมทางกายท่ีเกิดขึน้ 

ในพืน้ท่ีสวนสาธารณะ มีการทดสอบความเท่ียงตรงทางวิชาการ และใช้ต้นทนุส�ำรวจ

ไม่สูงมาก ในบทนีจ้ึงขอกล่าวถึงประสบการณ์การใช้เคร่ืองมือส�ำรวจ SOPARC  

เน่ืองจากในประเทศไทย การส�ำรวจสิ่งแวดล้อมสรรสร้างกับกิจกรรมทางกาย 

โดยใช้เคร่ืองมือประกอบการสงัเกตการณ์นัน้ยงัไม่แพร่หลายมากนกั ผลการศึกษา 

ท่ีได้นา่จะเป็นประโยชน์ตอ่การน�ำข้อมลูไปใช้งาน โดยเฉพาะเพ่ือการออกแบบสง่เสริม

กิจกรรมทางกายตอ่ไป 

วธีิการส�ำรวจกจิกรรมทางกายในสิ่งแวดล้อมสรรสร้าง

	 จากการศกึษางานวิจยัของ Brownson and et al., 2009 ได้ท�ำการทบทวน

วรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องอย่างเป็นระบบเก่ียวกบัการวดัสิ่งแวดล้อมสรรสร้างท่ีสง่เสริม

ด้านกิจกรรมทางกาย การศึกษาดงักล่าวได้รวบรวมข้อมลูจาก 19 แบบสอบถาม  

20 เคร่ืองมือ และกว่า 50 งานวิจัยท่ีใช้ข้อมูลด้านสารสนเทศ สรุปผลการศึกษา 

แบง่ออกเป็น 3 วิธี ได้แก่  

	 1. การสร้างตวัแปรในการวดัดว้ยแบบสอบถาม (Perceived/ Self-Reported 

Environment Measures) วดัจากความคิดเห็นของประชากรท่ีมีตอ่สภาพแวดล้อม 
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โดยสรุปปัจจัยท่ีมักใช้วัดความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งแวดล้อมสรรสร้างและกิจกรรม 

ทางกายจะกล่าวถึงการวดัการเข้าถึง ความปลอดภยั การดแูลรักษา การออกแบบ

กิจกรรมให้ตรงกบัความต้องการ ความสวยงามนา่ใช้งาน และอ่ืนๆ วิธีนีมี้ข้อควรระวงั

เ ร่ืองความเท่ียงตรงและความน่าเช่ือถือของข้อมูล เน่ืองจากเป็นการส�ำรวจ 

จากความคดิเหน็ซึง่อาจแตกตา่งกนัตามประสบการณ์ ความคาดหวงั และปัจจยัอ่ืนๆ

ของแตล่ะปักเจก

	 2. การใช้เคร่ืองมือวดัส่ิงแวดล้อมสรรสร้าง (Observational Measures; 

Community Audits) เป็นการออกแบบเคร่ืองมือเพ่ือมีวัตถุประสงค์วัดปัจจัยใด 

ปัจจัยหนึ่ง เช่น ดัชนีคุณภาพของชุมชน (Neighborhood Quality Index),  

ทางเดนิในชมุชน (Neighborhood Environment Walkability Scale; NEWS) เป็นต้น 

เคร่ืองมือเหล่านีม้กัใช้การสงัเกตกุารณ์ของนกัวิจยัเป็นส่วนส�ำคญั ส�ำหรับเคร่ืองมือ 

ท่ีใช้วัดกิจกรรมในสวนสาธารณะนัน้ส่วนใหญ่จะสงัเกตกิจกรรมทางกายท่ีเกิดขึน้ 

และสภาพแวดล้อม เคร่ืองมือหลักท่ีใช้ส�ำรวจสวนสาธารณะ ขอยกตัวอย่าง  

2 เคร่ืองมือ ได้แก่

A. System for Observing Play and Recreation in Communities (SOPARC) 

เป็นเคร่ืองมือศึกษาเพ่ือสงัเกตการณ์โดยตรงเพ่ือประเมินสวนสาธารณะและ

พืน้ท่ีนันทนาการรวมถึงผู้ ใช้สวนสาธารณะ ระดับการออกก�ำลังกาย เพศ 

กิจกรรมท่ีมีจดัการ กลุม่อาย ุและกลุม่ชาตพินัธุ์ 

B. Community Park Auditing Tool (CPAT) ใช้ประเมินศกัยภาพของสวน

สาธารณะท่ีส่งเสริมด้านกิจกรรมทางกาย ประกอบด้วย 4 ส่วน ได้แก่  

ข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับสวนสาธารณะ การเข้าถึงและสภาพแวดล้อมโดยรอบ  

การจดัวางพืน้ท่ีกิจกรรม และคณุภาพและความปลอดภยัของสวนสาธารณะ 
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	 3. การส�ำรวจสภาพแวดล้อมทางข้อมูลสารสนเทศ (Using GIS-Based 

Measures) มกัใช้ส�ำรวจความเหมาะสมของสภาพทางกายภาพโดยใช้ข้อมลูประเภท

ภาพถ่ายส�ำรวจ ตวัแปรท่ีใช้มาก ได้แก่ ความหนาแนน่ของประชากร การใช้ประโยชน์

ท่ีดินท่ีหลากหลาย ความสามารถในการเข้าถึงสาธารณูปการ และรูปแบบถนน  

ข้อดีของวิ ธี นี คื้อความเ ท่ียงตรงของข้อมูล  เ น่ืองจากใช้ เค ร่ืองมือวัดจาก 

สภาพความเป็นจริง แตย่งัมีข้อจ�ำกดัเร่ืองคา่ใช้จ่ายท่ีสงูและการนิยามเชิงปฎิบตัิการ 

และการขาดปัจจยัตา่งๆทางเศรษฐกิจและสงัคมในการอธิบายพฤตกิรรมของมนษุย์ 

ขัน้ตอนการส�ำรวจจ�ำนวนผู้ใช้สวน ลักษณะการใช้สวน ความพงึพอใจ  

และกจิกรรมทางกายในสวนสาธารณะ

	 1) การปรับแบบส�ำรวจ SOPARC เร่ิมจากสวนหลวงราชินี แบบส�ำรวจ 

SOPARC ท่ีปรับเล็กน้อยจากต้นแบบเดิมในต่างประเทศ มีการเพ่ิมแผนท่ีสวน 

เพ่ือให้ผู้ ส�ำรวจลงรายละเอียดจุดท่ีใช้ส�ำรวจ นับจ�ำนวนผู้ ใช้ในแต่ละบริเวณ  

โดยแบง่เป็นเพศ กลุม่วยั และระบกิุจกรรมท่ีสงัเกตเหน็ และตดัรายละเอียดการส�ำรวจ

เชือ้ชาต ิเน่ืองจากไมใ่ชค่วามแตกตา่งท่ีส�ำคญัมากนกัในประเทศไทย

	 อย่างไรก็ตาม หลังจากการวิเคราะห์ผลข้อมูลท่ีได้จากการส�ำรวจ 

สวนหลวงราชินี พบปัญหาในการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึก เน่ืองจากการส�ำรวจ 

ใช้การนบัจ�ำนวนผู้ ใช้บริการเป็นแบบกลุม่ เช่น เด็กผู้หญิงเลน่ฟตุบอลจ�ำนวน 4 คน  

ไมส่ามารถในข้อมลูมาวิเคราะห์เป็นรายกรณีได้ คณะผู้ วิจยัจงึมีการปรับแบบ SOPARC 

และทดลองใช้ในสวนเบญจกิตติ โดยให้ลงข้อมลูการสงัเกตเป็นรายกรณีและก�ำหนด

รหสักิจกรรม (Code) ท่ีพบได้มากในสวนนัน้ๆเพ่ือลดระยะเวลาท่ีต้องเขียน

	 2) การวางแผนการส�ำรวจ ส�ำหรับการเลือกวนัส�ำรวจ เน่ืองจากการส�ำรวจ

เป็นการสังเกตการณ์จากช่วงเวลาใดช่วงเวลาหนึ่ง เ พ่ือเป็นตัวแทนข้อมูล 

ของสวนสาธารณะ จึงไม่ควรเลือกช่วงท่ีมีการจัดกิจกรรมเป็นพิเศษเพ่ือให้ข้อมูล 
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ภาพท่ี 4.1 ตวัอยา่งแบบส�ำรวจ SOPARC

ภาพท่ี 4.2 ตวัอยา่งแบบส�ำรวจ SOPARCท่ีใช้ในการ ส�ำรวจสวนหลวงราชินี
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ท่ีได้แสดงภาพใกล้เคียงกับความเป็นจริง ส�ำรวจทัง้หมด 7 วัน หากเป็นไปได้ 

ควรตอ่เน่ืองกนั เพ่ือให้ได้คา่เฉลี่ยของทัง้วนัธรรมดาและวนัหยดุ ชว่งเวลาการส�ำรวจ  

แบง่เป็นหลายรอบต่อวนัให้ครอบคลมุเวลาท่ีมีผู้ ใช้สวนมาก การแบง่โซนการส�ำรวจ 

พิจารณาจากขนาดพืน้ท่ี หากพืน้ท่ีใหญ่มาก อาจแบง่พืน้ท่ีเป็นพืน้ท่ียอ่ยๆ ซึง่สมัพนัธ์

กบัการจดัสรรจ�ำนวนผู้ส�ำรวจข้อมลู

	 ภาพท่ี 4.4 แสดงตัวอย่างการแบ่งพืน้ท่ีการส�ำรวจสวนเบญจกิตต ิ 

เน่ืองจากเป็นสวนท่ีมีขนาดใหญ่ รอบทางเดิน-ว่ิงมีระยะทางประมาณ 1.6 กิโลเมตร 

จึงแบ่งออกเป็น 5 โซน ได้แก่ โซนท่ี 1 ทางว่ิงและทางเดินฝ่ังขวา โซนท่ี 2 ทางว่ิง 

และทางเดิน ฝ่ัง ซ้าย  โซน ท่ี  3  สวนสุขภาพ โซน ท่ี  4  ระ เ บียง ริมแม่น� ำ้  

โซนท่ี 5 ทางป่ันจักรยาน ซึ่งในแต่ละโซนก�ำหนดผู้ ส�ำรวจหลักโซนละ 1 คน  

ส�ำรวจทัง้หมด 8 รอบ ชว่งเช้าตัง้แตเ่วลา 6.00, 7.00, 8.00, 9.00 น. ชว่งเยน็ตัง้แตเ่วลา 

16.00, 17.00, 18.00, 19.00 น. ในหนึง่รอบผู้ส�ำรวจต้องบนัทกึข้อมลูของผู้ ใช้สวน 

ทุกราย หน่วยการบันทึกข้อมูลเป็นตามรายบุคคลแทนการบันทึกเป็นกลุ่ม  

ตวัแปรการสงัเกตในแตล่ะกรณีศกึษา ได้แก่ เพศ (หญิง ชาย) กลุม่อาย ุ(เดก็ ผู้ ใหญ่  

ผู้สงูอาย)ุ และกิจกรรมท่ีสงัเกตเห็นโดยประเภทกิจกรรมมีการก�ำหนดรหสั (code)  

เพ่ือให้สะดวกตอ่การบนัทกึข้อมลูในชว่งการส�ำรวจ

	 3) การวิเคราะห์ผล การวิเคราะห์ผลข้อมูลใช้โปรแกรมสถิติ SPSS  

เพ่ือใช้สถิตเิชิงพรรณนา และการหาคา่ความสมัพนัธ์ Chi-Square ซึง่ตวัอยา่งรูปแบบ

ข้อมูลท่ีได้ และการวิเคราะห์ข้อมูลจะกล่าวถึงในส่วนต่อไปจากกรณีศึกษา 

สวนหลวงราชินี

ข้อเสนอแนะเพื่อพฒันาการส�ำรวจสวนสาธารณะในอนาคต

	 แม้การส�ำรวจสิ่งแวดล้อมสรรสร้างกับกิจกรรมทางกายในต่างประเทศ 

จะมีการด�ำเนินการมาแล้วจนถึงปัจจุบันเ ร่ิมมีการใช้เทคโนโลยีมาประกอบ 

เพ่ือความแม่นย�ำของการศกึษามากมาย แต่ในประเทศไทยยงัไม่แพร่หลายมากนกั  
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ภาพท่ี 4.3 ตวัอยา่งแบบส�ำรวจ SOPARC ท่ีใช้ในการส�ำรวจสวนเบญจกิตติ

ภาพท่ี 4.4 การแบง่พืน้ท่ีการส�ำรวจสวนเบญจกิตติ
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อาจเน่ืองด้วยข้อจ�ำกดัทัง้ด้านงบประมาณและก�ำลงัคน อยา่งไรก็ตาม การศกึษาวิจยั

ยงัสามารถพฒันาวิธีการได้อีกหลากหลายวิธี เพ่ือให้ครอบคลมุสิง่แวดล้อมสรรสร้าง

อ่ืนๆนอกเหนือไปจากสวนสาธารณะ คณะผู้ วิจยัพยายามปรับใช้เคร่ืองมือให้ได้ผลลพัธ์

ท่ีถูกต้องมากท่ีสุดเพ่ือประโยชน์ในการน�ำข้อมูลไปใช้ประโยชน์ ทัง้นีย้งัมีประเด็น 

เพ่ิมเตมิเพ่ือการพฒันาตอ่ไปเพ่ือการส�ำรวจสิง่แวดล้อมสรรสร้าง ดงันี ้

	 1) การประสานการส�ำรวจหลายวิธีเพ่ือตรวจสอบความถูกต้องหรือ 

รายละเ อียดเ ชิ งลึก  นอกจากการใ ช้  SOPARC เ พ่ือสัง เกตการณ์แ ล้ว  

อาจใช้วิธีการนบัจ�ำนวนหรือการวดัสิ่งแวดล้อมสรรสร้างอ่ืนๆ เพ่ือความน่าเช่ือถือ 

ของข้อมลูท่ีมากขึน้ เชน่ การใช้เคร่ืองมือนบัจ�ำนวน (Clicker) ในบริเวณจดุทางเข้าออก

เพ่ือเปรียบเทียบกนั, การใช้แบบส�ำรวจเพ่ือให้ได้ข้อมลูเชิงลกึเพ่ิมขึน้ (ความถ่ีในการ

ใช้บริการ ระยะทาง วิธีการเดนิทาง ความพงึพอใจ) หรือเพ่ือยืนยนัข้อมลูจากการสงัเกต 

(กิจกรรมท่ีเข้าร่วม)

	 2) การจดัสรรก�ำลงัคนเพ่ือการส�ำรวจ โดยเฉพาะชว่งท่ีมีปริมาณผู้ใช้สวนมาก 

มีความส�ำคญัมาก เพราะอาจสง่ผลถงึข้อมลูท่ีสงูหรือต�ำ่เกินจริง ดงันัน้ ก่อนการส�ำรวจ

จริงควรประเมินจ�ำนวนผู้ใช้สวนก่อนการส�ำรวจ (pre-survey) เพ่ือวางแผนก�ำลงัคน

และแบง่โซนได้อยา่งเหมาะสม ในช่วงเวลาท่ีผู้ ใช้บริการมากอาจเพ่ิมจ�ำนวนผู้ส�ำรวจ 

เช่น ในกรณีสวนเบญจกิตติ มีจ�ำนวนผู้ใช้งานสงูมากเวลา 18.00 น. จงึเพ่ิมจ�ำนวน 

ผู้ส�ำรวจและแบง่ให้สงัเกตเฉพาะเพศหญิงหรือเพศชาย เป็นต้น

	 3) การขยายการส�ำรวจสวนสาธารณะประเภทอ่ืนๆ จากการรวบรวมบทเรียน

จากการศกึษาครัง้นีม้าจากสวนหลวงราชินีและสวนเบญจกิตต ิสามารถถือเป็นตวัแทน

ของสวนระดบัชุมชนและสวนระดบัย่านได้ อย่างไรก็ตาม คงยังไม่สามารถกล่าว 

เป็นตวัแทนของการส�ำรวจสวนสาธารณะในประเทศไทยได้ จึงสนับสนุนให้ขยาย 
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การส�ำรวจให้ครบทุกประเภทสวนสาธารณะ ทั ง้ ในเขตเ มืองและชนบท  

นอกจากเพ่ือพฒันาการส�ำรวจสิง่แวดล้อมสรรสร้างแล้ว ข้อมลูท่ีได้รับจะเป็นประโยชน์

ต่อการพัฒนานโยบายท่ีเหมาะสมในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในพืน้ท่ีสวน

สาธารณะ ในสว่นต่อจากนี ้ จะกลา่วถึงผลการศกึษา ซึง่สว่นหนึ่งได้จากการส�ำรวจ 

โดยใช้ SOPARC เพ่ืออธิบายความสัมพันธ์ของการออกแบบพืน้ท่ีกับระดับ 

การมีกิจกรรมทางกาย โดยใช้กรณีศกึษาจากสวนหลวงราชินี
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บทที่ 5
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การสร้างสวนสาธารณะเพื่อความกระฉับกระเฉง: กรณีศกึษา

สวนหลวงราชนีิ (19 ไร่) อ�ำเภอหวัหนิ จงัหวัดประจวบคีรีขันธ์ 

ผูช่้วยศาสตราจารย์อรเอม ตัง้กิจงามวงศ์, นฐัศิพร แสงเยือน และวราภรณ์ ยรรยงกลุ

บทน�ำ

	 จากความสมัพนัธ์ของบทบาทสวนสาธารณะกบัการสง่เสริมกิจกรรมทางกาย

ดัง ท่ีกล่าวไปแล้ว  ในส่วนนี ข้อน� ำ เสนอหลักฐานเ ชิงประจัก ษ์ เ พ่ือแสดง 

ความสมัพันธ์ของพืน้ท่ีกิจกรรมทางกาย ลกัษณะทางกายภาพ และลกัษณะของ 

ผู้ ใช้บริการสวน โดยใช้กรณีศึกษาจากสวนหลวงราชินี (19 ไร่) อ�ำเภอหัวหิน  

จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ซึ่งเป็นสวนสาธารณะระดับชุมชน มีความเฉพาะในด้าน

ต�ำแหน่งท่ีตัง้ บริเวณโดยรอบพืน้ท่ีเป็นชุมชน สถานท่ีราชการ และสถานศึกษา  

นอกจากเป็นสวนสาธารณะท่ีใช้เพ่ือพักผ่อนหย่อนใจและสถานท่ีออกก�ำลังกาย 

ของประชาชนในพืน้ท่ีแล้ว ยังเป็นสถานท่ีท่องเท่ียวและสถานท่ีจัดกิจกรรม  

งานเทศกาลต่างๆในเมืองหัวหิน จึงเป็นพืน้ท่ีสาธารณะท่ีมีความอเนกประสงค์  

และมีความยืดหยุน่ในการใช้ประโยชน์พืน้ท่ี สวนหลวงราชินี (19 ไร่) มีพืน้ท่ี 2 สว่น 

ได้แก่ 1) บริเวณสวนสาธารณะฝ่ังริมทะเล เป็นพืน้ท่ีท่ีมีการใช้งานทัง้ในด้าน 

การพกัผ่อน และการออกก�ำลงักาย มีการใช้งานในหลายช่วงเวลาและมีกิจกรรม 

ทางกายหลากหลายระดับ ตัง้แต่พฤติกรรมแน่น่ิงถึงกิจกรรมทางกายระดับหนัก  

และ 2) บริเวณลานคนเมืองท่ีอยูฝ่ั่งตรงกนัข้ามและไมต่ดิทะเล เป็นพืน้ท่ีมีการใช้งาน

ด้านกิจกรรมทางกายระดับหนัก เน่ืองจากพืน้ท่ีส่วนใหญ่เป็นสนามกีฬา เช่น  

สนามฟุตซอล สนามแบดมินตัน มีการใช้งานเป็นประจ�ำ ในช่วงเวลาเย็น  

และลานเปิดโลง่ ซึง่ใช้งานเฉพาะชว่งเวลาการจดักิจกรรม

	 ด้วยพืน้ท่ีบริเวณสวนหลวงราชินี (19 ไร่) บริเวณฝ่ังริมทะเล เป็นพืน้ท่ีท่ี 
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มีการใช้งานจากคนหลากหลายกลุ่มวยั ในหลายช่วงเวลา และมีกิจกรรมทางกาย 

หลากหลายระดบั ตัง้แต่พฤติกรรมแน่น่ิงถึงกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนกั 

งานวิจยันีจ้งึมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาปริมาณผู้ใช้ พฤติกรรม และระดบักิจกรรมทาง

กายของผู้ ใช้ภายในพืน้ท่ีสวนหลวงราชินี (19 ไร่) บริเวณสวนสาธารณะฝ่ังริมทะเล  

รวมทัง้การประเมินคุณภาพสิ่งแวดล้อมทางกายภาพของสวนสาธารณะท่ีส่งเสริม 

ด้านกิจกรรมทางกาย ผลของการศกึษาน�ำไปวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ของระดบักิจกรรม

ทางกายกบัลกัษณะทางกายภาพของพืน้ท่ีสวนสาธารณะ และน�ำไปสู่ข้อเสนอแนะ 

แนวทางการปรับปรุงสภาพแวดล้อมและสิ่งอ�ำนวยความสะดวกต่างๆภายในพืน้ท่ี

สวนหลวงราชินี (19 ไร่) บริเวณสวนสาธารณะฝ่ังริมทะเล เพ่ือให้เอือ้ต่อการเกิด 

กิจกรรมทางกายในระดบัปานกลางถงึหนกัเพ่ิมมากขึน้

แนวคดิทฤษฎีที่เก่ียวข้อง

	 ลกัษณะสิง่แวดล้อมของสวนสาธารณะเพ่ือกิจกรรมทางกาย มีแนวความคดิ

ในการสร้างและจดัการสวนสาธารณะ ท่ีประกอบด้วย 6 ลกัษณะ ได้แก่ องค์ประกอบ

ในพืน้ท่ี เง่ือนไขของพืน้ท่ี การเข้าถึง ความสวยงาม ความปลอดภยั และนโยบาย 

การจัดการพืน้ท่ี ซึ่งทัง้ 6 ลักษณะนัน้จะท�ำงานร่วมกัน มีความสอดคล้องกัน  

และน�ำไปสูส่วนสาธารณะสง่เสริมกิจกรรมทางกายท่ีมีประสทิธิภาพ (Bedimo-Rung 

et al., 2005) สวนสาธารณะท่ีเอือ้ต่อกิจกรรมทางกายต้องมีการออกแบบ 

และวางผงัพืน้ท่ีในสว่นตา่งๆ ให้เกิดประสทิธิภาพ ได้แก่ พืน้ท่ีสว่นกิจกรรมท่ีเป็นพืน้ท่ี

ส�ำหรับกิจกรรมทางกาย พืน้ท่ีสนบัสนนุของสวนสาธารณะเพ่ืออ�ำนวยความสะดวก 

สภาพโดยรวมของสวน และบริบทสภาพแวดล้อมบริเวณรอบท่ีตัง้ของสวนสาธารณะ 

(นิลบุล คลอ่งเวสสะ, 2544)
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วธีิการศกึษา 

	 ดงัท่ีกลา่วถึงมาบ้างแล้วในบทก่อนหน้าเร่ืองวิธีการส�ำรวจกิจกรรมทางกาย

ในสวนสาธารณะ งานวิจยัชิน้นีเ้ป็นการด�ำเนินงานโดยใช้วิธีการสงัเกตพฤติกรรม 

ผู้ใช้สวนสาธารณะ (System for Observing Play and Recreation in Communities: 

SOPARC) เป็นเวลา 1 สปัดาห์ โดยแบง่เป็น 3  ช่วงเวลา ได้แก่ ช่วงเช้า 6.30 ถึง  

9.00 น. ช่วงบ่าย 15.00 ถึง 17.30 น. และช่วงเย็น 17.30 ถึง 20.00 น.  

ภาพท่ี 5.1 แสดงการแบง่พืน้ท่ีส�ำรวจออกเป็น 4 บริเวณ ได้แก่

บริเวณ  A คือ  บริเวณสนามเดก็เลน่ ศาลาพกัผอ่น และทางเดนิ/ 

                       ลูว่ิ่งใกล้เคียง 

บริเวณ  B  คือ  บริเวณสว่นกลางของสวนหลวงราชินีตดิถนน  

                       และมีท่ีจอดรถ ประกอบด้วย ลานเปิดโลง่ สนามหญ้า  

                       และทางเดนิ/ลูว่ิ่งใกล้เคียง 

บริเวณ  C  คือ  บริเวณลานเคร่ืองออกก�ำลงักาย และทางเดนิ/ลูว่ิ่งใกล้เคียง

บริเวณ  D  คือ  บริเวณริมทะเล ประกอบด้วยท่ีนัง่ริมทะเล เวทีกลางแจ้ง      

                        ศาลาพกัผอ่นและพืน้ท่ีเปิดโลง่

	 นอกจากนี ้ ยงัใช้เคร่ืองมือประเมินคณุภาพสิ่งแวดล้อมทางกายภาพของ 

สวนสาธารณะท่ีส่งเสริมด้านกิจกรรมทางกาย (Community Park Auditing Tool: 

CPAT) โดยผู้ ประเมินคือ ผู้ เ ช่ียวชาญด้านภูมิสถาปัตยกรรม จ�ำนวน 5 คน  

ท�ำการประเมินพืน้ท่ีใน  3 ประเดน็ คือ 

1) การเข้าถงึพืน้ท่ีชมุชนและสภาพแวดล้อมโดยรอบ 

2) พืน้ท่ีกิจกรรมในบริเวณสวนสาธารณะ 

3) คณุภาพและความปลอดภยัของสวนสาธารณะ ผลของการศกึษา

จากทัง้ 2 ส่วน ท�ำให้ทราบถึงความสมัพนัธ์ของระดบักิจกรรมทางกาย 

กบัลกัษณะทางกายภาพของพืน้ท่ีสวนสาธารณะ
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ภาพท่ี 5.2 กรอบแนวคิดการวิจยั

ภาพท่ี 5.1 การแบง่บริเวณพืน้ท่ีส�ำรวจสวนหลวงราชินี
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	 โครงการยงัด�ำเนินการส�ำรวจเพ่ือเก็บข้อมลูผู้ ใช้บริการและผู้ ท่ีอยู่อาศยั- 

รอบสวน โดยใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง  

โดยแบบสอบถามนัน้มีการออกแบบค�ำถามให้ครอบคลมุประเดน็ตา่งๆ ดงันี ้

1) ลกัษณะผู้ใช้บริการและผู้อยูอ่าศยัรอบสวน 

2) ทศันคตท่ีิมีผลตอ่กิจกรรมทางกายของผู้ใช้บริการและผู้อาศยัรอบสวน 

3) พฤตกิรรมด้านกิจกรรมทางกายของผู้ใช้บริการและผู้อยูอ่าศยัรอบสวน 

4) พฤตกิรรมการใช้สวนและความพงึพอใจตอ่การใช้สวน โดยใช้การสุม่

กลุ่มตวัอย่างแบบไม่ใช้ความน่าจะเป็น (Non-Probability Sampling)  

คัดเลือกแบบก�ำหนดโควตา (Quota Selection) โดยท�ำการแจก

แบบสอบถามตามกลุ่มตัวอย่างท่ีก�ำหนดไว้ โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 

ออกเป็น 2 กลุม่ คือ 

1) กลุม่ผู้ ใช้บริการ จ�ำนวน 200 ตวัอยา่ง และ 

2) กลุม่ผู้ ท่ีอาศยัอยูร่อบสวนหลวงราชินี 19 ไร่ จ�ำนวน 101 ตวัอยา่ง 

รวมทัง้สิน้ 301 ตวัอย่าง ข้อมลูท่ีได้จากการส�ำรวจด้วยแบบสอบถาม 

วิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�ำเร็จรูป SPSS (Statistical Pack-

age for the Social Sciences) ในการวิเคราะห์ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย  

และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน คา่ความสมัพนัธ์ Chi-Square

	 ส่วนสุดท้าย เพ่ือท�ำความเข้าใจข้อมูลในเชิงลึกมากขึน้และเพ่ือสร้าง 

การมีส่วนร่วมของหน่วยงานท่ีรับผิดชอบดูแลและชุมชนจึงส�ำรวจเชิงคุณภาพ 

โดยการสนทนากลุม่ยอ่ยทัง้หมด 3 กลุม่ ได้แก่ กลุม่หนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องกบัการดแูล

สวนหลวงราชินี กลุ่มผู้ ใช้สวน และกลุ่มชุมชนท่ีอยู่โดยรอบ ประเด็นการสนทนา 

มุง่เน้นให้เกิดการพฒันาสวนสาธารณะอยา่งยัง่ยืน กรอบการศกึษาสรุปดงัแสดงตาม

ภาพท่ี 5.1
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วัน / เวลา เดก็ วัยรุ่น ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ
รวม

(คน)

รวม

ทัง้หมด 

(คน)

จนัทร์

เช้า 2 5 62 2 71

464บา่ย 42 45 49 0 136

เยน็ 30 128 95 4 257

องัคาร

เช้า 0 8 89 3 100

524บา่ย 21 27 37 3 88

เยน็ 111 87 125 13 336

พธุ

เช้า 0 3 70 4 77

261บา่ย 28 37 57 2 124

เยน็ 9 9 37 5 60

พฤหสับดี

เช้า 1 4 45 7 57

488บา่ย 27 25 97 11 160

เยน็ 35 104 124 8 271

ศกุร์

เช้า 3 24 39 6 72

452บา่ย 10 46 68 1 125

เยน็ 39 101 107 8 255

เสาร์

เช้า 0 18 70 5 93

593บา่ย 10 64 77 0 151

เยน็ 63 72 186 28 349

อาทิตย์

เช้า 0 10 56 8 74

712บา่ย 21 99 87 10 217

เยน็ 53 197 171 0 421

รวม ใน 1 สัปดาห์

(ร้อยละ)

505

(14.45)

1,113

(31.85)

1,748

(50.03)

128

(3.66)

3,494

(100.00)
3,494

ตารางท่ี 5.1 ปริมาณผู้ใช้สวนหลวงราชินี (19 ไร่) บริเวณสวนสาธารณะฝ่ังตดิทะเล จ�ำแนกตามวยัและชว่งเวลาการใช้



62

สวนสาธารณะกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ผลการศกึษา

	 ผลการศกึษาโดยใช้วิธีการสงัเกตพฤตกิรรมผู้ใช้สวนสาธารณะ (SOPARC) 

ในด้านปริมาณผู้ ใช้ พฤติกรรมและระดบักิจกรรมทางกายของผู้ ใช้ ระดบักิจกรรม 

ทางกายของผู้ ใช้ในแตล่ะบริเวณของสวนหลวงราชินี (19 ไร่) มีรายละเอียดโดยสรุป 

ดงันี ้

1) ปริมาณผูใ้ช ้

	 จากการส�ำรวจปริมาณผู้ ใช้บริการสวนสาธารณะ โดยจ�ำแนกตามกลุ่มวยั 

พบวา่ ใน 1 สปัดาห์ มีผู้ ใช้สวนหลวงราชินีทัง้หมด 3,494 คน เฉลี่ย 499 คนตอ่วนั  

โดยในวนัธรรมดา(จนัทร์ถึงศกุร์) มีผู้ ใช้สวนสาธารณะเฉลี่ย 438 คน และวนัหยดุ 

สดุสปัดาห์(เสาร์และอาทิตย์) มีผู้ ใช้สวนสาธารณะสงูกว่าวนัธรรมดาจ�ำนวนเฉลี่ย  

653 คน เม่ือจ�ำแนกตามกลุม่ พบวา่ กลุม่วยัผู้ ใหญ่เป็นผู้ใช้สวนสาธารณะมากท่ีสดุ 

ถงึคร่ึงหนึง่เม่ือเทียบจากผู้ใช้สวนทัง้หมด (ร้อยละ 50.03)

2)  พฤติกรรมและระดบักิจกรรมทางกายของผูใ้ชส้วนสาธารณะ

	 ด้านพฤตกิรรมการใช้สวนสาธารณะหรือกิจกรรมทางกายนัน้ สามารถจ�ำแนก

กิจกรรมท่ีเกิดขึน้ในสวนหลวงราชินีได้จ�ำนวน 11 กิจกรรม โดยกิจกรรมทางกายท่ีพบ

ในสวนหลวงราชินีมากท่ีสดุ คือ การนัง่เลน่/นัง่คยุ คดิเป็นร้อยละ 58.5 กิจกรรมฟิตเนส

เป็นอนัดบัสองคิดเป็นร้อยละ 13.94 การเดินเป็นอนัดบัสามคิดเป็นร้อยละ 9.27  

การเลน่สนามเดก็เลน่เป็นอนัดบัท่ีสี่ คิดเป็นร้อยละ 8.04 และปิกนิกเป็น อนัดบัท่ีห้า 

คิดเป็นร้อยละ 7.87  นอกจากนี ้ กิจกรรมทางกายอ่ืนๆ ท่ีพบในสวนหลวงราชินี   

คิดเป็นร้อยละ 10.39  ของกิจกรรมทัง้หมด ได้แก่ การว่ิง นอนเล่น เล่นน�ำ้ทะเล  

ข่ีจกัรยาน การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และการอา่นหนงัสอื ตามล�ำดบั เม่ือแบง่กลุม่ระดบั

กิจกรรมทางกายต่างๆของผู้ ใช้สวน ได้ 3 ระดับดังนี ้ พฤติกรรมเนือยน่ิง ได้แก่  

นัง่เลน่/นัง่คยุ ปิกนิก นอนเลน่ อา่นหนงัสือ กิจกรรมทางกายระดบัเบา ได้แก่ การเดนิ 
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ภาพท่ี 5.3 แผนภมิูแสดงสดัสว่นระดบักิจกรรมทางกายของผู้ใช้สวนในบริเวณตา่งๆ ของสวนหลวง

ราชินี (19 ไร่)   บริเวณสวนสาธารณะฝ่ังตดิทะเล
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และกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก ได้แก่ ฟิตเนส ว่ิง การยืดเหยียด 

กล้ามเนือ้ ข่ีจกัรยาน เลน่สนามเดก็เลน่ และเลน่น�ำ้ทะเล 

	 โดยสรุปภาพรวมของกิจกรรมทางกายท่ีเกิดขึน้ในสวนหลวงราชินี 

เป็นท่ีน่าตกใจว่าเกินกว่าคร่ึงเป็นพฤติกรรมเนือยน่ิงในทุกช่วงวัย ยกเว้นวัยเด็ก 

ท่ีมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนกั วยัผู้ ใหญ่และวยัผู้สงูอายมีุสดัสว่นของ

ระดบักิจกรรมทางกายตา่งๆท่ีใกล้เคียงกนั ได้แก่ พฤตกิรรมเนือยน่ิง   กิจกรรมทางกาย

ระดับปานกลางถึงหนัก และระดับเบาตามล�ำดับ ในกลุ่มวัยรุ่นเกือบทัง้หมด 

มีพฤตกิรรมเนือยน่ิง

3) ความสมัพนัธ์ของพืน้ทีก่บัระดบักิจกรรมทางกาย

	 ภาพท่ี 5.4 แสดงความหนาแน่นของผู้ ใช้สวนสาธารณะในกิจกรรม 

ประเภทต่างๆ ในแต่ละบริเวณของสวนหลวงราชินี (19 ไร่) บริเวณสวนสาธารณะ 

ฝ่ังริมทะเลผู้ใช้สวนสาธารณะมีกิจกรรมทางกายท่ีหลากหลาย และมีสดัสว่นของระดบั

กิจกรรมทางกายท่ีแตกตา่งกนัไป (ภาพท่ี 5.3) โดย

	 บริเวณ  A ประกอบด้วย สนามเด็กเลน่ ศาลาพกัผ่อน และทางเดิน/ลูว่ิ่ง  

จึงมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 56.06  

ประกอบด้วย การเลน่สนามเดก็เลน่ และการว่ิง ตามล�ำดบั และมีพฤตกิรรมเนือยน่ิง 

คิดเป็นร้อยละ 27.24 เช่น นัง่เลน่ ปิกนิก และนอนเลน่ตามล�ำดบั รวมทัง้มีกิจกรรม 

ทางกายระดบัเบา คือ การเดิน คดิเป็นร้อยละ 16.70

	 บริเวณ B ประกอบด้วย ลานเปิดโล่ง สนามหญ้าโล่ง และทางเดิน/ลู่ว่ิง  

ผู้ ใช้สวนสาธารณะในบริเวณนีจ้ึงมีพฤติกรรมแน่น่ิงมากท่ีสดุ คิดเป็นร้อยละ 82.71 

ประกอบด้วย การนั่งเล่น และปิกนิกตามล�ำดับ มีกิจกรรมทางกายระดับเบา  

คือ การเดิน คิดเป็นร้อยละ 15.21 และมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนกั 

น้อยท่ีสดุ คดิเป็นร้อยละ 2.07 ประกอบด้วยการว่ิงและข่ีจกัรยาน  
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	 บริเวณ C ประกอบด้วย ลานเคร่ืองออกก�ำลังกาย และทางเดิน/ลู่ว่ิง  

จงึท�ำให้พบกิจกรรมทางกายของผู้ใช้สวนสาธารณะเพียง 2 ระดบั คือ ระดบัปานกลาง

ถึงหนักมากท่ีสดุ คิดเป็นร้อยละ 88.28 ประกอบด้วย ฟิตเนส ว่ิง และข่ีจกัรยาน  

และระดบัเบา คือ การเดิน คดิเป็นร้อยละ 11.72 และ

	 บริเวณ D เป็นพืน้ท่ีริมทะเล ประกอบด้วยท่ีนั่งริมทะเล เวทีกลางแจ้ง  

ศาลาพกัผ่อน และพืน้ท่ีเปิดโลง่ ผู้ ใช้สวนสาธารณะจงึมีพฤติกรรมเนือยน่ิงมากท่ีสดุ  

ถงึร้อยละ 94.19 เชน่ นัง่เลน่/นัง่คยุ ปิกนิก นอนเลน่ อา่นหนงัสือ มีกิจกรรมทางกาย

ระดบัเบาคือ การเดิน ร้อยละ 3.75 และมีกิจกรรมทางกายระดบัปานกลางถึงหนกั 

น้อยมากเพียงร้อยละ 2.05 เชน่ การเลน่น�ำ้ทะเล การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ข่ีจกัรยาน 

วิ่ง เป็นต้น 

4) การประเมินคณุภาพส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพของสวนสาธารณะทีส่่งเสริมดา้น

  กิจกรรมทางกาย

	 การประเมินคณุภาพสิ่งแวดล้อมทางกายภาพของสวนสาธารณะท่ีสง่เสริม

ด้านกิจกรรมทางกาย (CPAT) โดยผู้ เช่ียวชาญด้านภมิูสถาปัตยกรรม ท�ำการประเมิน

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ด้านการเข้าถึงพืน้ ท่ีและสภาพแวดล้อมโดยรอบ  

พื น้ ท่ี กิจกรรมในบริเวณสวนสาธารณะ และคุณภาพและความปลอดภัย 

ของสวนสาธารณะ พบวา่ สวนสาธารณะมีความสะดวกในการเข้าถงึ มีทางเข้าออก

สวนมากกวา่ 5 จดุ สามารถเข้าออกได้โดยไมมี่ประตกูัน้ ด้านพืน้ท่ีกิจกรรมพืน้ท่ีบริเวณ

ลานเคร่ืองออกก�ำลังกายในบริเวณสวนสาธารณะ สนามเด็กเล่นมีสภาพ 

การใช้งานได้ ทางเดนิ/ลูว่ิ่งมีลกัษณะพืน้ผิวเป็นกรวดล้าง ใช้งานได้แตส่ภาพไมค่อ่ยดี 

ส่วนพืน้ท่ีโล่ง และพืน้ท่ีสี เ ขียว ใช้งานได้แต่ไม่อยู่ในสภาพดี ด้านคุณภาพ 

และความปลอดภัยของสวนสาธารณะผู้ ประเมินส่วนใหญ่มีข้อกังวลเ ร่ือง 

การขาดการบ�ำรุงรักษามากท่ีสุด ส่วนด้านคุณภาพของสิ่งอ�ำนวยความสะดวก  

ไมพ่บห้องสขุา จดุบริการน�ำ้ด่ืม ม้านัง่ โต๊ะปิกนิก ด้านความสวยงามและความร่ืนรมย์
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ของสวนสาธารณะ พืน้ท่ีขาดการจัดภูมิทัศน์ ต้นไม้ภายในบริเวณสวนมีน้อย  

คลองในพืน้ท่ีขาดการดแูลรักษา และไมพ่บสว่นแสดงความเป็นมาของพืน้ท่ี

5) ลกัษณะผูใ้ชบ้ริการสวนและความพึงพอใจ

	 ก ลุ่ ม ตัว อ ย่ า ง ท่ี ใ ช้ ใ น ก า ร วิ จัย ค รั ้ง นี เ้ ป็ น ผู้ ใ ช้ บ ริ ก า ร แ ล ะ ผู้ อ า ศัย 

รอบสวนหลวงราชินี (19 ไร่) แบง่ออกเป็น 3 กลุม่อาย ุคือ 

	 1) กลุม่อายตุ�่ำกวา่ 25 ปี 

	 2) กลุม่อาย ุ26-59 ปี และ 

	 3) กลุม่อาย ุ60 ปีขึน้ไป 

	 จ�ำนวนทัง้สิน้ 301 คน ผลการศึกษาลักษณะผู้ ใช้บริการและผู้ ท่ีอาศัย- 

อยู่บริเวณโดยรอบสวนหลวงราชินี (19 ไร่)  พบว่าเป็นเพศชายและหญิงในสดัสว่น 

ใกล้เคียงกนั เป็นกลุม่วยัผู้ ใหญ่ (อาย ุ 25-59 ปี) มากท่ีสดุ รองลงมาคือกลุม่วยัเด็ก 

และวยัรุ่น (อายตุ�่ำกวา่ 25 ปี) และตามมาด้วยกลุม่วยัผู้สงูอาย ุ(อายตุัง้แต ่60 ปีขึน้ไป)

	 จากข้อมลูด้านสขุภาพพบว่าผู้ ใช้บริการและผู้อยู่อาศยัรอบสวนสาธารณะ 

มีสัดส่วนดัชนีมวลกายสมส่วน (BMI 18.5-22.9) มากท่ีสุด รองลงมาคืออ้วน  

(BMI มากกวา่ 25) และน�ำ้หนกัเกิน (BMI 23-24.9) และผอม (BMI น้อยกวา่ 18.5) 

ตามล�ำดบั และมีผู้ภาวะโรคไมต่ิดตอ่เรือ้รัง (NCDs) เป็นสดัสว่นสงูในกลุม่วยัผู้ ใหญ่ 

ผลการศกึษา ทศันคตติอ่ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่กิจกรรมทางกายของผู้ใช้บริการและอยูอ่าศยั

รอบสวนในด้านสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ สภาพภูมิอากาศ ความปลอดภัย  

บรรยากาศภายในชมุชน การพึ่งพาช่วยเหลือกนัในชมุชน และความสวยงามร่มร่ืน  

พบว่า โดยรวมส่วนใหญ่เห็นด้วยว่าส่งผลต่อกิจกรรมทางกาย ส่วนผลการศึกษา

พ ฤ ติก ร รม ด้าน กิจกรรมทางกายของผู้ ใ ช้บ ริการและอ ยู่ อ าศัย ร อ บ สวน  

พบว่า ส่วนใหญ่มีความถ่ีการมาใช้บริการอยู่ท่ี 2-3 ครัง้ต่อเดือน และใช้ระยะเวลา  

15-30 นาทีตอ่ครัง้ นอกจากนี ้ ยงัพบวา่คนสว่นใหญ่ไม่ได้มาสวนเพ่ือออกก�ำลงักาย  

ส่วนผลการศึกษาความพึงพอใจต่อการใช้สวนหลวงราชินี (19 ไร่) พบว่า 
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อยูใ่นระดบัพอใจปานกลาง (3.33 จากคะแนนเตม็ 5)

6) ขอ้เสนอแนะเพือ่พฒันาสวนสาธารณะ

	 จากการสนทนากลุ่มย่อยทัง้จากกลุ่มผู้ ท่ีอาศัยอยู่บ ริ เวณโดยรอบ 

และผู้ ใช้สวน มีความเห็นไปในทิศทางเดียวกนัว่าหากมีการปรับปรุงสวนหลวงราชินี 

ให้มีความสวยงามรวมถึงมีการดแูลอย่างต่อเน่ืองนัน้ จะท�ำให้มีคนมาใช้สวนแห่งนี ้

ทัง้ในการพกัผ่อนหย่อนใจและมีระดบักิจกรรมทางกายเพ่ิมมากขึน้ สภาพแวดล้อม 

ในปัจจุบนันัน้ไม่เอือ้ต่อการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ท�ำให้ไม่ค่อยมีผู้มาใช้บริการ  

หรือเปลีย่นไปใช้บริการท่ีสวนอ่ืนท่ีสวยงามกวา่ ประเดน็หลกัท่ีต้องการให้มีการปรับปรุง

เรียงตามล�ำดบัความต้องการได้แก่

1.	 ด้านภมิูทศัน์ ทกุกลุ่มอยากให้มีการปรับปรุงภมิูทศัน์ให้ดีขึน้ โดยเฉพาะ

บริเวณทางน�ำ้เสียท่ีจะสง่กลิน่เหมน็ ควรเร่งด�ำเนินการดแูล

2.	 ด้านการดแูลรักษา ทัง้เคร่ืองออกก�ำลงักายช�ำรุดไม่คงทนแข็งแรงต่อการ 

ใช้งาน และไม่เพียงพอต่อการรองรับการใช้งานและความสะอาด 

โดยเฉพาะบริเวณเวที ท่ีชอบมีคนน�ำอาหารมานัง่รับประทานและไมย่อมทิง้ 

โดยเสนอให้มีการล้างท�ำความสะอาดเวทีอยา่งน้อยสปัดาห์ละครัง้

3.	 ด้านความปลอดภยั เน่ืองจากพืน้ท่ีสวนเป็นพืน้ท่ีเปิด ชว่งกลางคืนมีวยัรุ่น

มาบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อยู่เป็นประจ�ำ กลายเป็นแหล่งมั่วสุม  

และไฟไมส่อ่งสวา่งเพียงพอ ควรมีไฟสอ่งสวา่งให้มากกวา่นีแ้ละตรวจตรา

เร่ืองความปลอดภยั เน่ืองจากบางจดุยงัเป็นจดุอบั 

4.	 ด้านสิง่อ�ำนวยความสะดวกและกิจกรรมท่ีต้องการ ควรเพ่ิมพืน้ท่ีสเีขียวและ

ห้องน�ำ้บริเวณสวนสาธารณะเพ่ือรองรับกลุม่ผู้ ใช้งานเพ่ิมกิจกรรมมวลชน 

เชน่ แอโรบกิ เป็นต้น 
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ข้ออภปิราย 	

	 จากผลการศึกษาปริมาณผู้ ใช้ พฤติกรรมและระดับกิจกรรมทางกาย  

ภายในแต่ละบริเวณของสวนหลวงราชินี (19 ไร่) บริเวณสวนสาธารณะฝ่ังริมทะเล  

รวมทัง้การประเมินคณุภาพสิง่แวดล้อมทางกายภาพของสวน พบวา่ กิจกรรมทางกาย

ต่างๆท่ีเกิดขึน้ในแต่ละพืน้ท่ีมีความสมัพนัธ์กับลกัษณะทางกายภาพของพืน้ท่ีสวน

สาธารณะ โดยบริเวณ A และ C เป็นพืน้ท่ีท่ีผู้ ใช้มีระดบักิจกรรมทางกายในระดบั 

ปานกลางถึงหนัก มากท่ีสุด บริเวณ A มีสนามเด็กเล่นเป็นองค์ประกอบหลัก  

จงึเอือ้ตอ่กิจกรรมการเลน่ของกลุม่วยัเดก็ และบริเวณ B มีลานเคร่ืองออกก�ำลงักาย

เป็นองค์ประกอบหลกั จงึเอือ้ตอ่กิจกรรมฟิตเนสของกลุม่วยัผู้ใหญ่ โดยอปุกรณ์เคร่ือง

เล่นทัง้ในสนามเด็กเล่น และเคร่ืองออกก�ำลังกายใช้งานได้และอยู่ในสภาพดี  

มีการแยกพืน้ ท่ี เ ป็นสัดส่วนชัดเจนสามารถเข้าถึงไ ด้สะดวกจากหลายทิศ  

นอกจากนีพื้น้ท่ีบริเวณ  A มีศาลานัง่เล่นพกัผ่อนมีสภาพใช้งานได้ อยู่ในสภาพดี  

และเป็นพืน้ท่ีท่ีเช่ือมโยงไปกบัสนามหญ้าโลง่บริเวณ B  ซึง่กลุม่วยัผู้ใหญ่ใช้เป็นพืน้ท่ี

นัง่เลน่รอเดก็ๆ เลน่ เพ่ือดแูลความปลอดภยั ในทางตรงกนัข้าม พืน้ท่ีบริเวณ B และ D 

เป็นพืน้ท่ีท่ีผู้ใช้มีพฤตกิรรมเนือยน่ิงของกลุม่วยัผู้ใหญ่และวยัรุ่น เน่ืองจากองค์ประกอบ

ในพืน้ท่ี ประกอบด้วยลานเปิดโลง่ สนามหญ้าเข้าถงึสะดวก และเป็นพืน้ท่ีเปิดโลง่ท่ีมี

มุมมองเช่ือมโยงไปสู่ทะเล เอือ้ต่อพฤติกรรมเนือยน่ิง คือ นั่งเล่น และปิกนิก  

ส่วนพืน้ท่ีบริเวณ D อยู่บริเวณด้านในสุด เป็นพืน้ท่ี ริมทะเล ประกอบด้วย  

พืน้ท่ีนั่งริมทะเล เวทีกลางแจ้ง และพืน้ท่ีเปิดโล่งท่ีเช่ือมโยงสู่หาดทรายริมทะเล  

เ ป็นพื น้ ท่ี เหมาะแก่การชมทิวทัศ น์  จึ ง เ อื อ้ต่อพฤติกรรมเ นือย น่ิง เช่นกัน  

ทัง้นี ้ กิจกรรมทางกายระดบัเบา คือ การเดินภายในสวน พบเฉพาะบริเวณทางเดิน 

รอบสวนเป็นหลกัจ�ำนวนไมม่ากนกั เน่ืองจากทางเดนิ/ลูว่ิ่ง อยูใ่นสภาพไมดี่เทา่ท่ีควร

โดยสรุปลักษณะทางกายภาพของสวนสาธารณะท่ีส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

ล้วนเก่ียวข้องกบัองค์ประกอบภายในสวน ทัง้พืน้ท่ีส�ำหรับกิจกรรมทางกายและพืน้ท่ี

สนบัสนนุเพ่ืออ�ำนวยความสะดวก รวมทัง้การเข้าถึงพืน้ท่ี สภาพแวดล้อมโดยรอบ  
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และความปลอดภัย  ภายในมีการจัด พื น้ ท่ีส่วนกิจกรรมทางกายส�ำห รับ 

คนหลากหลายกลุม่ สามารถดงึดดูประชาชนเข้ามาใช้งานด้วยการสร้างโอกาสเข้าถงึ

กิจกรรมตามความสนใจและสร้างความกระฉบักระเฉง ได้แก่ ลานเคร่ืองออกก�ำลงักาย  

และฟิตเนสของกลุ่มวัยผู้ ใหญ่และกลุ่มผู้ สูงอายุ สนามเด็กเล่นส�ำหรับกิจกรรม 

การเลน่ของกลุม่วยัเดก็ อยา่งไรก็ตาม ผลการศกึษาสะท้อนให้เหน็วา่สวนหลวงราชินี 

(19 ไร่) บริเวณสวนสาธารณะฝ่ังติดทะเลยังไม่เอือ้ต่อการเกิดกิจกรรมทางกาย 

ระดับปานกลางถึงหนัก เ น่ืองจากยังขาดการจัดการและการดูแลรักษาท่ีดี  

ทัง้ด้านกายภาพและด้านการส่งเสริมกิจกรรม ดังนัค้วรสร้างโอกาสให้ประชาชน 

มีกิจกรรมทางกาย ระดบัปานกลางถึงหนกัเพ่ิมมากขึน้ผ่านการจดัการสิ่งแวดล้อม 

ทางกายภาพให้เกิดคณุลกัษณะของสวนสาธารณะท่ีกระฉบักระเฉง ทัง้การปรับปรุง

พืน้ท่ีส่วนกิจกรรมให้มีคุณภาพเพ่ิมมากขึน้ การเพ่ิมสิ่งอ�ำนวยความสะดวกต่างๆ  

การปรับปรุงสภาพภมิูทศัน์ในพืน้ท่ี รวมถงึการปรับปรุงการเข้าถงึและสภาพแวดล้อม

โดยรอบ

	 จากยุทธศาสตร์การส่ง เส ริมกิจกรรมทางกายในสวนสาธารณะ  

จงึมีข้อเสนอแนะเพ่ือพฒันสวนหลวงราชินี (19 ไร่) ดงัตอ่ไปนี	้

	 1) การปรับปรุงสภาพภูมิทัศน์โดยรวมของสวนสาธารณะเพ่ือดึงดูด 

และสร้างความประทบัใจในการใช้พืน้ท่ีสวนสาธารณะ และความสวยงามของพืน้ท่ี

เพ่ิมมากขึน้ ในสว่นท่ีมีการกลา่วถงึมากเร่ืองทางน�ำ้เสีย ควรตดิตัง้ระบบบ�ำบดัน�ำ้เสีย 

ก่อนน�ำ้จะไหลเวียนเข้าในพืน้ท่ีสวนฯ นอกจากนี ้ เพ่ือสร้างเอกลักษณ์ของพืน้ท่ี    

อาจเ พ่ิมจุดหมายตาของพืน้ ท่ีห รือป้าย ช่ือสวนท่ี เ ป็นเอกลักษณ์ของพืน้ ท่ี  

เพ่ิมพืน้ท่ีร่มเงาต้นไม้ปกคลุมอย่างน้อย 30% ด้วยการปลูกต้นไม้ใหญ่ท่ีทนลม 

และไอเค็มได้ เช่น ตีนเป็ดทะเล หกูวาง จิกทะเล สารภี กระทิง เป็นต้น เพ่ือให้เกิด 

ร่มเงาและความร่มร่ืน

	 2) การปรับปรุงบริบทสภาพแวดล้อมบริเวณรอบท่ีตัง้ของสวนสาธารณะ 

ท่ีมีผลตอ่การเข้าถงึ การเข้าใช้สวนสาธารณะ ความปลอดภยัและภาพลกัษณ์ของพืน้ท่ี 
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อาจจดัให้มีเส้นทางจกัรยานจากชมุชนเช่ือมโยงมาถึงสวนสาธารณะ รวมทัง้จดัให้มี

ป้ายแสดงเวลาเปิด-ปิด และกฎระเบียบการใช้สวนสาธารณะตา่งๆ

	 3) การปรับปรุงสภาพพืน้ผิวของทางเดิน/ลู่ว่ิงและบริเวณพืน้ท่ีโล่ง รวมทัง้ 

การปรับปรุงสนามหญ้าให้มีสภาพดี เพ่ือส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เช่น การว่ิง  

แอโรบกิ เป็นต้น

	 4) ควรจดัระบบไฟสอ่งสวา่งรอบทางเดนิ/ลูว่ิ่ง บริเวณลานเคร่ืองออกก�ำลงั-

กาย และสนามเดก็เลน่ เพ่ือขยายเวลาใช้งานในชว่งเยน็ถงึค�่ำ 

	 5) การประชาสมัพนัธ์ข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบักิจกรรมทางกาย เชน่ บริเวณลาน

เคร่ืองออกก�ำลังกาย ควรเพ่ิมป้ายบอกรายละเอียดวิธีใช้อุปกรณ์ออกก�ำลังกาย  

ป้ายแนะน�ำวิธีออกก�ำลังกาย พร้อมประโยชน์ท่ีได้รับพร้อมพลังงานท่ีเผาผลาญ  

เพ่ือให้ผู้ ใช้สวนสามารถใช้งานเคร่ืองออกก�ำลงักายได้ถกูต้อง บริเวณสนามเด็กเลน่ 

ควรมีการออกแบบเคร่ืองหมายแสดงให้เห็นพืน้ท่ีเฉพาะส�ำหรับเด็กเล่น นอกจากนี ้

บริเวณทางเดิน/ลู่ว่ิง และสนามหญ้าโล่ง ควรจัดให้มีป้ายแนะน�ำเส้นทางการว่ิง 

และพลังงานเผาผลาญ ป้ายแนะน�ำประโยชน์และประเภทกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเหมาะสมกบัแตล่ะชว่งวยั

	 6) พืน้ท่ีสนบัสนนุของสวนสาธารณะเพ่ืออ�ำนวยความสะดวกควรมีการเพ่ิม

ห้องน�ำ้และห้องเปลีย่นชดุ ท่ีจอดรถจกัรยาน รวมทัง้เพ่ิมอปุกรณ์ประกอบสวน (Street 

Furniture) เชน่ จดุบริการน�ำ้ด่ืมม้านัง่ โต๊ะปิกนิก และพืน้ท่ีบงัแดดในบริเวณพืน้ท่ีโลง่ 

และสนามหญ้า ซึ่งองค์ประกอบดังกล่าวนีจ้ะส่งผลให้มีปริมาณของผู้ ใช้บริการ 

มีระยะเวลาใช้สวนแตล่ะครัง้เพ่ิมขึน้
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	 จากสถานการณ์การขาดกิจกรรมทางกายท่ีเป็นไปในทิศทางเดียวกัน 

ทัว่โลก จนกลายเป็นสาเหตกุารเสียชีวิตประชากรจ�ำนวนมากและยงัส่งผลกระทบ 

ทัง้ด้านเศรษฐกิจและสงัคม ทัง้ท่ีกิจกรรมทางกายเป็นการเคลือ่นไหวในชีวิตประจ�ำวนั

แตก็่ยงัพบวา่ประชากรไทยประมาณ 1 ใน 3 ยงัมีกิจกรรมทางกายไมเ่พียงพอโดยเฉพาะ

ในเขตพืน้ท่ีเมือง อาจเป็นเพราะปัจจยัของการส่งเสริมกิจกรรมทางกายต้องอาศยั 

การสนบัสนนุจากสิง่แวดล้อมทางกายภาพด้วย 

	 สิ่งแวดล้อมสรรสร้างท่ีเกิดขึน้ในปัจจุบนัเกิดจากการเปลี่ยนแปลงไปตาม

นโยบายท่ียาวนานและแนวปฏิบตัขิองผู้ มีอ�ำนาจตดัสนิใจจ�ำนวนมาก (เชน่ ผู้ก�ำหนด

นโยบายผู้ ได้รับการเลือกตัง้ นักผังเมือง นักพัฒนาวิศวกรจราจรและขนส่ง)  

การพฒันามากมายเกิดขึน้มาจากการแบ่งเขตและกฎหมายการใช้ประโยชน์ท่ีดิน 

แนวทางการออกแบบ และการจดัสรรงบประมาณโครงสร้างพืน้ฐานคมนาคมขนสง่ 

ท่ีเน้นเพ่ือการใช้ยานยนต์คา่นิยมและความต้องการของเจ้าของบ้านและผู้ ซือ้บ้าน  (เชน่ 

วิถีชีวิตชานเมืองการอาศยัของครอบครัวเด่ียว) และความตึงเครียดทางเศรษฐกิจ  

กลุ่มผู้ มีรายได้น้อยจึงขาดการลงทุนพัฒนาในละแวกใกล้เคียง ในขณะเดียวกัน  

สิ่ งแวดล้อมสรรสร้างมีการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเ น่ืองเป็นกลุ่ม ท่ีอยู่อาศัย  

อาคารส�ำนกังาน ถนน และโครงสร้างพืน้ฐานอ่ืนๆ ดงันัน้ แม้วา่การเปลีย่นสิง่แวดล้อม

สรรสร้างทัง้หมดเพ่ือการส่งเสริมกิจกรรมทางกายจะเป็นประโยชน์อย่างมาก 

ตอ่คณุภาพชีวิตประชากร แตก็่ต้องอาศยัเวลาและการลงทนุงบประมาณอยา่งมหาศาล

เช่นกนั นกัวิจยับางท่านเสนอแนะวิธีท่ีเหมาะสมคือการเพ่ิมระดบักิจกรรมทางกาย 

บทสรุป
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ในนนัทนาการ เน่ืองจากการเพ่ิมกิจกรรมทางกายในการเดนิทางต้องเก่ียวข้องกบัระบบ

พืน้ท่ีขนาดใหญ่ของเมืองและระบบในเมือง ซึ่งต้องค�ำนึงถึงผลกระทบท่ีใหญ่กว่า 

ด้านกิจกรรมทางกายอีกด้วย จากสถานการณ์ดังท่ีกล่าวมานีส้วนสาธารณะ 

และพืน้ท่ีสีเขียวในเมืองถือเป็นองค์ประกอบส�ำคญัในการเพ่ิมระดบักิจกรรมทางกาย

ของประชากรในเขตเมือง

	 ปัจจบุนัมีงานวิจยัมากมายท่ีเสนอแนะแนวทางการวางแผน ออกแบบและ

จดัการสวนสาธารณะส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เช่น การส่งเสริมเร่ืองการเดินทาง  

การออกแบบลานกิจกรรมให้ตอบโจทย์ของทุกช่วงวัย เป็นต้น การศึกษาวิจัย 

ในประเทศไทยโดยการปรับใช้เคร่ืองมือให้เหมาะสมกับบริบทไทยก็แสดงให้เห็น 

ความสมัพนัธ์ของพืน้ท่ีว่ามีส่วนต่อการสนับสนุนหรือจ�ำกัดการมีกิจกรรมทางกาย  

โดยสรุปแล้วประเดน็ท่ีส�ำคญัท่ีต้องพิจารณาในอนาคต ได้แก่ การสง่เสริมการเข้าถงึ 

(Accessibility) ความปลอดภยั (Safety) ความสวยงาม (Aesthetic) การดแูลรักษา 

(Maintenance) และกิจกรรมตามความสนใจ (Organized Activities)

	 การขยายบทบาทสวนสาธารณะจากเป็นเพียงการสร้างพืน้ท่ีสีเขียว 

เพ่ือประโยชน์ท่ีท่ีซบัซ้อนมากขึน้ของการส่งเสริมกิจกรรมทางกายเป็นสิ่งท่ีท้าทาย  

โดยเฉพาะอย่างย่ิงในปัจจุบันท่ีมีการก�ำหนดแผนการใช้ท่ีดินประเภทต่างๆ  

รวมถึงก�ำหนดบริเวณพืน้ท่ีสี เขียวแล้ว การเปลี่ยนแปลงต้องอาศัยงานวิจัย 

บ่งชีค้วามส�ำคัญและประโยชน์ของการลงทุน การมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน  

ตัง้แต่การเรียกร้องความส�ำคญัของประชาชนไปจนถึงนโยบายจากองค์กรปกครอง 

และองค์กรท่ีเก่ียวข้อง หากสามารถสง่เสริมสวนสาธารณะเพ่ือเพ่ิมระดบัการมีกิจกรรม

ทางกาย นัน่หมายถงึการสร้างประโยชน์ด้านสขุภาพและทางเศรษฐกิจท่ีส�ำคญั
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กติตกิรรมประกาศ

หนงัสือเลม่นีไ้ด้รับความกรุณาเป็นอยา่งสงูจากอาจารย์ เพ่ือน พ่ี น้อง มากมายท่ีต้องการจะเหน็การใช้สวนสาธารณะเพ่ือสร้างความ

กระฉบักระเฉงให้กบัประชาชนไทย

ขอขอบคุณส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ท่ีเห็นความส�ำคัญของการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  

และขยายความร่วมมือมายังภาคส่วนต่างๆท่ีเก่ียวข้อง จนเกิดเป็นเครือข่าย องค์ความรู้และทุนสนับสนุนการวิจัยครัง้นี ้ 

โดยเฉพาะอยา่งย่ิงจากอาจารย์ณรงค์ เทียมเมฆ และคณุนิรมล ราศรี ท่ีให้ความกรุณาตอ่การวิจยัครัง้นี ้

ขอบพระคณุเทศบาลเมืองหวัหิน ท่ีต้อนรับคณะผู้ วิจยัและนิสติด้วยน�ำ้ใจอนัดีมาโดยตลอด เป็นเกียรตอิยา่งย่ิงท่ีได้มีโอกาสใช้เป็นพืน้ท่ี

กรณีศกึษา หวงัเป็นอยา่งย่ิงวา่จะได้ร่วมกนัสร้างประโยชน์ในโอกาสตอ่ไป

ขอบคุณหน่วยงานต้นสังกัด คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ท่ีให้การสนับสนุนเป็นอย่างดี 

ตลอดการศกึษาวิจยั

ขอขอบคุณส�ำนักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ โดยเฉพาะ นพ.วิโรจน์ ตัง้เจริญเสถียร ท่ีกรุณาให้ข้อเสนอแนะ 

ตอ่วิธีการวิจยั และให้โอกาสนกัวิจยัมาร่วมกบัการศกึษาในครัง้นี ้

ขอขอบคณุ ดร.เกษม นครเขตต์ ศนูย์วิจยักิจกรรมทางกาย, นพ.ฐิตกิร โตโพธ์ิไทย กองออกก�ำลงักายเพ่ือสขุภาพ, รศ.ศนิ ลิม้ทองสกลุ, 

คุณปาสิตา อดุลทิฐิพัชร และคุณอิสริยา ปุณโณปถัมภ์ สถาบันอาศรมศิลป์, คุณทนงศักดิ์ ศุภการ, คุณวัชรบูล ลีสุ้วรรณ  

ท่ีมาร่วมน�ำเสนอและแลกเปลี่ยน และน้องๆทกุคนท่ีมาชว่ยในการจดังานให้ผา่นไปเรียบร้อย

ขอบคณุทีมส�ำรวจข้อมลูภาคสนามทัง้สวนหลวงราชินีและสวนเบญจกิตตท่ีิร่วมเหน่ือยกนัมาตลอดชว่งส�ำรวจจนเกิดผลศกึษา 

ท่ีนา่สนใจ

ขอบคณุนิสติภาควิชาภมิูสถาปัตยกรรม ท่ีร่วม workshop และเสนอแนวคิดท่ีนา่สนใจเพ่ือการปรับสวนสาธารณะให้กระฉบักระเฉง

หากมีความผิดพลาดประการใด คณะผู้จดัท�ำขอน้อมรับไว้ทกุประการ

ขอให้ทกุทา่นมีชีวิตท่ีกระฉบักระเฉง มีแรงใจและแรงกายเตม็เป่ียมในการสร้างประโยชน์ใดๆแก่ประเทศชาติ

คณะวจัิยโครงการวจัิยสิ่งแวดล้อมเพ่ือการด�ำเนินชีวติทีก่ระฉับกระเฉง: การวจัิยเพ่ือสรรสร้างสิ่งแวดล้อมทีเ่อ้ือต่อกจิกรรมทางกาย

กรณีศกึษาสวนสาธารณะชุมชนในเขตเมือง
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สวนสาธารณะกับการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย


