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ไม่เกิน 300 คำ เป็นความเรียง พร้อมทั้งคำสำคัญ (Key Words) ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษควรมี 3-5 
คำ 

4. ตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ ให้เขียนเป็นภาษาไทย ประกอบด้วย ลำดับที่ ชื่อ ส่วนข้อความและที่มา
โดยปกติให้พิมพ์อยู่ในหน้าเดียวกันทั้งหมด ชื่อตารางเขียนไว้ด้านบนตาราง ชื่อรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ 
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เกิน 5 ตาราง/รปูภาพ/แผนภูมิ/กราฟ ควรมีขนาดเหมาะสมโดยจัดให้ใส่ในไฟล์งานและแยกไฟล์มาด้วย 

5. การเขียนเอกสารอ้างอิงให้ใช้แบบ APA เป็นหลัก หากเอกสารอ้างอิงเป็นภาษาไทยให้แปลเป็น
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ภาษาไทยด้วยมิให้อ้างอิงผลงานวิทยานิพนธ์ โดยให้อ้างอิงถึงวารสารที่ตีพิมพ์ผลงานวิทยานิพนธ์ที ่
ต้องการอ้างอิงรูปแบบการเขียนอ้างอิงระบบ APA มีดังนี้ 
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6.3) วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
6.4) สมมติฐานของการวิจัย 
6.5) วิธีดำเนินการวิจัย 
6.6) ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 
6.7) การวิเคราะห์ข้อมูล 
6.8) ผลการวิจัย 
6.9) อภิปรายผลการวิจัย 
6.10) สรุปผลการวิจัย 
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7. วารสารฯ ขอสงวนสิทธิ์ไม่รับตีพิมพ์บทความที่เขียนบทความและเอกสารอ้างอิงไม่เป็นไปตามรูปแบบที่
กำหนด 
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คําแนะนาํสําหรับผูประเมินบทความ 
 

วารสารมีนโยบายในการประเมินบทความโดยขอความร่วมมือจากผู้ทรงคุณวุฒิให้พิจารณาประเด็นต่างๆ
ดังน้ี 

- รักษาความลับ ไม่เปิดเผยข้อมูลในบทความในระหว่างที่บทความนั้นยังไม่ได้รับการตีพิมพ์ 
- ประเมินคุณภาพบทความด้วยความเป็นกลาง ปราศจากอคติ 
- ไม่เสนอแนะให้ผู้นิพนธ์อ้างอิงผลงานใดด้วยเจตนาเพิ่มจำนวนการอ้างอิงของผลงานของตนหรือพวกพ้อง 
- ส่งผลการประเมินตามกำหนดเวลา 
- หากมีผลประโยชน์ทับซ้อนกับผู้นิพนธ์บทความที่ประเมินต้องแจ้งให้กองบรรณาธิการทราบ 
- หากพบว่าผู ้น ิพนธ์บทความกระทำผิดจรรยาบรรณ เช่น ลอกเลียนผลงานวิชาการ บิดเบือน

ผลการวิจัย หรือใช้ผลการวิจัยเท็จ ต้องแจ้งให้กองบรรณาธิการทราบ 
 

ขอมูลแสดงลิขสิทธ์ิวารสาร 
 

เนื้อหาและข้อมูลในบทความที่ลงตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ถือเป็นข้อคิดเห็น
และความรับผิดชอบของผู้เขียนบทความโดยตรง ซึ่งกองบรรณาธิการวารสาร ไม่จำเป็นต้องเห็นด้วย หรือร่วม
รับผิดชอบใดๆ 

บทความ ข้อมูล เนื้อหา รูปภาพ ฯลฯ ที่ได้รับตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ถือเป็น
ลิขสิทธิ์ของวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ หากบุคคลหรือหน่วยงานใดต้องการนำทั้งหมด หรือส่วนหนึ่ง
ส่วนใดไปเผยแพร่หรือเพื่อกระทำการใดๆ จะต้องได้รับอนุญาตเป็นลายลักษณ์อักษรจากวารสารวิทยาศาสตร์การ
กีฬาและสุขภาพก่อนเท่านั้น 
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บทคัดยอ 

ประเทศไทยกำลังก้าวเข้าส ู ่ส ังคมสูงว ัย

อย ่างสมบ ูรณ์ ส ่งผลให้บทบาทของกีฬาในฐานะ

เครื ่องมือสร้างเสริมสุขภาวะสำหรับผู ้ส ูงอายุได้รับ

ความสำค ัญเพ ิ ่มข ึ ้ น  บทความว ิชาการน ี ้ จ ึ งม ี

ว ัตถุประสงค์เพื ่อ 1) ว ิเคราะห์แนวคิดและทฤษฎี

พ ื ้นฐานท ี ่ เก ี ่ยวข ้องก ับการแข ่งข ันก ีฬาสำหร ับ

ผู ้ส ูงอายุในบริบทของพฤฒพลังและการสูงวัยอย่าง

ประสบความสำเร็จ 2) สังเคราะห์มโนทัศน์ใหม่ของ

การแข ่ งข ันก ีฬาท ี ่ ม ุ ่ งส ่ ง เสร ิมส ุขภาวะ ความ

ปลอดภัย และความยั ่งยืนสำหรับผู ้สูงอายุ และ 3) 

เสนอแนวทางเชิงปฏิบัติและมาตรการเชิงนโยบาย

ในการพัฒนาการแข่งขันกีฬาผู้สูงอายุให้สอดคล้อง

ก ับแผนพ ัฒนาการก ีฬาแห่งชาต ิ ฉบ ับท ี ่  7 และ

บร ิ บททาง ส ั ง คมไทย  โดย ใช ้ ว ิ ธ ี ก า รทบทวน

วรรณกรรมเชิงพรรณนาอย่างเป็นระบบควบคู ่กับ

การวิเคราะห์เชิงสังเคราะห์ ผลการสังเคราะห์พบว่า 

แนวค ิดพฤฒพล ั งและการส ู ง ว ั ยอย ่ า งประสบ

ความสำเร็จสามารถอธิบายความเชื ่อมโยงระหว่าง

แรงจ ูงใจ การม ีส ่วนร ่วม และการออกแบบการ

แข่งขันที่เหมาะสมกับศักยภาพของผู ้สูงอายุได้อย่าง

เป ็นระบบ กรอบแนวคิด IWOCM (Integrated 

Wellness-Oriented Compet it ion Model) 

ได ้ร ับการพัฒนาเพื ่อเสนอองค์ประกอบของการ

แข่งขันที ่คำนึงถึงความปลอดภัย ความหลากหลาย

ของร ูปแบบก ิจกรรม และการม ีส ่ วนร ่ วมของ

ครอบคร ั ว  ช ุ มชน  และภาคส ่ วนท ี ่ เก ี ่ ย วข ้อง 

นอกจากนี้ บทความยังได้เสนอข้อเสนอเชิงนโยบาย

เพ ื ่ อสน ับสน ุนโครงสร ้ า งพ ื ้ นฐาน  การพ ัฒนา

ทรัพยากรบุคคล และการบูรณาการแผนงานทั้งใน

ระดับชาติและท้องถิ่น ทั้งนี ้เพื่อยกระดับการแข่งขัน

กีฬาสำหรับผู ้ส ูงอายุให้เป็นกลไกสร้างสุขภาวะที ่

ยั ่งยืนและมีความหมายต่อสังคมไทย อันจะเป็นฐาน

ในการพัฒนาองค์ความรู้ด้านนันทนาการผู้สูงอายุใน
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Abstract 

Thailand is  enter ing a ful ly aged 
society, resulting in an increasing emphasis 
on the role of sports as a tool for enhancing 
the well-being of older adults. This academic 
art icle aims to 1) analyze fundamental 
concepts and theories related to sports 
competitions for older adults within the 
contexts of active aging and successful 
aging; 2) synthesize a new conceptual model 
of sports competitions that promotes well-
being, safety, and sustainability for the aging 
popu la t ion ;  and  3 )  propose  p ract i ca l 
approaches and policy measures to advance 
senior sports competitions in accordance 
with the 7th National Sports Development 
Plan and the Thai social context. The study 
employs a systematic narrative literature 
review combined with analytical synthesis. 
The findings indicate that the concepts of 
act ive ag ing  and  success fu l  ag ing  can 
systematical ly explain the connections 
among motivation, participation, and the 

des ign of compet it ions ta i lored to the 
capabil it ies of older adults. The IWOCM 
(Integrated Wellness-Oriented Competition 
Model) was developed to propose essential 
elements of competit ions that prioritize 
safety, diversity of activity formats, and the 
involvement of families, communities, and 
relevant sectors. Additionally, the article 
p re sent s  po l i cy  r e commenda t ions  to 
support infrastructure development, human 
resource enhancement, and integration of 
plans at both national and local levels, with 
t h e  a i m  o f  e l e v a t i n g  s e n i o r  s p o r t s 
c o m p e t i t i o n s  a s  a  s u s t a i n a b l e  a n d 
meaningful mechanism for promoting well-
being in Thai society. This framework serves 
a s  a  f o u n d a t i o n  f o r  t h e  l o n g - t e r m 
development of academic knowledge in the 
field of recreational studies for older adults. 
 
Key  Wo rd s :  O l de r  a du l t s  /  S p o r t s  / 
Competition / Well-being / Quality ageing 
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บทนํา

การเปลี ่ยนผ่านของโครงสร้างประชากรสู่

สังคมสูงอายุเป็นพลวัตสำคัญที่กำลังเกิดขึ้นในระดับ

โลก โดยเฉพาะในประเทศไทยซึ ่งได้ก้าวเข้าสู่สังคม

ผ ู ้ ส ู งอาย ุอย ่ างสมบ ูรณ ์แล ้ว  ในป ี  พ.ศ .  2568 

(Ministry of Digital Economy and Society, 

Nat ional Stat ist ical Office, 2025) ซ ึ ่ งการ

เปลี ่ยนแปลงนี้ส่งผลต่อการกำหนดนโยบายสุขภาพ

และแนวทางการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

อย่างมีนัยสำคัญ ซึ่งกรอบแนวคิดขององค์การอนามัย

โลกเกี ่ยวกับการสูงวัยอย่างมีสุขภาพดี (healthy 

ageing) ได้เน้นย้ำถึงการคงไว้ซึ ่งความสามารถใน

การดำเนินชีวิตอย่างเป็นอิสระ ผ่านการเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย การทำงานของสมอง และการมี

ส่วนร่วมในสังคม (Beard et al., 2016) ในบริบทนี้ 

ก ิจกรรมทางกายและกีฬาได้ร ับการยอมรับอย ่าง

กว้างขวางว่าเป็นกลไกสำคัญที่สามารถลดความเสี่ยง

ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เพิ่มสมรรถภาพทางกายและ

จิตใจ และส่งเสริมอายุขัยที่มีคุณภาพ (Geidl et al., 

2020) อีกทั ้งองค์การอนามัยโลก ยังได้แนะนำให้

ผ ู ้ส ูงอายุออกกำลังกายระดับปานกลางอย่างน้อย 

150 นาท ีต ่อส ัปดาห์ และม ีก ิจกรรมเสร ิมสร ้าง

กล้ามเนื ้ออย ่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เพื ่อการมี

สุขภาพและสมรรถภาพที่ดี (Bull et al., 2020) 

แม้การออกกำลังกายทั่วไปและการแข่งขัน

กีฬาจะมีเป้าหมายร่วมกันในการส่งเสริมสุขภาพ แต่

พบว ่าม ีความแตกต ่างท ี ่สำค ัญในด ้านแรงจ ู งใจ 

กระบวนการมีส่วนร่วม และผลลัพธ์ที ่เกิดขึ ้น โดย

การออกกำลังกายทั่วไปมักเน้นที่การฟื้นฟูและรักษา

สุขภาพ ขณะที่การแข่งขันกีฬามีมิติเพิ่มเติมทั้งด้าน

ความท ้าทาย การแสดงศ ักยภาพ และการสร ้าง

เคร ือข ่ายสังคม (Dionigi et al. , 2013; Geard  

et al., 2017; Tongterm, 2025) ดังนั ้นการมีส่วน

ร่วมในการแข่งขันกีฬา จึงทำให้ผู้สูงอายุมีเป้าหมายที่

ชัดเจนมากขึ้น รู้สึกมีคุณค่าในตนเอง และพัฒนาอัต

ลักษณ์ใหม่ในฐานะ “นักกีฬาสูงอายุ” ซึ่งเสริมสร้าง

ความภาคภูมิใจ ความมั ่นใจ และการมองตนเองใน

เชิงบวก (Heo et al., 2013; Sato et al., 2015) 

สำหรับในบริบทของประเทศไทย แม้จะมีการจ ัด

กิจกรรมกีฬาผู ้ส ูงอายุระดับท้องถิ ่นและระดับชาติ

อย่างต่อเนื ่อง แต่กิจกรรมส่วนใหญ่มักถูกออกแบบ

ให้เป็นกิจกรรมเชิงสัญลักษณ์หรือเน้นความบันเทิง 

มากกว่าการเป็นกลไกที ่ออกแบบอย่างมีเป้าหมาย

เพื ่อเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวมและต่อยอดการมี

ส่วนร่วมอย่างยั ่งยืน อีกทั ้งยังพบข้อจำกัดในด้าน

มาตรฐานการแข่งขัน ระบบสนับสนุนด้านสุขภาพ

และความปลอดภัย และขาดการประเมินผลเช ิง

ระบบ (Sports Authority of Thailand, 2024) 

ด ังน ั ้น การพัฒนาแนวคิดและกรอบโครงสร้างที ่

สอดคล้องกับบริบททางสังคมไทยจึงมีความจำเป็น

ต่อการยกระดับการแข่งข ันก ีฬาผู ้ส ูงอาย ุให ้เก ิด

ประโยชน์สูงสุดในระดับปัจเจกและสังคม 

อย่างไรก็ตาม การศึกษาที ่ม ีอยู ่ส่วนใหญ่ 

ยังเน้นเพียงการออกกำลังกายเพื ่อสุขภาพหรือการ

ฟื้นฟูสมรรถภาพ ขณะที่การวิจัยเกี่ยวกับการแข่งขัน

ก ีฬาในผ ู ้ส ูงอาย ุย ังม ีจำนวนจำกัดและขาดกรอบ

แนวคิดแบบบูรณาการที่ครอบคลุมมิติของพฤฒพลัง 

(active aging) การสูงวัยอย่างประสบความสำเร็จ 

(successful aging) เทคโนโลยีเพื่อความปลอดภัย

และการม ีส ่ วนร ่วมของช ุมชนอย ่า ง เป ็นระบบ 

(Henriksen et al., 2018; Jenkin et al., 2018) 
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ด ังน ั ้นบทความว ิชาการนี ้  จ ึงม ีว ัตถ ุประสงค์เพื ่อ  

(1) วิเคราะห์แนวคิดและทฤษฎีพื ้นฐานที ่เกี ่ยวข้อง

กับการแข่งขันกีฬาสำหรับผู ้ส ูงอายุในบริบทของ 

พฤฒพลังและการสูงว ัยอย่างประสบความสำเร็จ  

(2) สังเคราะห์มโนทัศน์ใหม่ของการแข่งขันกีฬาที่มุ ่ง

ส่งเสร ิมสุขภาวะ ความปลอดภัย และความยั ่งยืน

สำหร ับผ ู ้ ส ู งอาย ุ  ผ ่ านการพ ัฒนากรอบแนวคิด 

Integrated Wellness-Oriented Competition 

Model (IWOCM) และ (3) เสนอแนวทางเชิงปฏิบัติ

และมาตรการเชิงนโยบายในการพัฒนาการแข่งขัน

กีฬาผู ้ส ูงอายุให้สอดคล้องกับแผนพัฒนาการกีฬา

แห่งชาต ิ ฉบับที ่ 7 (พ.ศ. 2566 ถ ึง พ.ศ. 2570) 

และบริบททางสังคมไทย ทั้งนี ้ เพื ่อสร้างองค์ความรู้

เช ิงประจักษ์ที ่นำไปสู ่การพัฒนาระบบการแข่งขัน

กีฬาผู้สูงอายุที่มีคุณภาพและยั่งยืน 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ 

การออกแบบการแข่งขันกีฬาที่ตอบสนอง

ความต ้ องการของผ ู ้ ส ู งอ าย ุ อย ่ างแท ้ จร ิ งน ั ้ น 

จำเป ็นต้องตั ้ งอย ู ่บนฐานคิดเช ิงทฤษฎีท ี ่ม ีความ

ครอบคลุมและลุ ่มลึก ทั ้งในด้านพัฒนาการตามวัย 

กลไกแรงจูงใจเฉพาะกลุ่ม การประยุกต์ใช้เทคโนโลยี

ที ่เหมาะสม ตลอดจนกระบวนการสังเคราะห์องค์

ความรู้ที ่นำไปสู่กรอบแนวคิดการจัดการแข่งขันอย่าง

ยั ่งย ืน ด ังน ั ้นห ัวข้อนี ้ผ ู ้ เข ียนจึงมุ ่งว ิเคราะห์และ

สังเคราะห์องค์ความรู้จากแนวคิดสำคัญ 5 ประการ 

ทั ้งนี ้ เพื ่อเป็นรากฐานในการออกแบบการแข่งขัน

กีฬาผู ้สูงอายุที่เน้นสุขภาวะองค์รวมและการมีส่วน

ร่วมในบริบทไทยอย่างเป็นระบบ ดังนี้ 

1. กรอบแนวคิดพฤฒพลังและการสูงวัย

อยางประสบความสําเร็จ 

แนวค ิดพฤฒพล ังและการส ูงว ัยอย ่าง

ประสบความสำเร็จ ถือเป็นรากฐานสำคัญในการทำ

ความเข้าใจและออกแบบกิจกรรมที ่ตอบสนองต่อ

ความต ้องการของผ ู ้ ส ู งอาย ุ ในส ั งคมร ่วมสม ัย 

โดยพฤฒพลังเน้นการดำรงชีวิตอย่างมีคุณค่าและ

ความสามารถของผู ้ส ูงอายุผ ่านการมีส ่วนร่วมใน

กิจกรรมทางกาย สังคม และเศรษฐกิจอย่างต่อเนื่อง 

ขณะที ่แนวคิดการสูงว ัยอย่างประสบความสำเร็จ

เสนอว่า การสูงวัยที่ดีต้องประกอบด้วยองค์ประกอบ

สำคัญสามประการ ได้แก่ การลดความเสื ่อมของ

ร่างกายและการเจ็บป่วย การรักษาระดับการทำงาน

ทั ้งด ้านกายและจิต และการมีส ่วนร่วมทางสังคม

อย่างเต็มที ่ (Crowther et al., 2002) ซึ ่งทั ้งสอง

แนวคิดนี ้ม ีความส ัมพันธ ์ก ันและเก ื ้อหน ุนซ ึ ่งก ัน 

และกัน โดยเฉพาะเมื ่อประยุกต์ใช้ในนโยบายและ 

การออกแบบกิจกรรมกีฬา ซึ ่งสามารถเปลี ่ยนผ่าน

บทบาทของผ ู ้ส ูงอาย ุจาก “ผ ู ้ ร ับบร ิการ” ไปส ู ่ 

“ผู้ร่วมสร้างคุณค่า” ได้อย่างแท้จริง 

สำหร ับในบร ิบทของประเทศไทย แนว

คิดพฤฒพลังได้ร ับการขยายความให้สอดคล้องกับ

ร าก ว ัฒนธรรม  โ ด ย เน ้ นกา ร เค า รพศ ั กด ิ ์ ศ ร ี 

ความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างว ัย และการม ีส ่วนร ่วมใน

ชุมชน ซึ่งช่วยส่งเสริมพลังภายในและคุณค่าแห่งตน

ของผ ู ้ส ูงอายุ (Tongterm, 2025) การออกแบบ

กิจกรรมกีฬาที ่สอดคล้องกับกรอบแนวคิดนี ้จึงต้อง

ไม่มุ ่งเน้นเพียงแค่การส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย

เท่านั ้น แต่ต ้องรวมถึงการส่งเสริมบทบาท ความ 
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ภาคภูมิใจ และการยอมรับในสังคม โดยเฉพาะอย่าง

ยิ ่ง การจัดการแข่งขันที ่เน้นความปลอดภัย ความ

หลากหลาย และความยืดหยุ ่นที ่ตอบสนองต่ออัต

ลักษณ์เฉพาะของแต่ละคน ซึ ่งจะสามารถเชื ่อมโยง

แนวคิดพฤฒพลังกับเป้าหมายของการสูงว ัยอย่าง

ประสบความสำเร็จได้อย่างเป็นรูปธรรม  

2. ทฤษฎีแรงจูงใจและเกมมิฟเคชันในการ

สงเสริมกิจกรรมกีฬา  

การส่งเสริมกิจกรรมกีฬาสำหรับผู ้สูงอายุ

ให้เก ิดผลอย่างยั ่งย ืน จำเป็นต้องเข ้าใจกลไกของ

แรงจ ูงใจท ี ่ส ่งผลต ่อการม ีส ่วนร ่วมในระยะยาว 

โดยเฉพาะอย่างยิ ่งเมื ่อผู ้สูงอายุเข้าสู ่ว ัยที ่ร ่างกาย

เปลี ่ยนแปลงและอัตลักษณ์ด้านกายภาพถูกท้าทาย 

ทฤษฎีแรงจูงใจที ่ได้ร ับการยอมรับอย่างกว้างขวาง

ในด ้ านจ ิตว ิทยา ค ือ ทฤษฎ ีการกำหนดตนเอง 

(Self-Determination Theory: SDT) ซึ ่งเสนอว่า

พฤต ิกรรมจะม ีความย ั ่งย ืนเม ื ่อบ ุคคลได ้ร ับการ

ตอบสนองในสามม ิต ิ  ได ้แก ่  ความร ู ้ ส ึกม ีอ ิสระ 

(autonomy) ความสามารถ (competence) และ

ความเชื ่อมโยงทางสังคม (relatedness) โดยใน

บริบทของผู ้สูงอายุ การมีอิสระในการเลือกกิจกรรม

ที่เหมาะสม การรู้สึกถึงความสำเร็จแม้เพียงเล็กน้อย 

และความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม จะช่วยส่งเสริม

แรงจูงใจภายในได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Ryan & 

Patrick, 2009) หากการจัดกิจกรรมมุ ่งเน ้นการ

แข่งขันแบบเดิมที่เน้นชัยชนะ อาจลดทอนแรงจูงใจ

ของผู้สูงอายุที่ไม่มั่นใจในสมรรถภาพของตนเอง แต่

หากออกแบบกิจกรรมให้วัดผลจากพัฒนาการของ

ตนเอง เช ่น ความสม่ำเสมอในการเข ้าร ่วม หร ือ

ความสามารถในการควบคุมจังหวะการเคลื ่อนไหว 

ก็จะช่วยเสริมความรู ้สึกประสบความสำเร็จเฉพาะ

บุคคลได้มากขึ้น 

นอกจากหลักจ ิตวิทยาแล้ว แนวคิดเกม 

มิฟิเคช ัน (gamification) ได ้กลายเป็นเครื ่องมือ

สำคัญที่สามารถประยุกต์ใช้ในการออกแบบกิจกรรม

กีฬาให้มีความน่าสนใจต่อผู้สูงอายุมากยิ่งขึ้น โดยใช้

กลไกจากโลกของเกม เช ่น การสะสมแต ้ม การ

ปลดล็อกภารกิจ การจัดอันดับ หรือการให้รางวัล

เชิงสัญลักษณ์ เพื่อสร้างประสบการณ์ที่มีความหมาย

และจูงใจให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมอย่างต่อเนื่อง (Baker 

et al., 2010) อย่างไรก็ตาม การนำเกมมิฟิเคชันมา

ใช้กับผู้สูงอายุต้องอาศัยความเข้าใจในบริบทเฉพาะ 

เช่น ผู้หญิงสูงอายุมักให้ความสำคัญกับความสัมพันธ์

ทางสังคมมากกว่าความท้าทาย ขณะที ่ผ ู ้ชายบาง

ก ล ุ ่ ม อ า จ ย ั ง ใ ห ้ ค ุ ณ ค ่ า ก ั บ ก า ร แ ข ่ ง ข ั น แ ล ะ

ประสิทธิภาพ ดังนั ้น การออกแบบกิจกรรมจึงต้อง

ยืดหยุ่น ครอบคลุม และตอบสนองอัตลักษณ์ของแต่

ละบุคคล ทั้งนี้ควรประยุกต์ร่วมกับบริบทวัฒนธรรม

ไทยและความปลอดภัยเป็นสำคัญ โดยแนวทางการ

ส่งเสร ิมแรงจูงใจด้วยเกมมิฟิเคชันที ่ออกแบบมา

อย่างเหมาะสมจึงไม่เพียงสร้างความสนุกสนาน แต่

ยังสามารถยกระดับคุณภาพชีวิต และขยายโอกาส

ของการมีส่วนร่วมทางสังคมอย่างมีศักดิ ์ศรีสำหรับ

ผู้สูงอายุในสังคมไทย 

3. ก า ร ยอม ร ับ เ ท ค โ น โ ล ย ีแ ล ะคว าม

ปลอดภัยในกิจกรรมกีฬา 

การบูรณาการเทคโนโลยีเข้ากับกิจกรรม

กีฬาสำหรับผู้สูงอายุได้กลายเป็นกลไกสำคัญในการ

ส่งเสริมการเข้าร่วมอย่างยั ่งยืน โดยเฉพาะในบริบท

ท ี ่ต ้องคำน ึงถ ึ งข ้อจำก ัดด ้านส ุขภาพและความ 
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ปลอดภ ัย เทคโนโลย ีท ี ่ ใช ้งานง ่าย เช ่น สายร ัด

อัจฉริยะ (smart bracelet) อุปกรณ์วัดชีพจร หรือ

แอปพลิเคช ันติดตามกิจกรรม ถ ูกออกแบบเพื ่อ

สนับสนุนการเฝ้าระวังสุขภาพแบบเรียลไทม์และลด

ความเสี ่ยงจากการออกแรงเกินขีดจำกัด (Teixeira 

et al., 2021) อย่างไรก็ตาม การยอมรับเทคโนโลยี

ในกลุ่มผู้สูงอายุไม่ได้ขึ ้นอยู่กับคุณสมบัติของอุปกรณ์

เพียงอย่างเด ียว หากแต่เกี ่ยวข้องกับปัจจ ัยด้าน

ความปลอดภัย ความน่าเชื่อถือ และความเข้าใจง่าย 

โดยเฉพาะอย่างยิ ่งเมื่อได้รับการแนะนำจากบุคคลที่

ไว้วางใจ เช่น บุคลากรทางการแพทย์หรือผู้ฝึกสอน

กีฬา (Heart & Kalderon, 2013) ขณะเดียวกัน 

ความม ั ่นใจในความปลอดภ ัยย ัง เป ็นป ัจจ ัยท ี ่ม ี

อิทธิพลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมกิจกรรม โดยเฉพาะ

ในกีฬาที ่มีการเคลื ่อนไหวซับซ้อนหรือมีความเสี่ยง

ต่อการล้ม การออกแบบสนามแข่งขันและอุปกรณ์

จึงควรสอดคล้องกับหลักการของการออกแบบที่เป็น

สากล เพื ่อรองรับผู ้ส ูงอายุที ่มีสมรรถภาพแตกต่าง

กันได้อย่างปลอดภัย (Charness & Boot, 2022) 

การผสานระหว่างเทคโนโลยีที ่เหมาะสมและระบบ

สน ั บสน ุ นท ี ่ ป ลอดภ ั ย  ไม ่ เ พ ี ย งแต ่ ช ่ ว ย เพ ิ ่ ม

ประสิทธิภาพในการเข ้าร ่วมกิจกรรมกีฬา แต่ย ัง

เสริมสร้างความมั ่นใจและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

ในระยะยาวอย่างมีนัยสำคัญ 

4. วิธีการสังเคราะหเชิงแนวคิด 

กา รพ ัฒนากรอบแนวค ิ ดต ้ นแบบใน

บทความนี ้ผ ู ้เข ียนได้ใช ้ว ิธ ีการทบทวนวรรณกรรม

แบบพรรณนาอย ่ า ง เป ็ นระบบ ( sy s temat i c 

narrative review) ซึ ่งเหมาะสมกับการรวบรวม 

วิเคราะห์ และจัดระเบียบแนวคิดจากแหล่งข้อมูล 

ที ่หลากหลาย โดยเฉพาะประเด็นที ่มีความซับซ้อน

เชิงบริบท เช่น การแข่งขันกีฬาสำหรับผู ้สูงอายุใน

ส ังคมไทย ว ิธ ีการเร ิ ่มต ้นจากการกำหนดคำค้น

เฉพาะ ได้แก่ “active aging” “senior sports 

mot i va t ion”  “s a fe ty  in  o lde r  adu l t s ’ 

physical act iv ity” และ “inc lus ive sport 

design” โดยใช้ฐานข้อมูลที ่มีความน่าเชื ่อถือ เช่น 

Scopus, PubMed และ Google Scholar ภายใต้

ช ่วงเวลาระหว ่างปี พ.ศ. 2558–2568 ทั ้งน ี ้ เพื ่อ

สะท้อนความรู ้ร่วมสมัยและหลีกเลี ่ยงข้อจำกัดจาก

งานเก ่าท ี ่ อาจไม ่สอดคล ้องก ับบร ิบทป ัจจ ุบ ัน 

หล ังจากรวบรวมข้อม ูลแล ้ว ม ีการว ิเคราะห์ เช ิง

คุณภาพโดยจัดกลุ่มเนื้อหาตามประเด็นสำคัญ ได้แก่ 

แนวค ิดพฤฒพล ั งและการส ู ง ว ั ยอย ่ า งประสบ

ความสำเร็จ กลไกแรงจูงใจเฉพาะกลุ ่ม เทคโนโลยี

สนับสนุนกิจกรรมกีฬา และหลักการความปลอดภัย

ในการออกแบบก ิจกรรมสำหร ับผ ู ้ ส ู งอาย ุ  โดย

กระบวนการทั้งหมดถูกวางอยู ่บนหลักเกณฑ์การคัด

กรองความน่าเช ื ่อถือ ความชัดเจนของข้อค้นพบ 

และความเช ื ่ อมโยงก ับว ัตถ ุประสงค ์ ของการ

ออกแบบต้นแบบ โดยมีเป้าหมายในการพัฒนาองค์

ความรู ้ใหม่ที่สามารถตอบโจทย์ทั ้งในมิติกาย จิตใจ 

สังคม และบริบทท้องถิ ่นอย่างรอบด้าน (Snyder, 

2019) 

5. ก า ร ส ัง เ ค ร า ะ ห สู ก ร อ บ แ น ว ค ิด

แบบจําลองการแขงขันเพื่อสุขภาวะแบบบูรณาการ  

ผลลัพธ์จากการสังเคราะห์องค์ความรู ้ที ่

เช ื ่อมโยงแนวค ิดด ้านพฤฒพลัง การส ูงว ัยอย ่าง

ประสบความสำเร ็จ ทฤษฎีแรงจ ูงใจ เทคโนโลย ี

สนับสนุน และหลักความปลอดภัยในกิจกรรมกีฬา  
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ได ้นำไปส ู ่การออกแบบกรอบแนวคิดแบบจำลอง 

การแข ่ งข ันเพ ื ่อส ุ ขภาวะแบบบ ูรณาการ หร ือ 

Integrated Wellness-Oriented Competition 

Model (IWOCM) ที ่มุ ่งเน้นการสร้างสรรค์รูปแบบ

การแข่งขันซึ่งตอบสนองต่อสุขภาวะผู้สูงอายุในสี่มิติ 

ได้แก่ ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และความมั่นคง โดย

องค์ประกอบหลักของ IWOCM ประกอบด้วยสาม

แกนสำคัญ ได้แก่  

1) การจ ัดระด ับความท ้าทายของการ

แข่งขันให้เหมาะสมกับสมรรถภาพที่หลากหลาย ทั้งนี้

เพื่อกระตุ้นการพัฒนาอย่างต่อเนื่องโดยไม่เพิ่มความ

เสี่ยง (Fragala et al., 2019)  

2) การออกแบบระบบการแข่งขันที่ยืดหยุ่น 

สามารถปรับตามแรงจูงใจเฉพาะบุคคล และส่งเสริม

ความภาคภูมิใจในตนเอง อันเป็นปัจจัยสำคัญในการมี

ส่วนร่วมอย่างยั่งยืน (Muellmann et al., 2018) 

3) การบูรณาการเทคโนโลยีที ่ใช้งานง่าย

และระบบความปลอดภัยที่ครอบคลุม ทั้งนั้นเพื่อสร้าง

ความมั่นใจในการเข้าร่วมกิจกรรม โดยคำนึงถึงการ

ออกแบบที ่เป็นสากลซึ ่งรองรับความแตกต่างของ

ผู้สูงอายุในแต่ละบริบท (Izquierdo et al., 2021) 

จุดเด่นของกรอบแนวคิดนี ้อยู ่ท ี ่การวาง

ตำแหน่งการแข่งขันกีฬาให้เป็นกลไกส่งเสริมพลังบวก

ในสังคม โดยเปิดโอกาสให้ผู ้สูงอายุไม่ได้เป็นเพียง

ผู ้ เข ้าร ่วม แต่สามารถเป็นผู ้นำ ผ ู ้ฝ ึกสอน หรือผู ้

ประสานงานภายในกิจกรรมได้อย่างมีศักดิ ์ศรี ทั ้งนี ้

เมื ่อผนวกเข้ากับบริบทของครอบครัว ชุมชน และ

ภาครัฐที่ร่วมสนับสนุนอย่างเป็นระบบ ซึ่งจะส่งผลให้ 

IWOCM ไม ่ เพ ียงเป ็นกรอบแนวค ิดสำหร ับการ

ออกแบบการแข่งขันเท่านั ้น แต่ย ังเป็นโมเดลเชิง

นโยบายที ่เช ื ่อมโยงสุขภาวะกับการมีส่วนร่วมทาง

สังคมอย่างลึกซึ้ง  

 

สถานการณการแขงขันกีฬาสําหรับผูสูงอายุ 

การเข้าส ู ่ส ังคมสูงว ัยในระดับโลกได้เปิด

พื ้นที ่ใหม่ในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายสำหรับ

ผู้สูงอายุ โดยเฉพาะการแข่งขันกีฬาในฐานะกิจกรรมที่

เชื ่อมโยงสุขภาวะกับคุณค่าทางสังคมและอัตลักษณ์

ของผู ้ส ูงอายุ ทั ้งในระดับท้องถิ ่น ระดับชาติ และ

ระดับนานาชาติ โดยประเทศไทยเองก็กำลังเผชิญกับ

การเปลี่ยนผ่านทางประชากรที่ชัดเจน จนนำไปสู่การ

พัฒนานโยบายและกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับกีฬาอย่าง

กว้างขวาง โดยเฉพาะการออกแบบการแข่งขันให ้

สอดคล้องกับศักยภาพที่หลากหลายของผู้สูงอายุใน

ปัจจุบัน 

1. แนวโนมในระดับสากลและบริบทของ

ประเทศไทย 

แนวโน้มการแข่งขันกีฬาสำหรับผู ้ส ูงอายุ 

ในระดับโลกมีความก้าวหน้าอย่างชัดเจน โดยเฉพาะ

การจัดการแข่งขันที่มีขนาดใหญ่ เช่น Senior Games 

หรือ World Masters Games ซึ ่งเป ิดโอกาสให ้

ผ ู ้ส ูงอาย ุได้แสดงศักยภาพทางร่างกายและจิตใจ

ภายใต้แนวคิดการแข่งขันที ่เน้นสุขภาวะ มากกว่า 

ชัยชนะเพียงอย่างเดียว ความนิยมของการแข่งขัน

เหล่านี ้สะท้อนการยอมรับทางสังคมที ่เพิ ่มขึ ้นต ่อ

ศักยภาพของผู ้สูงอายุในฐานะผู ้เล่นกีฬา มิใช่เพียง 

ผู้ดูหรือผู ้สนับสนุนเท่านั้น ทั้งนี้แนวโน้มดังกล่าวยัง

สอดคล้องกับเป้าหมายขององค์การอนามัยโลกที ่

ส ่ ง เสร ิมพฤฒพล ังผ ่านก ิจกรรมท ี ่ม ีความหมาย 

(Ashikali et al., 2023)
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สำหรับประเทศไทย บริบทของการเข้าสู ่

สังคมผู ้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ในปี 2568 ได้ส่งผลให้

ภาครัฐและภาคีที ่เกี ่ยวข้องเร่งดำเนินมาตรการเพื่อ

รองร ับการเปลี ่ยนแปลงนี ้ โดยเฉพาะอย่างยิ ่งการ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายและการแข่งขันที่ออกแบบ

ให้เหมาะสมกับผู ้สูงอายุ ซึ ่งเป็นกลไกสำคัญในการ

ลดความเสี ่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและภาวะพึ่งพิง 

(Geidl et al. , 2020; Izquierdo et al., 2021) 

โดยข ้อม ูลจากสำน ักงานสถ ิต ิแห ่ งชาต ิระบ ุว ่ า 

ส ัดส ่วนผ ู ้ส ูงอาย ุในประเทศไทยจะเพิ ่มข ึ ้นอย่าง

ต่อเนื ่องและแตะระดับกว่า 20 ล้านคนภายในสอง

ทศวรรษหน้า (National Economic and Social 

Development Council, 2021) ดังนั ้น การวาง

แนวทางการแข่งขันกีฬาในบริบทนี ้ จึงต้องคำนึงถึง

ไม่เพียงแค่ประสิทธิภาพทางกาย แต่ยังรวมถึงความ

ปลอดภัย ความยืดหยุ ่นของรูปแบบ และความมี

ส ่วนร่วมของครอบครัวและชุมชน โดยเฉพาะเมื ่อ

ผ ู ้ส ูงอาย ุไทยในยุคปัจจุบันมีระดับการศึกษาและ

ความตื่นตัวทางสุขภาพสูงขึ ้น สามารถเข้าถึงข้อมูล

และเทคโนโลยีได้ดีขึ ้น และให้ความสำคัญกับการใช้

ก ี ฬ า เ ป ็ น เ ค ร ื ่ อ งม ื อ ในกา ร ร ั กษาสมด ุ ลช ี ว ิ ต 

(Swinnen et al., 2022) ดังนั ้นการพัฒนารูปแบบ

การแข่งข ันที ่สอดคล้องก ับแนวโน ้มน ี ้จ ึงม ีความ

จำเป็นเร ่งด ่วน ทั ้งในเช ิงส ุขภาพ เศรษฐกิจ และ

นโยบายสังคมในระยะยาว 

2. รูปแบบการแขงขันที่สงเสริมสุขภาวะ

องครวม 

การแข่งขันกีฬาสำหรับผู้สูงอายุในปัจจุบัน

เร ิ ่มเคล ื ่อนต ัวจากกรอบเดิมที ่ม ุ ่งเน ้นเพียงด ้าน

สมรรถภาพทางกาย ไปสู ่การออกแบบกิจกรรมที ่

ครอบคลุมมิติของสุขภาวะองค์รวม ทั ้งด้านร่างกาย 

จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ โดยเน้นการแข่งขันใน

ลักษณะที่ปลอดภัย มีความยืดหยุ่น และสอดคล้อง

กับบริบทชีวิตของผู ้สูงอายุในแต่ละกลุ ่ม เช่น การ

แข่งขันที ่อนุญาตให้ปร ับกติกาตามสมรรถภาพที ่

แตกต่าง การใช ้ระบบคะแนนแบบสะสมเพื ่อเน้น

กระบวนการมากกว่าผลลัพธ์ และการเสริมกิจกรรม

เชิงจิตสังคมควบคู ่ไปกับการแข่งขันหลัก ซึ่งแนวทาง

นี ้ได้รับการสนับสนุนจากผลการศึกษาที่ชี ้ให้เห็นว่า 

การมีส ่วนร่วมในกิจกรรมกีฬาที ่ม ีเป ้าหมายเพื ่อ

ความสุขและการเชื่อมโยงกับผู้อื่นมีผลต่อสุขภาพจิต 

ลดภาวะซ ึมเศร ้า และเสร ิมสร ้างความม ั ่นใจใน

ตนเองของผู้สูงอายุอย่างมีนัยสำคัญ (Muellmann 

et al., 2018)  

ในบร ิบทของประเทศไทย ร ูปแบบการ

แข ่งข ันท ี ่สอดคล ้องก ับว ัฒนธรรมท ้องถ ิ ่นและ 

วิถ ีช ีว ิตของผู ้ส ูงอาย ุย ังม ีบทบาทสำคัญ เช ่น การ

แข่งขันเปตองที ่เน้นความสามัคคี การจัดกิจกรรม

แบบกลุ่มหรือครอบครัวที่เปิดโอกาสให้ผู้สูงอายุได้มี

ปฏ ิส ัมพันธ ์ก ับคนต่างว ัย ซ ึ ่งส ่งผลต่อการรักษา

ภาวะพฤฒพล ั ง ในระยะยาว  นอกจากน ี ้  ก า ร

ออกแบบที่คำนึงถึงความรู ้สึกมีคุณค่า เช่น การให้

รางว ัลท ี ่สะท ้อนความพยายามมากกว ่าช ัยชนะ 

ย ังช ่วยเสริมสร ้างความภาคภูม ิใจและแรงจ ูงใจ 

ในการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื ่อง การส่งเสริม

ร ูปแบบการแข่งขันในลักษณะนี ้  จ ึงมิใช่เพียงการ

ออกกำล ังกายเช ิงสร ้างส ุขภาพ แต ่ เป ็นการวาง

โครงสร้างเพื ่อการมีส่วนร่วมทางสังคม การฟื ้นฟู

ความสัมพันธ์ และการสร้างความหมายให้กับชีวิต

ในช่วงวัยปลายอย่างยั่งยืน 
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3. ความทาทายและขอจําก ัดของแนว

ทางการแขงขันในปจจุบัน 

แม ้การแข่งข ันกีฬาสำหร ับผ ู ้ส ูงอาย ุจะ

ได้ร ับการพัฒนาในหลากหลายรูปแบบเพื ่อส่งเสริม

สุขภาวะองค์รวม แต่ในทางปฏิบ ัติยังคงเผชิญกับ

ข ้อจำก ัดหลายประการท ี ่ต ้องได ้ร ับการพิจารณา

อย่างรอบด้าน โดยเฉพาะอย่างยิ ่งในด้านสุขภาพ 

ความปลอดภัย และการมีส่วนร่วมอย่างเท่าเทียม 

โดยข้อจำกัดด้านสุขภาพพบว่า ผู ้สูงอายุแต่ละคนมี

สมรรถภาพและโรคประจำตัวที่แตกต่างกัน จึงต้องมี

การปรับรูปแบบการแข่งขันให้เหมาะสม ซึ ่งยังขาด

แ น ว ท า งท ี ่ เ ป ็ น ร ะ บ บ แล ะ มาต ร ฐ าน ช ั ด เ จ น 

นอกจากนี ้  ป ัญหาเร ื ่องความปลอดภัย เช ่น การ

บาดเจ็บจากการเคลื ่อนไหวที ่ไม่เหมาะสม หรือการ

ขาดอุปกรณ์และเจ้าหน้าที ่ที ่มีความรู้เฉพาะทางใน

การดูแลผู้สูงอายุขณะทำกิจกรรม ก็ยังเป็นอุปสรรค

ที ่สำค ัญ ขณะที ่ในด้านสังคม ผ ู ้ส ูงอาย ุบางกลุ ่ม 

โดยเฉพาะในพื้นที ่ชนบทหรือกลุ ่มเปราะบาง เช่น 

กลุ ่มบุคคลที ่มีความหลากหลายทางเพศ (LGBTQ+) 

หร ือผ ู ้ม ีข ้อจำก ัดทางด้านร ่างกาย ย ังคงประสบ

ปัญหาการเข้าถึงกิจกรรมการแข่งขัน เนื่องจากขาด

ข ้อม ูล แรงสน ับสน ุน และโครงสร ้างพ ื ้นฐานท ี ่

เหมาะสม เป็นต้น นอกจากนี้ การออกแบบกิจกรรม

ท ี ่ เน ้นการแข่งข ันเช ิงผลลัพธ ์มากเก ินไปยังอาจ

ก่อให้เกิดความรู้สึกด้อยคุณค่าในผู้ที ่ไม่สามารถทำ

ได้ดี และเป็นปัจจัยที ่ลดทอนแรงจูงใจในระยะยาว 

(Geard et  a l . ,  2017) อ ีกประเด ็นสำค ัญค ือ 

ข้อจำกัดเชิงนโยบายและงบประมาณที่ยังไม่เอื้อต่อ

การขยายโอกาสการแข ่งข ัน ในระด ับท ้องถ ิ ่ น 

โดยเฉพาะกิจกรรมที่ต้องการการบูรณาการระหว่าง

หน่วยงานภาครัฐและภาคประชาชน การยกระดับ

การแข ่ งข ั นก ีฬาผ ู ้ ส ู งอ าย ุ ในประเทศไทยจ ึ ง

จำเป็นต้องออกแบบระบบสนับสนุนอย่างเป็นองค์

รวม ทั ้งในเช ิงโครงสร้าง กฎระเบ ียบ การอบรม

บุคลากร และการมีส่วนร ่วมของผู ้ส ูงอาย ุในการ

ออกแบบกิจกรรม เพ ื ่อให ้สามารถขับเคล ื ่อนสุข

ภาวะและศักยภาพของผู้สูงอายุได้อย่างแท้จริง 

 

มโนทัศนใหมของการแขงขันกีฬาเพื่อผูสูงอายุ 

การแข่งขันกีฬาสำหรับผู ้ส ูงอายุในอดีต 

มักเน้นผลแพ้ชนะและศักยภาพทางกายภาพตาม

แนวทางแบบเดิม อย ่างไรก็ด ี บริบทการสูงว ัยใน

ป ัจจ ุบ ัน เร ียกร ้องให ้การแข ่ งข ัน เป ็นมากกว ่า 

การแสดงความสามารถ หากต้องเป็นพื้นที่สร้างสุข

ภาวะ ความภาคภ ูม ิ ใจ และความส ัมพ ันธ ์ทาง 

สังคม มโนทัศน์ใหม่จ ึงเน้นคุณค่าในตนเอง ความ

ปลอดภัย และการมีส่วนร่วมอย่างเท่าเทียม ทั ้งนี ้

เพื ่อตอบสนองต่อความหลากหลายของผู ้สูงอายุใน

ยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลง 

1. การเปลี ่ยนจุดมุ งหมายจากชัยชนะสู 

สุขภาวะ 

การแข่งขันกีฬาสำหรับผู้สูงอายุในแนวคิด

แบบเด ิมม ักย ึดโยงก ับตรรกะของความเป ็นเล ิศ 

(performance excellence) ซึ ่งเน้นการเอาชนะ

หร ือแสดงศักยภาพที ่เหนือกว่าผ ู ้อ ื ่น อย ่างไรก็ด ี 

แนวทางเช่นนี้อาจไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ด้าน

ส ุขภาวะท ี ่ต ้องการส ่ง เสร ิมการม ีส ่วนร ่วม การ

เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื ่อง และความสุขทางกายและ

ใจในระยะยาว สำหรับผู ้ส ูงอายุ การแข่งขันจึงควร

ถูกนิยามใหม่ให้เป็น “พื้นที่แห่งการเติบโตเชิงบวก” 
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ที่ไม่เน้นผลลัพธ์เป็นอันดับหนึ่ง แต่เน้นกระบวนการ

มีส่วนร่วม การสร้างแรงจูงใจภายใน และการพัฒนา

ตนเองที่เหมาะสมกับสภาวะร่างกายและจิตใจในแต่

ละบุคคล เช ่น การออกแบบกติกาให้ยืดหยุ ่นตาม

สมรรถภาพ การให ้รางว ัลจากการพ ัฒนาตนเอง

มากกว ่าผลลัพธ ์ หร ือการส่งเสริมบรรยากาศการ

แข่งขันที ่ เป็นมิตรและเคารพในความหลากหลาย

ของผู ้เข้าร่วม ทั ้งนี ้ แนวคิดดังกล่าวสอดคล้องกับ

กรอบพฤฒพล ั งท ี ่ เ น ้นการม ี ส ่ วนร ่ วมอย ่ า งม ี

ความหมายและคุณค่าทางสังคม (Ashikali et al., 

2023) ตลอดจนแนวโน้มการออกแบบกิจกรรมกีฬา

ในหลายประเทศที ่เร ิ ่มให้ความสำคัญกับ “well-

being outcomes” แทนการชิงชัยแบบเดิม เช่น 

การแข่งขันเดินเพื ่อส ุขภาพแบบไม่มีผู ้แพ้ การจัด

กีฬาเชิงการเรียนรู้ร่วมกันระหว่างรุ่น หรือกิจกรรม

กีฬาแบบร่วมมือ (cooperative games) ที ่ เน้น

เป ้าหมายร ่วมก ันมากกว ่า การเอาชนะก ันโดย

เด็ดขาด ซึ ่งแนวโน้มนี้ชี ้ให้เห็นถึงทิศทางใหม่ที่ยึดสุข

ภาวะเป็นเป้าหมายหลักของการแข่งขันอย่างแท้จริง 

2. บ ทบ าทขอ ง เทค โน โ ลย ีเ พื ่อ ความ

ปลอดภัยและประสิทธิภาพ 

เมื ่อการแข่งขันกีฬาผู ้สูงอายุขยายตัวจาก

ระดับชุมชนสู ่ระดับประเทศและนานาชาติ ความ

ตระหนักด้านความปลอดภัยและประสิทธิภาพใน

การเข้าร ่วมกิจกรรมกลายเป็นประเด็นสำคัญที ่ไม่

อาจละเลย เทคโน โลย ีจ ึ งม ีบทบาทเป ็นกลไก

สนับสนุนที ่สำคัญ ทั ้งในเช ิงการคัดกรองสุขภาพ

เบื ้องต้น การติดตามภาวะร่างกายระหว่างกิจกรรม 

และการประเมินผลหลังจบการแข่งขัน ตัวอย่างเช่น 

กา ร ใช ้ เ ค ร ื ่ อ งม ื อ ว ั ดช ี ว ส ัญญาณแบบสวมใส ่ 

(wearable devices) ที ่สามารถตรวจสอบอัตรา

การเต ้ นของห ั วใจ ความด ันโลห ิต  และระด ับ

ความเครียด เพื ่อป้องกันความเสี ่ยงต่อการบาดเจ็บ

หรือภาวะฉุกเฉินทางสุขภาพระหว่างการแข่งขัน 

รวมถ ึ งการนำระบบว ิ เคราะห ์การ เคล ื ่อนไหว 

(motion analysis) มาใช ้ในการปรับท่าทางและ 

ลดแรงกระแทกซึ ่งเหมาะสมกับร ่างกายผู ้ส ูงอาย ุ 

(Fragala et al. , 2019) นอกจากน ี ้ย ังม ีการใช ้

แพลตฟอร์มดิจ ิทัลเพื ่อออกแบบโปรแกรมฝึกซ้อม

เฉพาะบุคคลตามข้อมูลสุขภาพและสมรรถภาพ เช่น 

โปรแกรมการอบรมออนไลน์ท ี ่ ให ้คำแนะนำด้าน

โภชนาการและการฟื ้นฟ ูหลังการแข่ง ซ ึ ่งช่วยให ้

ผู้สูงอายุสามารถเตรียมพร้อมอย่างรอบด้านก่อนลง

สนาม ทั้งนี ้ บทบาทของเทคโนโลยียังสะท้อนถึงการ

เปลี ่ยนแปลงแนวคิดในการจัดการแข่งข ันกีฬาให้

สอดคล้องกับหลักสุขภาวะองค์รวมโดยไม่เพียงมุ ่ง

สร ้างประสิทธิภาพทางก ีฬา แต่ย ังเป็นเครื ่องมือ

สร้างความมั ่นใจ ความปลอดภัย และการเข้าถึงที ่

เท่าเทียม โดยเฉพาะในกลุ ่มผู ้ส ูงอายุที ่ม ีข้อจำกัด

ทางร ่างกายหร ือประสบการณ์น ้อยในด ้านก ีฬา 

(Muellmann et al., 2018) ดังนั ้น การออกแบบ

การแข่งขันในอนาคตควรบูรณาการเทคโนโลยีทั ้ง

ระดับง่ายและซับซ้อนอย่างสมดุล เพื ่อส่งเสริมทั ้ง

การมีส่วนร่วมและการพัฒนาศักยภาพของผู้สูงอายุ

อย่างยั ่งยืน 

3. การมีสวนรวมของครอบครัว ช ุมชน 

และภาคีที่เก่ียวของ 

การแข่งข ันกีฬาสำหรับผู ้ส ูงอายุไม่อาจ

พัฒนาอย่างยั ่งยืนได้ หากปราศจากการสนับสนุน

และการมีส่วนร่วมจากครอบครัว ชุมชน และภาคีที่ 
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เกี ่ยวข ้องในหลากหลายม ิต ิ ครอบคร ัวม ีบทบาท

สำค ัญ ในฐานะแรงสน ับสน ุนทางอารมณ ์และ

แรงจูงใจพื ้นฐาน ที ่ช ่วยส่งเสริมให้ผู ้สูงอายุมีความ

มั ่นใจและกล้าตัดสินใจเข้าร ่วมกิจกรรมกีฬาอย่าง

ต่อเนื ่อง ขณะเดียวกัน ชุมชนสามารถทำหน้าที ่เป็น

เวทีกลางในการจัดสรรพื้นที่ ทรัพยากร และโอกาส

ให้ผ ู ้ส ูงอายุมีส ่วนร่วมอย่างเท่าเทียม โดยเฉพาะ

กลไกขององค ์กรปกครองส ่ วนท ้องถ ิ ่ น ชมรม

ผ ู ้ส ูงอาย ุ และกลุ ่มอาสาสมัครที ่สามารถร่วมกัน

ออกแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกับบริบทท้องถิ่นและ

ศ ักยภาพของผ ู ้ เข ้าร ่วม (Smith et al . ,  2017) 

นอกจากน ี ้  ภาค ีท ี ่ เก ี ่ยวข ้องในระดับสังคม เช ่น 

หน ่วยงานด ้านสาธารณส ุข การก ีฬา การศ ึกษา

ระดับอุดมศึกษา และภาคเอกชน ล้วนมีบทบาทใน

การให้การสนับสนุนเชิงนโยบาย งบประมาณ การ

อบรมผู ้จ ัดกิจกรรม และการประเมินผลเชิงระบบ 

ทั ้งนี ้เพื่อยกระดับมาตรฐานการแข่งขันกีฬาในกลุ ่ม

สูงวัยให้มีคุณภาพในระยะยาว ดังนั้น ความร่วมมือ

เช ิ ง เคร ือข ่ายจ ึ ง เป ็นห ัว ใจสำค ัญของการสร ้าง

สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อสุขภาวะองค์รวม ทั้งในด้าน

กาย จิตใจ และสังคม โดยส่งเสริมให้ผู ้ส ูงอายุรู ้ส ึก

เป็นส่วนหนึ่งของสังคม และสามารถรักษาบทบาท

ของตนในฐานะสมาชิกที ่มีคุณค่าของชุมชนได้อย่าง

ต่อเนื ่อง (Geard et al., 2017) กล่าวคือ เมื ่อเกิด

การบูรณาการบทบาทของแต่ละภาคส่วนอย่างมี

ประสิทธิภาพการแข่งขันกีฬาสำหรับผู้สูงอายุจะไม่

เพียงเป็นกิจกรรมเฉพาะกลุ ่ม แต่จะกลายเป็นเวที

สร้างความสามัคคีและพลังร่วมในระดับชุมชนและ

สังคมไทยโดยรวม 

4. การเปรียบเทียบเชิงโครงสรางระหวาง

มโนทัศนเดิมกับมโนทัศนใหม 

มโนทัศน์การแข่งขันกีฬาสำหรับผู ้สูงอายุ

ในอดีตมักเน้นที่กรอบความคิดเชิงการแข่งขันแบบ

ดั ้งเด ิม ซึ ่งให ้ความสำคัญกับชัยชนะ ผลลัพธ์เชิง

ประสิทธ ิภาพ และการแสดงศักยภาพส่วนบุคคล

เป็นหลัก โดยกิจกรรมจำนวนมากถูกออกแบบตาม

กรอบของกีฬาเยาวชนหรือผู ้ ใหญ่ท ั ่วไป และมัก

ละเลยบริบทเฉพาะของผู้สูงอายุ เช่น ข้อจำกัดทาง

ร ่า งกาย ความเปราะบางทางจ ิตใจ หร ือความ

ต้องการด้านสังคม ในทางตรงกันข้าม มโนทัศน์ใหม่

ของการแข่งขันกีฬาในกลุ ่มสูงวัยได้ปรับโครงสร้าง

แนวคิดไปส ู ่การมุ ่งเน ้นสุขภาวะองค์รวม โดยใช้

เป้าหมายด้านคุณภาพชีวิต การมีส่วนร่วมทางสังคม 

และความร ู ้ส ึกม ีค ุณค ่า ในตนเองเป ็นแกนหลัก 

ซึ ่งการแข่งขันในมุมใหม่น ี ้จ ึงถ ูกออกแบบให้เน ้น

ความยืดหยุ่น ความปลอดภัย และความหลากหลาย

ของกิจกรรม ท ั ้ งน ี ้ เพ ื ่อรองร ับผู ้ส ูงอาย ุท ุกกล ุ ่ม 

รวมถึงการบูรณาการเทคโนโลยีเพื ่อส่งเสร ิมความ

ปลอดภัยและการเข้าถ ึงท ี ่ เท ่าเท ียม (Chodzko-

Zajko, 2014)  

ในด้านกระบวนการจัดกิจกรรม มโนทัศน์

ใหม่ให้ความสำคัญกับการมีส่วนร่วมของครอบครัว 

ช ุมชน และภาค ี เคร ือข ่ายมากกว ่าการแข ่งข ัน

เชิงเดี ่ยวที ่จำกัดอยู ่ในสนามกีฬาเท่านั ้น อีกทั ้งยัง

ส่งเสร ิมการใช้กิจกรรมกีฬาเป็นพื ้นที ่ปลอดภัยใน

การสื ่อสาร สร้างสัมพันธ์ และรักษาอัตลักษณ์ของ

ผู ้ส ูงอายุในสังคมร่วมสมัย (Muellmann et al., 

2018) การเปร ียบเท ียบน ี ้แสดงให ้ เห ็นถ ึ งการ 
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เคลื ่อนไหวของกระบวนทัศน์ที ่สำคัญ จากกีฬาเชิง

ผลลัพธ์ไปสู่กีฬาเชิงพัฒนา ซึ่งสามารถตอบสนองต่อ

ความซับซ้อนของการสูงว ัยในยุคปัจจุบันได้อย่าง

เหมาะสมและยั่งยืน 

 

กรณีศึกษาความสําเร็จ 

การศึกษากรณีตัวอย่างความสำเร็จในการ

จัดการแข่งขันกีฬาสำหรับผู ้ส ูงอายุทั ้งในประเทศ

และต ่างประเทศ ถ ือเป ็นแนวทางที ่สำคัญในการ

พ ัฒนาและประย ุกต ์ใช ้แนวปฏ ิบ ัต ิท ี ่ด ี  โดยการ

วิเคราะห์ปัจจัยแห่งความสำเร็จและถอดบทเรียน

จากประสบการณ์จร ิงจะช ่วยให ้ผ ู ้อ ่านเก ิดความ

เข ้าใจท ี ่ล ึกซึ ้งและสามารถนำไปปร ับใช ้ได ้อย่าง

เหมาะสมกับบริบทที ่แตกต่างกัน  

1. กรณีศึกษาภายในประเทศ 

ประเทศไทยมีพ ัฒนาการในการจ ัดการ

แข่งขันกีฬาสำหรับผู้สูงอายุที่เป็นระบบและต่อเนื่อง 

ทั ้งในระดับชาติ ระดับภูมิภาค และระดับท้องถิ ่น 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งการจัดการแข่งขันระดับชาติสอง

รายการหลักที่มีความโดดเด่นและได้รับการยอมรับ

อย ่ า งกว ้ า งขวาง  ได ้ แก ่  การแข ่ งข ันก ีฬาและ

น ันทนาการผ ู ้ส ูงอาย ุแห ่งประเทศไทย และการ

แข่งข ันก ีฬาอาว ุโสแห่งชาต ิ ส ่วนรายการระด ับ

ท้องถิ่นมีให้พบเห็นได้ทั่วประเทศ โดยมีรายละเอียด

ที่สำคัญ ดังนี้ 

1) ระดับชาติ 

ร ายการแรก การแข ่งข ันก ีฬาและ

นันทนาการผู้สูงอายุแห่งประเทศไทย ซึ่งดำเนินการ

โดยสำนักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กรม

พลศึกษา กระทรวงการท่องเที ่ยวและกีฬา เริ ่มจัด

ครั ้งแรกในปี พ.ศ. 2550 ด้วยการแข่งขัน 5 ชนิด

กีฬา ได้แก่ กรีฑา วู้ดบอล เปตอง เต้นแอโรบิก และ

แอโรบิกมวยไทย มีพัฒนาการอย่างต่อเนื ่องจนถึง

ปัจจุบัน โดยในปี พ.ศ. 2567 มีการจัดการแข่งขัน

ครั้งที ่ 16 "เมืองกาญจน์เกมส์" ณ จังหวัดกาญจนบุรี 

ระหว่างวันที ่ 18-21 มิถุนายน 2567 มีการแข่งขัน

และประกวด 11 ชนิดก ีฬา ได ้แก่  กร ีฑา กอล์ฟ 

แบดมินตัน เปตอง ว ู ้ดบอล หมากรุกไทย ตะกร้อ 

ลีลาศ แอโรบิกมวยไทย คาราโอเกะ และเกทบอล 

(Ministry of Tourism and Sports, 2024) 

รายการที ่สอง การแข่งขันกีฬาอาวุโส

แห่งชาติ ดำเนินการโดยการกีฬาแห่งประเทศไทย 

(กกท.) เริ่มจัดครั้งแรกในปี พ.ศ. 2561 มีวัตถุประสงค์

เพื ่อพัฒนาการกีฬาให้ครอบคลุมทุกกลุ่มอายุ ล่าสุด

ได้จัดการแข่งขันครั้งที่ 6 "เมืองโอ่งเกมส์" ณ จังหวัด

ราชบุรี ระหว่างวันที ่ 19-26 เมษายน 2567 มีการ

จัดการแข่งข ัน 14 ชนิดกีฬาและ 1 กีฬาสาธ ิต ม ี

น ักกีฬาและเจ ้าหน้าที ่ เข ้าร่วมแข่งขันรวมทั ้งส ิ ้น 

5,956 คน มีการชิงชัยทั ้งสิ ้น 670 เหรียญทอง โดย

ผลการแข่งขันล่าสุดกรุงเทพมหานครได้ร ับเหรียญ

ทองมากที ่สุด 124 เหรียญทอง รองลงมาคือจังหวัด

เช ียงใหม่ 41 เหรียญทอง และจังหวัดสงขลา 37 

เหรียญทอง (Sports Authorithy of Thailand, 

2024) 

ซ ึ ่ งท ั ้ งสองรายการม ี เอกล ักษณ์และ

จุดมุ่งหมายเฉพาะที่แตกต่างกัน โดยการแข่งขันกีฬา

และนันทนาการผู ้สูงอายุแห่งประเทศไทยเน้นการ

ส่งเสริมการมีส่วนร่วมและสุขภาวะของผู้สูงอายุผ่าน

ก ิจกรรมท ี ่หลากหลาย ท ั ้ งก ีฬาและนันทนาการ 

ในขณะที่การแข่งขันกีฬาอาวุโสแห่งชาติมุ่งเน้นการ 
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พ ัฒนามาตรฐานการแข่งข ันก ีฬาสากล เพ ื ่อเป ิด

โอกาสให้น ักก ีฬาสามารถพัฒนาสู ่การแข่งขันใน

ระดับนานาชาติ อย่างไรก็ตาม ทั ้งสองรายการมี

เป้าหมายร่วมในการส่งเสริมสุขภาวะและคุณภาพ

ชีว ิตของผู ้ส ูงอายุ สำหรับในปี พ.ศ. 2568 จังหวัด

นครราชสีมาเป ็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาและ

นันทนาการผู ้ส ูงอาย ุแห ่งประเทศไทย ครั ้งที ่ 17 

"โคราชเกมส์" โดยมีการแข่งขัน 11 ชนิดกีฬา ได้แก่ 

กรีฑา กอล์ฟ แบดมินตัน เปตอง วู ้ดบอล หมากรุก

ไทย ตะกร้อ เกทบอล ลีลาศ แอโรบิกมวยไทย และ

ประกวดร ้องเพลงคาราโอเกะ (Prachuap Khiri 

Khan Prov inc ia l  Office o f  Tour i sm and 

Sports, 2024) (รูปที ่ 1) ส่วนจังหวัดชลบุรีจะเป็น

เจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาอาวุโสแห่งชาติ ครั้งที ่ 7 

"ข ้าวหลามเกมส์" ระหว ่างว ันที ่  20-26 เมษายน 

2568 (Sports Authorithy of Thailand, 2025)
 

 

 
รูปที่ 1 การแข่งขันกีฬาและนันทนาการผู้สูงอายุแห่งประเทศไทย ประจำปี 2568 “โคราชเกมส์" 

  



14  Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.3 (September-December 2025) 
 

 

 

การวิเคราะห์ความสำเร็จของการจัดการ

แข่งขันทั ้งสองรายการพบปัจจัยสนับสนุนที ่สำคัญ

หลายประการ ประการแรก ค ือ การม ีนโยบาย

ระดับชาติที่ชัดเจนในการส่งเสริมกีฬาผู้สูงอายุ ตาม

แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับที ่ 7 (พ.ศ. 2566 

ถ ึ ง พ.ศ. 2570) ประการท ี ่สอง การได ้ร ับการ

สน ับสน ุนด ้านงบประมาณและทร ัพยากรอย ่าง

ต่อเนื ่องจากหน่วยงานที ่เกี ่ยวข้อง ประการที ่สาม 

การมีระบบการจัดการแข่งขันที ่มีมาตรฐานและการ

ประสานความร่วมมือระหว่างหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

ท ั ้ ง ในส ่วนกลางและส ่วนภ ูม ิภาค และประการ

สุดท้าย การมีรูปแบบการแข่งขันที่หลากหลายและ

ย ืดหย ุ ่ น สามารถตอบสนองความต ้องการของ

ผู ้ส ูงอายุที ่แตกต่างกัน ทั ้งในด้านความสนใจและ

ระดับความสามารถ 

2) ระดับภูมิภาคและท้องถิ ่น 

การแข ่งข ันก ีฬาสำหร ับผ ู ้ส ูงอาย ุใน

ระดับท้องถิ่นมีการพัฒนารูปแบบที่หลากหลายตาม

บร ิบทและศ ักยภาพของแต ่ละพ ื ้นที ่  โดยองค ์กร

ปกครองส่วนท้องถิ่น (อปท.) เป็นหน่วยงานสำคัญที่

ร ิเร ิ ่มและสนับสนุนการจ ัดการแข่งขัน โดยมีการ

จัดการแข่งขันกีฬา อบต. สัมพันธ์ ที ่มีประเภทการ

แข่งขันหลากหลายรวมถึงรายการสำหรับผู ้ส ูงอายุ

โดยเฉพาะ การแข่งขันกีฬาผู้สูงอายุระดับตำบลและ

อำเภอ รวมถึงการแข่งขันกีฬาพื้นบ้านและกีฬาฮาเฮ

ต่างๆ (Nong Om Subdistrict Administrative 

Organization, 2024) ซึ ่งกิจกรรมเหล่านี ้ไม่เพียง

ส ่ ง เสร ิมการออกกำล ังกาย แต ่ย ั งช ่วยอน ุร ักษ ์

ว ัฒนธรรมและภูม ิป ัญญาท้องถ ิ ่น โดยเครือข ่าย

ผู ้ส ูงอายุในชุมชนถือเป็นอีกหนึ่งกลไกสำคัญในการ

ขับเคลื ่อนกิจกรรมกีฬาระดับท้องถิ ่น นอกจากนี ้ 

ชมรมผู ้ส ูงอาย ุในพื ้นที ่ต ่างๆ ย ังได ้ม ีการจ ัดการ

แข่งขันกีฬาชมรมผู ้สูงอายุสัมพันธ์ การแข่งขันกีฬา

เพื ่อส ุขภาพระหว่างชมรม และการแข่งขันทักษะ

และนันทนาการต่าง ๆ อีกด้วย ซึ ่งกิจกรรมเหล่านี ้

ช่วยสร้างเครือข่ายทางสังคมและส่งเสริมการมีส่วน

ร่วมของผู ้ส ูงอายุในชุมชนของประเทศไทยได้เป ็น

อย่างดี และนอกจากนี้ยังมีการจัดการแข่งขันเฉพาะ

ประเภทกีฬาที ่ได้รับความนิยมสูงในกลุ ่มผู ้สูงอายุ 

โดยกีฬาเปตองถือเป็นกีฬายอดนิยมที ่มีการจัดการ

แข่งขันอย่างแพร่หลายและต่อเนื ่องในระดับท้องถิ่น 

(Department of Older Persons, 2017) การ

แข่งขันว่ายน้ำผู ้ส ูงอายุในระดับจังหวัดได ้ร ับการ

สน ับสน ุนจากสระว ่ายน ้ำในพ ื ้นท ี ่  (Tha i land 

Aquatics Association, 2022) การแข่งขันฟุตบอล

อาว ุโสในระดับภูมิภาคช่วยส่งเสริมการออกกำลัง

กายแบบทีม (Siamsport, 2024) และการแข่งขัน

กอล์ฟอาวุโสในระดับจังหวัดและภูมิภาคได้รับความ

สนใจจากผู ้ส ูงอายุที ่ม ีความชื ่นชอบกีฬาประเภทนี้

โดยเฉพาะ (Siamsport, 2022) 

สำหร ับการว ิ เคราะห ์ ร ู ปแบบการ

จ ัดการแข่งข ันก ีฬาผู ้ส ูงอาย ุในระด ับท้องถ ิ ่นพบ

ปัจจัยความสำเร็จที่สำคัญหลายประการ ปัจจัยแรก

คือการมีเครือข่ายความร่วมมือที ่เข ้มแข็งระหว่าง

องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น สถาบันการศึกษา และ

หน่วยงานด้านสาธารณสุขในพื ้นที ่ ความร่วมมือนี ้

ก่อให้เกิดการแบ่งปันทรัพยากร องค์ความรู ้ และ

บุคลากรในการจัดการแข่งขัน ปัจจัยที ่สองคือการ

ออกแบบรูปแบบการแข่งขันที ่สอดคล้องกับบริบท

และความต้องการของผู ้สูงอายุในแต่ละพื ้นที ่ โดย 
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คำน ึงถ ึงข ้อจำก ัดด ้านส ุขภาพ ความสนใจ และ

วัฒนธรรมท้องถิ ่น และนอกจากนี ้ การมีส่วนร่วม

ของชุมชนและการสนับสนุนจากครอบครัวเป็นอีก

ปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อความสำเร็จ อีกทั้งการบูรณา

การการแข่งขันกีฬาเข้ากับกิจกรรมทางสังคมและ

วัฒนธรรมของชุมชนยังช่วยสร้างความยั ่งยืนให้กับ

การจ ัดการแข่งข ัน แต่อย ่างไรก ็ตาม การจัดการ

แข่งขันกีฬาผู ้สูงอายุในระดับท้องถิ่นยังพบข้อจำกัด

บางประการ โดยข้อจำกัดที ่สำคัญคือความไม่เท่า

เทียมของทรัพยากรและงบประมาณระหว่างพื ้นที ่ 

กล ่าวคือ บางท้องถิ ่นม ีข ้อจำกัดด้านสถานที ่และ

อุปกรณ์กีฬา ในขณะที่บางพื้นที ่ขาดแคลนบุคลากร

ที ่ม ีความเชี ่ยวชาญในการจัดการแข่งขันและดูแล

ความปลอดภัยของผู้สูงอายุ นอกจากนี้ ยังพบปัญหา

การขาดการประเมินผลและติดตามผลอย่างเป็น

ระบบ ทำให้ขาดข้อมูลเชิงประจักษ์ที่จะนำไปสู่การ

พัฒนาการจัดการแข่งขันในระยะยาว 

2. กรณีศึกษาในตางประเทศ 

การจัดการแข่งขันกีฬาสำหรับผู้สูงอายุใน

ระด ับนานาชาติม ีพ ัฒนาการที ่น ่าสนใจและเป ็น

ต ้นแบบสำหร ับการพ ัฒนาระบบการแข ่งข ันใน

ประเทศต่าง ๆ  โดยรายการแข่งขัน World Masters 

Games ถือเป็นการแข่งขันระดับนานาชาติที่มีความ

โดดเด่น โดยในการแข่งขันครั้งล่าสุดมีผู้เข้าร่วมกว่า 

25,000 คน จาก 100 ประเทศ แข่งขันใน 30 ชนิด

กีฬา สะท้อนให้เห็นถึงความสำเร็จในการส่งเสริม

ก า ร ม ี ส ่ ว น ร ่ ว ม ใ น ก ี ฬ า ร ะ ด ั บ น า น า ช า ต ิ 

(International Masters Games Association, 

2023; 2024) 

ประเทศญี่ปุ ่นนำเสนอรูปแบบการจัดการ

แข่งขันที ่น่าสนใจผ่าน Japan Masters Athletics 

ที่โดดเด่นด้านการประยุกต์ใช้เทคโนโลยี เช่น การใช้

อุปกรณ์สวมใส่อัจฉริยะ ในการติดตามอัตราการเต้น

ของหัวใจและระดับออกซิเจนแบบเรียลไทม์ระหว่าง

การแข่งขัน ระบบแจ้งเตือนฉุกเฉินอัตโนมัติเมื ่อพบ

ความผ ิ ดปกต ิ  และการว ิ เ คราะห ์ ร ูปแบบการ

เคล ื ่ อน ไหวด ้ วยป ัญญาประด ิษฐ ์  ( a r t i fic i a l 

intell igence) หร ือ เอไอ (AI) เพ ื ่อป ้องกันการ

บาดเจ็บ (Michard et al., 2017) นอกจากนี ้ยังมี

การจัดการแข่งขันแบบไฮบริดที่ผู้สูงอายุสามารถเข้า

ร ่วมผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์ได ้ ซ ึ ่งช ่วยเพิ ่มการ

เข้าถึงสำหรับผู้ที ่มีข้อจำกัดด้านการเดินทาง 

Australian Masters Games ในประเทศ

ออสเตรเลียโดดเด่นด้านระบบความปลอดภัย โดย

พัฒนาระบบ "Safe Sport Framework" ที ่แบ่ง

ป ร ะ เ ภ ทกา ร แข ่ ง ข ั นออก เป ็ น  5  ร ะด ั บ ตาม

ความสามารถ และ 12 กลุ่มอายุ ตั้งแต่ 35 ปีขึ้นไป 

ม ีการตรวจส ุขภาพก ่อนการแข ่งข ันและระบบ

ติดตามอาการผิดปกติระหว่างการแข่งขัน ส่งผลให้

อัตราการบาดเจ็บลดลงถึงร้อยละ 45 เมื ่อเทียบกับ

การแข่งขันในรูปแบบเดิม (Dionigi et al., 2011) 

สิงคโปร์นำเสนอโมเดล "Active Ageing 

t h r ough  Spo r t s "  ผ ่ านกา รจ ั ดกา รแข ่ งข ั น 

Singapore Masters Athletics ที ่เน้นการบูรณา

การระหว่างการแข่งขันกีฬากับการส่งเสริมสุขภาพ

เชิงป้องกัน โดยจัดให้มีการประเมินสมรรถภาพทาง

กายอย่างละเอียดก่อนการแข่งขัน การให้คำปรึกษา

ด้านโภชนาการเฉพาะบุคคล และการต ิดตามผล 
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ระยะยาวผ่านระบบ Health Data Analytics ที ่

เ ช ื ่ อม โ ย งก ับ ระบบสา ธา รณส ุ ขของประ เ ทศ 

(Stenner et al., 2020) โดยนวัตกรรมนี ้ช ่วยให้

ผู้สูงอายุได้รับการดูแลอย่างครบวงจรและต่อเนื่อง 

การวิเคราะห์กรณีศึกษาจากต่างประเทศ

นำมาสู่บทเรียนสำคัญที่สามารถประยุกต์ใช้ในบริบท

ของประเทศไทยได้ด ังนี ้  ประการแรก การพัฒนา

ระบบการจัดการแข่งขันต้องมีความย ืดหยุ ่นและ

ปรับใช้ได้กับกีฬาหลากหลายประเภท โดยยังคงไว้

ซึ ่งมาตรฐานความปลอดภัยและคุณภาพ ประการที่

สอง การนำเทคโนโลย ีมาใช้ในการบริหารจัดการ

และติดตามสุขภาพต้องคำนึงถึงความเหมาะสมกับ

บริบทและทักษะดิจิทัลของผู้สูงอายุ ประการที่สาม 

การสร ้างเคร ือข ่ายความร ่วมมือระหว่างภาคร ัฐ 

เอกชน และองค์กรกีฬานานาชาติช่วยเพิ ่มศักยภาพ

ในการจ ัดการแข ่งข ัน และประการส ุดท ้าย การ

พัฒนาระบบการแข่งขันต้องบูรณาการเข้ากับระบบ

สาธารณสุขเพื่อการดูแลผู ้สูงอายุอย่างครบวงจร  

3. บทเรียนและปจจัยแหงความสําเร็จ 

จากผลการวิเคราะห์กรณีศึกษาทั้งในและ

ต่างประเทศนำไปสู ่การค้นพบบทเรียนและปัจจัย

แห่งความสำเร็จที ่สำคัญ ซึ ่งสะท้อนให้เห็นว่าการ

พัฒนาการแข่งขันกีฬาผู้สูงอายุที่มีประสิทธิภาพต้อง

อาศัยการบูรณาการหลายมิติเข้าด้วยกัน ทั ้งด้าน

นโยบาย การจัดการ เทคโนโลยี และการมีส่วนร่วม

ของช ุมชน โดยบทเร ียนที ่สำค ัญผ ู ้ เข ียนสามารถ 

สรุปได้ดังนี้ 

1) การผสานแนวคิดและการปฏิบ ัต ิ

อย่างเป็นระบบ: การสังเคราะห์จากกรณีศึกษาทั้งใน

และต่างประเทศแสดงให้เห็นว่า ความสำเร็จของ

การจัดการแข่งขันกีฬาผู ้ส ูงอายุเกิดจากการบูรณา

การระหว่างแนวคิดและการปฏิบัติอย่างเป็นระบบ 

กรณีของสิงคโปร์สะท้อนการผสานที่ลงตัวระหว่าง

การแข่งขันกีฬากับระบบสาธารณสุข ในขณะที่ญี่ปุ่น

แสดงให ้ เห ็นการนำเทคโนโลยีมาใช ้ในการดูแล

สุขภาพอย่างมีประสิทธิภาพ ส่วนประเทศไทยมีจุด

แข ็งในการสร ้างการม ีส ่วนร ่วมของช ุมชนผ ่าน

เคร ือข ่ายท้องถ ิ ่น การผสานแนวค ิดเหล ่าน ี ้ เข ้า

ด้วยกันนำไปสู่การพัฒนาระบบการแข่งขันที่มีความ

สมดุลระหว่างมาตรฐานสากลและความเหมาะสม

กับบริบทท้องถิ ่น 

2) การสร้างระบบนิเวศที่เกื้อหนุนการ

พ ัฒนา:  การว ิ เคราะห ์กรณ ีศ ึกษาช ี ้ ให ้ เห ็นว ่ า

ความสำเร็จเกิดจากการสร้างระบบนิเวศที่เกื้อหนุน 

ดังเห็นได้จาก World Masters Games และการ

แข่งขันระดับชาติของไทยที ่มีการเชื ่อมโยงระหว่าง

นโยบายระดับชาติ การสนับสนุนจากภาครัฐและ

เอกชน และการมีส ่วนร ่วมของชุมชน โดยระบบ

นิเวศนี ้ครอบคลุมทั ้งโครงสร ้างพื ้นฐานที ่จำเป็น 

ระบบการจัดการที ่ม ีประสิทธิภาพ และเครือข่าย

ความร่วมมือที ่เข้มแข็ง ซึ ่งทำงานประสานกันอย่าง

ต่อเนื ่องและเป็นระบบ 

3) การประย ุกต ์ใช ้ เทคโนโลย ีอย ่าง

เหมาะสม: บทเรียนจากญี่ปุ ่นและสิงคโปร์แสดงให้

เห ็นว่าการนำเทคโนโลยีมาใช ้ต ้องคำนึงถึงความ

พร ้อมและความเหมาะสมก ับบร ิบท ท ั ้ งการใช ้

อุปกรณ์สวมใส่อัจฉริยะในการติดตามสุขภาพ ระบบ

ฐานข้อมูลที ่เช ื ่อมโยงกัน และแพลตฟอร์มดิจิทัล

สำหรับการจัดการแข่งขันการประยุกต์ใช้เทคโนโลยี

ควรเริ ่มจากระบบพื้นฐานที ่จำเป็นก่อน แล้วค่อยๆ 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2568) 17 
 

 

พัฒนาไปสู ่ระบบที่ซับซ้อนขึ ้นตามความพร้อมของ

ผู้ใช้งานและทรัพยากรที่มี 

4) การสร้างสมดุลระหว่างมาตรฐาน

และความยืดหยุ่น: กรณีศึกษาจากออสเตรเลียและ

การแข่งขันในประเทศไทยแสดงให้เห็นความสำคัญ

ของการสร ้างสมด ุลระหว ่างมาตรฐานสากลและ

ความยืดหย ุ ่นในการจ ัดการ ทั ้งในด ้านกฎกต ิกา 

ร ูปแบบการแข ่ งข ัน  และมาตรการด ้ านความ

ปลอดภัย การจัดการแข่งขันที ่ประสบความสำเร็จ

ต ้องสามารถปร ับเปล ี ่ยนให ้ เหมาะสมก ับระด ับ

ความสามารถและความต้องการของผู ้ส ูงอายุในแต่

ละพื้นที่ โดยยังคงไว้ซึ่งมาตรฐานด้านความปลอดภัย

และคุณภาพ 

5) การพ ัฒนาระบบการต ิดตามและ

ประเม ินผล: การพ ัฒนาระบบการต ิดตามและ

ประเม ินผลท ี ่ม ีประสิทธ ิภาพ ท ั ้ งการเก ็บข ้อมูล

สุขภาพ การติดตามพัฒนาการของผู ้เข ้าร่วม และ

การประเมินผลกระทบของการแข่งขัน ไม่เพียงช่วย

ในการพัฒนาการจัดการแข่งขันเท่านั ้น แต่ยังเป็น

ฐานข้อมูลสำค ัญสำหรับการวางแผนและพัฒนา

นโยบายส่งเสริมกีฬาผู้สูงอายุในระยะยาวได้อีกด้วย  

จ ากก ารส ั ง เ ค รา ะห ์ บท เ ร ี ยนและป ั จจ ั ยแห ่ ง

ความสำเร็จข้างต้น สะท้อนให้เห็นว่าการพัฒนาการ

แข่งขันกีฬาผู้สูงอายุให้ประสบความสำเร็จและยั่งยืน

นั ้น ต ้องอาศ ัยการผสานองค์ประกอบสำคัญเข้า

ด ้วยก ันอย ่างสมด ุล ทั ้ งการบริหารจัดการที ่ เป็น

ระบบ การประยุกต์ใช้เทคโนโลยีที ่เหมาะสม การ

สร้างการมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน และการพัฒนา

ระบบติดตามประเมินผลที่มีประสิทธิภาพ โดยต้อง

ปรับให้สอดคล้องกับบริบทและความพร้อมของแต่

ละพื ้นที่ ซึ ่งการนำบทเรียนเหล่านี้ไปประยุกต์ใช้จะ

ช ่วยยกระด ับมาตรฐานการจ ัดการแข ่งข ันก ีฬา

ผู ้ส ูงอายุในประเทศไทยให้มีคุณภาพและตอบสนอง

ต่อเป้าหมายการส่งเสริมสุขภาวะของผู ้ส ูงอายุได้

อย่างแท้จริง 

 

แนวทางปฏิบัติและขอเสนอเพื่ออนาคต 

ท่ามกลางบริบทของสังคมสูงว ัยที ่กำลัง

เปล ี ่ยนผ่าน การพัฒนาการแข่งข ันก ีฬาสำหร ับ

ผู้สูงอายุจำเป็นต้องวางอยู ่บนฐานคิดใหม่ที ่คำนึงถึง

สุขภาวะ ความปลอดภัย และความยั ่งยืน มากกว่า

การมุ ่งผลแพ้-ชนะในแบบเดิม แนวทางเชิงปฏิบัติ

และข ้ อ เสนอเพ ื ่ออนาคตจ ึ งควรประกอบด ้วย

องค ์ประกอบที ่หลากหลาย ตั ้งแต่ระดับกิจกรรม 

พื้นที่จัดการ ไปจนถึงระดับนโยบายและยุทธศาสตร์

ชาติ ทั ้งนี ้เพื ่อให้เกิดการขับเคลื่อนอย่างเป็นระบบ

และมีทิศทาง ผ ู ้ เข ียนจึงเสนอแนวทางที ่สำคัญใน

สามมิติหลัก ดังนี้ 

1. การออกแบบตนแบบการแขงขันเพื ่อ

สุขภาวะของผูสูงอายุ 

ต้นแบบการแข่งขันกีฬาเพื ่อสุขภาวะของ

ผู้สูงอายุควรได้รับการออกแบบโดยตั้งอยู่บนฐานคิด

ที ่ม ุ ่งเน้นความปลอดภัย ความเหมาะสมกับระดับ

สมรรถภาพทางกาย และคุณภาพชีวิตในระยะยาว 

มากกว ่าการมุ ่งหวังผลแพ้-ชนะ ตามแนวคิดการ

แข่งขันแบบเดิม โดยผู้เขียนขอเสนอให้ใช้กีฬาเปตอง

และแบดมินตันเป็นกรณีศึกษาหลักสำหรับการสร้าง

ต้นแบบ เนื ่องจากเป็นกีฬาที ่ม ีความนิยมในกลุ ่ม

ผู ้สูงอายุอยู ่แล้ว และสามารถปรับระดับความยาก

ง่ายได้ตามบริบทเฉพาะ อีกทั ้ง การออกแบบควร 
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ครอบคลุมทั้งด้านกติกาที่ปรับตามวัย วิธีการอบอุ ่น

ร่างกายก่อนแข่งขัน การจัดสรรเวลาให้มีช่วงพักที่

เหมาะสม รวมถึงการสร ้างบรรยากาศเช ิงบวกที ่

ส ่ง เสร ิมกำล ังใจ ความภาคภูม ิใจในตนเอง และ

ความสัมพันธ์ในกลุ ่มเพื ่อนร่วมวัย กิจกรรมควรจัด

ขึ ้นในลักษณะบูรณาการร่วมกับครอบครัว ช ุมชน 

และภาคีที ่เกี ่ยวข้อง ทั ้งนี ้เพื ่อสร้างความรู ้สึกเป็น

เจ้าของและการมีส่วนร่วมอย่างแท้จริง ซึ่งจะช่วยให้

ต้นแบบการแข่งขันนี ้สามารถต่อยอดไปสู ่การขยาย

ผลในระดับท้องถิ่นและระดับชาติต่อไปได้ 

2. มาตรการเชิงปฏิบัติเพื ่อการพัฒนาที่

ครอบคลุม 

เพื ่อให ้การแข่งขันกีฬาสำหรับผู ้ส ูงอายุ

กลายเป็นกลไกเสริมสร ้างส ุขภาวะอย่างแท้จร ิง 

จำเป็นต้องกำหนดมาตรการเชิงปฏิบัติที ่ครอบคลุม

ทั ้ งในเช ิงระบบ โครงสร ้าง และกลไกปฏิบ ัต ิการ 

ผู้เขียนขอเสนอให้เริ ่มจากการพัฒนาหลักสูตรอบรม

ผู ้จัดกิจกรรมกีฬาเฉพาะกลุ ่มผู ้ส ูงอายุที ่เน้นความ

เข้าใจในด้านสรีรวิทยา จิตวิทยา และความปลอดภัย 

พร้อมกับการจัดตั้งเครือข่ายผู้ดำเนินงานทั้งในระดับ

ตำบล อำเภอ และจังหวัด นอกจากนี ้  ควรมีการ

กำหนดมาตรฐานอุปกรณ์ พื ้นที ่จ ัดกิจกรรม และ 

การด ูแลด ้านส ุขภาพควบค ู ่ตลอดกระบวนการ 

โดยเฉพาะการประเม ินสมรรถภาพก ่อนเข ้าร ่วม 

และการติดตามผลในระยะยาว สำหรับในด้านการ

ขับเคลื่อน ควรมีการบูรณาการความร่วมมือระหว่าง

หน่วยงานท้องถิ่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบล 

โรงเรียนผู ้ส ูงอายุ และองค์กรภาคประชาชน เพื ่อ

สร้างการมีส่วนร่วมอย่างเป็นระบบ โดยมาตรการ

เหล่านี้ควรถูกกำหนดเป็นแนวปฏิบัติกลางที่สามารถ

ประยุกต์ใช้ในแต่ละพื ้นที ่โดยไม่สูญเสียอัตลักษณ์

ท ้องถ ิ ่น และสามารถเช ื ่อมโยงก ับแนวทางการ

ส ่ง เสร ิมส ุขภาพเช ิ งร ุกของประเทศได ้อย ่างม ี

ประสิทธิภาพ 

3. การบูรณาการกับแผนพัฒนาการกีฬา

แหงชาติ ฉบับที่ 7 

การพัฒนาแนวทางการแข่งขันกีฬาเพื่อสุข

ภาวะของผู้สูงอายุจะไม่อาจบรรลุเป้าหมายได้อย่าง

เป ็นระบบหากขาดการบูรณาการกับยุทธศาสตร์

ระดับชาติ โดยเฉพาะแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ

ฉบับที่ 7 ซึ ่งมุ่งเน้นการสร้างสังคมกีฬาเพื่อสุขภาพ 

ความเท่าเทียม และการพัฒนาที่ยั ่งยืน ผู้เขียนเสนอ

ให ้กำหนดการแข่งข ันสำหร ับผ ู ้ส ูงอาย ุควรเน ้น

เป้าหมายด้านสุขภาวะไว้เป ็นหนึ ่งในยุทธศาสตร์

ห ล ั กขอ งแผนด ั ง กล ่ า ว  โดยคว รกำหนดให ้ ม ี

หน่วยงานรับผิดชอบเฉพาะด้านที ่สามารถเชื่อมโยง

ภาคส่วนต่างๆ ทั ้งในระดับท้องถิ ่น ภูมิภาค และ

ประเทศ พร้อมจัดตั ้งพื ้นที ่นำร ่องสำหรับทดลอง

ต ้นแบบการแข ่งข ันท ี ่ เน ้นค ุณภาพช ีว ิต ความ

ปลอดภัย และความมีส่วนร่วมของชุมชน การจัดทำ

แนวทางการประเมินผลเช ิงส ุขภาวะ รวมถึงการ

ออกแบบมาตรฐานการจัดกิจกรรมอย่างเป็นระบบ 

จะช่วยให้เกิดการพัฒนาอย่างต่อเนื ่องและสามารถ

เช ื ่อมโยงกับเป้าหมายในยุทธศาสตร์ชาติและการ

เตรียมสังคมไทยเข้าสู ่ย ุคผู ้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ได้

อย่างมีประสิทธิภาพและมีทิศทางที ่ชัดเจน 

สรุปได้ว ่าการพัฒนารูปแบบการแข่งขัน

ก ีฬาสำหรับผ ู ้ส ูงอายุในประเทศไทยจำเป็นต ้อง

ข ับเคล ื ่อนผ่านสามมิต ิหล ัก ได ้แก ่ การออกแบบ

กิจกรรมที่เหมาะสม การเสริมสร้างระบบสนับสนุน 
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ในพื ้นที ่ และการบูรณาการกับนโยบายระดับชาติ 

ซึ ่งแนวทางเหล่านี ้ต้องตั ้งอยู ่บนหลักการของพฤฒ

พลัง โดยมุ ่งเน้นสุขภาวะมากกว่าผลแพ้ชนะ และ

เน้นการมีส่วนร่วมมากกว่าความเป็นเลิศทางกีฬา 

รวมถึงผลักดันให้การแข่งขันเพื่อสุขภาวะกลายเป็น

ส ่วนหนึ ่ งของแผนยุทธศาสตร ์การก ีฬาแห่งชาต ิ

พร้อมเปิดรับบทบาทจากภาคเอกชนและเทคโนโลยี

ใหม่ เพื ่อรองรับสังคมสูงวัยไทยอย่างมีทิศทาง ดัง

ข้อเสนอเชิงนโยบายสำหรับการพัฒนาการแข่งขัน

กีฬาผู้สูงอายุใน ตารางที ่ 1 

 
ตารางที่ 1 ข้อเสนอเชิงนโยบายสำหรับการพัฒนาการแข่งขันกีฬาผู้สูงอายุ 
 

มิติ ขอเสนอหลัก หนวยงานเกี่ยวของ 

กิจกรรม พัฒนาต้นแบบการแข่งขันที่ปลอดภัย เน้นสุข

ภาวะ 

อปท., รพ.สต., โรงเรยีนผู้สูงอายุ 

ระบบสนับสนุน อบรมผ ู ้จ ัดก ิจกรรม จ ัดมาตรฐานพื ้นที ่ -

อุปกรณ ์

สำนักงานกีฬา, ท่องเที่ยวและกีฬาจังหวัด, 

การกีฬาแห่งประเทศไทยประจำจังหวัด 

นโยบาย บรรจุการแข่งขันในแผนฯ แห่งชาติ จัดตั ้ง

หน่วยกลาง 

กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา, สำนักงานสภา

พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 

อนาคต ส ่ ง เสร ิมบทบาทภาคเอกชน–เทคโนโลย ี

สุขภาพ 

กระทรวงดิจิทัลเพื ่อเศรษฐกิจและสังคม, 

ภาคเอกชน 

 

บทสรุป 

การแข่งขันกีฬาสำหรับผู้สูงอายุในประเทศ

ไทยไม่ควรถูกมองเพียงในฐานะกิจกรรมทางกายเพื่อ

ความบันเทิงหรือการใช้เวลาว่าง แต่ควรได้รับการ

ยกระด ับส ู ่การเป ็นกลไกเช ิงย ุทธศาสตร ์ในการ

ส่งเสริมพฤฒพลังและคุณภาพชีว ิตอย่างรอบด้าน 

ซึ่งบทความนี้ได้พัฒนาแนวคิดใหม่ที่รวมหลักการของ

การส ูงว ัยอย ่างประสบความสำเร ็จเข ้าก ับกรอบ 

พฤฒพลัง โดยเสนอกรอบแนวคิด “การแข่งขันที่เน้น

ส ุขภาวะ” ซึ ่งผสานเป้าหมายด้านสุขภาพ ความ

ปลอดภัย ความยั่งยืน และความมีส่วนร่วมทางสังคม

เข้าไว ้ด้วยกันอย่างเป็นระบบ สำหรับจุดเด ่นของ

บทความคือการสังเคราะห์องค์ความรู ้หลากหลาย

ด้าน ตั ้งแต่ทฤษฎีแรงจูงใจ เทคโนโลยีเพื ่อความ

ปลอดภัย การมีส่วนร่วมของครอบครัวและชุมชน ไป

จนถึงการเปรียบเทียบมโนทัศน์เดิมกับแนวคิดใหม่ 

โดยเฉพาะกรอบ IWOCM ที ่ผู ้เขียนได้เสนอ ถือเป็น

คุณูปการสำคัญในเชิงทฤษฎีที ่สามารถนำไปใช้เป็น

ต้นแบบในงานวิจัย การออกแบบกิจกรรม และการ

พัฒนานโยบายด้านกีฬาเพื ่อผ ู ้ส ูงอาย ุได ้อย ่างม ี

ประสิทธิภาพ นอกจากน ี ้ย ังได ้เสนอแนวทางเช ิง

ปฏิบัติที่สามารถนำไปใช้จริงในระดับพื้นที่ และเสนอ

ข้อเสนอเชิงนโยบายที่สอดคล้องกับแผนพัฒนาการ

กีฬาแห่งชาติ ฉบับที ่ 7 ทั้งนี้เพื่อเชื่อมโยงเป้าหมาย

ของรัฐเข้ากับความต้องการของชุมชนอย่างมีพลวัต
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยครั ้งนี ้มีว ัตถุประสงค์

เพื ่อเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมพาวเวอร์โยคะที ่มี

ต ่อพลังกล้ามเนื ้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักกีฬาฟุตซอลหญิงระดับมหาวิทยาลัย 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ฟ ุตซอลหญิง  ระด ับมหาว ิทยาล ัย  จำนวน 28 คน 

แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน คือ กลุ่มควบคุม ทำการ

ฝึกซ้อมฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 3 วัน/สัปดาห์ กลุ่มที่ 

2 กลุ่มทดลอง ทำการฝึกซ้อมฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 

3 วัน/สัปดาห์ และทำการฝึกเสริมพาวเวอร์โยคะ 2 วัน/

ส ัปดาห ์ เป ็นเวลา 6 ส ัปดาห์ ทำการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว ด้วยวิธีการวิ่ง Illinois Agility Test 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และพลังของกล้ามเนื้อขา

ด้วยเครื ่องไอโซไคเนติก ที ่ระดับความเร็วเชิงมุม 60 

องศา และ 180 องศา วิเคราะห์ทางสถิติด้วย ค่าเฉลี ่ย 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้สถิติ Independent 

t-test และ Mann-Whitney U เพื่อเปรียบเทียบข้อมูล

ระหว่างกลุ่ม และภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติ Paired t-test 

กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย ก่อนการฝึก พบว่า กลุ่มควบคุม

และกลุ ่มทดลองไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติทั ้งความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขาในการเหยียดและงอ 

พล ังกล ้ามเน ื ้อขาในการเหย ียดและงอ และความ

คล ่องแคล ่วว ่องไว แสดงให ้ เห ็นว ่าท ั ้ งสองกล ุ ่มม ี

สมรรถภาพทางกายใกล้เคียงกันก่อนเริ ่มโปรแกรมการ

ฝ ึก และภายหลังการฝ ึก 6 ส ัปดาห์ กล ุ ่มทดลอง ม ี

พัฒนาการที ่ด ีกว ่ากลุ ่มควบคุมทั ้งด ้านความแข็งแรง

กล้ามเนื ้อขาในการเหยียดและงอ พลังกล้ามเนื ้อขาใน

การเหยียดและงอ และความคล่องแคล่วว่องไว โดยผล

การทดสอบแสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองมีค่าที่สูงกว่ากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย ผลการศึกษานี ้สนับสนุนว่า

การฝึกเสริมเพาเวอร์โยคะสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา พลังของกล้ามเนื้อขาและ

ความคล่องแคล่วว่องไว จึงเป็นอีกเทคนิคทางเลือกใน

การฝึกเสริมเพื ่อพัฒนาสมรรถภาพพลังกล้ามเนื ้อและ

ความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาฟุตซอลหญิงระดับ
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Abstract 
Purpose The purpose of this study 

was to examine the effects of supplementary 
power yoga training on leg muscle power and 
agility in female university futsal players. 

M e t ho d s  Twe n t y - e i g h t  f e m a le 
un ivers i ty  futsa l  p laye rs  were  randomly 
ass igned to e ither an experimental group 
(n=14) or a control group (n=14). The control 
group performed regular futsal training three 
times per week, while the experimental group 
performed the same futsal training in addition 
to supplementary power yoga training twice 
per week for six weeks. Agility was assessed 
using the Illinois Agility Test, whereas muscle 
strength and muscle power were evaluated 
using an isokinet ic dynamometer at 60°/s 
a n g u l a r  v e l o c i t i e s  a n d  1 8 0 ° / s  a n gu l a r 
velocities. Data were analyzed using means 
and standard deviations. Independent t-tests 
and Mann–Whitney U tests were applied for 
between-g roup compar isons ,  and pa i red 
t - t e s t s  w e r e  u s e d  f o r  w i t h i n - g r o u p 
comparisons. Statistical significance was set at 
p<.05 

Results At baseline, no significant 
d i f fe rences were  obse rved between the 

control and experimental groups in muscle 
s t rength (extension and flex ion) ,  muscle 
power (extens ion and flexion) ,  or  ag i l i ty, 
indicating that both groups had comparable 
physical performance prior to the intervention. 
After six weeks of training, the experimental 
group demonstrated greater improvements 
than the control group across all variables, 
including muscle st rength (extension and 
flexion), muscle power (extension and flexion), 
and agility. Post-test analyses confirmed that 
the experimental group achieved significantly 
higher values than the control group at the 
p<.05 level. 

Conclusion The findings support that 
supp lementa ry  powe r  yoga  t r a in ing  can 
effectively enhance muscle strength, muscle 
power ,  and ag i l i t y .  There fo re ,  i t  may be 
considered a beneficial alternative method for 
improving muscular power and agility among 
un ivers ity female fu tsal p layers and can 
potentially be applied to athletes in other 
sports as well. 
 
Keywords: Power yoga / Leg muscle power / 
Agility 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ฟุตซอลเป็นกีฬาที ่ได้ร ับความนิยมอย่าง

แพร่หลายทั ่วโลก ตั ้งแต่ระดับสมัครเล่นไปจนถึง

ระดับอาชีพ โดยมีการแข่งขันระดับนานาชาติภายใต้

การร ับรองของสหพันธ ์ฟุตบอลนานาชาติ (FIFA)  

ซึ ่งจัดขึ ้นทุก 4 ปี (Moore et al., 2014) ลักษณะ

ของกีฬานี ้ม ีความคล้ายคลึงกับฟุตบอล แต ่ม ีข ้อ

แตกต่างที ่สำคัญ ได้แก่ ขนาดของสนามที่เล็กกว่า 

การใช ้ผ ู ้ เล ่นทีมละ 5 คน และความเร ็วของเกม 

ที ่ส ูงขึ ้น อันเกิดจากพื ้นที ่ท ี ่จำกัดและการเปลี ่ยน 

แปลงสถานการณ ์ในเกมท ี ่ รวดเร ็วและซ ับซ ้อน  

ส ่ งผล ให ้ฟ ุตซอล เป ็ นก ีฬาท ี ่ ต ้ อ งอาศ ัยท ักษะ 

เฉพาะ ความสามารถในการควบคุมร่างกาย และ

สมรรถภาพทางกายในหลายมิต ิ โดยเฉพาะพล ัง

กล ้ามเน ื ้ อ  (muscle power)  ในการออกแรง 

อย่างสูงสุดในระยะเวลาอันสั ้น ซึ ่งสัมพันธ์โดยตรง

กับการเคลื ่อนไหวระเบิดแรง เช่น การวิ ่งระยะสั ้น 

การกระ โดด  และการย ิ งประต ู  ขณะท ี ่ คว าม 

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (muscle strength) คือ 

ความสามารถในการออกแรงสูงสุดในช่วงการหดตัว

กล้ามเนื ้อหนึ ่งครั ้ง ซึ ่งเป็นพื ้นฐานของการทรงตัว 

การปะทะ และการเคล ื ่ อนไหวแบบคงท ี ่  และ 

ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) คือความสามารถ

ในการเคลื ่อนไหวหรือเปลี ่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว

และแม ่นยำ ซ ึ ่ งม ีความสำค ัญในการหลบหล ีก 

คู ่ต ่อส ู ้และการควบคุมทิศทางการเคลื ่อนไหวใน 

พื ้นที ่จำกัด (Impellizzeri et al., 2005) ด ังนั ้น 

สมรรถภาพดังกล่าว จึงเป็นองค์ประกอบสำคัญใน

การเคล ื ่ อน ไหว  การ เปล ี ่ ยนท ิ ศทาง  และการ

ตอบสนองต ่อสถานการณ ์ต ่างๆ ในการแข ่งข ัน 

(Castagna et al. , 2009; Chaouachi et al. , 

2009; Lockie et al., 2012; Naser et al., 2017) 

สำหรับกล้ามเนื้อหลักที่เกี ่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว

ของนักกีฬาฟุตซอล ได้แก่ กล้ามเนื ้อควอดริเซ็ปส์ 

( q u ad r i c ep s )  แล ะกล ้ า ม เ น ื ้ อ แ ฮม สต ร ิ ง ส ์ 

(hamstrings) ซ ึ ่งม ีบทบาทสำคัญต่อการว ิ ่งเร ็ว  

การหยุดกระทันหัน การกระโดด และการเปลี ่ยน

ทิศทาง (Fousekis et al., 2010) การประเมิน

สมรรถภาพของกล้ามเนื ้อดังกล่าว สามารถทดสอบ

ด ้วยเคร ื ่องว ัดแรงกล ้าม เน ื ้อแบบไอโซค ิ เนต ิก 

(isokinetic dynamometer) ที่ความเร็วต่างๆ เช่น 

60°/s และ 180°/s เพ ื ่อว ัดแรงบ ิด ( torque)  

ซึ ่งสะท้อนถึงความสามารถในการระเบิดพลังของ

กล ้ามเนื ้อ (explosive strength) ท ี ่ เก ี ่ยวข ้อง 

กับความสามารถในการวิ ่งเร็ว เปลี ่ยนทิศ และยิง

ประตู (Fousekis et al., 2010; Rebelo et al., 

2013) นอกจากน ี ้  อ ั ตราส ่วนของแรงระหว ่าง

กล้ามเนื้อแฮมสตริงส์ต่อควอดริเซ็ปส์ (Hamstring : 

Quadriceps Ratio หรือ H:Q Ratio) ยังถือเป็น

ต ัวช ี ้ ว ัดสำค ัญในการประเม ินความสมด ุลของ

กล ้ามเน ื ้อ ซ ึ ่ งส ่งผลโดยตรงต ่อความสามารถใน 

การป้องกันการบาดเจ็บ การเบรก และการเปลี ่ยน

ทิศทางอย ่างปลอดภัย (Croisier et al., 2008) 

งานว ิจ ัยของ Rodrigues et al . (2017) พบว ่า 

ความไม ่สมดุลของแรงบิดกล ้ามเน ื ้อรอบข้อเข ่า 

โดยเฉพาะอัตราส่วน H:Q ที ่ต ่ำกว่าค่ามาตรฐาน  

มีแนวโน้มสัมพันธ์กับความเสี ่ยงต่อการบาดเจ็บของ

กล้ามเนื ้อและเอ ็นรอบข้อเข ่าในน ักก ีฬาฟุตซอล 

หญิง ขณะที่ Pardos-Mainer et al. (2021) พบว่า 

น ักก ีฬาท ี ่ม ีแรงกล ้ ามเน ื ้อต ้นขาในระด ับส ู งม ี

ส ม ร ร ถ ภาพด ้ า นก า รว ิ ่ ง ร ะ ย ะส ั ้ น แล ะค ว าม

คล่องแคล่วในการเปลี ่ยนทิศทางที ่ด ีกว ่ากลุ ่มที ่ม ี 

แรงกล้ามเนื้อต่ำอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
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อย ่างไรก็ตาม การพัฒนาองค์ประกอบ

สมรรถภา พทา งกา ยด ั ง กล ่ า ว ส ามา ร ถท ำ ไ ด ้

หลากหลายวิธี หนึ ่งในแนวทางที ่ได้ร ับความนิยม

มากขึ ้น คือการฝึกพาวเวอร์โยคะ (power yoga) 

ซึ ่งเป็นร ูปแบบของโยคะที ่พัฒนามาจากอัษฏางค์

โยคะ (ashtanga yoga) โดยเน้นการเคลื ่อนไหว

แบบต่อเนื ่อง (dynamic movement) ผสมผสาน

กับการควบคุมลมหายใจ (controlled breathing) 

และการใช้แรงต้านจากน้ำหนักตัว (body-weight 

resistance) ซึ ่งส่งผลกระตุ ้นระบบประสาทและ

กล้ามเนื ้อให้ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ (Cowen 

& Adams, 2005) 

พาวเวอร ์โยคะม ีล ักษณะเฉพาะท ี ่ช ่ วย

ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะในด้านพลัง

กล ้ าม เน ื ้ อ และคว ามแข ็ ง แรง ของกล ้ า ม เน ื ้ อ 

(Roberts, 2004; Martin & Candow, 2019; 

Skultetyova et al., 2019) ผ่านการฝึกท่าทางที ่

ใช ้แรงต ้านน ้ำหน ักต ัว ท ั ้ งในร ูปแบบการหดต ัว

กล้ามเนื ้อแบบไอโซเมตริก (isometric) และไดนา

มิก (dynamic) อาทิเช ่น ท่าไม ้กระดาน (plank 

pose) ท่านักรบ (warrior poses) และท่าเก้าอ ี ้ 

(chair pose) ซึ ่งช่วยพัฒนา core stability และ

การทำงานร่วมกันของกล้ามเนื ้อหลายมัด (Cowen 

& Adams, 2005) นอกจากน ี ้  ล ักษณะของการ

เคลื่อนไหวที ่ต่อเนื ่องและรวดเร็วในพาวเวอร์โยคะ

ยังช ่วยกระตุ ้นการทำงานของระบบประสานงาน

ระหว่างประสาทและกล้ามเนื ้อ (neuromuscular 

coordinat ion) ซ ึ ่ งม ีบทบาทสำค ัญต ่ อความ

คล่องแคล่วว่องไว (Field, 2011) 

ในบร ิบทของก ีฬา พาวเวอร ์ โยคะถ ูก

นำมาใช้เป็นโปรแกรมเสริมเพื ่อเพิ ่มประสิทธ ิภาพ

ของน ักก ีฬาในหลากหลายประเภท เช ่น น ักว ิ ่ ง 

ฟุตบอล และเทนนิส เนื ่องจากลักษณะของการฝึก

ท ี ่ เน ้นการเกร ็ งกล ้ามเน ื ้อหลายกล ุ ่มพร ้อมก ัน 

(isometric contraction) และการเคลื ่อนไหวที ่มี

ค ว า ม คล ้ า ย ค ล ึ ง ก ั บ ก า ร ฝ ึ ก พ ล ั ย โ อ เ ม ต ร ิ ก 

(plyometric-like patterns) ซึ ่งตอบสนองต ่อ

ความต ้ อ งการของน ั กก ีฬ าฟ ุ ตซอลท ี ่ ต ้ อ ง ใ ช ้

ความสามารถในการเคล ื ่อนไหวท ี ่ซ ับซ ้อน เช ่น  

การเร่ง การหยุด การหมุน การกระโดด และการ

เคลื่อนไหวในพื้นที ่จำกัด (Tran et al., 2001) โดย

งานวิจัยของ Cowen & Adams (2007) รายงาน

ว ่ าการฝ ึกพาวเวอร ์ โยคะต ่อเน ื ่อง เป ็น เวลา 8 

สัปดาห์ ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและ

แกนกลางลำตัวได้อย่างมีนัยสำคัญ สอดคล้องกับ 

Tamizhmaran & Pushpa (2020) ที ่พบว่า การ

ฝึกพาวเวอร์โยคะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายด้านความแข็งแรงกล้ามเนื ้อขา ความแข็งแรง

ทนทานกล ้ามเน ื ้อแกนกลาง ความคล ่องแคล ่ว

ว ่อง ไว  และพล ั งกล ้ าม เน ื ้ ออย ่ า งม ี น ั ยสำค ัญ 

เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Kunakornkongkiat & 

Apanukul (2024) ที่ศึกษาผลของการฝึกพาวเวอร์

โ ยคะท ี ่ ม ี ต ่ อส มรร ถภาพทา งกาย ในน ั กก ี ฬ า

วอลเลย์บอลหญิงระดับมหาวิทยาลัยเป็นระยะเวลา 

8 สัปดาห์ โดยทำการทดสอบก่อนการฝึก หลังการ

ฝ ึก 4 ส ัปดาห ์ และหล ังการฝ ึกครบ 8 ส ัปดาห ์ 

พบว่าหลังจากการฝึกครบ 8 สัปดาห์ มีพัฒนาการ

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว

ของข้อเท้า ห ัวเข ่า และสะโพก รวมท ั ้งค ่าด ัชน ี 

ความมั ่นคงของร่างกาย ซึ ่งแสดงให้เห็นว่า การฝึก 

พาวเวอร์โยคะสามารถส่งผลดีต่อสมรรถภาพทาง

กายในหลายด้าน ทั ้งในมิติของพลังกล้ามเนื้อ ความ

อ่อนตัว และการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย

ได้อย่างสมดุล
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แม้ว ่าพาวเวอร์โยคะจะแสดงผลลัพธ์เชิง

บวกต ่อสมรรถภาพทางกายหลายด ้านในนักกีฬา

หลากหลายประเภท แต่ในปัจจุบันยังไม่มีงานวิจัยที่

ศึกษาการประยุกต์ใช้พาวเวอร์โยคะร่วมกับโปรแกรม

ฝ ึกปกต ิ เพ ื ่อพ ัฒนาพล ังกล ้ามเน ื ้อขาและความ

คล ่องแคล ่วว ่องไวในน ักก ีฬาฟุตซอลโดยเฉพาะ 

อีกทั้งยังขาดการออกแบบโปรแกรมพาวเวอร์โยคะที่

ค ัด เล ือกและจ ัดลำด ับท ่าโยคะให ้ เหมาะสมก ับ

ลักษณะการเคลื่อนไหวเฉพาะของกีฬาชนิดนี้ ดังนั้น 

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกเสริม

พาวเวอร์โยคะเที ่ม ีต ่อพลังกล้ามเนื ้อขาและความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลหญิง เพื่อเสนอ

เป็นแนวทางการฝึกเสริมที ่ม ีประสิทธิภาพต่อการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายอย่างรอบด้าน 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพ ื ่ อ เปร ียบเท ียบผลของการฝ ึกเสร ิม 

พาวเวอร์โยคะที ่ม ีต ่อพลังกล้ามเนื ้อขาและความ

คล่องแคล่วว ่องไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิงระดับ

มหาวิทยาลัย 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจ ัยนี ้เป็นการวิจ ัยเชิงทดลอง 

(experimental research design) และได้ผ่านการ

พ ิจารณาจร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน  

ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื ่อวันที ่ 

6 สิงหาคม พ.ศ. 2564 

กลุ มต ัวอยาง เป ็นนักก ีฬาฟุตซอลหญิง 

ของมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ที่มีอายุระหว่าง 18-25 

ปี ด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

sampling) และคำนวณขนาดกลุ ่มตัวอย่างโดยใช้ 

การคำนวณด้วยโปรแกรมจี-พาวเวอร์ (G*Power) 

เวอร์ชั่น 3.1.9.2 (Chaoplaina & Yimlamai, 2020) 

กำหนดค่าอำนาจการทดสอบ (power of the test; 

ß)  ท ี ่  0 .95 ค ่าความคลาดเคล ื ่อนท ี ่ยอมร ับได ้ 

(Probable Error; α) ที่ 0.05 ได้ขนาดของผลกระทบ 

(Effect size; d) ที ่  1.11 ได้ขนาดกลุ ่มต ัวอย ่าง 

กลุ ่มละ 11 คน รวมเป็น 22 คน เพื ่อป้องกันการ 

สูญหายของกลุ ่มตัวอย่าง ผู ้ว ิจัยได้เพิ ่มจำนวนกลุ ่ม

ตัวอย่างอีกร้อยละ 20 จึงได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างที ่ใช้ 

ในการศ ึกษาน ี ้  ค ือ 28 คน ทำการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว ด้วยวิธีการทดสอบ Illinois Agility 

test เพื่อใช้ในการแบ่งกลุ่ม เป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน 

โดยว ิธ ีการจ ับค ู ่  (matching) นำค ่าเฉล ี ่ย และ 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของทั้งสองกลุ่มมาทดสอบทาง

สถิติโดยทั้ง 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกัน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. นักกีฬาฟุตซอลระดับกีฬามหาวิทยาลัย 

เพศหญิง อายุระหว่าง 18-25 ปี 

2. ได้ร ับการฝึกซ้อมและแข่งขันมาแล้ว

อย่างน้อย 1 ปี 

3. มีการฝึกซ้อมอยู่เป็นประจำ อย่างน้อย 

2-3 ครั้ง/สัปดาห์ 

4. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บกล้ามเนื้อและ

ข้อต่อต่างๆ  

5. ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

18.5-22.9  

6. ค ่าเปอร์เซ ็นไขมัน อยู ่ในเกณฑ์ปกติ 

ร้อยละ 18-24  

7. ค่าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

ด้วยวิธ ีการวิ ่ง Illinois Agility Test อยู ่ในเกณฑ์ 

ปานกลาง เวลา 16.8-17.6 วินาที (Research gate, 

2018)
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8. ไม่เคยได้ร ับการฝึกพาว์เวอร์โยคะมา

ก่อนเข้าร่วมงานวิจัย 

9. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย 

และยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย 

1. ได้ร ับบาดเจ็บระหว่างฝึกหรือประสบ

อุบัติเหตุ 

2. ไม่ได้เข้าร่วมการฝึก 3 ครั ้ง ของช่วง

ระยะเวลาฝึก (ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 12 ครั้ง)  

3. ขอถอนตัวจากงานวิจัย  

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย  

ขั ้นตอนที ่  1 การเตรียมดำเนินการก่อน 

การวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมที ่ เก ี ่ยวข ้องและ

เอกสารงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องกับผลของการฝึกโยคะ 

และทฤษฎีการออกกำลังกาย และกำหนดโปรแกรมฝึก 

ตามหลักการให้เหมาะสมกับวัตถุประสงค์ 

2. กำหนดโปรแกรมการฝึกพาวเวอร์โยคะ

แสดงต่อผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน เพื ่อพิจารณา

ความเหมาะสมของโปรแกรมที่ใช้ โดยใช้ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC)  

โดยค่า IOC มคีา่ 0.96 

3. ผู ้วิจัยติดต่อประสานงานผู้ฝึกสอนกีฬา

ฟุตซอลทีมหญิง ของมหาว ิทยาล ัยเกษมบ ัณฑิต  

เพื่อขอความอนุเคราะห์นักกีฬามาเป็นกลุ่มตัวอย่างใน

การวิจัย จำนวน 28 คน ชี้แจ้งวัตถุประสงค์ ขั้นตอน

วิธีการฝึกและขอความร่วมมือนักกีฬาในการฝึกตาม

โปรแกรมที่ผู ้วิจัยกำหนดแก่กลุ ่มตัวอย่างผู้เข้าร่วม

งานวิจัย เมื่อรับทราบรายละเอียดการวิจัยทุกขั้นตอน

แล้ว ผู ้เข้าร่วมวิจัยลงลายมือชื ่อในเอกสารยินยอม 

เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

4. กลุ ่มตัวอย่างที ่เข ้าร่วมการวิจ ัยกรอก

ข ้อม ูลแบบทดสอบค ั ดกรอง เข ้ าร ่ วมการว ิ จ ั ย 

ซ ึ ่ งประกอบด้วยทำแบบสอบถามข ้อม ูลพ ื ้นฐาน 

ของกลุ่มตัวอย่าง และแบบประเมินความพร้อมก่อน

ออกกำลังกาย ณ ห้องปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร์การ

กีฬา ช ั ้น 9 อาคารเกษมทัศนา คณะวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต เพื ่อคัดกรอง

ผู้เข้าร่วมวิจัย หลังจากนั้นทำการทดสอบสมรรถภาพ

ด้านความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยวิธีการวิ่ง Illinois 

Agility Test โดยใช้เวลาทำแบบทดสอบประมาณ  

30 นาที เมื่อผ่านเกณฑ์การคัดกรองจะเชิญชวนเข้า

ร่วมงานวิจัยต่อไป แต่กรณีผู้ที ่ไม่ผ่านเกณฑ์การคัด

กรองจะได้ร ับคำแนะนำการดูแลสุขภาพและแนว

ทางการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 

5. การเก็บข้อมูลวิจัยโดยผู้วิจัย/ผู้ช่วยวิจัยที่

เป็นอาจารย์ และเจ้าหน้าที่ห้องปฏิบัติการ จำนวน 3 

คน คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษม

บัณฑิต ที ่ได้รับการฝึกฝนในการทดสอบตัวแปรด้าน

ต่างๆ ดังกล่าวมาเป็นอย่างดีและมีมาตรฐาน จะเป็น 

ผู้ดำเนินเก็บข้อมูลตลอดระยะเวลาการวิจัย 

ขั้นตอนท่ี 2 การดำเนินการวิจัย 

1. เมื่อกลุ่มตัวอย่างมาถึงที่ห้องปฏิบัติการ

ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา ชั ้น 9 อาคารเกษมทัศนา 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

ซึ่งใช้เป็นที ่เก็บข้อมูลทั้งหมด ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพัก 

10 นาที หลังจากนั ้นเก็บข้อมูลพื ้นฐานตัวแปรด้าน

สรีรวิทยาทั่วไป ได้แก่ การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพัก และความดันโลหิต เพื่อประเมินความพร้อม

ของร่างกายพื ้นฐาน หลังจากนั ้นช ั ่งน ้ำหนักและ 

วัดส่วนสูง เพื่อคำนวณหาดัชนีมวยกาย (BMI) และ 

วัดสัดส่วนเปอร์เซ็นไขมันในร่างกาย (ใช้เวลาประมาณ 

10 นาที) จากนั้นทำการเก็บข้อมูลด้านสมรรถภาพ
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2. ให้กลุ่มตัวอย่างอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 

10 นาที ด้วยการวิ ่งเหยาะๆ หลังจากนั ้นทำการ 

ยืดเหยียดกล้ามเนื ้อแบบคงที ่ (static stretching) 

และการย ืด เหย ียดกล ้ าม เน ื ้ อแบบเคล ื ่ อนไหว 

(dynamic stretching)  

3. ผู ้ว ิจ ัยทำการเก็บข้อมูลความแข็งแรง

กล้ามเนื ้อ (muscle strength) เพื ่อประเมินความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยเริ่มจากการให้ผู้เข้าร่วม

วิจัยนั่งในท่าที่สบายและจำกัดการเคลื่อนไหวส่วนอื่น

ให ้ขย ับได ้ เพ ียงข ้อต ่อ เข ่าท ี ่ จะทำการทดสอบ  

(ขาข้างที ่ถนัด) ก่อนเริ่มทำการทดสอบให้ผู ้เข้าร่วม

วิจัยอบอุ่นกล้ามเนื้อด้วยการทำท่าเหยียดเข่า (knee 

extension) และท่างอเข่า (knee flexion) ด ้วย

โหมด concentric/concentric จำนวน 5 ครั้ง ด้วย

ความสามารถเก ือบส ูงส ุด (sub-maximum) ท ี ่

ความเร็ว 60 องศาต่อวินาที และทำการออกแรง

สูงสุดต่อเนื ่อง 5 ครั ้งและบันทึกค่าที ่ได้ ใช้เวลาใน

การทดสอบประมาณคนละ 15 นาที  

4. ผู ้ว ิจัยทำการเก็บข้อมูลพลังกล้ามเนื ้อ 

(muscle power) เพื่อประเมินพลังของกล้ามเนื้อขา

โดยเริ่มจากการให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งในท่าที่สบายและ

จำกัดการเคลื่อนไหวส่วนอื่นให้ขยับได้เพียงข้อต่อเข่า

ที่จะทำการทดสอบ (ขาข้างที่ถนัด) ก่อนเริ่มทำการ

ทดสอบให้ผู ้เข้าร ่วมวิจ ัยอบอุ ่นกล้ามเนื ้อด้วยการ

ทำท่าเหยียดเข่า (knee extension) และท่างอเข่า 

( k n e e  fl e x i o n )  ด ้ ว ย โ ห ม ด  c o n c e n t r i c 

/concentric จำนวน 5 คร ั ้ง ด ้วยความสามารถ

เกือบสูงสุด (sub maximum) ที ่ความเร็วเชิงมุม 

180 องศาต่อวินาที จากนั ้นพัก 1 นาที และเริ่มทำ

การทดสอบด ้วยท ่างอเข ่าและเหย ียดเข ่า  ด ้วย

ความสามารถสูงสุด (maximum) ที ่ความเร็ว 180 

องศาต่อนาที และทำการออกแรงสูงสุดต่อเนื ่อง 5 

คร ั ้ งและบ ันท ึกค ่าท ี ่ ได ้  ใช ้ เวลาในการทดสอบ

ประมาณคนละ 15 นาที  

5. ผู้วิจัยทำการเก็บข้อมูล Illinois Agility 

test เพื ่อประเมินความคล่องแคล่วว่องไว โดยเริ ่ม

จากให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนด้วยปลายเท้าข้างใดข้างหนึ่ง

ช ิดเส ้นเร ิ ่มย ่อตัวเล ็กน้อย (แต่ไม ่ใช ่การย ่อตัวใน 

ท่าออกวิ่ง) เมื่อได้รับสัญญาณปล่อยตัวให้ออกวิ่งวน

ตามกรวยที ่กำหนดไว้จากจ ุดเริ ่มต้น ถึงจุดสิ ้นสุด 

บันทึกเวลาเป็นวินาที ตั้งแต่เริ่มต้นออกตัวจนไปยังที่

จ ุดส ิ ้นส ุด ทำซ ้ำ 2 รอบ บันทึกผลครั ้งท ี ่ด ีท ี ่ส ุด 

ใช้เวลาในการทดสอบประมาณคนละ 10 นาที  

6. ผ ู ้ว ิจ ัยทำการแบ่งกลุ ่มผ ู ้เข ้าร่วมวิจ ัย

ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน จากการทดสอบความ

คล ่องแคล ่วว ่องไว ด ้วยว ิธ ีการทดสอบ Il l inois 

Agil ity test โดยว ิธ ีการจ ับค ู ่  (matching) นำ

ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของทั้งสองกลุ ่ม

มาทดสอบทางสถ ิต ิ  โดยท ั ้ ง 2 กล ุ ่ม ไม ่ม ีความ

แตกต่างกัน 

กลุ ่มควบคุม ทำการฝึกซ้อมฟุตซอลตาม

โปรแกรมปกติ 

กลุ่มทดลอง ทำการฝึกเสริมพาวเวอร์โยคะ

ร่วมกับฝึกซ้อมฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 

ขั้นตอนที่ 3 การดำเนินการฝึก 

1. สำหรับกลุ ่มทดลอง ผู ้ว ิจ ัยดำเนินการ

ฝึกเสร ิมพาวเวอร์โยคะ (ตารางที ่ 1) เป็นเวลา 6 

สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน คือ วันอังคาร และ วันพฤหัสบดี 

ช ่วงเวลา 16.00-17.30 น โดยม ีผ ู ้เช ียวชาญที ่ม ี

ประสบการณ์การสอนโยคะมาแล้วอย่างน้อย 5 ปี 

พร้อมกับมีใบรับรองผ่านการอบรมเป็นครูฝึกด้าน

โยคะโดยตรง (ครูฝึกโยคะ จำนวน 1 ท่าน) ร่วมกับ

ผู ้ว ิจัยในการควบคุมการฝึกเสริมพาวเวอร์โยคะ ซึ ่ง

กลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 14 คน จะมาเข้าร่วมฝึกพร้อมกัน 
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ตารางที่ 1 การฝึกเสริมพาวเวอร์โยคะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ทานั่งสมาธิลมหายใจ                            2. ยืดกลามเนื้อและขอตอในทานั่ง (5 นาที) 

3. Warm Up อบอุนรางกาย (10 นาที) 

4. ยืดกลามเนื้อและขอตอของตนขา/สะโพกในทายืน (3 นาที) 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อตนขา (10 นาที) 

6. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวแกนกลาง (5 นาที) 

7. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อและความสมดุล (12 นาท)ี 

8. Cool Down ยืดเหยียดผอนคลายรางกาย (12 นาที) 

 

 

9. ฝกลมหายใจ (3 นาที) 
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ณ ห้อง Exercise Training Laboratory (ETL) อาคาร

เกษมท ัศนา ช ั ้น 9 คณะว ิทยาศาสตร ์การก ีฬา 

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ซึ่งเป็นสถานที่ทำการฝึก

โปรแกรมตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห์ ร่วมกับการฝึก

โปรแกรมฟุตซอลปกติ 3 ครั้ง/สัปดาห์ คือ วันจันทร์  

วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 17.00-20.00 น. ณ. อาคาร

เกษมทัศนา ชั้น 12 มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑติ 

2. สำหรับกลุ ่มควบคุม ผู ้เข้าร่วมวิจัยทำ

การฝึกซ้อมฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ ด้านทักษะ

กีฬาฟุตซอลกับทีมโดยโค้ชประจำทีม ในวันจันทร์ 

วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 17.00-20.00 น. ณ. อาคาร

เกษมทัศนา ชั้น 12 มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต วิทยา

เขตร่มเกล้า ตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

3. ทำการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 6 

(post-test) เช่นเดียวกับการทดสอบก่อนการทดลอง 

(pre-test) และนำข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์ทางสถิติดังนี้ 

การวิเคราะหขอมูล 

ผู้วิจัยนำข้อมูลที่ได้มาจากก่อนการฝึก และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มาประมวลผลและวิเคราะห์

ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป SPSS ดังนี้ 

1. นำผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (mean) และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)  

2. ทดสอบการแจกแจงข ้อม ูลแบบโค ้ง 

ปกติ โดยใช้สถิติ Shapiro-Wilk Test 

3. ว ิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย

และส ่วนเบ ี ่ยงเบนมาตรฐานของต ัวแปร ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื ้อ พลังกล้ามเนื ้อ และความ

คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ 

ที่ 6 ระหว่างกลุ่ม หากข้อมูลแจกแจงปกติวิเคราะห์

โดยใช้สถิติ Independent T-Test และหากข้อมูล 

ม ีการกระจายต ัวไม ่ปกต ิว ิ เคราะห ์ โดยใช ้สถ ิต ิ 

Mann-Whitney U Test 

4. วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปร ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว 

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่ม 

โดยใช้สถิติ Paired t-test ในการทดสอบ 

5. ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 

 

ผลการวิจัย 

การวิเคราะห์การทดสอบการกระจายตัว

ของข้อมูลตัวแปรแบบโค้งปกติ หลังการฝึก 6 พบว่า

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด พลังของ

กล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด มีค่ามากกว่า .05 ดังนั้น จึง

ใช้สถิติ Independent t-Test ในการเปรียบเทียบ

ระหว ่างกลุ ่ม ส ่วนต ัวแปรด ้านความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้องอขาถนัด พลังของกล้ามเนื ้องอขาถนัด 

และความคล่องแคล่วว่องไว มีค่าน้อยกว่า .05 จึงต้อง

ใช้สถิติ Mann-Whitney U Test  

จากตารางที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพ

ทั ่วไปของกลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลอง พบว่า มี

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุเท่ากับ 

21.00±2.00, 20.43±1.34 ป ี  น ้ำหน ักเท ่าก ับ 

51.93±5.01, 51.61±2.50 กิโลกรัม ส่วนสูงเท่ากับ 

162.36±6.05, 162.82±4.44 เซนติเมตร ดัชนีมวล

กายเท่ากับ 19.68±1.20, 19.49±1.16 กิโลกรัม/

ตาราง เมตร  มวลไขม ัน เท ่ าก ับ  10 .53±1.14 , 

10.39±1.38 กิโลกรัม อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก

เท่ากับ 77.14±8.06, 77.43±8.65 ครั้ง/นาที ความดัน

โลห ิตขณะห ัวใจบ ีบต ัว เท ่าก ับ 119.86±2.11, 

119.57±1.34 มิลลิเมตรปรอท ความดันโลหิตขณะ

หัวใจคลายตัวเท่ากับ 73.93±2.27, 74.43±3.13 

มิลลิเมตรปรอท และความดันโลหิตเฉลี ่ย เท่ากับ 

89.24±1.74, 89.48±2.31 มิลลิเมตรปรอท ตามลำดับ 
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ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรลักษณะทางกายภาพ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง 

ดัชนีมวลกาย มวลไขมัน อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว ความ

ดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตัว และความดันโลหิตเฉลี่ย ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

ตัวแปร กลุมควบคุม (n=14) 

x ̅±SD 

กลุมทดลอง (n=14) 

x ̅±SD 

อายุ (ปี) 21.00±2.00 20.43±1.34 

น้ำหนัก (กก.) 51.93±5.01 51.61±2.50 

ส่วนสูง (ซม.) 162.36±6.05 162.82±4.44 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 19.68±1.20 19.49±1.16 

มวลไขมัน (กก.) 10.53±1.14 10.39±1.38 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที) 77.14±8.06 77.43±8.65 

ความดันโลหิตขณะที่หัวใจบีบตัว (มม.ปรอท)  119.86±2.11 119.57±1.34 

ความดันโลหิตขณะที่หัวใจคลายตัว (มม.ปรอท) 73.93±2.27 74.43±3.13 

ความดันโลหิตเฉลี่ย (มม.ปรอท) 89.24±1.74 89.48±2.31 
 

กก. = กิโลกรัม, ซม. = เซนติเมตร, กก./ม2 = กิโลกรัม/ตารางเมตร, มม.ปรอท = มิลลิเมตรปรอท 
 

 

จากตารางที ่ 2 แสดงผลการเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้าน

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อเหยียดขาถนัด ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้องอขาถนัด พลังของกล้ามเนื้อ

เหยียดขาถนัด พลังของกล้ามเนื ้อกล้ามเนื ้องอขา

ถนัด และความคล่องแคล ่วว ่องไว ระหว ่างกลุ ่ม

ควบคุมและกลุ ่มทดลอง ก่อนการฝึก พบว่า กลุ ่ม

ควบคุมและกลุ ่มทดลองไม่มีความแตกต่างอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ  

เมื ่อเปรียบเทียบภายในกลุ ่มควบคุมและ

กลุ ่มทดลอง พบว่า กลุ ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 6 

สัปดาห์ ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด 

ความแข็งแรงของกล้ามเน ื ้องอขาถน ัด พล ังของ

กล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด พลังของกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อ

งอขาถนัด เพิ่มขึ ้นเล็กน้อยเมื่อเทียบกับก่อนการฝึก 

แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ มี

เพียงค่าความคล่องแคล่วว่องไวเท่านั ้น พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ส่วน

กลุ ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า ค่า

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อเหยียดขาถนัด ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้องอขาถนัด พลังของกล้ามเนื้อ

เหยียดขาถนัด พลังของกล้ามเนื ้อกล้ามเนื ้องอขา

ถนัด และความคล่องแคล่วว่องไว มีค่าเพิ ่มขึ ้นจาก

ก่อนฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางท่ี 2 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอขาถนัด พลังของกล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด 

พลังของกล้ามเนื้องอขาถนัด และความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

ตัวแปร กอนการฝก 

x ̅±SD 

หลังการฝก 6 สัปดาห 

x ̅±SD 

t p-value 

กลุมควบคุม (n=14)     

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

เหยียดขาถนัด (นิวตัน/เมตร) 

104.21±2.89 104.43±2.90 -1.883 0.082 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

งอขาถนัด (นิวตัน/เมตร) 

100.71±2.70 101.29±2.52 -2.104 0.055 

พลังของกล้ามเนื้อเหยียดขา

ถนัด (นิวตัน/เมตร) 

102.07±1.77 102.29±1.59 -1.385 0.189 

พลังของกล้ามเนื้องอขาถนัด 

(นิวตัน/เมตร) 

83.00±1.24 83.21±1.01 -1.883 0.082 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

(วินาที) 

17.27±0.16 17.25±0.16 5.694 0.000* 

กลุมทดลอง (n=14)     

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

เหยียดขาถนัด (นิวตัน/เมตร) 

104.14±2.85 106.64±2.34 -6.957 0.000* 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

งอขาถนัด (นิวตัน/เมตร) 

100.64±2.44 103.57±1.60 -9.081 0.000* 

พลังของกล้ามเนื้อเหยียดขา

ถนัด (นิวตัน/เมตร) 

102.00±1.57 103.86±1.35 -7.320 0.000* 

พลังของกล้ามเนื้องอขาถนัด 

(นิวตัน/เมตร) 

82.93±0.83 85.00±0.96 -10.617 0.000* 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

(วินาที) 

17.26±0.15 16.86±0.21 6.317 0.000* 

 
  * แตกต่างกับก่อนฝึกภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด พลังของกล้ามเนื้อ หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

ตัวแปร กลุมควบคุม (n=14) 

x ̅±SD 

กลุมทดลอง (n=14) 

x ̅±SD 

t p-value 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

เหยียดขาถนัด (นิวตัน/เมตร) 

104.43±2.90 106.64±2.34 -2.223 0.035# 

พลังของกล้ามเนื้อเหยียดขา

ถนัด (นิวตัน/เมตร) 

102.29±1.59 103.86±1.35 -2.819 0.009# 

 

# แตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

จากตารางที ่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้าน

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด และพลัง

ของกล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด ระหว่างกลุ่มควบคุมและ

กลุ ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ ่ม

ทดลอง มีคา่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด 

และพลังของกล้ามเนื ้อเหยียดขาถนัด สูงกว่ากลุ ่ม

ควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จากตารางที ่ 4 แสดงผลการเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้าน

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด และพลัง

ของกล้ามเนื้อเหยียดขาถนัด ระหว่างกลุ่มควบคุมและ

กลุ ่มทดลอง ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ ่ม

ทดลอง มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื ้องอขาถนัด 

พลังของกล้ามเนื้องอขาถนัด และความคล่องแคล่ว

ว่องไว อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 
 

ตารางท่ี 4 แสดงผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอขาถนัด พลังของกล้ามเนื้องอขาถนัดและ

ความคล่องแคล่วว่องไว หลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
 ตัวแปร กลุมควบคุม 

Mean Rank 

กลุมทดลอง 

Mean Rank 

Mann-

Whitney U 

Z p-value 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ

งอขาถนัด (นิวตัน/เมตร) 

10.75 18.25 45.50 -2.479 0.013# 

พลังของกล้ามเนื ้องอขาถนัด 

(นิวตัน/เมตร) 

8.75 20.25 17.50 -3.785 0.000# 

ค วามคล ่ อ งแคล ่ วว ่ อง ไ ว 

(วินาที) 

21.04 7.96 6.50 -4.219 0.000# 

 

# แตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการศ ึกษา พบว ่า การฝ ึกเสร ิม 

พาวเวอร์โยคะเป็นเวลา 6 ส ัปดาห์ ส ่งผลต่อการ

เพ ิ ่มข ึ ้นของพล ังกล ้ามเน ื ้อ ความแข ็งแรงของ

กล ้ามเน ื ้อขา และความคล ่องแคล ่วว ่องไวของ

นักกีฬาฟุตซอลหญิง แตกต่างจากกลุ ่มควบคุม และ

ไม่พบความแตกต่างภายในกลุ ่มควบคุม ซึ ่งมีเพียง

ความคล่องแคล่วว ่องไว ที ่พบความแตกต่างดังน ี ้ 

พลังกล้ามเนื ้อ (muscle power) ผลการวิจัยพบว่า 

กลุ ่มทดลองมีพัฒนาการของพลังกล้ามเนื ้อทั ้งใน

ส ่ วนของกล ้ าม เน ื ้ อ เหย ี ยดขาและงอขาถน ั ด 

ด ีข ึ ้นอย ่างมีน ัยสำคัญเม ื ่อเท ียบกับกล ุ ่มควบคุม 

ซึ ่งอาจเกิดจากรูปแบบของการฝึกพาวเวอร์โยคะ 

ท ี ่ ป ร ะกอบด ้ ว ย ก า ร เ คล ื ่ อ น ไหว แบบ พล ว ั ต 

(dynamic movement) และการเคลื่อนไหวที่ต้อง

อาศัยแรงและความเร็ว เช่น ท่ากระโดดไปข้างหน้า 

( jumping fo rward)  ท ่ ากระโดดไปข ้ า งหล ั ง 

( j um p i n g  b a c k )  แล ะท ่ า ก ร ะ โ ด ด ส ล ั บ ข า 

(jumping lunge) ซึ ่งล้วนเป็นลักษณะของการยืด

เหยียดแบบมีแรงกระแทก (ballistic stretching) 

และเป ็นการเคล ื ่อนไหวแบบปลายเป ิด (open 

chain movement) ที่มีแรงสะท้อนกลับในจังหวะ

สุดท้ายของการเคลื ่อนไหว ทำให้เกิดการกระตุ ้น 

st retch reflex และเพ ิ ่มอ ัตราการหดต ั วของ

กล ้ าม เน ื ้ อ  ส ่ งผล ให ้พล ั ง กล ้ าม เน ื ้ อ เพ ิ ่ มข ึ ้ น 

(Marieb & Hoehn, 2015) นอกจากนี ้ การฝึกใน

ลักษณะดังกล่าวยังจำลองสถานการณ์ที ่ใกล้เค ียง

ก ับการเคล ื ่อนไหวในกีฬาฟุตซอล เช ่น การว ิ ่ ง

เปลี ่ยนทิศทาง การกระโดดรับบอล ซึ ่งจำเป็นต้อง

ใช ้พลังกล้ามเนื ้อส ูง การเพิ ่มพลังกล้ามเนื ้อจึงม ี

คว ามสอดคล ้องโดยตรงก ับล ั กษณะของก ี ฬา 

สอดคล้องกับผลการว ิจ ัยของ Tamizhmaran & 

Pushpa (2020) และ Kunakornkongk iat & 

Apanukul (2024) ที ่แสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริม

พาวเวอร์โยคะสามารถเพิ ่มพลังกล้ามเนื ้อในกลุ ่ม

นักกีฬาหลากหลายประเภทได้อย่างมีนัยสำคัญ 

ความแข็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ (muscle 

strength) การฝึกเสริมพาวเวอร์โยคะยังส่งผลให้

กลุ ่มทดลองมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อเหย ียด

และงอขาถนัดเพิ่มขึ้น ซึ่งอาจเกิดจากการใช้ท่าทาง

ต่าง ๆ ที ่เน้นการทำงานของกล้ามเนื ้อขา เช่น ท่า

น ักรบที ่  1 และ 2 (warrior I & I I) ท ่านั ่งเก ้าอ ี ้ 

(chair pose) รวมถึงท ่าท ี ่ต ้องเกร ็งกล ้ามเน ื ้ อ

แกนกลางลำตัว เช่น ท่าไม้กระดาน (plank pose) 

ท่าเร ือ (boat pose) เป ็นต้น ท่าเหล่าน ี ้ต ้องใช ้ 

การเกร ็ งกล ้ามเน ื ้อแบบ isometr ic และแบบ 

dynamic  cont ra c t i on  ซ ึ ่ ง กระต ุ ้ น ให ้ เ ก ิ ด 

การปร ับต ั วของกล ้ ามเน ื ้ อและระบบประสาท  

เพ ิ ่ ม ควา มสาม าร ถ ใน ก าร ส ร ้ า งแ ร ง  ( f o r c e 

production) อีกทั้งการฝึกที ่ต่อเนื ่องในระยะเวลา 

6 สัปดาห์ยังส่งผลให้กล้ามเนื ้อสามารถทนต่อแรง

ต ้านและเพ ิ ่มความสามารถในการคงการเกร ็ ง

กล้ามเนื้อได้ดีขึ ้น โดยเฉพาะในกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขา

ทั ้งด้านหน้าและด้านหลัง รวมถึงกล้ามเนื ้อสะโพก 

ซึ ่งมีความเกี ่ยวข้องโดยตรงกับการเคลื ่อนไหวและ

การส ่ งถ ่ายแรงในก ีฬาฟ ุตซอล สอดคล ้องก ับ 

Roberts (2004) ท ี ่ระบ ุว ่าโยคะสามารถพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหลายมัดในร่างกาย ซึ่ง

ช่วยส่งเสร ิมการควบคุมการเคลื ่อนไหว และเพิ ่ม

ความมั ่นคงของลำตัวสอดคล้องกับ Skultetyova 

et al. (2019) และ Tamizhmaran & Pushpa 
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(2020) พบว่า การฝึกพาวเวอร์โยคะสามารถพัฒนา

ความแข็งแรงกล้ามเนื ้อ ความแข็งแรงแกนกลาง

ลำตัว ความอ่อนตัว และความทนทานของการใช้

ออกซิเจน อย่างมีนัยสำคัญ  

ความคล ่องแคล ่วว ่องไว (agil ity) ของ 

กลุ ่มทดลองมีพัฒนาการที ่ดีกว่ากลุ ่มควบคุมอย่าง 

ช ัดเจน ซึ ่งเป็นผลจากความสามารถในการใช้แรง

และพลังกล้ามเนื ้อที ่ด ีข ึ ้น ทั ้งนี ้ ความคล่องแคล่ว

ว ่องไวน ั ้นประกอบด้วยองค ์ประกอบหลายด ้าน 

ได ้แก ่  ความแข ็ งแรงพ ื ้ นฐาน พล ั งกล ้ าม เน ื ้ อ  

ความเร ็ว และความส ัมพันธ ์ของระบบประสาท

กล้ามเนื ้อ (Bompa, 1990) ซึ ่งการฝึกเสร ิมพาว

เวอร ์โยคะตอบสนองต่อองค ์ประกอบเหล ่าน ี ้ ได ้

ครบถ้วน รวมท ั ้ งล ักษณะการฝ ึกท ี ่ต ้องการการ

เคลื ่อนไหวอย่างต่อเนื ่อง การเปลี ่ยนท่าทางอย่าง

รวดเร ็ว  และการทรงต ัวในท ่าย ืนขาเด ียว เช ่น 

ท ่าต ้นไม ้  (t ree pose) ส ่ งผลต ่อการปร ับปร ุง 

การควบคุมจ ุดศูนย์ถ ่วงของร่างกาย (center of 

gravity) และเพิ ่มประสิทธิภาพของระบบประสาท

และกล ้ ามเน ื ้อ ในการตอบสนองต ่อส ิ ่ ง เร ้ า  ซ ึ ่ ง

สอดคล้องกับ Boccolini et al. (2013) ที ่พบว่า

การฝึกการทรงตัวสามารถเพิ่มความสามารถในการ

กระโดดและการควบคุมการเคลื ่อนไหวในนักกีฬา

เยาวชน และสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ Singh 

et al. (2018) ที่ได้รายงานว่า การฝึกพาวเวอร์โยคะ

ร่วมกับเทคนิค Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation (PNF) มีผลต่อการเพิ่มพลังและความ

คล ่องแคล ่วว ่องไวในน ักก ีฬาบาสเกตบอล และ 

จากการศ ึกษาของ Tamizhmaran & Pushpa 

(2020) พบว่า การฝึกพาวเวอร์โยคะสามารถพัฒนา

สมรรถภาพ ความคล่องแคล่วว่องไว ให้กับนักกีฬา 

ฟ ุตบอล บาสเกตบอล แฮนด ์บอล ฮอกก ี ้  และ 

กาบัดดี ้อย่างม ีน ัยสำคัญ อย ่างไรก็สำหร ับความ

แตกต่างที ่เกิดขึ ้นภายในกลุ่มควบคุม อาจเป็นเพราะ

การฝึกซ้อมทักษะทางกีฬาฟุตซอลที ่มีรูปแบบการ

เคล ื ่อนไหวอยู ่ตลอดเวลา จ ึงเป ็นสิ ่งท ี ่สน ับสนุน 

ทำให้เกิดการพัฒนาทักษะดังกล่าวได้เช่นกัน 

สรุปผลการวิจัย จากการทดลองการฝึก

เสริมพาวเวอร์โยคะ ซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกที่มีความ

หลากหลายทั ้งในด้านการเคล ื ่อนไหว การเกร็ง

กล้ามเนื ้อ และการควบคุมการหายใจ ซึ ่งมีผลต่อ

การพ ัฒนาพล ั งกล ้ าม เน ื ้ อ  ความแข ็ งแรงของ

กล้ามเนื ้อ และความคล่องแคล่วว่องไว โดยเฉพาะ

อย ่ า งย ิ ่ ง ในกล ุ ่ มน ักก ีฬาฟ ุตซอลท ี ่ ต ้ องอาศ ัย

ความสามารถเหล่านี ้ในการเคลื ่อนไหวและแข่งขัน 

การฝึกเสริมพาวเวอร์โยคะจึงถือเป็นแนวทางที ่ม ี

ประส ิทธ ิภาพและสามารถประย ุกต ์ใช ้ ได ้จร ิงใน

บริบทของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะทาง

กีฬาได้ 

ขอเสนอแนะจากงานวิจัย 

1. จากผลการวิจ ัยการฝึกเสริมพาวเวอร์

โยคะสามารถฝึกนักกีฬาที ่ใช้สมรรถภาพทางกาย

คล้ายกีฬาฟุตซอล เช่น นักฟุตบอล 

2. เพิ ่มการฝึกพื ้นฐานท่าโยคะให้มากขึ ้น

ก ่อนทำการฝึก เพ ื ่อให้น ักก ีฬาฝึกเสร ิมพาวเวอร์

โยคะได้อย่างถูกต้อง และมีประสิทธิภาพในการฝึก

สูงสุด 

3. เพิ ่มระเวลาการฝึกเสริมพาวเวอร์โยคะ

ให้มากขึ้น เป็นสัปดาห์ละ 3 ครั้ง หรือสัปดาห์ละ 2 

ครั้ง ระยะเวลา 12 สัปดาห์
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยครั้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาก่อนและหลัง การแข่งขัน
กีฬายูยิตสูประเภทต่อสู้ชาย รุ่นน้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ ่มตัวอย่างนักกีฬายูยิตสู
ประเภทต่อสู้ชาย ระดับสายน้ำตาลขึ้นไป อายุ 18-24 ปี รุ ่น
น้ำหนัก ไม่เกิน 62 กิโลกรัม คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) จากคะแนนสะสมของการแข่งขัน 5 
รายการที่ได้รับการรับรองจากสมาคมกีฬายูยิตสูแห่งประเทศ
ไทย จำนวน 8 คน ทำการแข่งขัน 5 รอบ แบ่งเป็นรอบ
คัดเลือกถึงรอบชิงชนะเลิศ รวม 16 ครั้ง ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 2 วันก่อนการแข่งขัน เก็บข้อมูลการตอบสนองทาง
สรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของ
แลคเตทในเลือด และระดับออกซิเจนในเลือด วิเคราะห์ความ
แตกต่างก่อนการแข่งขันและหลังการแข่งขันด้วยสถิติ Paired 
Sample t-test (อัตราการเต้นของหัวใจและความเข้มข้น
ของแลคเตทในเลือด) หากข้อมูลมีการกระจายตัวไม่เป็นโค้ง
ปกติใช้สถิติ Wilcoxon Sign Rank test (ระดับออกซิเจนใน
เลือด) และวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างผู ้ชนะและผู้แพ้
ด้วยสถิติ Independent Sample t-test (อัตราการเต้นของ
หัวใจและความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด) หากข้อมูลมีการ
กระจายตัวไม่เป็นโค้งปกติใช้สถิติ Man-Whitney U test 
(ระดับออกซิเจนในเลือด) กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้น
ของแลคเตทในเลือด และระดับออกซิเจนในเลือดของนักกีฬา
ยูย ิตส ูประเภทต่อสู ้ชาย รุ ่นน้ำหนักไม ่เก ิน 62 กิโลกรัม  
ม ีความแตกต่างอย่างมีน ัยสำคัญทางสถิติท ี ่ระดับ 0.05 

ระหว่างก่อนและหลังการแข่งขัน โดยอัตราการเต้นของหัวใจ
เพิ ่มขึ ้นร้อยละ 57.46 ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด
เพิ ่มขึ ้นร้อยละ 92.48 และระดับออกซิเจนในเลือดลดลง 
ร้อยละ 1.50 เมื ่อพิจารณาแยกตามผลการแข่งขัน พบว่า  
ผู้ชนะมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ผู้ชนะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาทั้งสามตัวแปรอย่างมี
นัยสำคัญ ส่วนผู ้แพ้แตกต่างเฉพาะอัตราการเต้นของหัวใจ
และแลคเตทเท่านั ้น โดยไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ ่ม 
ในทุกตัวแปรทั้งก่อนและหลังการแข่งขัน อย่างไรก็ตาม เมื่อ
เปรียบเทียบค่าทางสรีรวิทยาเหล่านี้ระหว่างผู้ชนะและผู้แพ้ทั้ง
ก่อนและหลังการแข่งขัน ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติในทุกตัวแปร นอกจากนี้ ยังพบว่า ผู้ชนะมีสมรรถภาพ
ทางกายสูงกว่าในทุกด้าน โดยเฉพาะแรงบีบมือ พลังกล้ามเนื้อ
ขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนและล่าง 

สรุปผลการวิจัย หลังการแข่งขันนักกีฬายูยิตสู 
มีอัตราการเต้นของหัวใจและความเข้มข้นของแลคเตทใน
เลือดเพิ่มขึ้น ขณะที่ระดับออกซิเจนในเลือดลดลง แสดงให้
เห็นว่ากีฬายูยิตสูเป็นกีฬาที่ใช้ความหนักสูงและต้องอาศัย
สมรรถภาพทางด้านพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน รวมถึง
ความสามารถในการฟื้นตัวอย่างรวดเร็ว ไม่พบความแตกต่าง
ทางสรีรวิทยาระหว่างผู้ชนะและผู้แพ้ แสดงให้เห็นว่า ทั้งสอง
ฝ่ายใช้ศักยภาพร่างกายอย่างเต็มที่ การฝึกจึงควรมุ่งพัฒนา
ระบบฟื้นตัวและการกำจัดแลคเตทเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใน
การแข่งขันรอบต่อไป 

  
คําสําคัญ: กีฬายูยิตสู / ประเภทต่อสู้ / ลักษณะทางสรีรวิทยา

 

บทความวิจัย 
 

การตอบสนองทางสรีรวิทยาในการแขงขันยูยิตสูประเภทตอสูชายของประเทศไทย 
 

สมัญญา เข็มทอง, ภัทราวุธ ขาวสนิท และสุทธิกร อาภานุกูล 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

Received: 2 June 2025 / Revised: 23 June 2025 / Accepted: 18 July 2025 

Corresponding Author: ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย กรุงเทพฯ E-mail: Suttikorn.A@chula.ac.th 



44  Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.3 (September-December 2025) 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Abstract 
Purpose This study aimed to examine 

the  phys io log ica l  responses be fore and 
after competit ion in Ju-Ji tsu fighting male  
-62 kg. weight category. 

Methods The participants were eight 
male Ju-Jitsu Player aged 18–24 years, holding 
at least a brown belt, and competing in the 
-62 kg .  category .  They were  purpos ively 
selected based on accumulated scores from 
five official competitions sanctioned by the 
Ju-Jitsu Association of Thailand. The player 
participated in five rounds of matches, from 
prel iminary to  final ,  total ing  16 matches. 
Physical fitness was assessed two days before 
the competition. Physiological responses—
heart rate (HR), blood lactate concentration 
(BLC ) ,  and  Pe r ipheral  oxygen satura t ion 
(SpO2). The differences between pre- and 
post-competition measurements (HR and BLC) 
were analyzed using the Paired Sample t-test. 
If the data were not normally distributed, the 
Wilcoxon Signed-Rank Test was employed 
(SpO2). The differences between winners and 
losers were analyzed using the Independent 
Sample t-test (HR and BLC). In cases where 
the data were not normally distributed, the 
Mann–Whi tney U  Tes t  was  used ( SpO2) . 
Statistical significance was set at p<0.05. 

Resul ts  There  were s ta t i s t ica l l y 
significant differences (p<0.05) in HR, BLC, 

and SpO2 before and after competition. HR 
increased by 57.46%, BLC by 92.48%, and 
SpO2 by 1.50%. When analyzed by match 
outcome, significant changes (p<0.05) in all 
three variables were found in winners, while 
losers showed significant changes only in HR 
and BLC levels. No statist ically significant 
differences were observed between winners 
and losers  in  any phys io log ica l  var i able 
be fo re  o r  a f t e r  compet i t i on .  Howeve r , 
winners demonstrated super ior  phys i cal 
fitness in all aspects, handgrip strength, leg 
power, and upper- and lower-body muscular 
strength. 

Conclusion After the competition, 
Ju-Jitsu Players showed increased HR and 
BLC, while SpO2 decreased. This indicates 
that Ju-J i tsu is a h igh- intensity sport that 
relies heavily on anaerobic energy systems 
and rapid recovery abi l i ty .  No s ign ificant 
physiolog ical  di f ferences were observed 
between winners and losers, suggesting that 
both groups exerted maximal physical effort. 
T h e r e f o r e ,  t r a i n i n g  s h o u l d  f o c u s  o n 
enhancing recovery systems and improving 
lactate clearance to maintain performance 
in subsequent rounds of competition. 

 
Keywords: Ju-Jitsu / Combat sport / Physiological 
characteristics 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ย ูย ิตส ู (Ju-Jitsu) เป ็นศ ิลปะการต ่อสู ้

ป้องกันตัวด้วยมือเปล่า ซึ ่งเน้นทักษะในการหักข้อ

ต ่ า งๆ  ในท ิ ศตรงข ้ ามก ับการ เคล ื ่ อน ไหวตาม

ธรรมชาติของร่างกายใช้อาวุธหมัด ศอก เท้า และ

เข่า เตะต่อยไปยังเป้าหมายที่เป็นจุดอ่อนของคู่ต่อสู้ 

ตามด ้วยการด ึงค ู ่ต ่อส ู ้ ลงให ้ เส ียสมด ุล ใช ้การ

เคลื่อนไหวของคู่ต่อสู ้ให้เป็นประโยชน์ในการทุ่มต่อ

ด ้วยการล ็อคหร ือการห ักข ้อ จ ึงต ้องอาศ ัยการ

เคล ื ่ อน ไหวท ี ่ หลากหลาย  เ ช ่ น  กล ไกการงอ 

( F l ex ion)  การย ื ดต ั ว  ( Ex tens ion )  การบ ิด 

(Torsion) การลาก (Traction) และการเคลื ่อนตัว

จากศูนย ์กลางมวล (Displacement from the 

C e n t e r  o f  M a s s )  ( L i m a  e t  a l . ,  2 0 1 7 ; 

Suksuwan, 2022) การแข ่งข ันก ีฬาย ูย ิตส ูตาม

ข ้ อบ ั งค ั บของสหพ ันธ ์ ก ี ฬ าย ู ย ิ ตส ู นานาชาต ิ 

(Ju-Jitsu International Federation, 2019)  

ที ่ม ีการแข่งขันอย่างเป็นทางการในระดับชาติและ

ระด ับนานาชาติ แบ ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่  

1. ประเภทดูโอ (Duo System) 2. ประเภทเนวาซ่า 

(Newaza System) และ 3. ประเภทต่อสู้ (Fighting 

System) 

การสำรวจความคิดเห็นของผู้ฝึกสอนกีฬา

ยูยิตสูถึงปัจจัยที่มีผลต่อความพร้อมของนักกีฬาก่อน

การแข ่งข ัน พบว ่า ป ัจจ ัยท ี ่ส ่งผลต ่อน ักก ีฬาท ี ่ 

จะแสดงความสามารถสูงสุดได้มาจากด้านเทคนิค

และยุทธวิธีร้อยละ 31.3 ด้านสมรรถภาพทางกาย

ร้อยละ 28.4 ด้านการเตรียมตัวทางทฤษฎีร้อยละ 

25.5 และด้านจิตวิทยาร้อยละ 14.8 (Ambrozy 

et al., 2017) ดังนั ้น ก่อนการแข่งขันนักกีฬาต้อง

เตรียมความพร้อมในหลายๆ ด้าน ทั ้งในด้านทักษะ 

สมรรถภาพทาง ร่างกายและจิตใจ นักกีฬาต้องใช้

ทักษะและยุทธวิธีได้อย่างแม่นยำมากขึ้นในระหว่าง

การแข ่ งข ันหร ือรวมไปถ ึ งการฝ ึกซ ้อม ในการ

พัฒนาการฝึกซ้อมที่มีประสิทธิภาพ จำเป็นที่จะต้อง

เข ้า ใจล ักษณะและความต ้องการของชน ิดก ีฬา 

เนื ่องจากเป็นกีฬาแบบต่อสู ้ที ่มีความเฉพาะเจาะจง 

จ ึงจำเป ็นต ้องม ีการว ัดต ัวแปรทางสร ีรว ิทยาท ี ่

เกี ่ยวข้อง รวมถึงทักษะที ่ใช้ เพื ่อประโยชน์ในการ

นำไปวางแผนการฝ ึกซ ้อม (Andreato et al. , 

2015; Hernández-García et al., 2009) 

การแข่งขันยูยิตสูประเภทต่อสู ้ เป็นการ

ต่อสู ้ที ่ม ีล ักษณะเป็นวงจร ใช ้ทักษะที ่หลากหลาย

รวมกัน มีทักษะที ่คล้ายกีฬาต่อสู ้ประเภทอื ่น เช่น 

กีฬายูโด (Judo) ที ่มีช ่วงระยะเวลาของการแข่งขัน

และหยุดชั ่วคราว (Younghattee & Sr ihirun, 

2022) และมีความต้องการทางสรีรว ิทยาสูง จาก

การวิจ ัยของ Hernández-García et al. (2009) 

ทำการเก็บข้อมูลทางสรีรวิทยาของกีฬายูโด พบว่า 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะแข่งขันอยู ่ที ่ 180-190 

ครั้งต่อนาที ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดมีการ

เพิ ่มขึ้นไปจนถึงหลังการแข่งขันสูงถึง 8 มิลลิโมลต่อ

ล ิตร สอดคล ้องก ับการศึกษาของ Hernández-

García et al. (2009) ที ่ทำการศึกษาตัวแปรทาง

สรีรวิทยาจากการจำลองการแข่งขันในนักกีฬายูโด

จำนวน 11 คน พบว่า มีค่าเฉลี ่ยอัตราการเต้นของ

หัวใจส ูงส ุดถ ึง 188.6±6.9 ครั ้งต ่อนาท ี ม ีความ

เข้มข้นของแลคเตทในเลือด 8.4±1.2 มิลลิโมลต่อ

ลิตร เช่นเดียวกับการศึกษาของ Diaz-Lara et al. 

(2017) ที ่ความเข ้มข้นของแลคเตทในเลือดหลัง

สิ ้นสุดการแข่งขันเพิ ่มสูงขึ้นถึง 14.8±3.2 มิลลิโมล

ต่อล ิตร ส ่วนในกีฬาย ูย ิตส ูเองมีการศึกษาความ

ต้องการทางสรีรวิทยาจากการศึกษาของ Andreato 

et al. (2013) ท ี ่ทำการศ ึกษาความต ้องการทาง

สรีรวิทยาของกีฬาบราซิลเลียนยูยิตสู (Brazillian  
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Jiu-jitsu หรือ BJJ) พบว่า มีอ ัตราของระยะเวลา

การแข ่งข ันและการพ ักอย ู ่ท ี ่  6 :1 ว ินาท ี  ระด ับ

น้ำตาลในเลือดเพิ ่มขึ ้นจาก 112.4±22.3 มิลลิกรัม

ต่อเดซิลิตร เป็น 130.5±31.0 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร 

ระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนแข่งอยู่

ที ่ 4.4 มิลลิโมลต่อลิตร และหลังแข่งขันเพิ่มขึ้นเป็น 

10.1 มิลลิโมลต่อลิตร ความฟิตของร่างกายถือเป็น

สิ่งสำคัญ ที่จะต้องมีความพร้อมอยู ่เสมอสำหรับการ

แข่งขัน และเมื ่อนักกีฬาต้องแข่งขันอย่างต่อเนื ่อง 

ส่งผลทำให้ร ่างกายเกิดการเหนื ่อยล้าที ่มากเกินไป 

ซึ ่งจะส่งผลต่อการหายใจ ระดับออกซิเจนในเลือด

และอัตราการเต ้นของหัวใจ จากการศ ึกษาของ 

Tisna et al. (2020) พบว่า ในนักกีฬาบางคนเมื ่อ

ออกกำลังกายอย่างหนักระดับออกซิเจนในเลือดจะ

ลดลงต่ำกว่าร้อยละ 95 การลดลงนี้จะนำไปสู่ภาวะ

ขาดออกซิเจนในเล ือด และอาจส ่งผลท ี ่ร ้ายแรง

ตามมาในนักกีฬา เช่นเดียวกันในการแข่งขันกีฬา

ยูยิตสู นักกีฬาต้องลงแข่งขันอย่างต่อเนื่อง 

จ ากการศ ึกษาก ่ อนหน ้ าม ี กา รศ ึกษา

ลักษณะทางสรีรวิทยาที่ใช้ในการแข่งขันสำหรับกีฬา

ต่อสู่ที ่มีความคล้ายคลึงกับกีฬายูยิตสู ประเภทต่อสู้ 

เช ่น กีฬายูโด และบราซิลเลียนยูย ิตสู แต่ย ังไม่มี

การศึกษาลักษณะทางสรีรวิทยาในการแข่งขันกีฬา

ยูย ิตส ูประเภทต่อสู ้โดยตรง เพื ่อเป็นประโยชน์ใน

การวางแผนการฝึกซ้อมให้น ักกีฬาสามารถแสดง

ความสามารถสูงส ุดในขณะแข่งขันได้ ซ ึ ่งในกีฬา 

ย ูย ิตส ูประเภทต ่อส ู ้ชาย ร ุ ่นน ้ำหน ักไม ่ เก ิน 62 

ก ิโลกรัม นักก ีฬาย ูย ิตส ูท ีมชาติไทยสามารถคว ้า

เหรียญทองได้ในการแข่งข ันยูย ิตส ูช ิงแชมป์แห่ง

เอเช ีย และยังคงรักษามาตรฐานการทำผลงานได้

อย่างต่อเนื ่องในระดับนานาชาติ จ ึงถือเป็นรุ ่นที ่มี

ศักยภาพสูงในการสร้างผลงานและมีความสำคัญใน

การพัฒนานักกีฬาของประเทศ ด้วยเหตุนี้การศึกษา

การตอบสนองทางสร ีรว ิทยาของนักก ีฬาจะเป็น

ปัจจัยที่ช่วยเหลือผู้ฝึกสอนให้เข้าใจการเปลี่ยนแปลง

ทางสรีรวิทยาเพื ่อให้เก ิดการได้เปรียบในระหว่าง

การแข่งขัน ดังนั ้นผู ้ว ิจัยจึงมีความสนใจที ่จะศึกษา

ลักษณะทางสรีรวิทยาในกีฬายูย ิตสูประเภทต่อสู ้

ชาย รุ ่นน้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม เพื ่อเป็นข้อมูล 

เป็นประโยชน์กับนักกีฬาและผู ้ฝ ึกสอนสำหรับการ

พ ัฒนาน ักก ีฬาและการวางแผนการฝ ึกซ ้อมใน

อนาคต 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาที ่

ใช ้ในการแข่งขันกีฬายูยิตสูประเภทต่อสู ้ชาย ร ุ ่น

น้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม 

เพ ื ่ อ เปร ียบเท ียบการตอบสนองทาง

สรีรว ิทยาระหว ่างก ่อนและหลังการแข่งข ัน และ

ระหว่างผู้ชนะและผู ้แพ้ 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

นักกีฬายูยิตสูประเภทต่อสู้ชาย รุ่นน้ำหนัก

ไม่เกิน 62 กิโลกรัม มีการตอบสนองทางสรีรวิทยา

ก่อนและหลังการแข่งขันแตกต่างกัน 

ผ ู ้ ชนะและผ ู ้ แพ ้ม ี การตอบสนองทาง

สรีรวิทยาระหว่างก่อนและหลังการแข่งขันแตกต่าง

กัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุมตัวอยาง คือ นักกีฬายูยิตสู ประเภท

ต่อสู้ เพศชาย ระดับสายน้ำตาลขึ ้นไปอายุ 18-24 ปี 

ร ุ ่นน ้ำหน ักไม ่ เก ิน 62 ก ิ โลกร ัม ค ัดเล ือกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) คำนวณหา 
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ขนาดของกลุ่มตัวอย่างอ้างอิงจากงาน Supaluk & 

Charoenpanicha (2018) ได้กลุ ่มตัวอย่างจำนวน 

8 คน ในการว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้คำนวณผ ่านโปรแกรม 

G*Power 3.1.9.4 ซึ ่งในงานของผ ู ้ว ิจ ัยเป ็นการ

เปรียบเทียบของผ ู ้แพ้และผู ้ชนะ ซึ ่งแตกต่างก ัน

ชัดเจนในผลของการแข่งขัน จากการคำนวณจึงทำ

ให้ได้ ระดับความเชื ่อมั ่นเท่ากับ 95% (⍺=.05) ค่า

อำนาจการทดสอบ (Power of test) ที ่ระดับ 0.8 

และค่าขนาดของอิทธ ิพล (Effect size) ที ่ระดับ 

1.05 ได้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 8 คน 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. เป็นนักกีฬายูย ิตสู ประเภทต่อสู ้ชาย 

อายุ 18-24 ปี รุ ่นน้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม 

2. เป็นนักกีฬายูย ิตสู ประเภทต่อสู ้ชาย

ในระดับสายน้ำตาลขึ ้นไป 

3. ม ีประสบการณ ์ ในการเข ้ าร ่วมการ

แข่งขันรายการยูยิตสูชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย

อย่างน้อย 1 ครั้งขึ ้นไป 

4. ม ีคะแนนสะสม (Ranking) ของการ

แข่งขัน 5 รายการที ่ได ้ร ับการรับรองจากสมาคม

กีฬายูยิตสูแห่งประเทศไทย 

5. ไม่มีปัญหาสุขภาพ ไม่มีข้อห้ามในการ

ออกกำลังกาย และไม่มีอาการบาดเจ็บหรือเข้าร ับ

การผ่าตัดในระยะ 6 เดือนก่อนการทดลอง 

6. สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย  

1. นักกีฬาเกิดเหตุที ่ไม่สามารถเข้าร ่วม

การวิจัยต่อได้ เช่น ได้รับอุบัติเหตุ เกิดการบาดเจ็บ

ท ี ่ร ่างกายในระหว ่างการดำเน ินการว ิจ ัย หร ือ

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ รวมถึง

แสดงความประสงค์ที ่จะไม่ เข้าร ่วมการว ิจ ัยหร ือ

ถอนตัวจากการวิจัยในภายหลัง 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

1. หลังจากทบทวนวรรณกรรม รวบรวม

เอกสารที ่เกี่ยวข้อง นำรูปแบบวิธีการจัดการแข่งขัน

กีฬาย ูย ิตส ูการเก ็บข ้อม ูลลักษณะทางสร ีรว ิทยา

เสนอต ่ออาจารย ์ท ี ่ ปร ึ กษาและผ ู ้ ทร งค ุณว ุฒ ิ  

เพื ่อปรับปรุงค ่าความตรงเช ิงเน ื ้อหา และได้ผ ่าน

การพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน 

ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื ่อวันที ่ 

24 ก ุมภาพันธ ์ 2568 โครงการว ิจ ัยท ี ่  670175 

ผ ู ้ ว ิจ ัยได ้ดำเน ินการต ิดต ่อก ับทางสมาคมก ีฬา 

ย ูย ิ ตส ูแห ่ งประ เทศไทย ขอความอน ุ เคราะห ์ 

ส ่งรายช ื ่อน ักก ีฬาย ูย ิตส ูประเภทต ่อส ู ้ชาย ร ุ ่น

น้ำหนักไม ่ เก ิน 62 ก ิโลกรัม เพ ื ่อค ัดเล ือกกล ุ ่ม

ตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้าและเกณฑ์คัดออก  

2. ก่อนการแข่งขัน 2 วัน นำกลุ่มตัวอย่าง

เก็บข้อมูลทางสรีรว ิทยาก่อนการแข่งขัน โดยทำ

การเก็บข้อมูล ตัวแปรทางสรีรว ิทยาพื ้นฐาน แรง

บีบมือ พลังของกล้ามเนื ้อขา ความแข็งแรงสูงสุด

ของกล้ามเนื ้อส ่วนบนและความแข็งแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อล่าง 

2.1) เก ็บข ้อมูลต ัวแปรทางสร ีรว ิทยา

พื้นฐาน ได้แก่ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 

ไขมันในร่างกาย 

2.2) ทดสอบแรงบีบมือ ทั ้ง 2 ข้างด้วย

เครื ่องวัดแรงบีบมือ (Grip Dynamometer) ยี ่ห้อ 

Take i  Phys i c a l  F i tne s s  Te s t  ร ุ ่ น  Take i 

T.K.K.5001 ผลิตจากประเทศญี่ปุ่น
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2.3) ทดสอบพลังของกล้ามเนื ้อขาด้วย

การกระโดดในแนวด ิ ่ ง  (Countermovement 

Jump) เพื ่อดูค่าพลังสูงส ุด (Peak power) ด้วย

เคร ื ่ อ ง  C -Fo rce  Pe r fo rmance P la t fo rm 

Platform ขนาด 700x50 mm และ Ball ist ic 

measurement system software เวอร์ช ั ้น 2 

จากบร ิษ ัท Innervations ผลิตจากเมืองเพ ิร ์ท 

ประเทศออสเตรเลีย 

2.4) ทดสอบความแข ็งแรงส ูงส ุดของ

กล้ามเน ื ้อส ่วนบน ด้วยการทดสอบการออกแรง

สูงสุดหนึ ่งครั ้ง (One-repetition Maximum) ใน

ท่าบาร์เบลเบนช์เพรส (Barbell Bench Press) 

2.5) ทดสอบความแข ็งแรงส ูงส ุดของ

กล้ามเนื ้อส่วนล่าง ด้วยการทดสอบการออกแรง

สูงสุดหนึ ่งครั ้ง (One-repetition Maximum) ใน

ท่าบาร์เบลแบล็คสควอต (Barbell Back Squat) 

3. ก่อนการแข่งขัน 1 วัน นำกลุ่มตัวอย่าง

ชั่งน้ำหนักตัว (ตามกฎของสหพันธ์ JJIF) 

4. วันแข่งขัน 

4.1) ผู้เข้าร่วมวิจัยจำนวน 8 คน ถูกสุ ่ม

แบ่งออกเป็น 2 กลุ ่ม กลุ ่มละ 4 คน ดำเนินการ

แข ่งข ันต ั ้ งแต ่รอบค ัดเล ือกถ ึงรอบช ิงชนะเล ิศ 

โดยรอบค ัดเล ือกใช ้ร ูปแบบพบก ันหมดภายใน 

กลุ ่ม (ผ ู ้ เข ้าร ่วมแต่ละคนแข่งข ัน 3 ครั ้ง) ผ ู ้ท ี ่ม ี

คะแนนสูงสุดอันดับ 1 และ 2 ของแต่ละกลุ ่มผ่าน

เข ้าส ู ่ รอบรองชนะเล ิศ และผ ู ้ชนะของแต ่ละค ู ่

แข่งขันในรอบชิงชนะเลิศ (แข่งขันคนละ 2 ครั ้ง) 

รวมทั ้งสิ ้น 16 การแข่งขัน ทำการเก็บข้อมูลการ

ตอบสนองทางสรีรวิทยาในการแข่งขัน 

4.2) วัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart 

Rate) ก่อนและหลังการแข่งขันทันทีหลังเดินออก

จากสนามในทุกรอบของการแข่งขันด้วยเครื ่องวัด

ออกซิเจนปลายนิ้ว (Pulse Oximeter) รุ ่น NONIN-

GO2 Achieve บร ิษ ัท NONIN Medical , Inc.  

ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา 

4.3) ว ั ดค ่ าระด ับออกซ ิ เจน ในเล ือด 

(Peripheral Oxygen Saturation : SpO2) ก่อน

และหลังการแข่งขันทันทีหลังเดินออกจากสนามใน

ทุกรอบของการแข่งขัน ด ้วยเครื ่องว ัดออกซิเจน 

ปลายนิ้ว  

4.4) วัดค่าความเข้มข้นของแลคเตทใน

เลือด (Blood Lactate Concentration) ก่อนและ 

3 นาทีหลังการแข่งข ันในทุกรอบของการแข่งขัน 

ด ้วยเคร ื ่องว ัดความเข ้มข ้นของแลคเตทในเล ือด 

(Lactate Analyzer) ย ี ่ห ้อ Eaglenos Lactate 

Meter บริษัท Eaglenos Sciences, Inc. ผลิตจาก

ประเทศจีน  

เมื ่อเก็บข้อมูลครบทั ้ง 3 ว ันแล้ว ทำการ

รวบรวมข้อมูลแล้วนำมาวิเคราะห์และอภิปรายผล 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ใ ช ้ โ ป ร แ ก ร ม  S P S S  ( I B M  S PS S 

Statistics) ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

2. วิเคราะห์สถิติโดยหาค่าเฉลี ่ย (Mean) 

แ ล ะ ส ่ ว น เ บ ี ่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  ( S t a n d a r d 

deviation) ของสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกาย

ของกลุ่มตัวอย่าง 

3. วิเคราะห์การกระจายตัวแบบโค้งปกติ

ของข้อมูลด้านสรีรว ิทยาก่อนและหลังการแข่งขัน 

และการกระจายตัวแบบโค้งปกติระหว่างผู้ชนะและ 

ผู ้แพ้ โดยใช้การทดสอบของ Shapiro-Wilk Test  

ซึ่งกำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

4. เ ป ร ี ย บ เ ท ี ยบค ่ า เ ฉ ล ี ่ ย  แ ล ะส ่ วน

เบี ่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลด้านสรีรวิทยา ก่อน

และหลังการแข่งขันภายในกลุ่ม โดยใช้การวิเคราะห์  
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สถิติแบบ Paired sample T-test ถ้าข้อมูลมีการ

แจกแจงแบบปกติ และใช ้สถ ิต ิ Wilcoxon Sign 

Rank test ถ ้าข ้อม ูลม ีการแจกแจงไม ่ปกต ิ และ

ว ิ เคราะห ์ความแตกต ่างของค ่าเฉล ี ่ย  และส ่วน

เบ ี ่ ย ง เบนมาตรฐานของข ้ อม ูลด ้ านสร ี รว ิทยา 

ระหว ่ า งกล ุ ่มผ ู ้ แพ ้ และผ ู ้ชนะการแข ่ งข ัน โดย 

ใช้การวิเคราะห์สถิติแบบ Independent sample 

T-test ถ ้าข ้อม ูลม ีการแจกแจงแบบปกต ิ  และ 

ใช้สถิติ Man Whitney T-test ถ้าข้อมูลมีการแจก

แจงไม่ปกติ 

4.1) เลือกใช้สถิติการทดสอบค่าทีแบบ 

Paired sample T-test เพื ่อทำการเปรียบเทียบ

อ ัตราการเต ้นของห ัวใจ และความเข ้มข ้นของ 

แลคเตทในเล ือดก ่อนและหล ังการแข ่งข ัน และ 

การทดสอบแบบ Wilcoxon Sign Rank test เพื ่อ

ทำการเปรียบเทียบระดับออกซิเจนในเลือดก่อนและ

หลังการแข่งขันของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 8 คน 

4.2) เลือกใช้สถิติการทดสอบค่าทีแบบ 

Paired sample T-test เพื ่อทำการเปรียบเทียบ

อ ัตราการเต ้นของห ัวใจ และความเข ้มข ้นของ 

แลคเตทในเล ือดก ่อนและหล ังการแข ่งข ัน และ 

การทดสอบแบบ Wilcoxon Sign Rank test เพื ่อ

ทำการเปรียบเทียบระดับออกซิเจนในเลือดก่อนและ

หลังการแข่งขันของผู ้ชนะ 

4.3) เลือกใช้สถิติการทดสอบค่าทีแบบ 

Paired sample T-test เพื ่อทำการเปรียบเทียบ

อ ัตราการเต ้นของห ัวใจ และความเข ้มข ้นของ 

แลคเตทในเล ือดก ่อนและหล ังการแข ่งข ัน และ 

การทดสอบแบบ Wilcoxon Sign Rank test เพื ่อ

ทำการเปรียบเทียบระดับออกซิเจนในเลือดก่อนและ

หลังการแข่งขันของผู ้แพ้ 

4.4) เลือกใช้สถิติการทดสอบค่าทีแบบ 

Independent sample T-test  เพ ื ่ อทำการ

เปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจและความเข้มข้น

ของแลคเตทในเล ือด ก ่อนและหล ังการแข ่งข ัน

ระหว ่างผ ู ้ ชนะและผ ู ้แพ ้  และการทดสอบแบบ 

Man Whitney T-test เพ ื ่อทำการเปรียบเทียบ

ระดับออกซิเจนในเลือดก่อนและหลังการแข่งขัน

ระหว่างผู้ชนะและผู ้แพ้ 

 

ผลการวิจัย 

จากตารางที ่ 1 แสดงให้เห็นว่า น ักกีฬา

ย ูย ิตส ูประเภทต ่อส ู ้ชาย ร ุ ่นน ้ำหน ักไม ่ เก ิน 62 

กิโลกรัม จำนวน 8 คน มีค่าเฉลี ่ยของอายุเท่ากับ 

20.25±2.18 ป ี  ม ีค ่ าเฉล ี ่ยของน ้ำหน ักเท ่าก ับ 

61.08±1.47 กิโลกรัม มีค่าเฉลี ่ยของส่วนสูงเท่ากับ 

169.38±2.13 เซนต ิ เมตร ม ีค ่ าเฉล ี ่ ยของด ัชน ี 

มวลกายเท่ากับ 21.26±0.54 กิโลกรัมต่อตาราง

เมตร  ม ีค ่ า เฉล ี ่ ยของไขม ัน ในร ่า งกายเท ่าก ับ 

14.22±1.97 เปอร์เซ ็นต์ มีค่าเฉลี ่ยของแรงบีบมือ

ขวาเท ่าก ับ 0.76±0.11 ก ิโลกร ัมต ่อน ้ำหนักต ัว 

มีค ่าเฉลี ่ยของแรงบีบมือซ้ายเท่ากับ 0.73±0.07 

กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว มีค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื ้อ

ขาเท่ากับ 37.31±4.91 วัตต์ต่อกิโลกรัม มีค่าเฉลี่ย

ค ว า ม แ ข ็ ง แ ร ง ข อ ง ร ่ า ง ก า ย ส ่ ว น บ น เ ท ่ า ก ั บ 

1.02±0.14 กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว มีค่าเฉลี ่ยของ

ค ว าม แข ็ ง แ ร งขอ ง ร ่ า ง ก ายส ่ วน ล ่ า ง เท ่ าก ั บ 

1.49±0.39 กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว
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ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี ่ย และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลพื ้นฐานของกลุ ่มนักกีฬายูย ิตสูไฟท์ติ ้งชาย 

น้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม อายุ (Age) น้ำหนัก (Weight) ส่วนสูง (Height) ดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index; BMI) ไขมันในร่างกาย (Body Fat) แรงบีบมือ (Hand Grip Strength) พลัง

กล้ามเนื้อขา (Leg Muscle Power) ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน (Upper Body Muscle 

Strength) และความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง (Lower Body Muscle Strength) 

 

ขอมูลกลุมตัวอยาง (n=8) x ̅±S.D. 

อายุ (ปี) 20.25±2.18 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 61.08±1.47 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 169.38±2.13 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 21.26±0.54 

ไขมันในร่างกาย (เปอร์เซ็นต์) 14.22±1.97 

แรงบีบมือขวา (กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว) 0.76±0.11 

แรงบีบมือซ้าย (กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว)  0.73±0.07 

พลังกล้ามเนื ้อขา (วัตต์ต่อกิโลกรัม) 37.31±4.91 

ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน (กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว)  1.02±0.14 

ความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่าง (กิโลกรัมต่อน้ำหนักตัว)  1.49±0.39 

 

 

จากตารางที ่  2 แสดงให้เห็นว ่า เมื ่อทำ

การเปรียบเทียบข้อมูลทางด้านสรีรวิทยาก่อนและ

หลังการแข่งขันของกลุ ่มตัวอย่างทั ้ง 8 คน พบว่า 

อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดและระดับออกซิเจนในเลือด ก่อนและหลัง

การแข่งขัน มีความแตกต่างกันอย ่างมีน ัยสำคัญ

ทางสถิต ิท ี ่ระด ับ 0.05 โดยที ่อ ัตราการเต ้นของ

หัวใจเพิ ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญจากค่าเฉลี ่ยก่อนการ

แข ่ งข ันท ี ่  118 .00±20.05 คร ั ้ งต ่อนาท ี  เป ็น 

185.81±11.74 ครั ้งต่อนาทีหลังการแข่งขัน หรือ

เพิ ่มข ึ ้นคิดเป ็นร ้อยละ 57.46 ความเข ้มข ้นของ

แลคเตทในเลือดเพิ ่มข ึ ้นอย่างมีน ัยสำคัญเช ่นกัน

จากค่าเฉล ี ่ย 4.79±1.59 มิลล ิโมลต่อล ิตร เป ็น 

9.22±1.92 มิลลิโมลต่อลิตร คิดเป ็นร ้อยละการ

เปล ี ่ ยนแปลง 92.48 ระด ับออกซ ิ เจนในเล ื อด 

ลดลงเล็กน้อยแต่มีนัยสำคัญทางสถิติ โดยลดจาก 

97.91±1.53% เหล ือ 96.44±1.93% (ลดลง 

ร้อยละ 1.50)
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ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทางด้านสรีรวิทยาก่อนและหลังการ

แข่งขันของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 8 คน 
 

ตัวแปร กอนการแขงขัน 

x ̅±S.D. 

หลังการแขงขัน 

x ̅±S.D. 

รอยละการ

เปลี่ยนแปลง 

t z p 

อัตราการเต้นของ

หัวใจ (ครั ้งต่อนาที) 

118.00±20.05 185.81±11.74 57.46 -24.37 - 0.001* 

ความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือด 

(มิลลิโมลต่อลิตร) 

4.79±1.59 9.22±1.92 92.48 -17.68 - 0.001* 

ระดับออกซิเจนใน

เลือด (เปอร์เซ็นต์) 

97.91±1.53 96.44±1.93 -1.50 - -3.41 0.001* 

*p<0.05, แตกต่างกันระหว่างก่อนและหลังการแข่งขัน 

 

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่า เมื่อทำการ

เปร ียบเท ียบข ้อม ูลทางด ้านสร ีรว ิทยาก ่อนและ 

หลังการแข่งขันระหว่างผู้ชนะและผู ้แพ้ พบว่า อัตรา

การเต ้ นของห ั ว ใจ  ความเข ้ มข ้นของแลคเตท 

ในเล ือดและระด ับออกซิ เจนในเล ือด มีความไม ่

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 

กลุ่มผู้ชนะมีค่าเฉลี่ยก่อนการแข่งขัน 114.00±17.64 

ครั้งต่อนาที และเพิ่มขึ้นเป็น 184.44±12.31 ครั้งต่อ

นาทีหลังการแข่งขัน ส ่วนกลุ ่มผ ู ้แพ้มีค่าเพิ ่มจาก 

122.00±22.03 เป็น 187.19±11.38 ครั ้งต่อนาที 

โดยไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทั้งใน

กลุ ่มผู ้ชนะ และกลุ ่มผู ้แพ้ ในส่วนของความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือด กลุ่มผู้ชนะเพิ่มจาก 4.86±1.76 

เป็น 9.25±1.92 มิลลิโมลต่อลิตร ขณะที่กลุ ่มผู ้แพ้

เพิ ่มจาก 4.82±1.48 เป ็น 9.20±1.98 มิลลิโมล 

ต ่ อล ิตร  โดยไม ่ ม ีความแตกต ่า งท ี ่ ม ีน ัยสำค ัญ 

เช ่นก ัน สำหร ับระด ับออกซิ เจนในเล ือด พบว ่า 

ท ั ้ งสองกล ุ ่มม ีค ่าลดลงเล ็กน ้อย โดยกล ุ ่มผ ู ้ชนะ 

ลดลงจาก 97.88±1.25% เหลือ 96.13±2.02% 

และกล ุ ่มผ ู ้แพ ้ลดลดจาก 97.94±1.80% เหล ือ 

96.75±1.84% ซ ึ ่ ง ไม ่พบความแตกต ่างอย ่างม ี

นัยสำคัญ ในทั้งสองกลุ่ม 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การศึกษาครั ้งนี ้มีว ัตถุประสงค์เพื ่อศึกษา

การตอบสนองทางสรีรวิทยาในการแข่งขันกีฬายูยิตสู

ประเภทต่อสู้ชาย รุ่นน้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม จาก

สมมุติฐานที่ตั้งไว้ นักกีฬายูยิตสูประเภทต่อสู้ชาย รุ่น

น ้ำหน ักไม ่ เก ิน 62 ก ิ โลกร ัม จะม ีล ักษณะทาง

สรีรวิทยาก่อนและหลังการแข่งขันแตกต่างกัน ใน

การศึกษาครั ้งน ี ้ผ ู ้ เข ้าร่วมวิจ ัยเป็นนักกีฬายูย ิตส ู

ประเภทต่อสู ้ชาย ร ุ ่นน้ำหนักไม่เกิน 62 กิโลกรัม 

จำนวน 8 คน โดยผู้เข้าร่วมวิจัย จะเข้ารับการวัดและ

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และชั่งน้ำหนักก่อนวัน 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลด้านสรีรวิทยาก่อนและหลังการแข่งขัน

ระหว่าง ผู้ชนะและผู้แพ้ 

ตัวแปร ผูชนะ 

x ̅±S.D. 

ผูแพ 

x ̅±S.D. 

t z p 

ก่อนการแข่งขัน      

อัตราการเต้นของ 

หัวใจ (ครั้งต่อนาที) 

114.00±17.64 122.00±22.03 -1.13 - 0.350 

ความเข้มข้นของ 

แลคเตทในเลือด 

(มิลลิโมลต่อลิตร) 

4.86±1.76 4.82±1.48 0.07 - 0.292 

ระดับออกซิเจนใน

เลือด (เปอร์เซ็นต์) 

97.88±1.25 97.94±1.80 - -0.620 0.530 

หลังการแข่งขัน      

อัตราการเต้นของ 

หัวใจ (ครั้งต่อนาที) 

184.44±12.31 187.19±11.38 -0.65 - 0.581 

ความเข้มข้นของ 

แลคเตทในเลือด 

(มิลลิโมลต่อลิตร) 

9.25±1.92 9.20±1.98 0.06 - 0.989 

ระดับออกซิเจนใน

เลือด (เปอร์เซ็นต์) 

96.13±2.02 96.75±1.84 - 0.980 0.327 

P>0.05 
 

 

แข่งขัน แข่งขันรวมทั ้งสิ้น 5 รอบ (16 ครั ้ง) โดยจะ

ทำการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือดและระดับออกซิเจนในเลือด ทั ้ง

ก่อนและหลังการแข่งขัน ผลการวิจ ัยพบว่า อัตรา

การเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของแลคเตท  ใน

เลือดและระดับออกซิเจนในเลือดก่อนและหลังการ

แข่งขันแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 จึงเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั ้งไว้  

จากผลการว ิจ ัยพบว ่า  น ักก ีฬาม ีการ

ตอบสนองทางสรีรว ิทยาอย่างชัดเจนระหว ่างการ

แข่งขัน โดยอัตราการเต้นของหัวใจของเพิ ่มขึ ้นจาก 

118.00±20.05 เป็น 185.81±11.74 ครั ้งต่อนาที  
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คิดเป็นความหนักร้อยละ 93.02 ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด การเพิ ่มขึ ้นของอัตราการเต้นของ

หัวใจหลังการแข่งขันแสดงถึงความหนักในการใช้

ร ่ า งกาย เน ื ่องจากในการแข ่งข ันต ้องใช ้ความ

พยายามจากกล้ามเนื ้อทุกส่วนของร่างกายในการ

แสดงทักษะต่างๆ ได้แก่ ทักษะการต่อย เตะ ตั ้งรับ 

ทุ่ม และทักษะการล็อคหรือหักข้อ (Galan & Rata, 

2016) โดยการใช้ทักษะการต่อสู้ที ่มีการออกแรงสูง

สลับกับช่วงพักที ่สั ้นนั ้น ส่งผลให้หัวใจทำงานหนัก

มากขึ้นเนื่องจากร่างกายต้องเร่งสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง

กล ้ามเน ื ้ อส ่วนต ่ างๆ เพ ื ่อ ให ้กล ้าม เน ื ้อ ได ้ร ับ

ออกซิเจนและสร้างพลังงานที ่เพียงพอในระหว่าง

แข่งขัน ส่งผลให้อัตราการเต้นของหัวใจเพิ ่มสูงขึ ้น

เพื ่อตอบสนองต่อความต้องการออกซิเจนที่เพิ่มขึ้นนี้ 

สอดคล ้องก ับการศ ึกษาของ Andreato et al. 

(2012) ศ ึกษาการตอบสนองทางสร ีรว ิทยาใน

นักกีฬาบราซิลเลียนยูยิตสู พบว่า อัตราการเต้นของ

หัวใจจากก่อนการแข่งขันอยู่ที่ 122±25 ครั้งต่อนาที 

แต่เม ื ่อว ัดหลังการแข่งขันทันทีอ ัตราการเต้นของ

หัวใจเพิ ่มขึ ้นเป็น 165±17 ครั ้งต่อนาที สอดคล้อง

กับการศึกษาของ Ambrozy et al. (2025) ศึกษา

ในนักกีฬายูย ิตสู พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจที ่

เพิ ่มขึ ้นหลังการแข่งขันเป็น 170.4 ครั ้งต่อต่อนาที 

Hernandez-García et al. (2009) แสดงให้เห็นว่า

ในการแข่งขันยูยิตสูมีความต้องการทางสรีรวิทยาใน

ระด ับท ี ่ส ู งโดยม ีอ ัตราการเต ้นของห ัวใจอย ู ่ท ี ่  

180-190 ครั ้งต่อนาที เมื ่ออัตราการเต้นของหัวใจ

อยู่ที ่ประมาณ 80-90 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด ร่างกายจะเริ่มใช้พลังงานแบบไม่ใช้

ออกซิเจนเนื่องจากไม่สามารถใช้ออกซิเจนเพียงพอ

ในการเผาผลาญพลังงาน ซึ ่งทำให้การผลิตแลคเตท

ใน เล ือด เพ ิ ่ มข ึ ้ น  (Andreato  e t  a l . ,  2017) 

(ด ังตารางที ่  2) แสดงให้เห็นว่าความเข้มข้นของ 

แลคเตทในเลือดหลังแข่งขันมีการเปลี ่ยนแปลงจาก 

4.79±1.59 เป็น 9.22±1.92 มิลลิโมลต่อลิตร คิด

เป็นการเปลี่ยนแปลงร้อยละ 92.48  

โดยความเข ้มข ้นของแลคเตทที ่ เพิ ่มขึ ้น

เนื่องจากการสะสมของกรดแลคติกในเลือด บ่งชี้ถึง

การทำงานของระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนซึ่ง

ถูกกระตุ ้นเมื ่อร่างกายต้องใช้แรงอย่างรุนแรงและ

รวดเร็ว เช ่น การโจมตี การล็อค หรือการทำให้คู ่

ต ่อส ู ้ เส ียสมด ุลตลอดระยะเวลาแข ่งข ัน 3 นาท ี 

การสะสมของกรดแลคติกในเลือดนี้สัมพันธ์กับความ

ล้าของกล้ามเนื้อ ทำให้ไม่สามารถออกแรงได้อย่าง

เต็มที่เหมือนช่วงเริ่มการแข่งขัน (Andreato et al., 

2013) สอดคล้องกับการศึกษาของ Ambrozy et 

al. (2025) พบว่า ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

ของนักกีฬายูยิตสู ก่อนการแข่งขัน 2.89 มิลลิโมล

ต่อลิตร หลังการแข่งขันเพิ่มขึ้นถึง 17.5 มิลลิโมลต่อ

ลิตร และการศึกษาของ Andreato et al. (2012) 

ในนักกีฬาบราซิลเลียนยูย ิตสู พบว่า ความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดหลังการแข่งขันเพิ ่มข ึ ้นจาก

ก่อนการแข่งขันที่ 2.5±1.2 เป็น 11.9±5.8 มิลลิโมล

ต่อลิตร การเพิ่มขึ้นของความเข้มข้นของแลคเตทใน

เลือดสัมพันธ์กับการเพิ ่มขึ ้นของอัตราการเต้นของ

หัวใจ ซึ ่งเป็นผลกระทบโดยตรงต่อระดับออกซิเจน

ในเล ือดท ี ่ลดลง เน ื ่องจากเมื ่อกล้ามเน ื ้อเร ิ ่มใช ้

พลังงานจากระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนใน

ระหว ่างการต่อสู ้ ซ ึ ่งโดยทั ่วไประดับออกซิเจนใน

เลือดจะอยู ่ระหว ่างร ้อยละ 95-100 (Pesola & 

Sankari, 2023) ระดับออกซิเจนในเลือดหลังแข่งขัน

ม ี ก า ร เ ปล ี ่ ย นแป ลงจ าก  9 7 . 91± 1 . 53  เป ็ น 

96.44±1.93 เปอร์เซ็นต์ คิดเป็นการเปลี ่ยนแปลง

ลดลงร ้อยละ 1.50 จากก่อนการแข ่งข ัน ระด ับ 
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รูปที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยข้อมูลด้านสรีรวิทยาระหว่างผู้ชนะและผู้แพ้ก่อนและหลังการแข่งขันใน 5 รอบ 

ได้แก่ (ก) อัตราการเต้นของหัวใจ (ข) ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด และ (ค) ระดับออกซิเจน

ในเลือด 

 

ออกซิเจนในเลือดที่ลดลงเกิดจากการใช้พลังงานสูง

และออกซิเจนไม่เพียงพอระหว่างการแข่งขัน เมื่อมี

การออกแรงในระดับความหนักสูงในช่วงเวลาสั ้นๆ 

ต่อเน ื ่อง ซ ึ ่งอาจทำให้ร ่างกายดึงออกซิเจนจาก

เลือดไปใช้เร็วเกินกว่าที่จะสามารถนำออกซิเจนเข้า

สู่เลือดได้อย่างเพียงพอ จึงส่งผลให้ระดับออกซิเจน

ในเล ือดลดลงช ั ่วคราว และมีแนวโน้มลดลงเมื ่อ

ความเหนื ่อยล้าเพิ ่มขึ ้น (Andreato et al., 2015; 

Santos et al., 2018) สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Santos et al. (2018) ที่ศึกษาในนักกีฬาบราซิเลียน

ยูยิตสู พบว่า ระดับออกซิเจนในเลือดก่อนการแข่งขัน

ที ่  98.1±0.51 เปอร ์เซ ็นต ์ หลังจากการแข่งข ัน 

ในแต ่ละรอบ ระด ับออกซ ิ เจนม ีแนวโน ้มลดลง 

โดยในรอบแรกลดลงมาอยู่ที่ 96.0±0.75 เปอร์เซ็นต์ 

รอบที่สองลดลงต่อเนื่องอยู่ที ่ 95.8±0.52 เปอร์เซ็นต์ 

รอบท ี ่ ส ามเพ ิ ่ มข ึ ้ น เล ็กน ้อย เป ็น  96 .1±0.52 

เปอร์เซ็นต์ และในรอบที่สี่ลดลงต่ำสุดที่ 95.0±1.37 

เปอร์เซ็นต์  

 (ก) อัตราการเตนของหัวใจ (ครัง้ตอนาที)                        (ข) ความเขมขนของแลคเตทในเลือด (มิลลิโมลตอลิตร) 

(ค) ระดับออกซิเจนในเลือด (เปอรเซ็นต) 
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เม ื ่อเปร ียบเทียบตัวแปรทางสรีรว ิทยา

ระหว่างผู้ชนะและผู้แพ้ ทั้งก่อนและหลังการแข่งขัน 

พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติใน

อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเล ือด และระด ับออกซิเจนในเลือด (p>0.05) 

ผลลัพธ์นี้แสดงให้เห็นว่า ทั้งผู้ชนะและผู้แพ้มีการใช้

พลังงาน ความพยายาม และสมรรถภาพทางกาย 

ในระดับที ่ใกล้เคียงกัน การตัดสินแพ้-ชนะจึงอาจ

ไม่ได ้ข ึ ้นอยู ่ก ับการตอบสนองทางสรีรวิทยาเพียง

อย ่างเด ียว แต ่รวมถึงทักษะทางเทคนิค กลย ุทธ ์ 

และการตัดสินใจขณะแข่งข ัน ซ ึ ่ งม ีผลต่อผลการ

แข่งขันอย่างมีน ัยสำคัญ ผลลัพธ ์น ี ้สอดคล้องก ับ

งานว ิ จ ั ย ของ  Span ia s  e t  a l .  ( 2022 )  และ 

Franchini & da Silva (2019) ที ่รายงานว่า ความ

แตกต ่างด ้านผลล ัพธ ์การแข่งข ันในก ีฬาต ่อส ู ้ท ี ่ 

น ักกีฬามีสมรรถภาพใกล้เค ียงกัน ม ักไม่ส ัมพันธ์ 

กับตัวแปรสรีรวิทยาโดยตรง 

เมื่อดูแนวโน้มการตอบสนองทางสรีรวิทยา

จากการแข่งขันทั้ง 5 รอบ พบว่า ความต้องการทาง

สรีรว ิทยาของนักกีฬาจะเพิ ่มส ูงขึ ้นในแต่ละรอบ 

ตามการแข่งขันที่เพิ่มมากขึ้น เมื่อเปรียบเทียบอัตรา

การเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

และระด ับออกซิ เจนในเลือดระหว ่างผ ู ้ชนะและ 

ผู ้แพ้ ก่อนและหลังการแข่งขัน (ตารางที ่ 3) พบว่า 

อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเลือด และระดับออกซิเจนในเลือด ไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แม้จะมีความ

แตกต่างในผลการแข่งขัน ผลลัพธ์ของการแข่งขัน

ไม ่ได ้แสดงความสามารถทางสร ีรว ิทยาโดยตรง 

แต่ยังขึ้นอยู ่กับปัจจัยด้านเทคนิค กลยุทธ์ และการ

ตัดสินใจที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาสำคัญของการแข่งขัน 

(รูปที ่ 1 ก) อัตราการเต้นของหัวใจที่เพิ ่มสูงขึ้นเป็น

สัญญาณแสดงถึงความต้องการออกซิเจนที ่เพิ ่มขึ ้น

ในช่วงที ่ม ีการออกแรงสูง ซึ ่งส่งผลให้หัวใจทำงาน

หนักเนื่องจากแข่งขันในความหนักที่สูงติดต่อกันและ

มีช่วงการเวลาพักที่สั ้นไม่เพียงให้อัตราการเต้นของ

หัวใจลดลงสู่ค่าปกติ ซึ่งการเพิ่มขึ้นของอัตราการเต้น

ของหัวใจส่งผลให้ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

เพิ่มขึ้นด้วย (รูปที่ 1 ข) ความเข้มข้นของแลคเตทใน

เลือดที่เพิ่มสูงขึ้นเป็นผลมาจากที่ร่างกายเข้าสู่ระบบ

พล ั ง ง านแบบไม ่ ใช ้ ออกซ ิ เ จนอย ่ า งต ่ อ เน ื ่ อ ง 

เน ื ่องมาจากเม ื ่อแข ่ งข ันในระด ับหน ักและนาน 

มากขึ้นจนร่างกายไม่สามารถที ่จะกำจัดกรดแลคติก 

ออกไปได้เร็วเท่าอัตราผลิตทำให้เกิดการสะสมเพิ่ม

มากขึ ้น ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดที่เพิ่มขึ ้น

ส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดความล้าและลดประสิทธิภาพ

ในการเคลื ่อนไหวระหว่างการแข่งขัน (รูปที ่ 1 ค) 

ในขณะเดียวกัน ระดับออกซิเจนในเลือดที ่ลดลง 

ในแต่ละรอบการแข่งขัน แสดงให้เห็นว่า ร่างกายมี

การดึงออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อมากขึ้น  

โดยสอดคล้องกับการศึกษาของ Spanias 

et al. (2022) ที ่พบว่า ในการแข่งขันบราซิลเลียน

ยูย ิตส ูนั ้นไม่พบความแตกต่างระหว่างผ ู ้ชนะและ 

ผู้แพ้ในนักกีฬาระดับเดียวกันอาจเป็นเพราะนักกีฬา

ม ีท ักษะ สมรรถภาพและใช ้ความพยายามและ 

ออกแรงอย่างสูงในระดับความหนักที ่ใกล้เคียงกัน 

F ranchin i & da S i lva (2019)  กล ่ าวว ่าอาจ

เน ื ่องมาจากระด ับความหนักและความพยายาม

อย ่างเต ็มท ี ่ ในการแข ่งข ันบราซ ิลเล ียนย ูย ิตส ูท ี ่ 

ผ ู ้ชนะและผู ้แพ้อาจใช้ความสามารถของร่างกาย

อย่างเต็มที่และมีการออกแรงที่ความหนักเท่าๆ กัน

จ ึงอาจทำให้การตอบสนองต่อความต ้องการของ

ร ่างกายก่อนและหลังการแข่งข ันไม ่แตกต่างก ัน 

แสดง ให ้ เห ็ นว ่ า  น ั กก ีฬาม ีการตอบสนองทาง 
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สรีรวิทยาที่คล้ายกัน การแข่งขันต่อเนื ่องหลายรอบ

ภายใต้ความหนักที่สูงและอาจได้รับเวลาพักระหว่าง

การแข่งขันไม่เพียงพอในการฟื้นฟูสมรรถภาพกลับมา

อยู่ในระดับใกล้เคียงกับก่อนการแข่งขัน การฝึกซ้อม

จึงควรมุ ่งเน้นเพื่อปรับระดับอัตราการเต้นของหัวใจ

ให้สามารถกลับสู่ระดับปกติได้เร็วขึ้นหลังการแข่งขัน 

และการฝึกให้ร่างกายสามารถกำจัดแลคเตทได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ จึงกลายเป็นปัจจัยสำคัญที ่ช่วยให้

นักกีฬาฟื ้นตัวได้เร ็วขึ ้นและสามารถแข่งขันในรอบ

ถัดไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ นักกีฬาจึงควรฝึกซ้อม

ในระดับที ่หนักขึ ้น เช่น การฝึกที ่มีความเข้มข้นสูง

กว่าระดับกลั ้นแลคเตต (Lactate Threshold) ซึ ่ง

จะช่วยเพิ่มความสามารถในระบบพลังงานแบบไม่ใช้

ออกซิเจน ช่วยกำจัดแลคเตทจากร่างกายได้เร็วขึ้น

และนอกจากนี ้ยังจะช่วยควบคุมอัตราการเต้นของ

หัวใจ เพิ่มความสามารถในการนำออกซิเจนไปเลี้ยง

ส่วนต่างๆ ได้ดีขึ ้น ส่งผลให้กล้ามเนื้อฟื้นตัวเร็วขึ้นลด

ความเหน ื ่อยล ้า การพ ัฒนาระบบพล ังงานและ

ความสามารถในการฟื ้นตัวของนักกีฬานอกจากจะ

ช่วยเพิ ่มประสิทธิภาพตลอดการแข่งขันแต่ละรอบ

แล้ว ยังช่วยให้นักกีฬารักษาระดับสมรรถภาพของ

ระบบพลังงานเพื่อให้ร่างกายสามารถฟื้นตัวได้เร็วขึ้น 

จึงเป็นปัจจัยสำคัญในการในการแข่งขันกีฬายูยิตสูได้

ดียิ ่งขึ้น 

สรุปผลการวิจัย จากการศึกษาในครั ้งนี ้

แสดงให้เห็นถึงการเปลี ่ยนแปลงที่เพิ่มขึ้นของ อัตรา

การเต้นของหัวใจและความเข้มข้นของแลคเตทใน

เลือดหลังการแข่งขัน และระดับออกซิเจนมีค่าลดลง

หลังการแข่งขัน เนื่องจากกีฬายูยิตสูเป็นกีฬาต่อสู้ที่มี

ล ักษณะการออกแรงหนักเป็นช่วงๆ ซึ ่งนักกีฬาใช้

เวลาเพียงไม่กี่วินาทีในการพยายามทำคะแนน พร้อม

ทั ้งต้องใช้ทักษะที ่หลากหลายและมีการเคลื ่อนไหว

ร่างกายตลอดเวลา นอกจากนี้ ไม่พบความแตกต่าง

ทางสรีรวิทยาระหว่างผู้ชนะและผู้แพ้ แสดงให้เห็นว่า

ท ั ้ งสองฝ ่ ายใช ้ความสามารถทางกายในระด ับ

ใกล ้ เค ียงก ัน การฝ ึกฟ ื ้นต ัวและระบบพล ังงาน 

จึงเป็นสิ่งสำคัญต่อประสิทธิภาพการแข่งขันในรอบ

ต่อไป 

ข อจําก ัดของการว ิจ ัย  ขนาดของกล ุ ่ ม

ตัวอย่างน้อย การแยกวิเคราะห์ระหว่างกลุ ่มผู้ชนะ

และผู้แพ้ค่าสถิติอาจแปรปรวนสูง 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. วัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเพิ่ม 

ในระหว่างรอบการแข่งขัน เพื ่อทำให้เห ็นถึงการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาชัดเจนยิ่งขึ้น 

2. ควรเน้นการฝึกซ้อมที่สามารถช่วยเพิ ่ม

ประสิทธิภาพในการฟื ้นตัว โดยเฉพาะระหว่างรอบ

การแข่งขัน เช่น การลดอัตราการเต้นของหัวใจ และ

การกำจัดแลคเตทออกจากกล้ามเนื้อให้รวดเร็ว 

3. การพัฒนาระบบฟื้นตัวทางสรีรวิทยาจะ

ช่วยให้นักกีฬาคงสมรรถภาพได้ตลอดการแข่งขัน

หลายรอบ และเพิ่มโอกาสในการประสบความสำเร็จ

ในระดับสูง 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาความรู ้ เจตคติ และ

การปฏิบ ัต ิก ิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย และ

เปรียบเทียบความรู้ เจตคติ การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย

ของพระภิกษุไทยตามลักษณะทางประชากร (ระดับ

การศึกษาสูงสุด สถานที่ตั้งของวัด) 

วิธีดําเนินการวิจัย การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัย

เช ิงสำรวจ กลุ ่มตัวอย่างเป็นพระภิกษุในประเทศไทย 

500 รูป ใช้วิธ ีการสุ ่มแบบหลายขั ้นตอน (Multi-Stage 

Random Sampling) เก ็บข ้อม ูลโดยแบบสอบถามที ่

ผ ู ้ว ิจัยสร้างขึ ้น วิเคราะห์หาค่าทางสถิติด้วยโปรแกรม

คอมพิวเตอร์สำเร็จรูป เพื ่อหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์เปรียบเทียบหาค่าความ

แปรปรวน (one-way ANOVA) ที ่ระดับนัยสำคัญทาง

สถิติที ่ 0.05 เพื ่อวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี ่ย 

ความรู้ เจตคติ การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุ

ไทยตามลักษณะทางประชากร 

ผลการวิจ ัย พระภ ิกษ ุไทย ม ีความร ู ้ด ้าน

ก ิจกรรมทางกายอย ู ่ ในระด ับปานกลาง ( x̄ =5.23, 

S.D.=0.96) เจตคติต่อกิจกรรมทางกายอยู ่ในระดับดี  

(x̄ =3.16, S.D.=0.38) และมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย

อยู่ในระดับปานกลาง (x̄ =3.00, S.D.=0.52) พระภิกษุที่

มีระดับการศึกษาแตกต่างกันมีเจตคติต่อกิจกรรมทางกาย 

และการปฏิบ ัต ิก ิจกรรมทางกายแตกต่างก ันอย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 และพระภิกษุที ่จำพรรษาใน

สถานที่ตั้งของวัดแตกต่างกันมีเจตคติต่อกิจกรรมทางกาย 

และมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที ่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 

สรุปผลการวิจัย พระภิกษุไทย มีความรู้อยู่ใน

ระดับปานกลาง มีเจตคติอยู่ในระดับดี และมีการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง พระภิกษุที่มีระดับ

การศึกษาแตกต่างกัน และจำพรรษาในสถานที่ตั้งของวัด

แตกต่างกันมีความรู้ด้านกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 แต่มีเจตคติต่อกิจกรรม

ทางกาย และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05  

 

คําสําคัญ: ความรู้ / เจตคติ / การปฏิบัติ / กิจกรรมทาง

กาย / พระภิกษุไทย 

 

บทความวิจัย 
 

ความรู เจตคติ และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย 
 

นัทธพงศ ลัทธพินันท1, อุไรวรรณ ขมวัฒนา2, วณิชชา วิวัฒนบุตรสิริ3, 

เบญจ ปองกันภัย2, ไพจิตรา ศรีวิเศษ1 และพิชชาภา คนธสิงห4 

1 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

2 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
3 คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยปทุมธานี 

4 สำนักวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง 

Received: 7 March 2025 / Revised: 20 March 2025 / Accepted: 18 June 2025 

Corresponding Author: อาจารย ์  ดร. เบญจ ์ ป ้องก ันภ ัย คณะว ิทยาศาสตร ์การก ีฬา จ ุฬาลงกรณ ์

มหาวิทยาลัย กรุงเทพฯ E-mail: Ben.Po@chula.ac.th 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2568) 61 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Abstract 

Purpose To study the knowledge, 
attitude, and practice of physical activities in 
Thai monks and to compare the knowledge, 
attitude, and practice of physical activities in 
Thai monks according to the demographic 
characteristics (highest level of education, 
location of temple) 

Methods  Th i s  s tudy was  su r vey 
research. The sample group consisted of 500 
monks in Thailand, selected using a multi-
stage random sampling method. Data was 
co l l e c t ed  v i a  a  r e se a r c he r - de v e l op ed 
ques t i onna i r e .  The  s t a t i s t i c a l  ana l y s i s 
included frequency, percentage, mean, and 
s t andard dev ia t ion s ,  and  ana lyzed  the 
var iance (one-way ANOVA) at a stat ist ical 
s i gn ificance level of  0.05 to  analyze the 
differences in means of knowledge, attitudes, 
and physical activity practices of Thai monks 
according to demographic characteristics. 

Results The monks had moderate 
knowledge (x̄ =5.23, S.D.=0.96). The attitude 
was at a good level. (x̄ =3.16, S.D.=0.38) and 

moderate physical activity (x̄ =3.00, S.D.=0.52). 
Monks with different levels of education had 
significantly different attitudes and practices 
o f  p h y s i c a l  a c t i v i t i e s  a t  a  s t a t i s t i c a l 
s i gn ificance of  0.05 . Addi t ionally,  monks 
r e s i d i n g  i n  d i f f e r e n t  l o c a t i o n s  h a d 
significantly different attitudes and practices 
o f  p h y s i c a l  a c t i v i t i e s  a t  a  s t a t i s t i c a l 
significance of 0.05. 

Conclusion Thai monks demonstrated 
a moderate level of knowledge, a good level 
o f  a t t i t u d e ,  a n d  a  m o d e r a t e  l e v e l  o f 
engagement in physical activity. While there 
were no statistically significant differences in 
knowledge of physical activity among monks 
with different education levels or residing in 
d i f fe ren t  locat ions (p>0.05 ) ,  the re  were 
stat istically significant differences in their 
attitudes toward and practices of physical 
activity (p<0.05). 
 
Keywords: Knowledge / Att itude / Physical 
activity / Thai Buddhist monks
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

พุทธศาสนามีอิทธิพลต่อส ังคมไทยและ

การดำรงชีวิตของประชากรไทยเป็นอย่างมากตั้งแต่

อดีตจนถึงปัจจุบ ัน ทั ้งเป ็นเครื ่องยึดเหนี ่ยวจิตใจ 

ความเช ื ่อ ว ัฒนธรรมและเป็นแนวทางการดำเนิน

ชีวิต โดยมีพระภิกษุเป็นผู ้สืบทอดพุทธศาสนา เป็น 

ผู ้ดำรงไว้ซึ ่งพระพุทธศาสนาให้คงอยู ่ถาวรด้วยการ

ปฏิบัติและเผยแพร่หลักธรรมคำสั ่งสอนแก่คนทั ่วไป

จึงเป็นผู้ที่มีบทบาทต่อคนไทยเป็นอย่างมากมาตั้งแต่

อดีต ซึ ่งพระภิกษุถ ือได้ว่าเป็นผู ้นำชุมชนไทยที่คน 

ในส ังคมให ้การน ับถ ือมากจนม ีอ ิทธ ิพลต ่อแนว

ทางการดำเนินชีว ิตของประชาชนในหลายๆด้าน 

( Sodmanee et  a l . ,  2008 )  โดย เฉพาะการ

ประพฤติปฏิบ ัต ิของพระสงฆ์ซึ ่งเป ็นส่วนสำคัญที ่

ส่งผลต่อความศรัทราผู ้นับถือศาสนาพุทธเป็นอย่าง

ยิ ่ง รวมถึงในด้านการรักษาสุขภาพก็เช่นกัน การที ่

จะทำให้พระสงฆ์มีการปฏิบ ัต ิกิจกรรมทางกายที ่

เพ ียงพอต ่อการม ีส ุขภาพด ี ย ่อมเป ็นส ิ ่ งท ี ่ต ้อง

พิจารณาด้านความเหมาะสมถึงการแสดงออกต่างๆ 

ให้สำรวมเหมาะกับสถานะของตน แต่ปัจจุบันกลับ

พบว่าพระภิกษุยังเป็นประชากรกลุ่มหนึ ่งที ่ประสบ

ปัญหาด้านสุขภาพโดยเฉพาะอย่างยิ ่งโรคไม่ติดต่อ

เรื ้อรัง (Non-Communicable Diseases: NCDs) 

พฤติกรรมเน ือยนิ ่งเป ็นปัจจ ัยเส ี ่ยงของ 

โรคไม่ติดต่อเรื ้อรัง เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด 

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคอ้วนลง

พุง ซึ ่งการมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอหรือการมี

พฤติกรรมเนือยนิ ่งอย่างสม่ำเสมอเป็นปัจจัยสำคัญ

ต่อการเพิ่มขึ้นของผู้ป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โดย

ปัจจ ัยหลักเกิดจากการมีพฤติกรรมเน ือยนิ ่งเป็น

ระยะเวลานานก่อให้เก ิดกลุ ่มโรคไม่ต ิดต่อเร ื ้อรัง

เพิ ่มขึ ้น ซึ ่งการเพิ ่มกิจกรรมทางกายหรือการออก

กำลังกายนั ้น สามารถลดพฤติกรรมเนือยนิ ่งและ

ป ้องก ันการเก ิดโรคไม่ต ิดต ่อเร ื ้อร ังได ้โดยการมี

ก ิจกรรมทางกายอย่างน้อย 150 นาทีต ่อส ัปดาห์ 

(Solod, 2022) จากรายงานการตรวจส ุขภาพ

พระสงฆ ์ -สาม เณรในกร ุ ง เทพฯ ป ี  2566 ของ

กระทรวงสาธารณสุข พบพระสงฆ์มีไขมันในเลือดสูง 

55.4% ม ีภาวะอ ้วน 44.3% ความด ันโลห ิตส ูง 

18.5% ภาวะเสี่ยงอ้วน 17.3% และระดับน้ำตาลใน

เล ือดสูง 15.6% สอดคล้องก ับรายงานพระสงฆ์

อาพาธของ โร งพยาบาลสงฆ ์  ป ี  2566  พบว ่ า 

พระสงฆ ์อาพาธส ่วนใหญ ่เข ้าร ับการร ักษาด ้วย

โรคเบาหวาน ความด ันโลห ิตส ูง (Thaihealth, 

2024) สอดคล้องกับข้อมูลสถิติโรค ปีงบประมาณ 

2566 โรงพยาบาลสงฆ์ ให้บริการพระภิกษุอาภาธ 

จำแนกเป็นผู ้ป่วยนอก 65,033 ครั ้ง (10,244 รูป) 

รับไว้เป็นผู้ป่วยใน 3,996 ครั ้ง (3,678 รูป) โดยโรค

ที ่พบมากที่สุด 5 อันดับแรก ได้แก่ 1. โรคความดัน

โลหิตสูง 2. โรคเบาหวาน 3. ความผิดปกติของฟัน

และโครงสร ้าง 4.การต ิดเช ื ้อทางเด ินหายใจ 5. 

เนื้อเยื่อผิดปกติ (Priest Hospital, 2023) ซึ่งการที่

พระสงฆ ์ป ่วยเป ็นโรค NCD เป ็นจำนวนมากนั ้น

น ับ เป ็นป ัญหาสำค ัญระด ับประเทศ เน ื ่ องจาก

นอกจากจะทำให้พระสงฆ์ไม่สามารถประกอบกิจได้

อย่างสมบูรณ์และไม่สามารถเป็นที่พึ่งและแบบอย่าง

แก่ประชาชนในเรื่องการดูแลสุขภาพแล้ว โรค NCD 

เหล่านี้เป็นโรคที่เกิดจากพฤติกรรมทางสุขภาพที่ไม่

ถูกต้องเป็นระยะเวลานานจนเกิดความผิดปกติของ

ระบบต่างๆ ของร่างกาย โดยมากมักรักษาไม่หาย

และเป็นต่อเนื ่องยาวนานต้องให้การรักษาไปตลอด 
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ช ีว ิตประกอบกับพระภิกษุสงฆ์เป็นบุคคลที ่ได้ร ับ 

การยกเว้นค่ารักษาพยาบาล จึงทำให้ประเทศต้อง 

เส ียงบประมาณจำนวนมากในการให ้การร ักษา 

แก ่พระภ ิกษ ุสงฆ ์ท ั ้ งท ี ่ เข ้ ามาร ับการร ักษาใน

โรงพยาบาลสงฆ์และโรงพยาบาลต่างๆทั ่วประเทศ 

(Kumchanam, 2009) 

แม้ว่าในปัจจุบันมีการรณรงค์และมีการให้

ข ้อมูล ข่าวสาร ที ่เกี ่ยวข้องกับส่งเสริมสุขภาพใน

ร ูปแบบต่างๆ จากหน่วยงานของทางภาครัฐบาล

และเอกชนเพิ่มมากขึ้น แต่พระภิกษุสงมีกิจวัตรและ

กิจกรรมประจำวัน และมีว ิถ ีช ีว ิตแตกต่างจากคน

ปกติ ซึ ่งมีพระธรรมวินัยเป็นแนวทางในการดำเนิน

ชีวิต นอกจากนี้ประเทศไทยยังมีการแบ่งสัดส่วนพื้น

เป็นภูมิภาคที ่หลากหลาย โดยแบ่งภูมิภาคออกเป็น 

6 และเขตปกครองพิเศษกรุงเทพมหานคร ดังนั ้น

ความแตกต่างกันของสภาพภูมิประเทศ วัฒนธรรม 

ว ิถ ีช ีว ิตของคนในพื ้นท ี ่  รวมถ ึงระด ับการศ ึกษา 

ปัจจัยคุณลักษณะเหล่านี ้อาจจะมีผลต่อการเข้าถึง

ข ้อม ูลข ่าวสารทางส ุขภาพ และความเข ้า ใจใน 

ข้อมูลการดูแลสุขภาพ ซึ ่งมีผลต่อ ความรู ้ เจตคติ 

และการปฏ ิบ ัต ิก ิจกรรมทางกายของพระภ ิกษ ุ 

สอดคล้องกับแนวคิดเกี่ยวกับ KAP Theory ความรู้ 

(Knowledge) เจตคติ (Attitude) และการปฏิบัติ 

(Practice) ของ Roger & Storey (1987) เมื ่อผู้รับ

สารได้รับสารก็จะทำให้เกิดความรู้ เมื ่อเกิดความรู้

จะทำให้เกิดเจตคติตามมา และก่อให้เกิดการปฏิบัติ

ในขั ้นตอนสุดท้าย (Roger & Storey, 1987) ด้วย

เหตุนี ้ผู ้ว ิจัยจึงสนใจศึกษาเกี ่ยวกับปัจจัยที ่มีผลต่อ

ความรู ้ เจตคติ และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ

พระภิกษุไทย เพื่อจะได้ทราบข้อมูลพื้นฐานเพื่อใช้ใน

การกำหนดแนวทางในการพ ัฒนาการส ่ง เสร ิม

ส ุขภาพของพระภ ิกษ ุไทยทำให ้พระภ ิกษ ุไทยม ี

สุขภาพที ่ดีขึ ้นได้ โดยใช้แนวคิดจากทฤษฎีความรู ้ 

เจตคติ และการปฏิบัติ (KAP Theory) เป็นกรอบ

แนวคิดในการศึกษาและเปรียบเทียบความรู้ เจตคติ 

และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ ื ่อศ ึกษาความร ู ้  เจตคต ิ และการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย 

2. เพื ่อเปรียบเทียบความรู ้ เจตคติ และ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การว ิจ ัยคร ั ้งน ี ้ เป ็นการว ิจ ัยเช ิงสำรวจ 

(Survey Research) และได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติ

จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน

กลุ ่มสหสถาบันชุดที ่ 1 จ ุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

ณ วันที่ 14 กุมภาพันธ์ 2560 

ประชากร ประชากรที ่ใช้ในการศึกษาครั ้ง

น ี ้ เป ็นพระภิกษุในประเทศไทย ในปี พ.ศ. 2560 

ซึ่งมีจำนวนประชากรพระภิกษุทั้งหมด 298,580 รูป 

(National Office of Buddhism, 2017) 

กลุมตัวอยาง กลุ ่มตัวอย่างเป็นพระภิกษุ

ในประเทศไทย ที ่มีพรรษามากกว่า 5 พรรษาขึ ้นไป 

ทุกภูมิภาคของประเทศไทย ทั ้งธรรมยุตนิกายและ

มหานิกาย โดยกำหนดกลุ ่มต ัวอย่างด้วยสูตรของ 

ทาโร ่ ยามาเน่ (Yamane, 1973) ที ่ระด ับความ

เชื ่อมั่น 95% ความคลาดเคลื่อน 0.05 ได้ขนาดของ

กลุ ่มตัวอย่างพระภิกษุประมาณ 400 รูป แต่เพื่อให้ 
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ได ้ข ้อม ูลที ่ครบถ้วนและป ้องก ันการสูญหายของ

ข้อมูลผู้วิจัยจึงได้ทำการเก็บกลุ ่มตัวอย่างพระภิกษุ

เพิ ่มข ึ ้นเป ็น 500 ร ูป การสุ ่มต ัวอย ่างใช ้ว ิธ ีการ 

ส ุ ่ มต ัวอย ่างแบบหลายข ั ้นตอน (Mult i -Stage 

Sampling) โดยแบ่งภูมิภาคออกเป็น 6 ภูมิภาค คือ 

ภาคเหน ือ ภาคใต้  ภาคตะว ันออก ภาคตะว ันตก 

ภาคกลาง ภาคตะว ันออกเฉ ียงเหน ือ และเขต

ปกครองพ ิ เศษกร ุ ง เทพมหานคร โดยในแต ่ละ

ภูม ิภาคผู ้ว ิจ ัยจะเล ือกจำนวนจังหว ัดที ่เป็นกลุ ่ม

ต ัวอย่างในสัดส่วน 5:1 คำนวนจาก 5 จังหว ัดใน

ภูมิภาคเลือกมาเป็นตัวแทนกลุ ่มตัวอย่าง 1 จังหวัด 

(ท ุกๆ 5 จ ังหว ัด เล ือกมา 1 จ ังหว ัด) และเล ือก

ตัวอย่างจังหวัดแบบเจาะจงโดยใช้เกณฑ์จังหวัดที่มี

จำนวนพระภิกษุมากที ่ส ุด ได ้พ ื ้นที ่กล ุ ่มต ัวอย่าง

จ ั งหว ัดในประเทศไทย ซ ึ ่ งม ี รายละเอ ียดด ังน ี ้ 

ภาคเหนือ มีจำนวน 9 จังหวัด เลือกมา 2 จังหวัด 

ได้แก่ เชียงใหม่ และเชียงราย ภาคใต้ มีจำนวน 14 

จังหวัด เลือกมา 3 จังหวัด ได้แก่ นครศรีธรรมราช, 

สุราษฏ์ธานี และสงขลา ภาคตะวันออก มีจำนวน 7 

จ ังหว ัด เล ือกมา 1 จ ั งหว ัด ได ้แก ่  ชลบ ุร ี  ภาค

ตะวันตก มีจำนวน 7 จ ังหวัด เล ือกมา 1 จังหวัด 

ได้แก่ กาญจนบุรี ภาคกลางไม่รวมกรุงเทพมหานคร 

ม ีจำนวน 21 จ ังหว ัด เล ือกมา 4 จ ังหว ัด ได ้แก ่ 

นครสวรรค์, พระนครศรีอยุธยา, สุพรรณบุรี และ

เพชรบ ูรณ์ ภาคตะว ันออกเฉ ียงเหน ือ ม ีจำนวน  

20 จังหวัด เลือกมา 4 จังหวัด ได้แก่ นครราชสีมา, 

ขอนแก่น, ศร ีสะเกษ และอ ุบลราชธาน ี รวมถ ึง 

เขตปกครองพ ิ เศษกร ุงเทพมหานคร รวมท ั ้ งส ิ ้น  

16 จังหวัด และเลือกกลุ ่มตัวอย่างที ่เป็นพระภิกษุ

แบบเจาะจงโดยใช ้ เกณฑ ์พระภ ิกษ ุท ี ่ม ีพรรษา

มากกว่า 5 พรรษาขึ้นไป จำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 

500 รูป 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษาข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยที่

เกี ่ยวข้อง  

2. สร ้างเคร ื ่องมือวิจัย ประกอบไปด้วย 

แบบสอบถามข ้อม ูลค ุณล ักษณะทางประชากร 

ความรู ้ เจตคติ และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของ

พระภิกษุไทย 

3. หาค ุณภาพของแบบสอบถามโดยนำ 

แบบสอบถาม ที ่สร้างขึ ้นให้ผู ้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 

ท่านพิจารณา ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of 

Item Objective Congruence; IOC) ทั ้งฉบ ับ

เท่ากับ 0.83 นำเครื่องมือไปใช้กับกลุ่มประชากรที่มี

ลักษณะคล้ายกับกลุ ่มตัวอย่าง จำนวน 30 ราย นำ

ข ้อม ูลท ี ่ ได ้มาวิเคราะห ์หาค ่าความยากง่ายขอบ

แบบสอบถาม (Difficulty) ของแบบวัดความรู ้ ได้

ค ่าความยากง ่ายของแบบทดสอบความร ู ้ เท ่ากับ 

0.69 และมาคำนวณหาค่าความเที่ยง (Reliability) 

โดยการหาค่าสัมประสิทธิ ์ของครอนบราค (Alpha 

Coefficient) และคูเดอร์ร ิชาร ์ดสัน (KR-20) โดย

แบบวัดความรู ้ มีค่า KR-20 (Alpha) เท่ากับ 0.72 

แบบสอบถามเกี ่ยวกับเจตคติ ม ีค ่า Cronbach's 

(Alpha) เท ่าก ับ 0.73 แบบสอบถามการปฏิบ ัต ิ

ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง ก า ย ข อ ง พ ร ะ ภ ิ ก ษ ุ ไ ท ย  ม ี ค ่ า 

Cronbach's (Alpha) เท่ากับ 0.73 

4. ทำการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง

พร้อมกับผู ้ช่วยวิจัย โดยติดต่อกับเจ้าอาวาสเพื่อขอ

อนุญาติเข้าไปเก็บข้อมูล ในช่วงเดือนมกราคม ถึง

เดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2561 และแจกแบบสอบถาม 
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ให้กับพระภิกษุที ่มีพรรษามากกว่า 5 พรรษาขึ ้นไป 

(พระวินัยใช้คำเรียกภิกษุใหม่ที ่มีพรรษายังไม่ครบ 

5 พรรษา ว่า พระนวกะ) เนื ่องจากจำนวนพรรษา 

คือระยะเวลาในการครองสมณเพศที่ทำให้สามารถ

คัดแยก พระภิกษุใหม่ที่ยังปรับตัวให้เข้ากับวิถีชีวิต 

ในรูปแบบใหม่ท ี ่ม ีก ิจว ัตรและกิจกรรมประจำวัน 

และมีวิถีช ีวิตแตกต่างจากคนปกติ และมีพระธรรม

วินัยเป็นแนวทางในการดำเนินชีวิต รวมถึงความรู ้ 

เ จตคต ิ  และการปฏ ิบ ั ต ิ ก ิ จกรรมทางกายของ

พระภิกษุ โดยพระภิกษุแบบสอบถามใช้เวลาตอบ

ประมาณ 30 นาท ี  เป ็นการตอบแบบสอบถาม 

เพ ียงคร ั ้ งเด ียว ผ ู ้ ว ิจ ัยและผ ู ้ช ่วยว ิจ ัยจะรอร ับ

แบบสอบถามกล ับท ันท ีท ี ่ กล ุ ่ มต ั วอย ่ า งตอบ

แบบสอบถามเสร็จสมบูรณ์ 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ว ิเคราะห์ปัจจัยด้านประชากรศาสตร์

ของพระภ ิกษ ุผ ู ้ ตอบแบบสอบถาม ใช ้สถ ิต ิ เช ิ ง

พรรณนา (Descriptive Statistic Analysis) โดย

การแจกแจงความถี ่  (Frequency) หาค่าร ้อยละ 

(Percentage) 

2. วิเคราะห์ปัจจัยด้านความรู้ และเจตคติ 

และการปฏิบ ัติก ิจกรรมทางกายสำหรับพระภิกษุ

ไทย ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic 

Analys i s )  โดยการหาค ่ า เฉล ี ่ ย  (Mean) ส ่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย ความรู ้ เจตคติ 

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทยตาม

ลักษณะทางประชากร (ระดับการศึกษาสูงสุด สถาน

ที ่ต ั ้งของว ัด) โดยใช้สถิต ิเช ิงอนุมาน หาค่าความ

แปรปรวน (one-way ANOVA) โดยกำหนดระดับ

ความม ีน ัยสำค ัญทางสถ ิต ิท ี ่  0 .05 และทำการ

เปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni  

 

ผลการวิจัย 

1. พระภิกษุไทยส่วนใหญ่มีอายุ 40-49 ปี 

คิดเป็นร้อยละ 21.6 ซึ ่งพระภิกษุส่วนใหญ่มีพรรษา 

6-10 พรรษา คิดเป็นร้อยละ 62.4 มีการศึกษาสูงสุด

ระดับมัธยมศึกษา คิดเป็นร้อยละ 37.2 ส่วนใหญ่ 

จำวัดอยู ่ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ คิดเป็นร้อยละ 

41 ตามลำดับ (ดังแสดงในตารางที่ 1)  

2. พระภิกษุไทย มีความรู ้ด ้านกิจกรรม

ท า ง ก า ย อ ย ู ่ ใ น ร ะ ด ั บ ป า น ก ล า ง  ( x̄ =5 . 2 3 , 

S.D.=0.96) เจตคติต่อกิจกรรมทางกายอยู ่ในระดับ

ดี ( x̄ =3.16, S.D.=0.38) และการปฏิบัติกิจกรรม

ท า ง ก า ย อ ย ู ่ ใ น ร ะ ด ั บ ป า น ก ล า ง  ( x̄ =3 . 0 0 , 

S.D.=0.52) ตามลำดับ  

เม ื ่อเปร ียบเท ียบระดับการศึกษาสูงส ุด

พบว่า พระภิกษุที ่มีระดับการศึกษาที่แตกต่างกันมี

ความรู ้ด ้านกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างกันอย่างมี

น ัยสำคัญทางสถิต ิที ่ 0.05 (F=1.544, p=0.202) 

พระภิกษุที ่มีระดับการศึกษาที ่แตกต่างกันมีเจตคติ

ต่อกิจกรรมทางกายแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ 0.05 (F=6.580, p=0.000*) และพระภิกษุที่

มีระดับการศึกษาที่แตกต่างกันมีการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายที ่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ 

0 .05 (F=3.034, p=0.029*)  และเม ื ่อทำการ

เปร ียบเท ียบรายค ู ่ด ้ วยว ิธ ี  Bonferroni พบว ่า 

พระภิกษุท ี ่ม ีระดับการศ ึกษาอยู ่ในระดับส ูงกว ่า 
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ตารางท่ี 1 จำนวนและร้อยละของพระภิกษุไทยจำแนกตามคุณลักษณะด้านประชากร โดยภาพรวม (n=500) 

 

ข้อมูลด้านประชากรศาสตร์ พระภิกษุไทย 

จำนวน       ร้อยละ 

อายุ 

      20-29 ปี 

      30-39 ปี 

      40-49 ปี 

      50-59 ปี 

      60 ปีขึ้นไป 

 

103 

102 

108 

88 

99 

 

20.60 

20.40 

21.60 

17.60 

19.80 

พรรษา 

      6-10 พรรษา 

      11-15 พรรษา 

      16-20 พรรษา 

      มากกว่า 20 พรรษาขึ้นไป 

 

312 

66 

44 

78 

 

62.40 

13.20 

8.80 

15.60 

ระดับการศึกษาสูงสุด 

      ประถมศึกษา 

      มัธยมศึกษา 

      ปริญญาตรี 

      สูงกว่าปริญญาตรี 

 

118 

186 

147 

49 

 

23.60 

37.20 

29.40 

9.80 

สถานที่ตั้งของวัด 

      ภาคเหนือ 

      ภาคตะวันออก  

      ภาคตะวันตก 

      ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

      ภาคกลาง 

      ภาคใต้ 

      กรุงเทพมหานคร 

 

48 

29 

25 

205 

103 

41 

49 

 

9.60 

5.80 

5.00 

41.00 

20.60 

8.20 

9.80 

รวม 500 100.00 
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ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ และการเปรียบเทียบรายคู่ของความรู้ เจตคติ และ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย จำแนกตามระดับการศึกษาสูงสุด (n=500) 
 

รายการ ระดับการศึกษาสูงสุด n x̄  S.D.   F  P เปรียบเทียบรายคู่ (Bonferroni) 

Mean Difference (I-J) 

ความรู้ด้าน

กิจกรรม 

ทางกาย 

ประถมศึกษา 118 5.11 1.08 1.544 0.202 ไม่มีคู่ใดแตกต่างอย่าง 

มีนัยสำคัญทางสถิติ มัธยมศึกษา 186 5.33 0.96 

ปริญญาตรี 147 5.18 0.86 

สูงกว่าปริญญาตรี 49 5.31 0.94 

รวม 500 5.23 0.96 

เจตคติต่อ

กิจกรรม 

ทางกาย 

ประถมศึกษา 118 3.04 0.33 6.580 0.000* สูงกว่า 

ปริญญาตรี-ถึงประถมศึกษา  

(I-J=0.19450, p=0.012*) 

ปริญญาตรี-ประถมศึกษา 

(I-J=0.18964, p=0.000*) 

มัธยมศึกษา 186 3.15 0.38 

ปริญญาตรี 147 3.23 0.37 

สูงกว่าปริญญาตรี 49 3.23 0.38 

รวม 500 3.16 0.38 

การปฏิบัติ

กิจกรรม 

ทางกาย 

ประถมศึกษา 118 3.05 0.54 3.034 0.029* สูงกว่า 

ปริญญาตรี-ถึงปริญญาตรี 

(I-J=0.23324, p=0.036*) 

มัธยมศึกษา 186 2.98 0.50 

ปริญญาตรี 147 2.94 0.51 

สูงกว่าปริญญาตรี 49 3.17 0.50 

รวม 500 3.00 0.52 

*p≤0.05 

 

ปริญญาตรี (I-J=0.19450, p=0.012*) และในระดับ

ปริญญาตรี (I-J=0.18964, p=0.000*) มีค่าเฉลี ่ย 

เจตคติส ูงกว่าพระภิกษุท ี ่ม ีระดับการศึกษาอยู ่ใน

ระดับประถมศึกษาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 

และพระภิกษุที่มีระดับการศึกษาอยู่ในระดับสูงกว่า

ปริญญาตรี (I-J=0.23324, p=0.036*) มีค่าเฉลี ่ย

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายสูงกว่าพระภิกษุที่มีระดับ

การศึกษาอยู ่ในระดับปริญญาตรีอย่างมีนัยสำคัญ 

ทางสถิติที่ 0.05 (ดังแสดงในตารางที่ 2)  

เมื ่อเปรียบเทียบสถานที่ตั ้งของวัด พบว่า 

พระภิกษุที่จำพรรษาในภูมิภาคที่แตกต่างกันมีความรู้

ด้านกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ 0.05 (F=0.689, p=0.659) พระภิกษุที ่

จำพรรษาในภ ูม ิภาคท ี ่แตกต ่างก ันม ี เจตคต ิต ่อ

กิจกรรมทางกายแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ 0.05 (F=3.491, p=0.002*) และพระภิกษุที่

จำพรรษาในภ ูม ิภาคท ี ่แตกต ่างก ันม ีการปฏ ิบ ัต ิ

กิจกรรมทางกายที่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
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ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ และการเปรียบเทียบรายคู่ของความรู้ เจตคติ และ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย จำแนกตามสถานที่ตั ้งของวัด (n=500) 
 

รายการ สถานที่ตั ้งของวัด   n x̄  S.D.  F   P เปรียบเทียบรายคู่ (Bonferroni) 

Mean Difference (I-J) 

ความรู้ด้าน

กิจกรรม 

ทางกาย 

ภาคเหนือ 48 5.19 0.84 0.689 0.659 ไม่มีคู่ใดแตกต่างอย่าง 

มีนัยสำคัญทางสถิติ ภาคตะวนัออก 29 5.00 1.34 

ภาคตะวนัตก 25 5.40 0.65 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 205 5.19 1.00 

ภาคกลาง 103 5.29 0.84 

ภาคใต้ 41 5.34 0.94 

กรุงเทพมหานคร 49 5.31 1.04 

รวม 500 5.23 0.96 

เจตคติต่อ

กิจกรรม 

ทางกาย 

ภาคเหนือ 48 3.30 0.37 3.491 0.002* ภาคตะวันตก-ภาค 

ตะวันออกเฉียงเหนือ  

(I-J=0.27220, p=0.012*) 

ภาคเหนือ-ภาคตะวัน 

ออกเฉียงเหนือ 

(I-J=0.18124, p=0.049*) 

ภาคตะวนัออก 29 3.09 0.37 

ภาคตะวนัตก 25 3.39 0.32 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 205 3.12 0.37 

ภาคกลาง 103 3.15 0.34 

ภาคใต้ 41 3.10 0.37 

กรุงเทพมหานคร 49 3.15 0.46 

รวม 500 3.16 0.38 

การปฏิบัติ

กิจกรรม 

ทางกาย 

ภาคเหนือ 48 2.99 0.50 6.248 0.000* ภาคตะวันออก 

เฉียงเหนือ-กรุงเทพฯ 

(I-J=0.43119, p=0.000*) 

ภาคใต้-กรุงเทพฯ 

(I-J=0.393565, p=0.004*) 

ภาคกลาง-กรุงเทพฯ 

(I-J=0.36412, p=0.000*) 

ภาคเหนือ-กรุงเทพฯ 

(I-J=0.31754, p=0.039*) 

ภาคตะวนัออก 29 2.88 0.46 

ภาคตะวนัตก 25 2.78 0.47 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 205 3.10 0.48 

ภาคกลาง 103 3.03 0.48 

ภาคใต้ 41 3.07 0.51 

กรุงเทพมหานคร 49 2.67 0.65 

รวม 500 3.00 0.52 

*p≤0.05 
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สถิติที ่ 0.05 (F=6.248, p=0.000*) และเมื ่อทำ 

การเปรียบเทียบรายคู ่ด้วยวิธี Bonferroni พบว่า 

พระภิกษุที่จำพรรษาในภาคตะวันตก (I-J=0.27220, 

p=0 . 012 * )  และภาค เหน ื อ  ( I - J= 0 . 18124 , 

p=0.049*) ม ีค ่าเฉล ี ่ยเจตคต ิส ูงกว่าพระภิกษุที ่ 

จำพรรษาอยู ่ในภาคตะว ันออกเฉ ียงเหนืออย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 และพระภิกษุที่จำพรรษา

ในภาคตะว ันออกเฉ ี ยง เหน ื อ ( I - J=0 .43119, 

p=0.000*) ภาคใต้ (I-J=0.393565, p=0.004*) 

ภาคกลาง (I-J=0.36412, p=0.000*) และภาคเหนือ 

(I-J=0.31754, p=0.039*) มีค่าเฉลี ่ยการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายสูงกว่าพระภิกษุที่จำพรรษาในเขต

กรุงเทพมหานครอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ 0.05 

(ดังแสดงในตารางที่ 3)  

 

อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความรู ้ 

เจตคติ และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุ

ไทย จำแนกตามระด ับการศ ึกษาส ูงส ุด  พบว ่า 

พระภิกษุที่มีระดับการศึกษาแตกต่างกันมีความรู้ด้าน

กิจกรรมาทางกายไม่แตกต่างกัน แต่มีเจตคติต่อ

กิจกรรมทางกายและการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที ่

แตกต่างกัน เนื่องจากปัจจุบันมีการรณรงค์ให้ความรู้

และสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับประโยชน์ของกิจกรรม

ทางกาย ว่าเป็นปัจจัยที ่สามารถลดความเสี ่ยงของ

การเกิดโรคไม่ติดต่อเรื ้อรัง และทำให้ม ีสุขภาพดี  

เป็นสาเหตุให้พระภิกษุไทยทราบถึงประโยชน์ของ

ก ิจกรรมทางกาย ซ ึ ่ งส ่ งผลต ่ อเจตคต ิอ ัน เป ็น

ปัจจ ัยพื ้นฐานที ่สร ้างแรงจ ูงใจในการมีก ิจกรรม 

ทางกาย ซึ ่งสอดคล้องกับงานของ Wongsubchart, 

2010 ที่ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพของพระภิกษุในกรุงเทพมหานคร: กรณีศึกษา 

วัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์ วัดเชตุพลวิมลมังคลาราม 

และว ัดปากน ้ ำภาษ ี เจร ิญ พบว ่า  พระภ ิกษ ุ ใน

กร ุงเทพมหานครส ่วนใหญ่ได ้ร ับข ้อม ูลข ่าวสาร  

การด ูแลส ุขภาพจากว ิทย ุ  โทรท ัศน ์ ในด ้านการ

บริหารร่างกาย การพักผ่อน การดูแลความสะอาด

ทางกาย การตรวจสุขภาพประจำปี การป้องกันโรค

อุบัติเหตุ ในการดูแลตนเองเมื ่อเจ็บป่วยมากที ่สุด  

ซ ึ ่งส ่งผลต่อเจตคติอันเป ็นปัจจ ัยพื ้นฐาน ที ่สร ้าง

แรงจูงใจในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย สอดคล้องกับ

ทฤษฎีความรู ้  เจตคต ิ พฤติกรรม (Knowledge, 

Attitude, Practice-KAP Theory) ของ Roger & 

Storey, 1987 ที่กล่าวว่า เมื่อผู้รับสารได้รับสารก็จะ

ทำให้เกิดความรู ้ เมื ่อเกิดความรู ้ขึ ้นก็จะทำให้เกิด 

เจตคติตามมา และขั้นตอนสุดท้ายก็คือการก่อให้เกิด

การปฏิบัติ นั ่นหมายความว่าเมื ่อบุคคลมีความรู ้มี 

เจตคติอย่างไรก็จะแสดงพฤติกรรมออกมาตามนั้น  

ผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบความรู ้ 

เจตคติ และการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของพระภิกษุ

ไทย จำแนกตามสถานที่ตั ้งของวัด พบว่า พระภิกษุที่

จำพรรษาต่างจังหวัดในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

ภาคใต้  ภาคกลาง และภาคเหนือ ม ีค ่าเฉลี ่ยการ

ปฏิบัติกิจกรรมทางกายสูงกว่าพระภิกษุที ่จำพรรษา

ในเขตกรุงเทพมหานคร เนื่องจากวัดในประเทศไทย

ส่วนใหญ่มีพื ้นที ่เป็นบริเวณกว้าง ทำให้พระภิกษุมี

พื ้นที ่ในการปฏิบัติกิจวัตรต่างๆ เช่น การกวาดลาน

วัด เดินจงกรม และการบูรณะปฏิสังขรณ์ เสนาสนะ  
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อีกทั ้งระยะทางตลอดเส้นทางในการออกบิณฑบาต

พระภ ิกษุท ี ่จำพรรษาต่างจ ังหว ัดนั ้นคลอบคลุม 

อาณาเขตชุมชนโดยรอบบริเวณวัด โดยทั ้งหลาย

เหล่านี้เป็นปัจจัยที่เอื้อให้เกิดการปฏิบัติกิจกรรมทาง

กายของพระภิกษุท ี ่จำพรรษาต ่างจ ังหว ัดทั ้งส ิ ้น  

แต่ระยะห่างของวัดในเขตกรุงเทพมหานครมีระยะไม่

ห่างไกลกัน และอยู ่ใกล้ชุมชน พื ้นที ่ของวัดมีจำกัด

และความหนาแน่นของพระภิกษุสูงเมื่อเที่ยบกับวัด

ในภูมิภาคอื่นๆ ซึ ่งปัจจัยเหล่านี้ส่งผลให้พระภิกษุใน

เขตกรุงเทพมหานครมีระดับการปฏิบัติกิจกรรมทาง

กายอยู ่ในระดับที ่ต่ำกว่า เมื ่อเทียบกับพระภิกษุใน

ภูมิภาคอื่นๆ ทั้งนี้การปฏิบัติกิจกรรมทางกายมีผลมา

จากการเลือกปฏิกิริยาตอบสนองที่เห็นว่าเหมาะสม

ที ่ส ุดตามสถานการณ์น ั ้น โดยพฤติกรรมหรือการ

กระทำใดๆ ล้วนมีพื้นฐานมาจากความรู้และเจตคติที่

คอยผลักดันให้เกิดพฤติกรรม ซึ ่งเจตคติ เป็นดัชนี 

ชี้วัดว่า บุคคลนั้นคิดและรู้สึกอย่างไรกับคนรอบข้าง

ว ัตถ ุส ิ ่งแวดล ้อมตลอดจนสถานการณ์ต ่างๆ โดย 

เจตคติน ั ้นม ีรากฐานมาจากความเช ื ่อท ี ่ส ่งผลถึง

พฤติกรรมในอนาคตได้ ซ ึ ่งสอดคล ้องกับแนวคิด

เกี ่ยวกับทฤษฎีการกระทำด้วยเหตุผล (Theory of 

Reasoned : TRA) ของ Fishbein & Ajzen, 1980 

ที่กล่าวว่า ถ้าบุคคลเชื่อว่า การปฏิบัติพฤติกรรมนั้น

จะนำไปสู ่ผลลัพธ์ทางบวก (Positive outcome) 

เขาก ็จะม ี เจตตคต ิท ี ่ เห ็นด ้วยต ่อพฤต ิกรรมน ั ้น 

แต่ในทางตรงกันข้ามถ้าหากว่าบุคคลเช ื ่อว ่าการ

ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นจะนำไปสู่ผลลัพธ์ทางลบที่ไม่พึง

ปรารถนา (Negative outcome) บุคคลนั ้นจะไม่

เห็นด้วยและต่อต้านพฤติกรรมนั้นไป และสอดคล้อง

กับ Siangsai (2013) ที่ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ 

ก ับการม ีก ิ จกรรมทางกายของน ิส ิ ตน ักศ ึกษา 

สถาบ ันอ ุดมศ ึกษาในกร ุง เทพมหานคร พบว ่า 

ท ัศนคต ิม ีความส ัมพ ันธ ์ทางบวกก ับพฤต ิกรรม 

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05  

สรุปผลการวิจัย 

พระภิกษุไทยมีความร ู ้อย ู ่ ในระดับปาน

กลาง เจตคติอยู ่ในระดับดี และการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายอยู่ในระดับปานกลาง  

พระภิกษุที่มีระดับการศึกษาที่แตกต่างกัน

มีความรู ้ด ้านกิจกรรมทางกายไม่แตกต่างกัน แต่ 

มีเจตคติต่อกิจกรรมทางกาย และการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายท ี ่แตกต ่างก ัน โดยพระภ ิกษ ุท ี ่ม ี ระด ับ

การศ ึกษาอย ู ่ ในระด ับส ู งกว ่าปร ิญญาตร ี  และ 

ระดับปริญญาตรี มีค่าเฉลี ่ยเจตคติที ่ส ูงกว่าระดับ

ประถมศึกษา พระภิกษุที ่ม ีระดับการศึกษาอยู ่ใน

ระดับสูงกว่าปริญญาตรีมีค่าเฉลี่ยการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายสูงกว่าระดับปริญญาตรี  

พระภิกษุที่จำพรรษาในภูมิภาคที ่แตกต่าง

ก ันม ีความรู ้ด ้านก ิจกรรมทางกายไม่แตกต่างกัน  

แต่มีเจตคติต่อกิจกรรมทางกาย และมีการปฏิบัติ

ก ิจกรรมทางกายท ี ่แตกต ่างก ัน โดยพระภ ิกษ ุท ี ่ 

จำพรรษาในภาคตะวันตก และภาคเหนือ มีค่าเฉลี่ย 

เจตคติสูงกว่าพระภิกษุที่อยู ่จำพรรษาในภาคตะวัน 

ออกเฉียงเหนือ และพระภิกษุท ี ่จำพรรษาในภาค

ตะว ันออกเฉ ียง เหน ือ ภาคใต ้  ภาคกลาง และ

ภาคเหนือ มีค่าเฉลี ่ยการปฏิบัติกิจกรรมทางกายสูง

กว่าพระภิกษุที่จำพรรษาในเขตกรุงเทพมหานคร
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. จากการว ิจ ัยนี ้พบว ่า พระภิกษุท ี ่จำ

พรรษาในเขตกรุงเทพมหานครมีค่าเฉลี ่ยการปฏิบัติ

กิจกรรมทางกายต่ำกว่าภูมิภาคอื่นอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิต ิ จ ึงควรมีหน ่วยงานที ่ เก ี ่ยวข ้องก ับการ

ส่งเสร ิมสุขภาพพระภิกษุ ทำกิจกรรมส่งเสริมการ

ปฏ ิบ ัต ิก ิจกรรมทางกายให ้แก ่พระภ ิกษ ุ ใน เขต

กรุงเทพมหานครเพิ่มขึ้น 

2. การวิจ ัยในครั ้งต่อไปควรศึกษาปัจจัย

ทางประชากรที ่สัมพันธ์กับสุขภาพ เช่น ค่าน้ำหนัก 

ส่วนสูง และค่าBMI ประกอบกับศึกษาตัวแปรบริบท

ขอ งส ภ าพแวด ล ้ อมขอ งช ุ มช มรอ บว ั ด  แ ล ะ

สภาพแวดล้อมภายในตัวว ัดที ่ม ีผลต่อการปฏิบัต ิ

กิจกรรมทางกาย  

กิตติกรรมประกาศ ผู ้ว ิจัยขอขอบพระคุณ

บัณฑิตว ิทยาล ัย และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยสำหรับทุนสนับสนุนการ

ว ิจ ัย และกราบขอบพระค ุณ รองศาสตราจารย ์ 

ดร.ส ุจ ิตรา ส ุคนธทรัพย์ เป็นอย่างส ูงสำหรับการ

อบรมสั ่งสอน ให้คำปรึกษา ตลอดจนเป็นกำลังใจใน

การทำงานวิจัยในครั้งนี้ให้สำเร็จลุล่วง 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์

เพื ่อศึกษาคุณภาพชีว ิตโดยรวมและรายด้านของ

บุคลากรสายปฏิบัติการในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

โดยจำแนกตามต ัวแปรเพศ อาย ุ  รายได ้  ระด ับ

การศึกษา อายุการทำงานในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

และหน่วยงาน 

ว ิธ ีดําเน ินการวิจ ัย  กล ุ ่มต ัวอย ่างเป ็น

บุคลากรสายปฏิบัติการที่ปฏิบัติงานอยู่ในจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ในเขตปทุมวัน ทั้งเพศชายและเพศหญิง 

อาย ุ 18-60 ปี  และมีตำแหน่งงานระดับ P3-P8 

จำนวน 400 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล คือ 

แบบสอบถามข้อมูลทั ่วไปและแบบสอบถามคุณภาพ

ชีว ิต WHOQOL-BREF-THAI ว ิเคราะห์ข้อมูลโดย 

ใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี ่ย ส่วน

เบี ่ยงเบนมาตรฐาน และใช้สถิติเชิงอนุมาน ได้แก่ 

Independent-Sample T Test เพื ่อเปรียบเทียบ

ข้อมูลตามตัวแปรเพศ One-way ANOVA เพื่อเปรียบ

ข้อมูลตามตัวแปรอายุ รายได้ ระดับการศึกษา อายุ

งานในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย หน่วยงาน  

ผลการวิจ ัย ค ุณภาพช ีว ิตโดยรวมและ 

รายด้าน ได ้แก่ ด ้านสุขภาพกาย ด้านจิตใจ ด้าน

ส ัมพันธภาพทางสังคม และด้านสิ ่ งแวดล้อมของ

บุคลากรสายปฏิบัติการในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

อย ู ่ ในระด ับปานกลาง เม ื ่ อจำแนกตามต ัวแปร 

เพศ อาย ุ  รายได้  อาย ุการทำงานในจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย และหน่วยงานที ่แตกต่างกัน พบว่า 

มีคุณภาพชีวิตแตกต่างกัน แต่ไม่พบความแตกต่างใน

ตัวแปรระดับการศึกษา 

สรุปผลการวิจัย คุณภาพชีวิตโดยรวมและ

รายด้านของบุคลากรสายปฏิบัติการในจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัยอยู ่ในระดับปานกลาง เพศ อายุ รายได้ 

อายุการทำงานในจุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาลัย และ

หน่วยงานที่แตกต่างกัน มีผลต่อระดับคุณภาพชีวิตที ่

แตกต่างกัน  
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Abstract 

Purpose This study aimed to examine 

the overall and domain-specific quality of life 

o f  suppo r t  pe rsonne l  a t  Chu la longkorn 

University, classified by gender, age, income, 

educational attainment, length of service at 

the university, and affiliated departments.  

Methods The sample consisted of 

400 support personnel members currently 

employed at Chulalongkorn University in the 

Pathumwan district, including both male and 

female participants aged between 18 and 60 

years, holding positions at levels P3 to P8. The 

research inst ruments  inc luded a  general 

demographic questionnaire and the WHOQOL-

BREF-THAI,  a  standardized instrument for 

assessing quality of life. Data were analyzed 

using descriptive statistics namely percentage, 

mean, and standard deviation and inferential 

statistics. Independent sample t-tests were 

conducted to compare qual i ty of  l i fe  by 

gender, while one-way ANOVA was used to 

assess differences by age, income, educational 

attainment, length of service, and department 

affiliation. 

Results The overall quality of life and 

its four domains—physical health, mental 

health, social relationships, and environmental 

factors—among support personnel were at a 

moderate level. When classified by gender, 

age, income, length of service, and department, 

significant differences in quality of life were 

found. However, no significant difference was 

observed with educational attainment. 

Conclusion The study concluded that 

the overall and domain-specific quality of life 

o f  suppo r t  pe rsonne l  a t  Chu la longkorn 

University was moderate. Variations in quality 

of life were significantly associated with gender, 

age, income, length of service, and department 

affiliation, whereas educational attainment was 

not found to be a determining factor. 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ปัจจุบันคุณภาพชีวิตของประชากรไทยมี

การเปลี่ยนแปลงไปจากอดีตในหลายด้าน โดยแต่ละ

ด ้ านส ่ งผลต ่อระด ับค ุณภาพช ี ว ิ ตแตกต ่ างก ัน 

“คุณภาพชีวิต” หมายถึง การรับรู้ของบุคคลต่อความ

พึงพอใจและสถานะของตนในชีวิต โดยสัมพันธ์กับ

เป้าหมาย ความคาดหวัง ค่าน ิยม และบริบททาง

สังคม ว ัฒนธรรม และการเมือง (World Health 

Organization, 1998) กล่าวโดยสรุป คุณภาพชีวิต

ครอบคลุมทั้งสุขภาพกาย สุขภาพจิต ความสัมพันธ์ 

การเงิน การทำงาน และความสามารถในการบรรลุ

เป ้าหมายในช ีว ิต คุณภาพช ีว ิตที ่ด ีประกอบด้วย

ส ุขภาพที ่แข ็งแรง การม ีป ัจจ ัยพื ้นฐานเพ ียงพอ 

สภาพแวดล้อมที ่ปลอดภัย และความสามารถในการ

เผช ิญและแก้ไขปัญหา รวมถึงการพัฒนาตนเอง 

(Depar tment  o f  Mental  Hea l th ,  2022 ; 

Kamawatana & Sukonthasab, 2023) แม้บาง

กลุ ่มอาจประสบปัญหาคุณภาพชีว ิตต่ำจากปัจจัย

ต่างๆ แต่ค ุณภาพชีว ิตสามารถพัฒนาได้ ป ัจจุบัน

ประเทศไทยให้ความสำคัญกับการยกระดับคุณภาพ

ช ีว ิตผ ่านนโยบายด้านส ุขภาพ การศึกษา อาชีพ 

ความเสมอภาคทางสังคม และการส่งเสริมการมีส่วน

ร่วมของประชาชนในการตัดสินใจที่เกี่ยวข้องกับชีวิต

ตนเอง 

จากดัชนีความก้าวหน้าทางสังคม (Social 

Progress Index; SPI) ปี 2566 ประเทศไทยอยู ่ใน

อันดับที ่ 58 จาก 170 ประเทศ และอันดับ 3 ใน

อาเซ ียน รองจากส ิงคโปร ์และมาเลเซ ีย  โดยม ี

พัฒนาการที่ดีด้านสุขภาพ การศึกษา และที่อยู่อาศัย 

(Social Progress Imperative, 2024; National 

Innovation Agency, 2020) ขณะที ่ข ้อม ูลจาก 

WorldData.info ในปี 2567 ระบุว่าไทยอยู่ในอันดับ

ที ่ 63 จาก 133 ประเทศ โดยได้คะแนนสูงในด้าน

ความปลอดภัย แต่ย ังด้อยในเร ื ่องเสถ ียรภาพทาง

การเมือง เศรษฐกิจ ระบบกฎหมาย และรายได้ การ

พัฒนาในด้านการศึกษาและการเรียนรู ้ทักษะใหม่

ช ่วยเพิ ่มโอกาสทางอาช ีพ ข ้อม ูลจาก National 

Statistical Office (2024) ระบุว ่า จากประชากร

ไทยกว่า 66 ล้านคน มีผู้มีงานทำ 40 ล้านคน ซึ่งการ

มีงานและรายได้ที่มั ่นคงเป็นปัจจัยสำคัญต่อคุณภาพ

ช ีว ิต นอกจากน ี ้  ป ัจจ ัยอ ื ่นอย ่างอาย ุหร ือความ

ต้องการมีสังคมก็มีผลต่อการตัดสินใจทำงานแม้จะ

เกษียณอายุแล้ว ในระดับสากล คุณภาพชีวิตในการ

ทำงานที ่ด ีควรมีค่าตอบแทนเหมาะสม สวัสดิการ 

เวลาทำงานที่ยืดหยุ่น และความสัมพันธ์ในที่ทำงาน 

ที ่ดี (Ahmad, 2013) ทั ้งนี ้ คุณภาพชีวิตที่ดีในการ

ทำงานช ่ วย เพ ิ ่มความพอใจและประส ิทธ ิ ภาพ 

(Gayathi ri  & Ramakrishnan, 2013) ในทาง

กลับกัน หากองค์กรไม่ใส่ใจเรื่องนี้ อาจทำให้พนักงาน

เกิดความเครียด ขาดแรงจูงใจ และลาออกในที่สุด 

ปัจจุบันหลายหน่วยงานให้ความสำคัญกับ

คุณภาพชีวิต รวมถึงจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ซึ่งเป็น

สถาบ ันอ ุ ดมศ ึกษาช ั ้ นนำของประเทศ ได ้ ให ้

ความสำคัญกับคุณภาพชีวิตของนิสิตและบุคลากร 

โดยยึดแนวทางตามเป้าหมายการพัฒนาที ่ย ั ่งย ืน 

(SDGs) โดยเฉพาะเป้าหมายที่ 3 ด้านสุขภาวะที่ดีใน

ทุกช่วงวัย และเป้าหมายที ่ 8 ด้านการจ้างงานที ่มี

ค ุณค ่าและการเต ิบโตทางเศรษฐกิจอย ่างย ั ่งย ืน 

(Chulalongkorn University Human Resources 

Management  Office ,  2024)  บ ุ คลากรของ

มหาวิทยาลัยแบ่งเป็น 2 สายงาน ได้แก่ สายวิชาการ 
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(A )  และสายปฏ ิบ ัต ิ การ (P)  โดยบ ุคลากรสาย

ปฏิบัติการมีจำนวนมากที่สุด และมีบทบาทสำคัญใน

การสนับสนุนการเรียนการสอน งานบริการนิสิต และ

การวิจ ัย เช่น การจัดหาอุปกรณ์การเร ียน การให้

คำปรึกษา และการสนับสนุนด้านเทคนิคต่างๆการ

จ ัดกล ุ ่มบ ุคลากรสายปฏ ิบ ัต ิการย ั งแบ ่งได ้ตาม

หน่วยงาน เป็นส่วนคณะและส่วนกลาง หรือแบบ

ตามศาสตร ์  ไ ด ้ แ ก ่  ว ิ ท ยาศาสตร ์ เทคโน โลย ี 

วิทยาศาสตร์สุขภาพ สังคมและมนุษยศาสตร์ และ

สำนักงานมหาวิทยาลัย โดยบุคลากรในแต่ละกลุ ่ม

ล้วนมีบทบาทสำคัญในการขับเคลื ่อนมหาวิทยาลัย 

ให้ดำเนินงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั ้น การ

ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของบุคลากรจึงเป็นหัวใจสำคัญ

ต่อความสำเร็จในระยะยาวของมหาวิทยาลัย 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยให้ความสำคัญ 

ก ับการส ่ง เสร ิมค ุณภาพช ีว ิตของบ ุคลากรอย ่าง

ต่อเนื่อง ผ่านโครงการต่างๆเช่น ปี 2566 มีโครงการ 

“เฮลท์ต ี ้ . .Young? เต ิมพลังชาวจ ุฬาฯ” ภายใต ้

โครงการ Well Being (Chula Preventive Health 

Care) โดยความร ่วมม ือระหว ่างสำน ักบร ิหาร

ทร ัพยากรมน ุษย ์และคณะวิทยาศาสตร ์การก ีฬา 

ซึ่งมุ่งส่งเสริมสุขภาวะทางกายและจิตใจของบุคลากร

ด้วยกิจกรรมทางกายและคำแนะนำด้านโภชนาการ

เพื ่อสุขภาพ (Chulalongkorn University Human 

Resources Management Office, 2024) ในปี 

2567 มีโครงการ Enrichment Program for CU 

ร่วมกับศูนย์จิตว ิทยาพัฒนาการและความสัมพันธ์

ระหว่างวัย คณะจิตวิทยา เพื ่อส่งเสริมสุขภาวะทาง

ใจของบุคลากรและครอบครัว นอกจากนี ้ยังมีศูนย์

กีฬาแห่งจุฬาฯ ที ่เปิดให้บริการแก่บุคลากร นิสิต 

และอาจารย์โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย เพื่อส่งเสริมสุขภาพ

โดยรวม ในด้านการวิจัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

เคยศึกษาคุณภาพชีวิตของบุคลากรในปี 2551 โดย

ศ ู นย ์ ศ ึ กษาและ เฝ ้ า ร ะว ั งป ัญหาส ุ ขภาพและ

สาธารณส ุข จ ุฬาลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัย  ซ ึ ่ ง ใช ้

แบบสอบถาม WHOQOL-BREF-THAI ในการเก็บ

ข้อมูล พบว่าคุณภาพชีวิตโดยรวมอยู ่ในระดับปาน

กลางในทุกมิติ อย่างไรก็ตาม งานวิจัยในครั้งนั้นไม่ได้

จำแนกกล ุ ่มต ัวอย ่ างตามต ั วแปรส ่วนบ ุคคลท ี ่

หลากหลาย เช่น เพศ อายุ รายได้ หรืออายุงานอย่าง

ชัดเจน อีกทั ้งสถานการณ์ด้านสุขภาวะของบุคลากร

อาจเปลี่ยนแปลงไปตามช่วงเวลา และสภาพแวดล้อม

การทำงานที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การมีข้อมูล 

ที ่เป็นปัจจุบันสามารถสะท้อนสภาพความเป็นจริง

ของบุคลากรสายปฏิบัติการได้มากยิ ่งขึ ้น การศึกษา

เพิ ่มเติมในครั ้งนี้จึงมีความสำคัญ เนื่องจากเป็นการ

ต่อยอดจากฐานข้อมูลเดิม พร้อมทั้งเติมเต็มช่องว่าง

ขององค์ความรู้ในประเด็นเฉพาะเจาะจง เช่น ความ

แตกต่างด้านคุณภาพชีว ิตตามตัวแปร โดยผลลัพธ์

ของงานวิจัยนี ้สามารถนำไปใช้ประกอบการกำหนด

นโยบาย การวางแผนจัดสวัสดิการ หรือการพัฒนา

โครงการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตของบุคลากรได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ และสอดคล้องกับความต้องการที ่

แท ้จร ิ ง  จะนำไปส ู ่ การสร ้างแรงข ับเคล ื ่อนให ้

มหาวิทยาลัยก้าวสู่เป้าหมายอย่างยั่งยืน 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาคุณภาพช ีว ิตโดยรวมและ

คุณภาพชีวิตรายด้านของบุคลากรสายปฏิบัติการใน

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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2. เพื ่อศึกษาคุณภาพช ีว ิตโดยรวมและ

คุณภาพชีวิตรายด้านของบุคลากรสายปฏิบัติการใน

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยโดยจำแนกตามตัวแปรเพศ 

อาย ุ รายได้  ระดับการศ ึกษา อาย ุการทำงานใน

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และหน่วยงาน 

 

สมมติฐานของการวิจัย  

1. คุณภาพชีวิตโดยรวมและรายด้านของ

บุคลากรสายปฏิบัติการในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

อยู่ในระดับดี 

2. ค ุณภาพช ีว ิต โดยรวมและรายด ้าน 

ขอ งบ ุ คล ากรส ายปฏ ิ บ ั ต ิ ก า ร ในจ ุฬ าล งกรณ ์

มหาวิทยาลัย ม ีความแตกต่างกันตามตัวแปรเพศ 

อาย ุ รายได้  ระดับการศ ึกษา อาย ุการทำงานใน

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และหน่วยงาน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กา รศ ึ กษ า ว ิ จ ั ย น ี ้ เ ป ็ นก า ร ว ิ จ ั ย เ ช ิ ง 

สำรวจ (Survey Research) และได ้ผ ่ านการ

พ ิจารณาจร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน 

ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื ่อวันที ่  

16 ธันวาคม 2567 

กลุ มต ัวอยาง บ ุคลากรสายปฏ ิบ ัต ิการ 

ท ี ่กำล ังปฏิบ ัต ิงานในตำแหน่งงานระด ับ P3-P8  

ครอบคลุม 4 หน่วยงาน คือ ว ิทยาศาสตร์สุขภาพ 

ว ิทยาศาสตร ์เทคโนโลยี ส ังคมและมนุษยศาสตร์ 

และสำนักงานมหาวิทยาลัย โดยศึกษาทั ้งเพศชาย

และเพศหญิงท ี ่ม ีอาย ุระหว ่าง 18-60 ปี จำนวน 

400 คน 

คุณสมบัติของกลุมตัวอยาง 

1. เป็นบุคลากรสายปฏิบ ัต ิการที ่กำล ัง

ปฏิบัติงานอยู ่ใน 4 หน่วยงาน ได้แก่  

1.1) วิทยาศาสตร์เทคโนโลยี 

1.2) วิทยาศาสตร์สุขภาพ  

1.3) สังคมและมนุษยศาสตร์  

1.4) สำนักงานมหาวิทยาลัย 

2. ม ีตำแหน่งงานระดับ P3-P8 ทั ้งเพศ

ชายและเพศหญ ิ งท ี ่ ข ึ ้ นตร งก ับส ำน ั กบร ิ ห าร

ทรัพยากรมนุษย์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในเขต

ปทุมวัน 

3. มีอายุระหว่าง 18-60 ปี 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

แบบสอบถามคุณภาพชีว ิต WHOQOL-

BREF-THAI เป็นเครื ่องมือที ่พัฒนามาจากเครื ่องชี ้

ว ัดคุณภาพชีว ิตขององค์การอนามัยโลก แปลโดย 

ส ุว ัฒน ์ มห ัตน ิร ันดร ์ก ุลและคณะ เนื ่องจากเป ็น

แบบสอบถามที่เหมาะสมกับการใช้วัดระดับคุณภาพ

ชีวิตในประเทศไทย ด้วยการมีคำแปลเป็นภาษาไทย

โดยผ ู ้ เ ช ี ่ ย วช าญ  และ ในช ่ ว งของการพ ัฒนา

แบบสอบถามได ้ม ีการเก ็บข ้อม ูลประชากร 15 

ประเทศ ซึ ่งประเทศไทยเป็น 1 ใน 15 ประเทศ 

รวมถ ึงม ีค ่าความเช ื ่อม ั ่น  Cronbach’s alpha 

coefficient เท่ากับ 0.8406 และค่าความเที่ยงตรง

เท่ากับ 0.6515 (Mahatnirunkul, 1997) 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษางานวิจัย

ท ี ่ เก ี ่ ย วข ้องก ับค ุณภาพช ี ว ิ ตของบ ุคลากรสาย

ปฏิบัติการในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

2. กำหนดคุณสมบัติของกลุ ่มตัวอย่าง
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3. ผ ู ้ว ิจัยทำการศึกษาข้อมูลและการจัด 

ท ำแบบสอบถาม  ส ่ วนแบบส อบถามท ี ่ ใ ช ้ จ ะ

ประกอบด ้วยแบบสอบถามข ้อม ู ลท ั ่ ว ไป  และ

แบบสอบถามเครื ่องม ือวัดคุณภาพชีว ิตเป็นแบบ

มาตรฐาน ผู้วิจัยได้ใช้แบบสอบถามของคุณภาพชีวิต

ขององค ์การอนาม ัยโลก ช ุดย ่อ ฉบ ับภาษาไทย 

(WHOQOL-BREF -THAI )  ม ีค ่ าความ เช ื ่ อม ั ่ น 

Cronbach’s alpha coefficient เท่ากับ 0.8406 

ค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ 0.6515 (Mahatnirunkul, 

1997) 

4. ดำเนินการขอเอกสารรับรองจริยธรรม

การว ิจ ัยในมน ุษย ์  โดยคณะกรรมการพ ิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1  

5. ผ ู ้ว ิจ ัยได ้นำแบบสอบถามไปใช ้ เก ็บ

ข้อมูล โดยดำเนินการขออน ุญาตใช้พ ื ้นท ี ่ ในการ

ดำเนินงานวิจัยจากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ

เอกสารรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ส่งไปยัง

ผู้ดูแลหน่วยงาน จากนั้นส่งแบบสอบถามในรูปแบบ

ออนไลน์ผ่านลิงก์และคิวอาร์โค้ด โดยกระจายไป

ตามหน่วยงานต่างๆ ผู ้ว ิจ ัยได้ช ี ้แจงข้อมูลในการ

วิจ ัยให้ผู ้ตอบแบบสอบถามเข้าใจก่อนดำเนินการ

ตอบแบบสอบถาม การเก็บข้อมูลจะไม่มีการเก ็บ

ข้อมูลส่วนตัว เช ่น ชื ่อ เบอร์โทรศัพท์ หรืออีเมล 

หากมีการเสนอผลการว ิจ ัยจะเสนอเป็นภาพรวม 

ข้อมูลใดที ่สามารถระบุถึงตัวผู้เข้าร่วมวิจัยได้จะไม่

ปรากฏในรายงาน การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้เวลา 2 

เด ือน โดยแต่ละคนจะใช ้เวลาตอบแบบสอบถาม

ประมาณ 10-15 นาที 

การวิเคราะหขอมูล 

1. สถ ิ ต ิ เ ช ิ งพรรณนา  (De s c r ip t i ve 

Statistics) ใช ้ว ิ เคราะห์ข ้อม ูลท ั ่วไปของผ ู ้ตอบ

แบบสอบถาม ได้แก่ ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย 

(Mean) และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) 

2. สถิติเชิงอนุมาน (Inference statistics) 

สถิติทดสอบ“ที” (Independent Sample T Test) 

เพื ่อว ิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลคุณภาพชีว ิตของ

บุคลากรสายปฏิบัติการในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ตามตัวแปรเพศ และสถิติทดสอบ “เอฟ” (F-test) 

การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 

ANOVA) เพื ่อวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลคุณภาพ

ช ีว ิตของบ ุคลากรสายปฏิบ ัต ิการในจุฬาลงกรณ์

มหาว ิทยาล ัยตามต ัวแปร อาย ุ  รายได ้  ระด ับ

ก า ร ศ ึ ก ษ า  อ า ย ุ ก า ร ท ำ ง าน ใน จ ุ ฬ า ล ง ก ร ณ ์

มหาวิทยาลัย และหน่วยงาน  

 

ผลการวิจัย 

กลุ ่มต ัวอย่างเป ็นเพศชาย 181 คน คิด

เป็นร้อยละ 45.3 และเพศหญิง 219 คน คิดเป ็น

ร้อยละ 54.8 ช่วงอายุของกลุ ่มตัวอย่างมากที ่ส ุด 

อย ู ่ท ี ่  21-30 ป ี  ค ิด เป ็นร ้อยละ 32 .0 รายได ้ 

15,001-25,000 บาทเป ็นช ่วงรายได ้ท ี ่ม ีกล ุ ่ม

ตัวอย่างได้ร ับมากที ่สุด คิดเป็น ร้อยละ 39.8 ระดับ

การศึกษาของกลุ ่มตัวอย่าง ส่วนมากอยู ่ในระดับ

ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 73.0 กลุ ่มตัวอย่างมีอายุ

การทำงานในจุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาลัยมากที ่ส ุด  
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ตารางท่ี 1 จำนวนและร้อยละของบุคลากรสายปฏิบัติการในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 

ข้อมูลทั ่วไป จำนวน ร้อยละ 

เพศ   

       ชาย 181 45.3 

       หญิง 219 54.8 

อายุ   

       21-30 ปี 128 32.0 

       31-40 ปี 121 30.3 

       41-50 ปี 83 20.8 

       51-60 ปี 68 17.0 

รายได้    

       15,001-25,000 บาท 159 39.8 

       25,001-35,000 บาท 122 30.5 

       35,001-45,000 บาท 80 20.0 

       มากกว่า 45,000 บาท 39 9.8 

ระดับการศึกษา   

       ปวช. 5 1.3 

       อนุปริญญา 5 1.3 

       ปริญญาตรี 292 73.0 

       สูงกว่าปริญญาตรี 98 24.5 

อายุการทำงานในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   

       น้อยกว่า 5 ปี 157 39.3 

       5-15 ปี 124 31.0 

       16-25 ปี 49 12.3 

       มากกว่า 25 ปี 70 17.5 

หน่วยงาน   

       วิทยาศาสตร์เทคโนโลยี 66 16.5 

       วิทยาศาสตร์สุขภาพ 146 36.5 

       สังคมและมนุษยศาสตร์ 86 21.5 

       สำนักงานมหาวิทยาลัย 102 25.5 
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ตารางท่ี 2 จำนวน ร้อยละ คะแนนเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบสอบถามประเมินคุณภาพชีวิต 

จำแนกตามรายข้อ 
 

ข้อที่ คำถาม ระดับคุณภาพชีวิต คะแนน

เฉลี่ย 

(x)̅ 

ส่วน

เบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

(SD) 

มากที่สุด 

จำนวน 

(ร้อยละ) 

มาก 

จำนวน 

(ร้อยละ) 

ปานกลาง 

จำนวน 

(ร้อยละ) 

เล็กน้อย 

จำนวน 

(ร้อยละ) 

ไม่เลย 

จำนวน 

(ร้อยละ) 

1 ท ่านพอใจก ับส ุขภาพของท ่านในตอนน ี ้

เพียงใด 

32 

(8.0) 

105 

(26.3) 

230 

(57.5) 

30 

(7.5) 

3 

(0.8) 

3.33 0.760 

2 การเจ็บปวดตามร่างกาย เช่น ปวดหัว ปวด

ท้อง ปวดตามตัว ทำให้ท่านไม่สามารถทำ 

ในสิ่งที่ต้องการมากน้อยเพียงใด 

9 

(2.3) 

89 

(22.3) 

191 

(47.8) 

81 

(20.3) 

30 

(7.5) 

2.92 0.900 

3 ท่านมีกำลังเพียงพอที่จะทำสิ่งต่างๆ ในแต่

ละว ันไหม (ทั ้งเร ื ่องงาน หร ือการดำเนิน

ชีวิตประจำวัน) 

75 

(18.8) 

220 

(55.8) 

98 

(24.5) 

4 

(1.0) 

0 

(0) 

3.92 0.684 

4 ท่านพอใจกับการนอนหลับของท่านมากน้อย

เพียงใด 

48 

(12.0) 

119 

(29.8) 

132 

(33.0) 

86 

(21.5) 

15 

(3.8) 

3.25 1.041 

5 ท่านรู ้ส ึกพึงพอใจในชีวิต (เช่น มีความสุข 

ความสงบ มีความหวัง) มากน้อยเพียงใด 

56 

(14.0) 

142 

(35.5) 

171 

(42.8) 

31 

(7.8) 

0 

(0) 

3.56 0.827 

6 ท่านมีสมาธิในการทำงานต่างๆดีเพียงใด 51 

(12.8) 

165 

(41.3) 

164 

(41.0) 

13 

(3.3) 

7 

(1.8) 

3.60 0.817 

7 ท่านรู้สึกพอใจในตนเองมากน้อยแค่ไหน 94 

(23.5) 

155 

(38.8) 

128 

(32.0) 

23 

(5.8) 

0 

(0) 

3.80 0.864 

8 ท่านยอมรับรูปร่างหน้าตาของตัวเองได้ไหม 85 

(21.3) 

193 

(48.3) 

95 

(23.8) 

24 

(6.0) 

3 

(0.8) 

3.83 0.855 

9 ท่านมีความรู ้ส ึกไม่ดี เช่น รู ้สึกเหงา เศร้า  

หดหู่ สิ้นหวัง วิตกกังวล บ่อยแค่ไหน 

51 

(12.8) 

126 

(31.5) 

101 

(25.3) 

96 

(24.0) 

26 

(6.5) 

3.20 1.135 

10 ท่านรู ้พอใจมากน้อยแค่ไหนที ่สามารถทำ

อะไรๆผ่านไปได้ในแต่ละวัน 

89 

(22.3) 

193 

(48.3) 

111 

(27.8) 

6 

(1.5) 

1 

(0.3) 

3.91 0.759 

11 ท่านจำเป็นต ้องไปร ับการร ักษาพยาบาล  

มากน้อยเพียงใด เพื่อที่จะทำงานหรือมีชีวิต

อยู่ไปได้ในแต่ละวัน 

74 

(18.5) 

156 

(39.0) 

89 

(22.3) 

58 

(14.5) 

23 

(5.8) 

3.50 1.122 

12 ท่านพอใจกับความสามารถในการทำงาน

อย่างที่เคยทำมามากน้อยเพียงใด 

89 

(22.3) 

154 

(38.5) 

136 

(34.0) 

21 

(5.3) 

0 

(0) 

3.78 0.851 

13 ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือเข้ากับคนอื ่น 

อย่างที่ผ่านมาแค่ไหน 

97 

(24.3) 

150 

(37.5) 

135 

(33.8) 

10 

(2.5) 

8 

(2.0) 

3.80 0.906 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 
 

ข้อที่ คำถาม ระดับคุณภาพชีวิต คะแนน

เฉลี่ย 

(x)̅ 

ส่วน

เบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

(SD) 

มากที่สุด 

จำนวน 

(ร้อยละ) 

มาก 

จำนวน 

(ร้อยละ) 

ปานกลาง 

จำนวน 

(ร้อยละ) 

เล็กน้อย 

จำนวน 

(ร้อยละ) 

ไม่เลย 

จำนวน 

(ร้อยละ) 

14 ท ่านพอใจก ับการช ่วยเหล ือท ี ่ เคยได ้ร ับ     

จากเพื่อนๆ แค่ไหน 

99 

(24.8) 

193 

(48.3) 

89 

(22.3) 

19 

(4.8) 

0 

(0) 

3.93 0.810 

15 ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีความมั่นคงปลอดภัยดีไหม

ในแต่ละวัน 

66 

(16.5) 

183 

(45.8) 

134 

(33.5) 

17 

(4.3) 

0 

(0) 

3.75 0.779 

16 ท่านพอใจกับสภาพบ้านเรือนที่อยู่ตอนนี้มาก

น้อยเพียงใด 

80 

(20.0) 

158 

(39.5) 

132 

(33.0) 

29 

(7.2) 

1 

(0.3) 

3.72 0.874 

17 ท่านมีเง ินพอใช้จ ่ายตามความจำเป็นมาก

น้อยเพียงใด 

31 

(7.8) 

82 

(20.5) 

191 

(47.8) 

79 

(19.8) 

17 

(4.3) 

3.08 0.937 

18 ท ่ า นพอ ใจท ี ่ จ ะ ส ามา ร ถ ไป ใ ช ้ บ ร ิ ก า ร

สาธารณสุขได้ตามความจำเป็นเพียงใด 

62 

(15.5) 

139 

(34.8) 

176 

(44.0) 

20 

(5.0) 

3 

(0.8) 

3.59 0.836 

19 ท่านได้ร ู ้ เร ื ่องราวข่าวสารที ่จำเป็นในชีว ิต  

แต่ละวันมากน้อยเพียงใด 

51 

(12.8) 

138 

(34.5) 

187 

(46.8) 

21 

(5.3) 

3 

(0.8) 

3.53 0.810 

20 ท่านม ีโอกาสได ้พ ักผ ่อนคลายเคร ียดมาก 

น้อยเพียงใด 

38 

(9.5) 

115 

(28.7) 

182 

(45.5) 

62 

(15.5) 

3 

(0.8) 

3.31 0.872 

21 สภาพแวดล ้อมด ีต ่อส ุขภาพของท่านมาก

น้อยเพียงใด 

36 

(9.0) 

141 

(35.3) 

167 

(41.8) 

38 

(9.5) 

18 

(4.5) 

3.35 0.932 

22 ท ่านพอใจกับการเด ินทางไปไหนมาไหน  

ของท่าน (หมายถึงการคมนาคม) มากน้อย

เพียงใด 

54 

(13.5) 

131 

(32.8) 

148 

(37.0) 

64 

(16.0) 

3 

(0.8) 

3.42 0.939 

23 ท ่านร ู ้ ส ึกว ่ าช ีว ิตท ่านม ีความหมายมาก    

น้อยแค่ไหน 

144 

(36.0) 

144 

(36.0) 

93 

(23.3) 

11 

(2.8) 

8 

(2.0) 

4.01 0.941 

24 ท ่ านสามารถไปไหนมาไหนด ้วยตนเอง       

ได้ดีเพียงใด 

152 

(38.0) 

182 

(45.5) 

62 

(15.5) 

4 

(1.0) 

0 

(0) 

4.21 0.730 

25 ท่านพอใจในชีว ิตทางเพศของท่านแค่ไหน 

(ชีวิตทางเพศ หมายถึง เมื ่อเกิดความรู ้สึก

ทางเพศขึ ้นแล้วท่านมีวิธ ีจัดการทำให้ผ่อน

คลายลงได ้ รวมถ ึง การช ่วยเหล ือตัวเอง  

หรือการมีเพศสัมพันธ์) 

71 

(17.8) 

171 

(42.8) 

138 

(34.5) 

18 

(4.5) 

2 

(0.5) 

3.73 0.822 

26 ท่านคิดว่าท ่านมีค ุณภาพชีว ิต (ชีว ิตความ

เป็นอยู่) อยู่ในระดับใด 

58 

(14.5) 

153 

(38.3) 

181 

(45.3) 

7 

(1.8) 

1 

(0.3) 

3.65 0.754 

  



82  Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.3 (September-December 2025) 
 

 

 

คือ น้อยกว่า 5 ปี คิดเป็นร้อยละ 39.3 และหน่วยงาน

ที ่มีกลุ่มตัวอย่างมากที ่สุด คือ วิทยาศาสตร์สุขภาพ 

คิดเป็นร้อยละ 36.5 ดังแสดงในตารางที ่ 1  

บ ุคลากรสายปฏิบ ัต ิการในจ ุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย มีคะแนนคุณภาพชีว ิตรายข้อที ่มาก

ที ่สุด คือ ท่านสามารถไปไหนมาไหนด้วยตนเองได้

ดี (x̄ =4.21, SD=0.730) ถัดไป คือ ท่านรู ้ส ึกว ่า

ชีว ิตท่านมีความหมายมากน้อยแค่ไหน (x̄ =4.01, 

SD=0.941) และรองลงมา คือ ท่านพอใจกับการ

ช่วยเหลือที ่เคยได้รับจากเพื่อนๆแค่ไหน (x̄ =3.93, 

SD=0.810) ส ่วนคะแนนคุณภาพช ีว ิตรายข้อที ่

น้อยที ่สุด คือ การเจ็บปวดตามร่างกาย เช่น ปวด

หัว ปวดท้อง ปวดตามตัว ทำให้ท่านไม่สามารถทำ

ในส ิ ่ งท ี ่ ต ้ อ งการมากน ้ อย เพ ี ยงใด  ( x̄ =2.92 , 

SD=0.900) ถ ัดไป คือ ท่านมีเง ินพอใช้จ ่ายตาม

ค ว า ม จ ำ เ ป ็ น ม า ก น ้ อ ย เ พ ี ย ง ใ ด  ( x̄ = 3 . 0 8 , 

SD=0.937) รองลงมา คือ ท่านมีความรู ้ส ึกไม ่ด ี 

เช ่น ร ู ้ส ึกเหงา เศร ้า หดห ู ่  ส ิ ้นหว ัง ว ิตกก ังวล 

บ่อยแค่ไหน ( x̄ =3.20, SD=1.135) ด ังแสดงใน

ตารางที ่ 2 

 
ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับคุณภาพชีวิตโดยรวมและรายด้านของบุคลากรสาย

ปฏิบัติการในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 

องค์ประกอบ ค่าเฉลี่ย 

(x)̅ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

           (SD) 

ระดับคุณภาพชีวิต 

ด้านสุขภาพกาย 25.48   3.448 ปานกลาง 

ด้านจิตใจ 22.00 3.874 ปานกลาง 

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 11.45 1.974 ปานกลาง 

ด้านสิ่งแวดล้อม 27.74 4.697 ปานกลาง 

คุณภาพชีวิตโดยรวม 93.66 13.251 ปานกลาง 

 

บ ุคลากรสายปฏิบ ัต ิการในจ ุฬาลงกรณ์

มหาว ิทยาล ัยมีค ุณภาพช ีว ิตโดยรวมอยู ่ในระดับ 

ปานกลาง (x̄ =93.66, SD=13.251) เมื ่อพิจารณา

เป็นรายด้าน พบว่า คุณภาพชีวิตด้านสุขภาพกาย 

( x̄ =22.48, SD=3.448) ด ้านจ ิตใจ ( x̄ =22.00, 

SD=3.874) ด้านสัมพันธภาพทางสังคม (x̄ =11.45, 

SD=1.974) และด ้านส ิ ่ งแวดล ้อม ( x̄ =27.74, 

SD=4.697) อยู ่ในระดับปานกลางทุกด้าน ดังแสดง

ในตารางที่ 3 

บ ุคลากรสายปฏิบ ัต ิการในจ ุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เมื ่อทำการเปรียบเทียบด้วยสถิติเชิง

อนุมาน โดยจำแนกตามตัวแปร พบว่า บุคลากรที่มี

เพศ อายุ รายได้ อายุงานในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

และหน่วยงานแตกต ่างกัน ม ีระดับคุณภาพช ีว ิต 
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ต่างกัน ในส่วนของตัวแปรระดับการศึกษาไม่มีผลต่อ

ระดับคุณภาพชีวิต ดังแสดงในตารางที่ 4 

บ ุคลากรสายปฏิบ ัต ิการในจ ุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เมื่อทำการเปรียบเทียบกับสมมติฐาน 

โดยจำแนกตามตัวแปร พบว ่า ต ัวแปรเพศ อาย ุ 

รายได้ อายุงานในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ

หน่วยงาน ยอมรับสมมติฐาน  ส ่วนตัวแปรระดับ

การศึกษาปฏิเสธสมมุติฐาน ดังแสดงในตารางที่ 5 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการวิจัยพบว่า คุณภาพชีวิตโดยรวม

และค ุณภาพช ี ว ิ ต ในท ุกม ิต ิ ขอ งบ ุคลากรสาย

ปฏิบัติการในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยอยู ่ในระดับ

ปานกลาง ซึ ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาในปี 2551 

ที ่ดำเน ินการโดยศ ูนย ์ศ ึกษาและเฝ้าระว ังป ัญหา

สุขภาพและสาธารณสุข จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่

ใ ช ้ แ บ บ ส อ บ ถ า ม  W H O Q O L - B R E F - T H A I 

เช ่นเด ียวก ัน และรายงานว ่าค ุณภาพช ีว ิตของ

บุคลากรอยู ่ในระด ับปานกลางในทุกมิต ิ และย ัง

สอดคล้องกับงานวิจัยในต่างประเทศหลายแห่งที ่

ศึกษาบุคลากรสายปฏิบัติการหรือกลุ ่มที ่มีลักษณะ

งานสนับสนุนองค์กรเช ่นเด ียวกัน Bruno et al. 

(2024) ศึกษาคุณภาพชีวิตของบุคลากรสายเทคนิค

และสายบริหารในมหาวิทยาลัยในประเทศอิตาลี โดย

ใช้เครื่องมือ TASQ@work พบว่าคุณภาพชีวิตในการ

ทำงานของบุคลากรกลุ่มนี้อยู่ในระดับปานกลางถึงต่ำ 

โดยเฉพาะผ ู ้ท ี ่ เผช ิญก ับภาระงานส ูงและความ

คาดหวังขององค์กรที่เพิ่มขึ้น ส่งผลให้ระดับคุณภาพ

ชีวิตไม่สูงเท่าที่ควร แม้จะอยู่ในประเทศที่พัฒนาแล้ว

ก็ตาม ในตะวันออกกลาง Gholami et al. (2013) 

ศ ึกษาค ุณภาพช ีว ิตของบ ุคลากรสายบร ิการใน

โรงพยาบาลของประเทศอิหร่าน โดยใช้ WHOQOL-

BREF เช่นเดียวกับการศึกษานี ้ พบว่า คุณภาพชีวิต

ของบ ุคลากรอยู ่ในระด ับปานกลาง โดยมิต ิด ้าน

สิ ่งแวดล้อมมีคะแนนต่ำที ่สุด นอกจากนี ้การศึกษา

ของ Singh & Maini (2021) ศึกษาคุณภาพชีวิตและ

ผลการปฏิบ ัต ิงานของบุคลากรสายว ิชาการและ 

สายเทคนิคในสถาบันเทคนิคในรัฐปัญจาบ ประเทศ

อ ินเด ีย พบว ่า ค ุณภาพช ีว ิตในการทำงานของ

บ ุคลากรกล ุ ่มน ี ้อย ู ่ ในระด ับปานกลางโดยได ้ร ับ 

ตารางท่ี 4 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า P-Value เมื่อจำแนกตามตัวแปร 
 

 

คุณภาพชีวิต/เพศ ชาย หญิง      t p-value 

ด้านสุขภาพกาย 25.59±3.42 25.38±3.47 0.583 .560 

ด้านจิตใจ 22.37±3.95 21.70±3.79 1.730 .084 

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 11.66±2.21 11.27±1.74 1.945 .052 

ด้านสิ่งแวดล้อม 28.73±5.09 26.92±4.18 3.909 .001* 

คุณภาพชีวิตโดยรวม 95.59±14.04 92.06±12.37 2.669 .008* 

*p≤.05 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิต/อายุ      21-30 ปี     31-40 ปี      41-50 ปี       51-60 ปี      F p-value 

ด้านสุขภาพกาย 25.55±3.12 24.54±2.78 25.27±3.01 27.25±4.75 9.713 .001* 

ด้านจิตใจ 21.67±3.78 27.74±3.34 22.08±3.56 24.78±3.98 18.413 .001* 

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 11.65±2.04 11.13±1.95 11.52±1.78 11.57±2.08 1.605 .188 

ด้านสิ่งแวดล้อม 27.74±5.20 27.02±4.74 27.78±4.13 28.96±4.07 2.582 .053 

คุณภาพชีวิตโดยรวม 93.70±13.69 90.10±12.04 93.48±11.91 100.12±13.85 8.787 .001* 

คุณภาพชีวิต/รายได้    15-25 

   พันบาท 

   25-35 

   พันบาท 

    35-45 

   พันบาท 

   >45 

   พันบาท 

     F p-value 

ด้านสุขภาพกาย 25.13±3.13 24.52±2.94 27.14±4.07 26.46±3.46 11.820 .001* 

ด้านจิตใจ 21.57±3.50 20.86±3.51 23.94±4.12 23.36±4.17 13.610 .001* 

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 11.61±2.02 11.33±1.97 11.34±1.96 11.41±1.86 0.574 .633 

ด้านสิ่งแวดล้อม 27.92±5.31 27.07±4.17 27.98±3.85 28.67±5.09 1.493 .216 

คุณภาพชีวิตโดยรวม 93.64±13.31 90.52±11.96 97.45±13.65 96.95±13.83 5.468 .001* 

คุณภาพชีวิต/การศึกษา         ปวช.    อนุปริญญา        ป.ตรี     สูงกว่าป.ตรี      F p-value 

ด้านสุขภาพกาย 23.80±1.64 25.80±3.83 25.42±3.44 25.70±3.54 0.574 .632 

ด้านจิตใจ 21.00±2.55 22.20±1.64 22.05±3.95 21.90±3.80 0.154 .927 

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 10.40±1.34 11.40±0.55 11.59±1.97 11.10±2.02 1.984 .116 

ด้านสิ่งแวดล้อม 26.40±2.79 31.40±0.55 27.59±4.75 28.07±4.66 1.410 .239 

คุณภาพชีวิตโดยรวม 88.00±7.65 98.80±6.57 93.64±13.30 93.73±13.58 0.554 .646 

คุณภาพชีวิต/หน่วยงาน 

 

วิทยาศาสตร์ 

 เทคโนโลยี 

วิทยาศาสตร 

      สุขภาพ 

   สังคมและ 

 มนุษยศาสตร 

    สํานักงาน 

  มหาวิทยาลัย   

     F p-value 

ด้านสุขภาพกาย 25.29±2.70 25.76±3.77 25.30±4.02 25.32±2.85 0.550 .649 

ด้านจิตใจ 21.70±3.44 22.56±4.05 21.72±4.46 21.64±3.27 1.611 .186 

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 11.92±1.83 11.66±1.90 11.03±2.21 11.21±1.90 3.666 .012* 

ด้านสิ่งแวดล้อม 28.71±4.54 27.78±4.87 22.78±4.76 27.38±4.48 1.237 .296 

คุณภาพชีวิตโดยรวม 94.74±11.85 94.61±13.81 92.64±14.61 92.44±12.05 0.853 .465 

คุณภาพชีวิต/อายุงาน น้อยกว่า 5 ปี    5-15 ปี   16-25 ปี มากกว่า 25 ปี      F p-value 

ด้านสุขภาพกาย 25.34±3.07 24.79±2.85 25.57±3.27 26.91±4.75 6.001 .001* 

ด้านจิตใจ 21.53±3.65 21.10±3.59 22.08±3.58 24.60±4.00 14.908 .001* 

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 11.56±1.90 11.23±2.03 11.61±2.02 11.49±2.02 0.776 .508 

ด้านสิ่งแวดล้อม 27.49±5.27 27.23±4.39 28.27±4.09 28.84±4.08 2.136 .095 

คุณภาพชีวิตโดยรวม 93.05±13.47 90.94±12.06 94.55±12.81 99.20±13.63 6.247 .001* 

*p≤.05 
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ตารางที่ 5 ผลการทดสอบสมมติฐาน เมื ่อจำแนกตามตัวแปร 

 

ผ ล ก ร ะทบ จากป ั จ จ ั ย อ ง ค ์ ก ร  เ ช ่ น  น โ ยบาย 

ค ่าตอบแทน และสภาพแวดล ้อมการทำงาน ผล

การศึกษาจากหลายประเทศสะท้อนให้เห็นว่า การมี

โครงการสนับสนุนหรือสวัสดิการจากองค์กรเพียง

อย่างเดียวยังไม่เพียงพอที่จะยกระดับคุณภาพชีวิต

ของบุคลากรได้อย่างแท้จร ิง แม้มหาวิทยาลัยจะมี

ระบบสนับสนุนและสวัสดิการอย่างครบถ้วน ทั ้งใน

ด้านการส่งเสริมสุขภาพ สิ่งอำนวยความสะดวก และ

บริการด้านจิตใจ เช่น โครงการส่งเสริมสุขภาพ การ

ให้คำปรึกษา และกิจกรรมสร้างสัมพันธ์ในองค์กร 

เนื ่องจากยังมีข้อจำกัดในการเข้าถึง การมีส่วนร่วม 

โดยเฉพาะเมื ่อพิจารณาถึงปัจจัยภายในของแต่ละ

บุคคล เช่น ความวิตกกังวล ภาระงาน เวลา ความ

ตระหนักร ู ้ และแรงจูงใจส่วนบุคคล ซึ ่งล ้วนเป็น

องค ์ประกอบสำค ัญท ี ่ส ่งผลต ่อค ุณภาพช ีว ิตใน

ช ีว ิตประจำว ัน แนวค ิดขององค ์การอนามัยโลก 

(World Health Organization, 1995) ระบ ุว ่า

คุณภาพชีว ิตเป็นมิติที ่ซ ับซ้อนและถูกกำหนดจาก

หลายป ัจจ ัย  ท ั ้ งด ้ านส ุขภาพกาย ส ุ ขภาพจ ิต 

ความสัมพันธ์ทางสังคม และสิ่งแวดล้อมในด้านความ

แตกต ่างของค ุณภาพช ีว ิตตามต ัวแปรเพศ อาย ุ 

รายได้ ระด ับการศึกษา อาย ุงาน และหน่วยงาน 

พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในตัว

แปรเพศ อายุ รายได้ อายุงาน และหน่วยงาน ขณะที่

ระด ับการศ ึกษาไม ่ม ีผลต ่อค ุณภาพช ีว ิตอย ่างม ี

นัยสำคัญ ซึ่งผลลัพธ์นี้แตกต่างจากการศึกษาเดิมของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในปี 2551 ที่ไม่ได้จำแนก

กลุ ่มตัวอย่างตามตัวแปรส่วนบุคคลอย่างละเอียด 

การศึกษาครั้งนี้จึงให้ข้อมูลเชิงลึกมากขึ้น โดยแสดง

ให้เห็นว่า ปัจจัยด้านโครงสร้าง เช่น หน่วยงานและ

อายุงาน มีอิทธิพลต่อคุณภาพชีวิตมากกว่าปัจจัยเชิง

ค ุณว ุฒ ิ  เ ช ่น  ระด ับการศ ึกษา  การว ิ เ คราะห ์

เปรียบเทียบพบว่า บุคลากรเพศชายมีคุณภาพชีวิต

โดยรวมและด้านสิ ่งแวดล้อมสูงกว่าเพศหญิง ซึ ่ง

สอดคล้องกับแนวคิดของ Becker (1993) ที ่ระบุว่า

เพศม ี อ ิทธ ิพลต ่อบทบาทและการปร ับต ั วต ่อ

สภาพแวดล ้อม และสน ับสนุนผลการศ ึกษาของ 

Somlak (2019) ที ่พบว่า เพศชายมีคะแนนคุณภาพ

ชีวิตด้านสิ่งแวดล้อมสูงกว่าเพศหญิง อาจสะท้อนให้

เห็นถึงความแตกต่างด้านบทบาทหน้าที่หรือภาระอื่น

นอกเหนือจากงาน ในด้านอายุพบว่า กลุ ่มที ่มีอายุ

มากมีคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพกายดีกว่ากลุ ่มอายุ 

ตัวแปร สมมติฐาน  ผลการทดสอบสมมติฐาน 

เพศ แตกต่างกัน  ยอมรับ 

อายุ แตกต่างกัน  ยอมรับ 

รายได้ แตกต่างกัน  ยอมรับ 

ระดับการศึกษา แตกต่างกัน  ปฏิเสธ 

อายุการทำงานในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แตกต่างกัน  ยอมรับ 

หน่วยงาน แตกต่างกัน  ยอมรับ 
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น้อย ซึ ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ World Health 

Organization (2025) ที่ระบุว่า ผู้สูงอายุมีแนวโน้ม

ให้ความสำคัญกับสุขภาพมากขึ ้น ขณะที ่กลุ ่มอายุ 

31-40 ปี มีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจสูงที ่สุด ซึ ่งตรง 

กับข้อค้นพบของ Organisation for Economic 

Co-operation and Development (2020) ที่ระบุ

ว ่าช ่วงอาย ุด ังกล ่าวเป ็นช่วงท ี ่ม ีความม ั ่นคงทาง

เศรษฐกิจและสังคม ส่งผลต่อความสามารถในการ

จัดการความเครียดและความพึงพอใจในชีวิตโดยรวม 

ในด้านรายได้ บุคลากรที ่มีรายได้สูงกว่ามีคุณภาพ

ชีวิตด้านสุขภาพกายและจิตใจดีกว่า ซึ่งสอดคล้องกับ

แนวคิดของ Department of Mental Health 

(2022) ที ่ช ี ้ว ่ารายได้เป็นปัจจัยสำคัญในการเข้าถึง

บริการสุขภาพและสิ่งจำเป็นพื้นฐานในการดำรงชีวิต 

สอดคล ้ องก ั บการศ ึ กษาของ  No r reenee  & 

Hathairat (2023) ที ่พบว่าความมั่นคงทางรายได้มี

ความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับคุณภาพชีวิตของ

บุคคล ในด้านอายุงาน ผลการวิจัยพบว่าผู ้ที ่มีอายุ

งานมากกว่า 25 ปี มีคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพกาย

และจิตใจดีกว่าผู้ที่มีอายุงานน้อย ซึ่งอาจเกี่ยวข้องกับ

ความมั ่นคงในหน้าที ่การงาน ประสบการณ์ทำงาน 

และความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับระบบของ

อ ง ค ์ ก ร  ส อ ด ค ล ้ อ ง ก ั บ ผ ล ก า ร ศ ึ ก ษ า ข อ ง 

Waranonwanich & Kongpua (2024) ที ่กล่าวว่า

อาย ุงานท ี ่แตกต ่างก ันส ่งผลให ้ความสมด ุลของ

คุณภาพชีวิตและการทำงานต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ อย่างไรก็ตาม การมีอายุงานที่ยาวนานอาจ

นำมาซึ ่งความมั่นใจ ความรู ้สึกมั ่นคง และความพึง

พอใจต่อสภาพแวดล้อมการทำงาน ในด้านหน่วยงาน 

พบว่า ผู้ที ่ทำงานในหน่วยงานที่แตกต่างกันมีคุณภาพ

ชีวิตด้านสัมพันธภาพทางสังคมต่างกัน แต่ไม่สามารถ

ระบุได้อย่างแน่ชัด เนื ่องจากมีหลายตัวแปรที่ส่งผล

ต่อคุณภาพชีวิต สำหรับการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิต

ตามระดับการศึกษา ไม ่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงถึงความเสมอภาคในการ

เข้าถึงระบบสนับสนุนจากองค์กร  

ผลการวิจัยครั ้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยใน

หลายประเทศที่ศึกษาในกลุ่มบุคลากรสายสนับสนุน 

พบว่าคุณภาพชีวิตในระดับปานกลางเป็นแนวโน้มที่

เกิดขึ ้นในหลายบริบท ทั ้งในประเทศที ่พ ัฒนาแล้ว

และประเทศกำลังพัฒนา ซึ่งชี้ให้เห็นว่าการส่งเสริม

คุณภาพชีวิตของบุคลากรสายปฏิบัติการควรเน้นไปที่

การเพิ ่มโอกาสในการเข้าถึงสวัสดิการ การสร้าง

แรงจูงใจส่วนบุคคล การจัดการภาระงาน และการ

ออกแบบสภาพแวดล้อมการทำงานที ่เอ ื ้อต่อการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตอย่างยั่งยืน 

สรุปผลการวิจัย 

คุณภาพชีว ิตโดยรวมและรายด้าน ได้แก่ 

ด ้านสุขภาพกาย ด้านจิตใจ ด้านสัมพันธภาพทาง

ส ั งคม และด ้ านส ิ ่ งแวดล ้อมของบ ุคลากรสาย

ปฏิบัติการในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยอยู ่ในระดับ

ปานกลาง เมื ่อจำแนกตามตัวแปรเพศ อายุ รายได้ 

อายุการทำงานในจุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาลัย และ

หน่วยงานที ่แตกต่างกัน พบว ่า ม ีค ุณภาพชีว ิตที ่

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่

ไม่พบความแตกต่างในตัวแปรระดับการศึกษา โดย

เพศชายมีคุณภาพชีวิตโดยรวมและด้านสิ ่งแวดล้อม

สูงกว่าเพศหญิง ผู ้ท ี ่ม ีอายุมากมีคุณภาพชีวิตด้าน

สุขภาพกายดีกว่ากลุ ่มอายุน ้อย ขณะที ่กล ุ ่มอาย ุ 

31-40 ปีมีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจดีที่สุด ผู้ที่มีรายได้ 
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และอายุงานสูงกว่ามีคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพกาย

และจิตใจดีกว่า กลุ่มที่ทำงานในหน่วยงานที่ต่างกัน

ม ีค ุณภาพช ี ว ิ ตทางส ั งคมต ่ า งก ั น  ส ่ วนระด ับ

การศึกษาไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ  

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. พัฒนาระบบสวัสดิการและแรงจูงใจให้

เหมาะสมกับภาระงานและค่าครองชีพ  

2. ส ่งเสร ิมการอบรมและพัฒนาท ักษะ

ใหม่อย่างต่อเนื ่อง เปิดโอกาสให้บุคลากรมีส่วนร่วม

ในการแสดงความคิดเห็นและการตัดสินใจในงาน 

3. ปร ับปรุงอาคาร ห ้องน ้ำ และพื ้นท ี ่

สาธารณะให้สะอาด ทันสมัย และน่าใช ้งาน เพื ่อ

สร้างสภาพแวดล้อมการทำงานที ่ด ีและเพิ ่มความ

พึงพอใจของบุคลากร 
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Abstract 
Purpose This study examines the 

role of skill development in serious leisure 
a m o n g  T h a i  i n d i v i d u a l s ,  f o c u s i n g  o n 
Preference, Effort, and Career Progress. The 
aim is to understand how Thai participants 
prioritize skill-based leisure, commit to skill 
enhancement ,  and  pe rce i ve  ca ree r - l i ke 
advancemen t ,  f ramed w i th in  a  cu l tu r al 
context that balances personal growth and 
collective harmony. 

Methods Using the Serious Leisure 
Inventory  and  Measure ( SL IM) ,  da ta was 
collected from 400 respondents across diverse 
demographics. The study employed a non-
probabil i ty sampling method, specifical ly 
convenience and snowball sampling, to recruit 
participants. This study specifically analyzed 
Preference, Effort, and Career Progress using 
Exploratory Factor Analysis (EFA) to reveal 
underlying factor structures, and correlation 
a n d  r e g r e s s i o n  a n a l y s e s  t o  e x p l o r e 
re l a t ionsh ips  among  these  sk i l l - re lated 
dimensions. 

Results Skill development emerged 
as essential in serious leisure, with participants 
p r i o r i t i z i ng  s k i l l -based  a c t i v i t i e s  (mean 

Preference score: 4.3) and investing significant 
effort in skill mastery (mean Effort score: 4.4). 
Participants viewed their leisure pursuits as a 
path for personal growth, as shown by high 
Career Progress  scores (4 .3 ) .  Cor relat ion 
a n a l y se s  r e v e a l ed  s i g n i fi c an t  p o s i t i v e 
relationships between key variables, including 
a strong association between Preference and 
Engagement  ( r=0 .68 ,  p<0.01) ,  E f fo r t  and 
Fu lfi l lment  ( r=0 .74 ,  p<0 .01) ,  and  Career 
Progress and Long-term Intentions (r=0.71, 
p<0.01). Regression analyses further confirmed 
these dimensions as significant predictors of 
leisure outcomes. 

Conclusion This study highlights the 
impor tance o f  sk i l l  development in  Tha i 
serious leisure, where dedication is balanced 
with cul tural att i tudes of  re laxat ion. The 
findings contribute to understanding serious 
le i sure in non-Western contexts ,  of fer ing 
implications for designing leisure programs 
that incorporate both personal and cultural 
motivations. 

 
Keywords: Serious leisure / Skill development 
/ Career progress / Personal growth
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Introduction

In recent decades, leisure studies 

have expanded to highlight serious leisure 

as an essential dimension of recreational 

behavior, with scholars emphasizing its 

role in promoting well-being, identity, and 

l i f e  s a t i s f a c t i on  ( Gou ld  e t  a l . ,  2 008 ; 

E lk ington & Stebbins ,  2014 ;  Stebbins , 

1 9 8 2 ;  1 9 9 2 ) .  S e r i o u s  l e i s u r e  i s 

characterized by a high level of personal 

commitment, skill acquisition, and career-

l ike progress ion, dis t inguishing i t  from 

casual leisure, which prioritizes immediate 

pleasure and relaxation (Stebbins, 2007). 

The concept of serious leisure reflects a 

structured form of engagement, where 

indiv iduals  de r ive long-term benefits , 

including personal development, social 

engagement, and self-expression, through 

sustained participation (Rossetti & Quinn, 

2023; Stebbins 2017; Veal, 2021). While 

s e r i ous  le i s u re  ha s  been  ex tens i ve ly 

s t u d i e d  i n  We s t e r n  s o c i e t i e s ,  t h e 

framework remains underexplored in non-

Western settings, particularly in culturally 

u n i q ue  s o c i e t i e s  l i k e  Th a i l a nd  t h a t 

p r i o r i t i z e  c o m m u n a l  h a r m o n y  a n d 

balanced living (Burton & Jackson, 1999; 

K a m a w a t a n a  &  S u k o n t h a s a b ,  2 0 2 3 ; 

Stebbins, 2017; Veal, 2021). 

In Thai culture, att itudes toward 

le i sure are shaped by values of  Saba i 

Sabai (relaxed approach) and Mai Pen Rai 

(no worries), which influence individuals' 

perceptions of effort and achievement in 

both personal and professional spheres 

(K ing ,  2017) .  These  cul tu ra l  a t t i tudes 

encourage balance, suggesting that skill 

development with in ser ious leisure in 

T h a i l a n d  m a y  c o n t r a s t  w i t h  t h e 

achievement-oriented motivations seen in 

i n d i v i d u a l i s t i c ,  p r o d u c t i v i t y - d r i v en 

societies (Hofstede, 2011; Triandis, 1995). 

Thai part icipants in ser ious leisure may 

pursue skill-based activities for reasons 

b e y o n d  p e r s o n a l  a c c o m p l i s h m e n t , 

integrating social harmony and cultural 

re laxat ion into the i r  engagement  wi th 

s t r u c t u r e d  l e i s u r e  ( F a r r e l l  & 

P h u n g s o o n t h o r n ,  2 0 2 0 ;  K i n g ,  2 0 1 7 ; 

Stebbins, 2017). 

Th i s  s tudy explores  th ree  key 

dimensions of skill development in Thai 

serious leisure: Preference, or individuals’ 

selection of skill-based activities; Effort, 

r e p r e s e n t i n g  c o m m i t m e n t  t o 

im p r ove me n t ;  a n d  Ca r e e r  P r o g r e s s , 

indicat ing  a percept ion of  caree r- l i ke 

advancement in leisure pursuits. Each of  
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t he s e  d imens i on s  r eflec t  a spec t s  o f 

p e r s o n a l  m o t i v a t i o n  a n d  s e l f -

determination, which, in Thai land, may  

be balanced with the collective values of 

s o c i a l  c o h e s i o n  a n d  l i f e  h a r m o n y  

(Elkington & Gammon, 2015; Shin & You, 

2013).  Studies on ser ious leisure have 

shown that skill acquisition and progress 

provide significant sources of meaning and 

satisfaction, contributing to participants' 

sense of identity and fulfillment (Gould  

et al., 2008; Lee & Ewert, 2019). However, 

the  cul tural  context may s ign ificant l y 

influence how these dimensions manifest, 

as collectivist societies like Thailand may 

approach ser ious le isure wi th a more 

socially integrated outlook compared to 

t h e  i n d i v i d u a l i s t i c ,  s e l f - c e n t e r e d 

motivations often seen in Western contexts 

(Ek, 2021). 

This study aims to address a gap 

in the current l i terature by examining  

how Preference, Effort, and Career Progress 

in te r a c t  w i th  Tha i  cu l t u r a l  va lue s  to  

shape ser ious leisure experiences. Thai 

p a r t i c i p an t s ,  i nfluenced  by  cu l t u r a l 

attitudes that emphasize relaxation and 

socia l  balance, may engage in ser ious 

leisure activit ies not only for personal 

a ch i e vemen t  bu t  a l s o  a s  a  mean  t o 

reinforce social ties and collective identity 

(Farrell & Phungsoonthorn, 2020; Soyez, 

2012). This integration of individual skill 

deve lopment  w i th  communa l  va lues  

offers a dist inct perspective on ser ious 

l e i s u r e  t h a t  con t r a s t s  w i t h  We s t e r n 

frameworks, underscoring the importance 

of cultural nuance in understanding leisure 

motivations (Hofstede, 2011; Stebbins , 

2017). 

In analyz ing these dimens ions , 

this research contributes to the broader 

understanding of serious leisure by offering 

a cultural ly informed perspect ive that 

accounts for Thai values of col lect ive 

harmony and balanced living. By bridging 

the knowledge gap on ser ious leisure in 

non-Western societies, the study provides 

insights that can guide a leisure program 

design in Thailand, ensuring programs align 

with both personal and social motivations 

and resonate with cultural expectations. 

 

Aim and Objectives 

The aim of this study is to explore 

the role of skill development in serious 

leisure among Thai individuals, specifically 

focusing on how Preference, Effort, and 
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Career Progress shape their engagement in 

leisure activities within a cultural context 

that values both personal growth and 

social harmony. Objectives include:  

1. To  a n a l y z e  t h e  i m p a c t  o f 

P r e f e r e n c e  o n  t h e  s e l e c t i o n  a n d 

prioritization of skill-based leisure activities 

among Thai participants. 

2. To investigate the level of Effort 

tha t  Tha i  pa r t i c i pan t s  i nve s t  i n  s k i l l 

deve lop men t  w i th i n  s e r i ou s  l e i s u r e 

activities. 

3. To assess  the ro le  of  Career 

Progress in the perception of achievement 

and advancement within serious leisure 

among Thai participants. 

 

Hypotheses 

G r o u n d e d  i n  t h e  l i t e r a t u r e 

suggesting that intr ins ic interest dr ives 

pa rt ic ipa t ion (Lee & Ewert ,  2019) ,  we 

hypothesize: H1: Preference for skill-based 

act iv it ies is posit ively associated wi th 

higher levels of engagement in ser ious 

leisure among Thai participants. 

Bu i l d i n g  on  find in g s  t h a t  l i n k 

dedicated pract ice with psycholog ical 

r e w a r d s  ( G o u l d  e t  a l . ,  2 0 0 8 ) ,  w e 

hypothes ize:  H2: Greater Effort in sk i l l 

development is positively correlated with 

participants' sense of personal fulfillment 

in serious leisure activities. 

Based on Stebbins ' (1992, 2007) 

concept of a leisure career, which suggests 

t h a t  a  s e n s e  o f  p r o g r e s s i on  f o s t e r s 

enduring part icipation, we hypothesize: 

H3 :  Career Progress  in  ser ious le i su re 

activities positively influences participants’ 

commitment to long-term engagement in 

these activities. 

 

Literature Review 

S e r i o u s  l e i s u r e ,  a  c o n c e p t 

introduced by Stebbins (1982), is defined 

as the systematic pursuit of an activity 

that participants find so substantial and 

interesting that they launch themselves on 

a  c a r ee r  cen t e red  on  a cqu i r i n g  a nd 

expressing its special skills, knowledge, 

and experience. This framework categorizes 

leisure into three primary domains: serious, 

casual , and project-based leisure, with 

serious leisure marked by dedication, skill 

acquisition, and a career-like progression 

(Elk ington & Stebbins ,  2014) .  Research 

consistently shows that ser ious leisure 

offers individuals opportunities for identity 

build ing,  socia l  engagement, and self - 
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actualization (Gould et al., 2008; Rossetti 

& Quinn, 2023). 

Skill Development and Preference 

in Serious Leisure  

A  de fin i n g  f e a t u r e  o f  s e r i ou s 

leisure is the role of skill development, 

where participants choose activities that 

allow them to cultivate and refine their 

abil i t ies over t ime (Lee & Ewert,  2019) . 

Preference in serious leisure often reflects 

a person’s interest in activities that require 

s p e c i a l i z e d  s k i l l s  a n d  s t r u c t u r e d 

c om m i tm en t ,  d i s t i n g u i s h i n g  s e r i ou s 

pursui t s  f rom casual  ones .  In  a c ross -

cultural study, Iso-Ahola (1999) observed 

that individuals who preferred skill-based 

l e i s u r e  e x h i b i t e d  h i g h e r  l e v e l s  o f 

ps ycho log i ca l  s a t i s fa c t i on .  Howeve r , 

preferences for specific activities may vary 

b a s e d  o n  c u l t u r a l  v a l u e s ,  w h e r e 

preferences in collectivist cultures were 

shaped by social ties and group-oriented 

goals rather than purely individual is t ic 

motivations. 

Effort and Commitment in Ski l l 

Development 

Effort, as another key dimension 

of serious leisure, involves the sustained 

dedication participants exhibit in improving 

their skills (Gould et al., 2008). In Western 

contexts, this commitment is often driven 

by goal-or iented, achievement-focused 

motivat ions. However, in societ ies l ike 

Thailand, where cultural attitudes such as 

Sabai Sabai and Mai Pen Rai emphasize 

relaxation and acceptance, serious leisure 

part ic ipants may v iew effort  through a 

c u l t u r a l  l e n s  t h a t  b a l a n c e s  s k i l l 

improvement with stress-free engagement 

(Farrell & Phungsoonthorn, 2020; Wichasin, 

2007). This balance aligns with Triandis’ 

(1995) cultural framework, which suggests 

tha t  e f fo r t  i n  co l l ec t i v i s t  cu l tu re s  i s 

i nfluenced by  commun i t y  and  soc ia l 

app rova l  r a t he r  t h an  i nd i v i dua l i s t i c 

ambition alone. 

Career Progress and Achievement 

in Serious Leisure 

Career progress in serious leisure 

r e f e r s  t o  p a r t i c i p a n t s ’  s e n s e  o f 

advancement, where each stage of skill 

acquisition represents a milestone similar 

to a career path (Elkington & Gammon, 

2015; Stebbins, 2007). Studies indicate that 

ind iv idua l s  who  perce ive  c a ree r - l i k e 

progression in their leisure activities report 

higher satisfaction and a stronger sense  

o f  pe r sona l  g rowth  ( S tebb in s ,  2017 ) . 
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In collectivist cultures, however, career 

progress may be viewed not only as an 

individual accomplishment but also as a 

c o n t r i b u t i o n  t o  g r o u p  r e c o g n i t i o n , 

reflecting the social dimensions of serious 

leisure (Ek, 2021; Stebbins, 2017). 

Cultural  Influences on Ser ious 

Leisure in Thailand 

In Thailand, cultural values shape 

h o w  i n d i v i d u a l s  e n g a g e  i n  l e i s u r e , 

particularly within serious leisure pursuits. 

For instance, Hofstede’s (2011) model of 

cultural dimensions highlights Thailand’s 

e m p h a s i s  o n  c o l l e c t i v i s m  a n d  l o w 

i n d i v i d u a l i s m ,  s u g g e s t i n g  t h a t  T h a i 

participants are likely to prioritize socially 

integrated leisure practices. King (2017) 

argue that these cultural values influence 

preferences ,  a s  Tha i  ind iv iduals  often 

select le isure act iv it ies that al i gn with 

soc ia l  cohes ion and communi ty .  Th i s 

cultural influence on serious leisure is 

e v i d e n t  i n  t h e  u n i q u e  w a y s  T h a i 

part icipants experience self-expression, 

not only through skill mastery but also 

through shared social identity and group 

participation (Farrell & Phungsoonthorn, 

2020; Shin & You, 2013). 

Overal l ,  the l i terature suggests 

that serious leisure in Thailand may differ 

from Western models due to the influence 

of cultural values that prioritize balanced 

living and community harmony. This study 

builds on existing literature by examining 

how the dimensions of Preference, Effort, 

and Career Progress interact with Thai 

cultural values, thus providing a nuanced 

understanding of skill development in Thai 

serious leisure. By bridging this gap, the 

s t u d y  c o n t r i b u t e s  t o  t h e  g l o b a l 

understanding of serious leisure and offers 

insights into how cultural contexts shape 

motivations, practices, and percept ions 

within structured leisure activities. 

 

Methodology 

Population and Sample 

The  popu la t ion  fo r  th i s  s tudy 

consists of individuals residing in Thailand 

who act ively engage in ser ious le isure 

activities. The sample was selected using a 

non -p r obab i l i t y  s ampl i n g  a pproach , 

specifically a combination of convenience 

and snowball  sampl ing.  A total  of 400 

part ic ipants were recrui ted. While th is 

method does not allow for generalization  
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to the entire Thai population, it is effective 

for reaching specific communities of serious 

leisure participants. The sample size was 

determined to be sufficient for the planned 

statistical analyses, including factor and 

r e g r e s s i o n  a n a l y s i s .  T h e  s a m p l e 

demographics include a range of ages from 

young adults (20-29) to older adults (60+), 

allowing for a comprehensive understanding 

of sk i l l  development in ser ious lei sure 

across life stages. To qualify for inclusion in 

the study, part icipants had to meet the 

following criteria: 

1. Be at least 20 years  old and 

reside in Thailand. 

2. Engage regularly in a ser ious 

leisure activity, defined as participation in 

a structured and skill-based activity with 

sustained commitment (minimum of six 

months). 

3. Express an intention to continue 

part icipating in the activity, indicating a 

career-l ike approach typical of ser ious 

leisure. These criteria were set to ensure 

that participants met the requirements of 

Stebbins' (1982) serious leisure framework, 

f o c u s i n g  o n  a c t i v i t i e s  t h a t  r e fl e c t 

dedication, skill acquisition, and personal 

development.  

Data Collection 

Data was collected via a structured 

online survey, allowing for broad reach 

and convenience for  part ic ipants .  The 

survey was  dis t r ibuted through soc ia l 

media channels and community forums 

dedicated to popular leisure activities in 

Tha i l and ,  i nc lud ing  a r t s ,  s po r t s ,  and 

cul tural  pract ices .  Th is  approach was 

chosen to t a rge t  ind iv idua ls  act ive l y 

i n v o l v e d  i n  s e r i o u s  l e i s u r e .  I n i t i a l 

participants were encouraged to share the 

survey with others in their leisure networks 

( s nowba l l  s amp l i n g )  to  b roaden  t he 

sample. Participants were informed of the 

study’s purpose, confidentiality measures, 

and the voluntary nature of participation. 

Each  responden t  p rov i ded  in fo rmed 

consent before beginning the survey. The 

da ta  co l l ec t ion  pe r iod  spanned two 

months, ensuring a wide and representative 

sample  across  seasona l  and l i fe s ty le 

va r iat ions in le i sure engagement .  The 

study utilized the Serious Leisure Inventory 

and Measure (SLIM) developed by Gould 

et al. (2008), which includes 18 dimensions 

of  se r ious le isure .  For th i s  s tudy ,  the 

ques t i onna i r e  fo cu sed  on  t h r ee  k ey 

d i m e n s i o n s  o f  s k i l l  d e v e l o p m e n t : 
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Preference, Effort , and Career Progress. 

Each dimens ion was measured using a 

5-point Likert scale (1=Strongly Disagree 

to 5=Strongly Agree) ,  with three items 

per dimension to ensure consistent and 

reliable measurement (see Table 2 for a 

list of all items). The SLIM scale has been 

va l idated extens ively ,  showing a  high 

degree of content validity across leisure 

s tud ie s .  Fo r  th i s  s ample ,  the  sc a le ’s 

construct validity was confirmed through 

Co nfi rm a t o r y  F a c to r  A n a l y s i s  ( C FA ) , 

y i e l d i n g  a  K MO  v a l u e  o f  0 . 8 5  a n d  a 

s ignificant Bart lett’s Test of Spher ic ity  

(p<0.001), indicating suitability for factor 

analysis.  Reliabi l ity was assessed using 

Cronbach’s alpha, with each dimension 

s h o w i n g  a c c e p t a b l e  r e l i a b i l i t y 

(P re fe rence=0 .83 ,  E f fo r t=0 .85 ,  Ca reer 

Progress=0.87). This test was conducted 

on a pilot sample of 50 participants who 

we re  s e l e c t ed  ba s ed  on  t he  s t udy ' s 

i n c l u s i o n  c r i t e r i a  t o  e n s u r e  t h e y 

represented the larger target population. 

The pilot sample participants engaged in 

a variety of skill-based leisure activities, 

i n c l u d i n g  s p o r t s ,  a r t s ,  a n d  c u l t u r a l 

practices, reflecting the diversity within 

serious leisure. 

Data Analysis 

Da t a  ana l y s i s  wa s  conduc t ed 

using SPSS, employing both descr iptive 

and  in fe ren t i a l  s ta t i s t i cs .  Desc r ipt i ve 

analys i s summar ized the demographic 

character is t ics and responses for each 

of  the three d imens ions ,  prov id ing an 

overview of part icipants’ engagement in 

s e r i o u s  l e i s u r e .  E x p l o r a t o r y  F a c t o r 

Analysis (EFA) was performed to identify 

t he  unde r l y i n g  f a c t o r  s t r u c t u re  and 

c o n fi r m  t h e  r e l e v anc e  o f  t h e  t h r e e 

dimensions in the Thai context.  To test 

the hypotheses, Pearson correlation and 

m u l t i p l e  r e g r e s s i o n  a n a l y s e s  w e r e 

conducted.  Correlat ion analyses were 

used to examine the direct relationships 

between Pre fe rence and Engagement 

(H1) ,  E f fo r t  and Fulfi l lment  (H2 ) ,  and 

Career Progress and Long-term Intentions 

( H 3 ) .  R e g r e s s i o n  a n a l y s e s  w e r e 

subsequent l y  used  to  de te rm ine  the 

predict ive power of  these dimens ions 

on their respective outcomes.  
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Results 

T h e  d e m o g r a p h i c  p r o fi l e  o f 

part ic ipants h ighl ights  a diverse group 

a c r o s s  g e n d e r ,  a g e ,  o c c u p a t i o n , 

e d u c a t i o n ,  a n d  m a r i t a l  s t a t u s , 

contributing to a comprehensive view of 

serious leisure engagement in Thailand. 

F e m a l e s  s l i g h t l y  o u t n u m b e r  m a l e s 

(52 .5% vs .  45%),  and the major i ty  a re 

young adults, with 62.5% aged between 

2 0  a n d  2 9 .  E m p l o yee s  ma ke  u p  t he 

l a r g e s t  o c c u p a t i o n a l  g r o u p  ( 4 5 % ) . 

Educational attainment is high, with 55% 

holding a bachelor’s degree. This varied 

demog raph ic  rep re senta t i on o f f e r s  a 

robus t  f ounda t ion  fo r  unde r s t and ing 

serious leisure in Thailand.

 
Table 1 Descriptive statistics for core dimensions 

Dimension Mean Std. Deviation 

Preference 4.30 0.78 

Effort 4.40 0.72 

Career Progress 4.30 0.81 

Engagement 4.20 0.75 

Fulfillment 4.40 0.68 

Long-term Intentions 4.50 0.65 

Total 4.35 0.73 

 

This table summarizes the core 

findings across the dimensions. The mean 

scores for the core dimensions were 4.35, 

i n d i c a t i n g  s t r on g  a g r e em en t  a mo n g 

part icipants . Preference for ski ll-based 

activities had a mean of 4.3, Effort invested 

in  s k i l l  mas te r y  was  4 . 4 ,  and  Ca r ee r 

P r o g r e s s  pe r cep t i on  was  4 . 3 .  The s e 

de sc r i p t i ve  re su l t s  s ugge s t  t ha t  s k i l l 

development is a central component of 

the ser ious leisure exper ience for th is 

sample. 

 

Hypothesis Testing 

The results of the data analysis 

are presented below, organized by each 

hypothesis. 

Hypothes i s  1 :  P re fe rence  and 

Engagement Hypothesis 1 proposed that a 

preference for skill-based activities would  
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Table 2 EFA factor loadings for slim items 
 

Item Factor 1: 

Preference 

Factor 2:  

Effort 

Factor 3:  

Career Progress 

PREF1: I choose this activity 

because it has a lot of skills  

to learn. 

0.85 0.12 0.09 

PREF2: The challenge of  

developing skills is a key  

reason I do this activity. 

0.82 0.15 0.11 

PREF3: I prefer activities where  

I can see myself getting better. 

0.79 0.10 0.14 

EFF1: I put a lot of effort into 

improving my skills in this activity. 

0.11 0.88 0.13 

EFF2: I spend a significant  

amount of time practicing. 

0.14 0.86 0.10 

EFF3: I set goals for my skill 

development. 

0.09 0.81 0.18 

CP1: I see a clear path of 

progression in this activity, 

like a career. 

0.10 0.12 0.90 

CP2: There are stages of 

achievement in this activity. 

0.13 0.08 0.87 

CP3: I feel like I am moving up 

through different levels of skill. 

0.12 0.16 0.84 

Eigenvalue 3.12 2.45 2.11 

% of Variance Explained 34.7 27.2 23.4 
 

Extraction Method: Principal Component Analysis. Rotation Method: Varimax with Kaiser 

Normalization. Loadings <.30 are suppressed.  



100  Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.3 (September-December 2025) 
 

 

 

be positively associated with higher levels 

of engagement. The Pearson correlat ion 

analysis revealed a strong, positive, and 

s t a t i s t i c a l l y  s i g n i fi c an t  r e l a t i o n s h i p 

between Pre fe rence and Engagement  

(r=0.68, p<0.01).  To further test th is , a 

simple linear regression was calculated to 

predict Engagement based on Preference. 

A significant regression equation was found 

(F(1,398)=175.4, p<0.001), with an R² of 

0.46. Participants’ predicted Engagement is 

equa l  to  1 . 2+0 .70  (P re fe rence ) .  Th i s 

indicates that Preference for skill-based 

act iv it ies was a s ignificant predictor of 

Engagement. Therefore, Hypothesis 1 was 

supported. (See Table 3 and 4).

 

Table 3  Correlation Matrix for Key Variables 

Variable Preference Effort Career 

Progress 

Engagement Fulfillment Long-term 

Intentions 

Preference -      

Effort 0.55* -     

Career Progress 0.51* 0.62* -    

Engagement 0.68 0.60*  0.58* -   

Fulfillment 0.61* 0.74  0.65*   0.70* -  

Long-term 

Intentions 

0.59* 0.66*  0.71   0.69*  0.75* - 

*p<0.01. Values in bold correspond to the correlations testing H1, H2, and H3. 

 

H y p o t h e s i s  2 :  E f f o r t  a n d 

Fu lfi l lmen t  Hypothes i s  2  s t a ted  that 

g r e a t e r  e f f o r t  i n  s k i l l  d e v e l op me n t 

wou ld  be  pos i t i v e l y  co r r e l a t ed  w i th 

pe r sona l  fu l fi l lment .  The  co r re la t ion 

analysis showed a st rong, posit ive, and 

s t a t i s t i c a l l y  s i g n i fi c a n t  r e l a t i on s h ip 

between Effort and Fulfillment (r=0.74, 

p<0 . 01 ) .  The  sub sequen t  r e g r e s s i on 

ana lys i s  confirmed th i s ,  showing  that 

E f f o r t  wa s  a  s i g n i fi c an t  p r ed i c t o r  o f 

Fulfil lment  (F (1,398)=240.1 ,  p<0.001) , 

w i t h  a n  R ²  o f  0 . 5 5 .  T h e  p r e d i c t i o n 

eq ua t i o n  wa s :  F u l fi l l m en t= 0 . 9+0 . 80 

( E f fo r t ) .  The re fore ,  Hypothes i s  2  was 

supported. (See Table 3 and 4).
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Hypothes i s  3 :  Ca ree r  P rog res s 

and Long-Term Commitment Hypothesis 

3  p r e d i c t e d  t h a t  a  s e n s e  o f  c a r e e r 

p ro g re s s  wou ld  po s i t i ve l y  i nfluence 

long-term commitment. The correlat ion 

between Career Progress and Long-term 

I n t en t i on s  wa s  s t r on g ,  po s i t i ve ,  and 

stat ist ically s ignificant (r=0.71, p<0.01). 

The regression model was also significant 

(F(1,398)=205.3, p<0.001), with an R² of 

0 . 5 1 .  Th e  s e n s e  o f  c a r e e r  p r o g r e s s 

s i g n i fi c a n t l y  p r e d i c t e d  l o n g - t e r m 

commitment, with the equat ion: Long-

t e r m  I n t e n t i o n s = 1 . 1 + 0 . 7 9  ( C a r e e r 

Progress) .  Therefore , Hypothesis 3 was 

supported. (See Table 3 and 4).

 

Table 4 Summary of Regression Analyses for Predicting Leisure Outcomes 

Model  Predictor 

 Variable 

   Outcome 

   Variable 

      B     β      t R²     F 

H1 Preference  Engagement     0.70    0.68   13.24*   0.46 175.4* 

H2 Effort  Fulfillment     0.80    0.74   15.50* 0.55 240.1* 

H3 Career 

Progress 

 Long-term 

 Intentions 

    0.79    0.71   14.33* 0.51 205.3* 

*p<0.001 

 

Exploratory Factor Analysis (EFA) 

The EFA was conducted on the nine items 

measuring Preference, Effort, and Career 

Progress.  The analys is  ident ified three 

distinct factors with eigenvalues greater 

than 1, which corresponded cleanly to 

the three theoret ical dimensions.  This 

confirmed the construct validity of the 

measures wi th in  the Tha i context .  Al l 

i t e m s  l o a d e d  s t r o n g l y  o n t o  t h e i r 

respective factors (factor loadings>0.70), 

with no s ignificant cross- loadings.  The 

factors were named: 1)  Preference for 

Skill, 2) Dedicated Effort, and 3) Leisure 

Career Path. (See Table 2 for a full list of 

items and factor loadings).
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Discussion 

The findings of this study provide 

robust support for all three hypotheses, 

demonstrat ing that Preference,  Effort , 

and  Ca ree r  P rogres s  a re fundamental 

c o m p o n e n t s  o f  t h e  s e r i o u s  l e i s u r e 

exper ience  fo r  Tha i  pa r t ic ipan ts .  The 

d i s cu s s i on  i s  s t r u c t u r ed  a r ound t he 

hypotheses and integrates the cultural 

context of Thailand. 

The Power of Preference in Driving 

Engagement  

The resul ts  st rongly supported 

H1, showing that a preference for skil l-

based activities is a significant predictor 

o f  e n g a g e m e n t .  T h i s  a l i g n s  w i t h 

foundational leisure theories which posit 

that intrinsic motivation is a primary driver 

of sustained participation (Lee & Ewert, 

2019 ) .  Howeve r ,  i n  the  Tha i  cu l tu r a l 

cont ex t ,  th i s  find in g  ga i n s  add i t iona l 

nuance. While preference is an individual 

choice, the types of activities preferred 

may be influenced by collective values. 

For  instance,  act iv i t ies  that  a l low fo r 

s o c i a l  i n t e r a c t i o n  o r  c o n t r i b u t e  t o 

community well-being may be implicitly 

favored (King, 2017). The cultural value of 

Sabai Sabai does not diminish the desire 

for ski l l ful  pursuits but may shape the 

type of  s k i l l -based ac t i v i t i e s  chosen-

perhaps those that can be pursued with a 

relaxed,  yet focused,  demeanor rather 

than an overtly competitive one (Esterik, 

2020). 

The  L i n k  Be tween  E f fo r t  and 

Fulfillment  

The strong posit ive relat ionship 

be tween  E f fo r t  and  Fu l fi l lmen t  (H2 ) 

u n d e r s c o r e s  t h a t  t h e  p r o c e s s  o f 

developing skills is inherently rewarding. 

Th is  finding supports  Stebbins '  (1982 ) 

assertion that the hard work involved in 

s e r i ous  le i s u re  i s  a  key  sou rce  o f  i t s 

u n i q u e  b e n e fi t s .  I n  T h a i l a n d ,  t h i s 

relationship is particularly interesting. The 

cul tural  backdrop of  Mai  Pen Ra i  ( i t ' s 

okay, no worries) might suggest a lower 

tolerance for strenuous effort. However, 

our findings indicate that when effort is 

directed towards a chosen leisure path, it 

leads to deep satisfaction. This suggests a 

d i s t inc t ion between obl iga tory  work -

re l a ted e f fo r t  and volunta ry  le i sure -

r e l a ted e f fo r t .  Fo r  Tha i  pa r t i c i pan ts , 

investing effort in a passion project is not 

s e e n  a s  a  b u r den  bu t  a s  a  f u l fi l l i n g 

journey. This effort may also be validated 

through socia l  recognit ion with in thei r 
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l e i s u r e  g r o u p s ,  l i n k i n g  i n d i v i d u a l 

fulfillment back to the collectivist culture 

(Far rel l  & Phungsoonthorn,  2020;  Veal , 

2021). 

Career Progress as a Foundation 

for Commitment  

The support for H3 confirms that 

perceiving a career-like path in leisure is 

crucial for long-term commitment. This 

sense of progression, of moving through 

s t a ge s  o f  d e v e l op m en t ,  p r o v i de s  a 

narrative structure to the leisure pursuit 

t h a t  f o s t e r s  e n d u r i n g  e n g a g e m e n t 

(Elkington & Gammon, 2015; Veal, 2021). 

Th e  d i s c u s s i on  o f  t h e  Th a i  c u l t u r a l 

context here i s  v i ta l .  In a col lect i v i s t 

society, a "career" in leisure is not merely 

a personal achievement story. It is often 

a journey shared and recognized by a 

community. The milestones—becoming a 

senior member of a club,  a mentor to 

novices, or a respected practitioner—are 

a s  m u c h  a b o u t  s o c i a l  s t a t u s  a n d 

contr ibut ion to the group as  they are 

a b o u t  i n d i v i d u a l  s k i l l .  T h i s  s o c i a l 

d imens i on  o f  c a ree r  prog re s s ,  whe re 

personal growth enhances one's standing 

a n d  a b i l i t y  t o  c o n t r i b u t e  t o  t h e 

community, likely strengthens its impact 

on long-term commitment in Thai land 

(Hofstede, 2011). 

Overall, the study's results, when 

viewed through a cultural lens, suggest 

that serious leisure in Thailand is a unique 

s y n t h e s i s  o f  i n d i v i d u a l  pa s s i o n  a nd 

col lect ive values .  The pursu i t  of  sk i l l 

(Preference, Effort) is a personal journey, 

b u t  i t s  m e a n i n g  a n d  s u s t a i n ab i l i t y 

(Engagement, Fulfillment, Commitment) 

a re deeply  embedded in  a soc ia l  and 

cultural context that values harmony, 

s o c i a l  r e c o g n i t i o n ,  a n d  a  b a l a n c ed 

approach to life. 

Conclusion 

T h i s  s t u d y  p r o v i d e s  a 

c o m p r e h e n s i v e  a n a l y s i s  o f  s k i l l 

development in ser ious leisure among 

T h a i  p a r t i c i p a n t s ,  e x a m i n i n g  t h e 

interconnected dimensions of Preference, 

Effort, and Career Progress. The findings, 

which offered strong statist ical support 

for all three hypotheses, reveal that Thai 

individuals who engage in serious leisure 

are highly motivated by the selection of, 

dedication to, and progression within their 

chosen act iv i t ies .  These relat ionsh ips 

hold true even within a cultural context 

that emphasizes balance and relaxation, 
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s u g g e s t i n g  t h a t  t h e  d r i v e  f o r  s k i l l 

deve lopment  i s  a  power fu l  aspect  o f 

the human exper ience that t ranscends 

cultural styles. 

The significance of this study lies 

i n  i t s  con t r i bu t i on  t o  unde r s t and ing 

se r ious  le i su re  w i th in  a  non-Wes tern , 

co l l e c t i v i s t  cu l t u r a l  con t e x t .  Un l i ke 

individualist ic frameworks where leisure 

i s  o f t e n  p u r s u e d  f o r  p e r s o n a l 

a c c om p l i s h m en t ,  s e r i ou s  l e i s u r e  i n 

T h a i l a n d  i n t e g r a t e s  b o t h  p e r s o n a l 

growth and communal recognit ion. The 

al ignment of our results  with the core 

tenets of serious leisure theory, coupled 

with a culturally nuanced interpretation, 

reinforces the theory's robustness while 

highlighting the necessity of contextual 

adaptation. 

By highlighting how Preference, 

Effort, and Career Progress interact with 

cultural influences, this study contributes 

to  the  b roader  l i t e r a tu re  on  se r i ou s 

l e i s u r e .  T he  fin d i n g s  o f f e r  v a l ua b l e 

ins ights  fo r  le i sure  program des igne rs 

a n d  p o l i c y m a k e r s ,  s u g g e s t i n g  t h a t 

programs promoting skill-based activities 

should foster both individual fulfillment 

and social connectivity to resonate with 

Thai values. Ultimately, this study aligns 

the concepts ,  data , and discuss ion to 

conclude that in collect iv is t  socie t ies 

like Thailand, serious leisure is a practice 

where personal pass ion is real ized and 

sustained through a framework of social 

and cultural meaning. 

Recommendations  

Ba s ed  o n  t h e  fin d i n g s  o f  t h i s 

study, several recommendations can be 

made to enhance the understanding and 

pract ice of ser ious le isure in Thai land, 

as well  as to support the development 

o f  l e i s u r e  p r o g r am s  t h a t  a l i g n  w i t h 

c u l t u r a l  v a l u e s  a n d  i n d i v i d u a l 

motivations: 

1. Design Leisure Programs That 

Emphasize Skill Development and Social 

E n g a g e m e n t :  P r o g r a m s  s h o u l d 

incorporate opportunities for participants 

t o  de v e l op  s pe c i a l i z ed  s k i l l s  wh i l e 

p r om o t i n g  s o c i a l  i n t e r a c t i on .  S i n c e 

P r e f e r e n c e  a n d  E f f o r t  a r e  s t r o n g 

m o t i v a t o r s ,  o f f e r i n g  s t r u c t u r e d 

workshops,  sk i l l -bui lding sess ions,  and 

g r o u p - b a s e d  a c t i v i t i e s  c a n  h e l p 

participants find personal fulfillment and 

a sense of community within their leisure 

pursuits.
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2. F a c i l i t a t e  L o n g - t e r m 

Engagement by Recogniz ing Milestones 

and  Accomp l i s hmen t s :  S i n ce  C a r ee r 

Progress  i s  associated w ith long- te rm 

commitment, program organizers should 

create ways for participants to recognize 

and celebrate their achievements over 

time. For example, milestone recognition 

c e r e m o n i e s ,  s k i l l  c e r t i fi c a t i o n s ,  o r 

showcas ing pa rt ic ipants’  progres s  can 

re in fo rce  a  sense  o f  progres s ion  and 

provide both personal and social rewards. 

3. E n c o u r a g e  F a m i l y  a n d 

Co m mu n i t y  I n v o l ve me n t  i n  L e i s u r e 

A c t i v i t i e s :  To  f u r t h e r  s u p p o r t  t h e 

collectivist nature of Thai society, leisure 

a c t i v i t i e s  s h o u l d  b e  s t r u c t u r e d  t o 

e n c o u r a g e  f a m i l y  o r  c o m m u n i t y 

part ic ipat ion. Fami ly- inclus ive events , 

g roup membe rsh i ps ,  and  commun i t y 

co l l abo ra t ions  can  s t r en g then soc ia l 

bonds ,  p rov id ing  pa r t i c i pan t s  w i th  a 

shared sense of  accompl ishment  and 

increas ing the l i kel ihood of cont inued 

participation. 

4. Integrate Serious Leisure into 

Wellness and Well-being Initiatives: Given 

the psychological and emotional benefits 

associated with serious leisure, integrating 

these act iv it ies  in to broader wel lness 

programs can enhance overall well-being. 

Organizations, educational inst itutions, 

and community centers should consider 

serious leisure as part of holistic health 

a n d  w e l l n e s s  i n i t i a t i v e s ,  a l l o w i n g 

participants to experience both personal 

growth and mental health benefits. 

5. Further Research into Cultural 

Influences on Serious Leisure Engagement: 

Future research should explore additional 

cultural factors ,  such as spir i tual i ty or 

famil ial obligat ions, that may influence 

serious leisure engagement in Thailand. 

Longitudinal studies could examine how 

these motivations and behaviors evolve 

over time, especially in changing cultural 

landscapes, and provide insights into how 

serious leisure contr ibutes to personal 

and community well-being. 
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