
1 
 

การจัดการออกกําลังกายเพื่อคุณภาพชีวิตของผูใชบริการ ฟตเนส 

The Exercise Management for Life Quality of Fitness Users 

2

1ธิติภูมิ ไพศาลเจริญวงศ, 2กรเอก กาญจนาโภคิน 

คณะบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยรามคําแหง 

Faculty of Business Administration Ramkhamhaeng University 
 

2บทคัดยอ 
การศึกษาอิสระเร่ือง การจัดการออกกําลังกายเพื่อคุณภาพชีวิตของผู ใชบริการ ฟตเนส มี

วัตถุประสงคเพื่อ (1) ศึกษาการจัดการออกกําลังกายของผูใชบริการฟตเนส (2) ศึกษาคุณภาพชีวิตของ

ผูใชบริการฟตเนส (3) ศึกษาเปรียบเทียบปจจัยสวนบุคคลกับคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส (4) เพื่อหา

ความสัมพันธระหวางการจัดการออกกําลังกายกับคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส (5) เพื่อหาการจัดการ

ออกกําลังกายที่สงผลตอคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส จํานวนประชากรในพื้นที่  1,945 คน สุมตัวอยาง

โดยทราบจํานวนประชากรใชสูตรของ Taro Yamane  ซึ่งการวิจัยนี้ เปนการวิจัยแบบเชิงปริมาณ โดย

แบบสอบถามมีคาความเที่ยงตรง (IOC) มีคา 1.00 และคาความเชื่อมั่น (คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบ

ราช) มีคา 0.892 จึงรับแบบสอบถามได การวิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติดวยโปรแกรมสําเร็จรูปสถิติเชิง

บรรยาย ไดแก ความถ่ี รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติเชิงอนุมาน ไดแก t-test (Independent), 

OneWay ANOVA , Pearson Correlations และ คา Regression Analysis 

ผลการศึกษาพบวา (1) ระดับความคิดเห็น ภาพรวมการจัดการออกกําลังกาย อยูในระดับปาน

กลาง (X� = 3.42) (2) ระดับความคิดเห็น ภาพรวมคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนสอยูในระดับ มาก (X� = 

3.65) (3) ผลการศึกษาปจจัยสวนบุคคลที่ตางกันมีความคิดเห็นตอคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนสที่

แตกตางกันในทุกดาน ไดแก ดานสุขภาพรางกาย ดานสุขภาพจิตใจ ดานสิ่งแวดลอม ดานสัมพันธภาพใน

สังคม และ ดานเศรษฐกิจ โดยปจจัยสวนบุคคลดานเพศ ระดับการศึกษา และ รายไดเฉลี่ยที่ไมแตกตางกัน 

นอกจากนั้นแตกตางกัน (4) ผลการศึกษาการจัดการออกกําลังกายกับคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส มี

ความสัมพันธกัน ในแตละดานนั้นจะมีความสัมพนัธดังนี้  ดานสุขภาพรางกาย 79 ดานสุขภาพจิตใจ 61 ดาน

สิ่งแวดลอม 61.2 ดานสัมพันธภาพในสังคม 42.1 และ ดานเศรษฐกิจที่รอยละ 46.7 (5) การจัดการออกกําลัง

กายที่สงผลตอคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส คือ ดานวางแผนออกกําลังกาย ดานการปฏิบัติตามแผน 

ดานการตรวจเช็คหลังการออกกําลังกาย และ ดานการดําเนินการออกกําลังกายที่เหมาะสม สงผลรอยละ 

11.7, 19, 4.8, 52.5 ตามลําดับ 

 

คําสําคัญ: การจัดการออกกําลังกาย คุณภาพชีวิต ฟตเนส 
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Abstract 
Independent study on The Exercise Management for Life Quality of Fitness Users 

aims (1) to study exercise management of fitness users. (2) To study of the life quality of 

fitness users. (3) Comparative study of personal factors and life quality of fitness users. (4) 

To study the relationship between exercise management and life quality of fitness users. 

(5) To study exercise management that affects life quality of fitness users. The conduct 

population research is fitness users and amount of users are 1,945 that were sampled 

with known population using Taro Yamane's formula. This research is a quantitative 

research. The questionnaire had the validity value (IOC) 1.00 and the confidence value 

(Cronbrach's alpha coefficient) is 0.892, so you can receive a questionnaire. Data analysis 

by statistical methods with descriptive statistics software programs, including frequency, 

percentage, mean, standard deviation. The inferential statistics included t-test 

(Independent), One Way ANOVA, Pearson Correlations and Regression Analysis. 

The results show that (1) the opinion level of overall exercise management was 

the medium (X� = 3.42). (2) The opinion level of overall life quality of fitness users was the 

high (X� = 3.65). (3) The results of the study of personal factors and life quality of fitness 

users that differed in all aspects consist to physical healthy, mentally healthy, 

environment, social, and economic. The personal factors of gender education and 

revenue were not differ while age and job were differed. (4) The results of studies on 

exercise management and life quality of fitness users were related. Each side has a 

relationship as follows. Physical healthy 79 percent, mentally healthy 61 percent, 

environment 61.2 percent, social 42.1 percent, and economic 46.7 percent. (5) The 

exercise management that affected to life quality of fitness users was consist to planning 

exercise, practice, checking, and appropriate exercise 11.7, 19, 4.8, 52.5 percent respectively.  

Keywords: exercise management, life quality, fitness 

 

 

 

บทนํา 
ปญหาสุขภาพที่เกิดข้ึนนั้น สวนมากก็เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ หรือการใชชีวิตที่ไมเหมาะสม เชน 

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล การใชสารเสพติด รวมทั้งพฤติกรรมการกินที่เนนอาหารประเภททอด หรือ

อาหารที่มีองคประกอบจําพวกแปงและไขมันสูง เปนตน  ดังนั้นสิ่งที่เปนอันตรายที่กอใหเกิดอัตราการ

เจ็บปวยมากที่สุดคือ โรคอวน 20โรคอวนนั้นเปนตนเหตุของโรคที่นิยมเปนกันอยางมากในคนไทย 20 และเปน
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ตนเหตุของโรคตางๆ 20เชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 20ฯลฯ 20 เปนตน 2 0 และจุดเร่ิมของโรค

ทั้งหมดที่กลาวมาขางตนนี้ก็เกิดจากการกิน การใชชีวิตที่ไมถูกตอง ไมออกกําลังกาย ซึ่งสะสมตั้งแตในวัยเด็ก

ไปจนถึงวัยสูงอายุ ดังนั้นเพื่อใหมองเห็นถึงความสําคัญของปญหา อันจะนํามาซึง่การปองกัน และการแกไข

ปญหาสุขภาพของบุคคล ครอบครัว และสังคมไดอยางถูกตองและเหมาะสม การออกกําลังกายจึงเปนแนว

ทางการแกปญหาเพื่อสุขภาพ และคุณชีวิตในชีวิตประจําวัน 

การออกกําลังกาย คือ การทํากิจกรรมที่ไดออกแรงหรือเคลื่อนไหวรางกายซึ่งมีหลากหลายรูปแบบ 

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพ โดยชวยจัดระเบียบรางกายและควบคุมอารมณได

เปนอยางดี รวมทั้งเสริมสรางสมรรถภาพรางกายดานตาง ๆ ไดแก ความทนทาน ความแข็งแรง การทรงตัว 

และความยืดหยุน 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคของการวิจัย ดังนี้ 

1. เพื่อศึกษาคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส     

2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบปจจัยสวนบุคคลกับคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
ปจจัยสวนบุคคลที่แตกตางกันมคีวามคิดเห็นตอคุณภาพชีวิตของผูใชบริการ ฟตเนส ที่แตกตางกัน 

 

กรอบแนวคดิในการวิจยั 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ตวัแปรตน้ (ส่วนบุคคล) 

1. เพศ 

2. อาย ุ

3. ระดบัการศึกษา 

4. อาชีพ 

5. รายได ้

 

ตวัแปรตาม (คุณภาพชีวติ) 

1.สุขภาพร่างกาย 

2.สุขภาพจิตใจ 

3.ส่ิงแวดลอ้ม 

4.สัมพนัธภาพในสังคม 

5.เศรษฐกิจ 
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ขอบเขตการวจิัย 
การศึกษาวิจัยเร่ือง การจัดการออกกําลังกายเพื่ อ คุณภาพชีวิตของผู ใชบ ริการ ฟตเนส 

โดยกําหนดขอบเขตการวิจยัดังตอไปนี้ 

1. ขอบเขตดานเนื้อหา การศึกษาวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาคุณภาพชีวิตของผูใชบริการ ฟตเนส โดย

กําหนดขอบเขตการศึกษาวิจัย ดังตอไปนี้ 

1.1 ขอมูลของ การออกกําลังกาย 

1.2 ทฤษฎีเก่ียวกับการจัดการ 

1.3 ทฤษฎีเก่ียวกับคุณภาพชีวิต  

2. ขอบเขตดานพื้นที่ ครอบคลุมพื้นที่เฉพาะ ฟตเนสในกรุงเทพมหานคร 

3. ขอบเขตดานระยะเวลา ในการศึกษา และเก็บขอมูลการวิจัยคร้ังนี้ คือ เดือนตุลาคม – เดือน

ธันวาคม รวมระยะเวลา 3 เดือน 
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คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาวะความพรอมของบุคคลทั้งในดานรางกาย จิตใจ สิ่งแวดลอม สภาพ

สังคม และอ่ืนๆ ที่จําเปนตอการดํารงชีวิตที่จะสามารถสงผลใหเขาดํารงชีวติอยูในสังคมไดอยางเปนสุข 
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การศึกษาเร่ือง การจัดการออกกําลังกายเพื่อคุณภาพชีวิตของผูใชบริการ ฟตเนส ผูวิจัยไดคนควา

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของนํามาเปนเหตุสนับสนุนการวิจัยในคร้ังนี้และเพื่อเปนแนวทางในการศึกษา 
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วิธดีาํเนนิการวจิยั 
1. การวิจัยในคร้ังนี้เปนแนวทางในการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) โดยมีข้ันตอน

การดําเนินการ และกระบวนการศึกษา โดยจะศึกษาคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส 

2. ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ ผูใชบริการฟตเนส จํานวน 342 คน  

3. เคร่ืองมือการวิจัยเชิงปริมาณเปนแบบสอบถาม โดยมีข้ันตอนคนควารายละเอียดตางๆ จาก 

ตํารา เอกสาร วารสาร บทความวิชาการงานวิจัย รวมถึงขอมูลจากเว็บไซต เพื่อนํามาสรุปกรอบแนวคิดใน

การศึกษา และจัดทําแบบสอบถามใหมีความสัมพันธกับกรอบแนวความคิด พรอมทั้งผลการวัดคาความ

เที่ยงตรง (Validity) และคํานวณคา IOC หรือคาความสอดคลองของแตละขอ ของแบบสอบถาม 

4. การทดสอบคุณภาพของเคร่ืองมือการวิจัย ผูวิจัยทําการทดสอบหาคาความเที่ยงตรง (Validity) 

โดยการนําแบบสอบถามที่ผูวิจัยจัดทําข้ึนนําไปใหผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ทําการตรวจสอบคุณภาพดานความ

เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) พบวา ตัวแปรมีคาความสอดคลอง เทากับ 1.00 และทําการ

ท ด ส อ บ ห า ค า ค ว า ม เ ชื่ อ มั่ น  ( Reliability) ด ว ย วิ ธี ห า ค า สั ม ป ร ะ สิ ท ธิ์ แ อ ล ฟ า 

ครอนบาช (Cronbach’s Alpha Coefficient) ผลที่ไดมีคา 0.892 

5. การเก็บรวบรวมในการศึกษาคร้ังนี้ ทางผูวิจัยไดทําการรวบรวมขอมูล 2 สวนไดแก 

5.1 ขอมูลปฐมภูมิ (Primary data) เปนขอมูลที่ไดจากการใชแบบสอบถามเก็บขอมูลจากกลุม

ตัวอยางจํานวน 342 ชุด 

5.2 ขอมูลทุติยภูมิ (Secondary data) จากการศึกษาคนควา การรวบรวมขอมูลจากเอกสาร 

โดยรวบรวมขอมูลจาก ตํารา เอกสาร วารสาร บทความวิชาการ งานวิจัย รวมถึงเว็บไซต และงานวิจัยที่

เก่ียวของเพื่อนํามาสรางเคร่ืองมือวิจัย 

6. การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช ประกอบดวย คารอยละ (Percentage) คาเฉลี่ยเลขคณิต 

(Mean) คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  

(One way Analysis of Variance) การวิเคราะหทดสอบที  การวิ เคราะหแบบสหสัมพันธเพียรสัน 

(Pearson Correlation)  
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ผลการวิจัย   
ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศ

หญิง คิดเปนรอยละ 56.4 สวนใหญอยูในชวงอายุ 21 - 30 ป คิดเปนรอยละ 59.9 ระดับการศึกษาสวนใหญ

เปนปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 76.6 สวนใหญประกอบพนักงานบริษัทเอกชน คิดเปนรอยละ 45.0  และยัง

พบวารายไดเฉลี่ยตอเดือนสวนใหญจะอยูในชวง 15,001 – 20,000บาท คิดเปนรอยละ 28.1   

 

ตารางที่ 1 

แสดงคาเฉลี่ยและเบี่ยงเบนมาตรฐานสรุปภาพรวมคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส 

 

สรุปภาพรวมคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส 

 

คาเฉลีย่ 

(𝛘𝛘� ) 

สวนเบีย่งเบน 

มาตรฐาน (SD) 

ระดบั 

ความเหน็ 

สขุภาพทางดานรางกาย 3.82 0.751 มาก 

สขุภาพทางดานจติใจ 3.87 0.789 มาก 

สิง่แวดลอม 3.76 0.651 มาก 

สมัพนัธภาพในสงัคม 3.30 0.785 ปานกลาง 

เศรษฐกจิ 3.53 0.655 มาก 

รวม 3.65 0.726 มาก 

 

จากตารางที่ 1 พบวาสรุปภาพรวมคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนสอยูในระดับ มาก มีคาเฉลี่ยรวม 

3.65 และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานรวม 0.726 และเมื่อพิจารณารายดานนั้น พบวาทุกขอมีมีความเห็นอยูในระดับ

มาก ไดแก สุขภาพทางดานรางกาย, สุขภาพทางดานจิตใจ, สิ่งแวดลอม, และ เศรษฐกิจ มีคาเฉลี่ย 3.82, 

3.87, 3.76, และ 3.53 ตามลําดับ ยกเวน สัมพันธภาพในสังคม ที่มีความคิดเห็นอยูในระดับปานกลาง มี

คาเฉลี่ย 3.30  
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ตารางที่ 2  

ปจจัยสวนบุคคลที่ตางกันมีความคิดเห็นตอคุณภาพชีวิตของผูใชบริการ ฟตเนส ที่แตกตางกัน 

ปจจยั 

สวนบคุคล 

คณุภาพชวีติของผูใชบรกิาร ฟตเนส 

รวม 
สขุภาพรางกาย สขุภาพจติใจ สิง่แวดลอม 

สมัพนัธภาพใน

สงัคม 
เศรษฐกจิ 

เพศ 

t-test = -.170 

Sig = .865 

(ไมแตกตาง) 

t-test = 1.211 

Sig = .227 

(ไมแตกตาง) 

t-test = -.780 

Sig = .436 

(ไมแตกตาง) 

t-test = -1.419 

Sig = .157 

(ไมแตกตาง) 

t-test = 

1.596 

Sig = .111 

(ไมแตกตาง) 

t-test = 

.195 

Sig = .845 

(ไมแตกตาง) 

อาย ุ

F-test = 5.157 

Sig = .000* 

(แตกตาง) 

F-test = 4.943 

Sig = .001 

(แตกตาง) 

F-test = 

1.539 

Sig = .191 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 1.576 

Sig = .180 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 

1.467 

Sig = .212 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 

2.978 

Sig = .019 

(แตกตาง) 

ระดบั

การศกึษา 

F-test = 0.256 

Sig = .857 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 0.826 

Sig = .480 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 

2.212 

Sig = .087 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 0.987 

Sig = .399 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 

4.135 

Sig = .007 

(แตกตาง) 

F-test = 

1.574 

Sig = .195 

(ไมแตกตาง) 

อาชพี 

F-test = 2.677 

Sig = .022 

(แตกตาง) 

F-test = 5.678 

Sig = .000* 

(แตกตาง) 

F-test = 

2.169 

Sig = .057 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 5.459 

Sig = .000* 

(แตกตาง) 

F-test = 

3.873 

Sig = .002 

(แตกตาง) 

F-test = 

4.294 

Sig = .001 

(แตกตาง) 

รายไดเฉลีย่

ตอเดือน 

F-test = 2.983 

Sig = 0.019 

(แตกตาง) 

F-test = 8.982 

Sig = .000* 

(แตกตาง) 

F-test = 

0.967 

Sig = .425 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 2.226 

Sig = .066 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 

1.510 

Sig = .199 

(ไมแตกตาง) 

F-test = 

2.027 

Sig = .090 

(ไมแตกตาง) 
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จากตารางที่ 2 การทดสอบสมมติฐานเก่ียวกับปจจัยสวนบุคคลที่ตางกันมีความคิดเห็นตอคุณภาพชีวิต

ของผูใชบริการ ฟตเนส ที่แตกตางกัน สรุปไดวา 

ผูใชบริการ ฟตเนส ที่มีเพศแตกตางกันมีความเห็นตอคุณภาพชีวิตโดยรวมไมแตกตางกัน เมื่อ

พิจารณารายดานพบวา ดานสุขภาพรางกาย ดานสุขภาพจิตใจ สิ่งแวดลอม สัมพันธภาพในสังคม และ 

เศรษฐกิจ มีความคิดเห็นไมแตกตาง จึงปฏิเสธสมมติฐานการวิจัย 

ผูใชบริการ ฟตเนส ที่มีอายุแตกตางกันมีความเห็นตอคุณภาพชีวิตโดยรวมแตกตางกัน เมื่อ

พิจารณารายดาน พบวาแตกตางกัน ไดแก ดานสุขภาพรางกาย และ ดานสุขภาพจิตใจ และไมแตกตางกัน 

ไดแก สิ่งแวดลอม สัมพันธภาพในสังคม และ เศรษฐกิจ จึงยอมรับสมมติฐานการวิจัย 

ผูใชบริการ ฟตเนส ที่มีระดับการศึกษาแตกตางกันมีความเห็นตอคุณภาพชีวิตโดยรวมไมแตกตาง

กัน เมื่อพิจารณารายดานพบวา ดานสุขภาพรางกาย ดานสุขภาพจิตใจ สิ่งแวดลอม สัมพันธภาพในสังคม 

และ เศรษฐกิจ มีความคิดเห็นไมแตกตาง จึงปฏิเสธสมมติฐานการวิจัย 

ผูใชบริการ ฟตเนส ที่มีอาชีพแตกตางกันมีความเห็นตอคุณภาพชีวิตโดยรวมแตกตางกัน เมื่อ

พิจารณารายดานพบวาแตกตางกันในทุกดาน ไดแก ดานสุขภาพรางกาย ดานสุขภาพจิตใจ สัมพันธภาพใน

สังคม และ เศรษฐกิจ ยกเวน สิ่งแวดลอม ที่มีความเห็นไมแตกตาง จึงยอมรับสมมติฐานการวิจัย 

ผูใชบริการ ฟตเนส ที่มีรายไดเฉลี่ยตอเดือนแตกตางกันมีความเห็นตอคุณภาพชีวิตโดยรวมไม

แตกตางกัน เมื่อพิจารณารายดานพบวา แตกตางกัน 2 ดาน ไดแก ดานสุขภาพรางกาย และ ดานสุขภาพจิต

ใจ และไมแตกตางกัน 3 ดาน ไดแก สิ่งแวดลอม สัมพันธภาพในสังคม และ เศรษฐกิจ จึงปฏิเสธสมมติฐาน

การวิจัย 

 

สรุปและอภิปรายผล 
การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยได สรุปและอภิปรายผลการวิจัยโดยมีสอดคลองกับวัตถุประสงค ดังนี ้

วัตถุประสงคขอ 1 เพื่อศึกษาคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส 

คุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส ดานสุขภาพทางดานรางกาย ดานสุขภาพทางดานจิตใจ ดาน

สิ่งแวดลอม และ ดานเศรษฐกิจ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ การวิจัยเร่ือง ปจจัยที่สงผลตอการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของผูสูงอายุในเขตภาษีเจริญกรุงเทพมหานครมีวัตถุประสงค 1) เพื่อศึกษาระดับคุณภาพชีวิต

ของผูสูงอายุในเขตภาษีเจริญกรุงเทพมหานคร2)เพื่อศึกษาปจจัยที่สงผลตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

ผูสูงอายุในเขตภาษีเจริญกรุงเทพมหานคร และ 3)เพื่อเสนอแนวทางการพัฒนาคุณภาพชีวิตผูสูงอายุในเขต

ภาษีเจริญกรุงเทพมหานคร 

วัตถุประสงคขอ 2  เพือ่ศึกษาปจจัยสวนบุคคลที่สงผลตอคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส ปจจัย

สวนบุคคลที่สงผลตอคุณภาพชีวิตของผูใชบริการฟตเนส มีความแตกตางกันในปจจัยของ อายุ และ อาชีพ 

และ ไมแตกตางกันในปจจยัของ เพศ ระดับการศึกษา และ รายไดเฉลี่ยตอเดือน ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย มาตรการ
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รองรับผูสูงอายุโดยยึดหลักคุณภาพชีวิตผูสูงอายุ 5 ดาน คือ (1) สุขภาพกาย-จิต (2) ครอบครัวมีสุข (3) 

สังคมเอ้ืออาทร (4) สิ่งแวดลอมเหมาะสมปลอดภัย และ (5) หลักประกันมั่นคง 

 

ขอเสนอแนะจากงานวจิัย 
จากการศึกษา การจัดการออกกําลังกายเพื่อคุณภาพชีวิตของผู ใชบ ริการฟตเนส ผูวิจัยมี

ขอเสนอแนะดังนี ้

1. การวิจัยควรเพิ่มการสัมภาษณเปนสวนหนึ่งในการศึกษางานวิจัย เพื่อไดเห็นมุมมองในสวนของ

เจาหนาที่ผูปฏิบัติงานในฟตเนส 
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