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รายละเอียดการสงบทความ 
 

 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ยินดีรับบทความวิจัย และบทความวิชาการ โดยขอให้ท่าน 
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เกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์การกีฬา การจัดการกีฬา การส่งเสริมสุขภาพ การจัดการนันทนาการและการท่องเที่ยว 
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ทั้งนี้ บทความที่ได้รับการตีพิมพ์จะต้องผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิในสาขาที่เกี ่ยวข้องอ่าน
บทความวิจัยและบทความวิชาการ (Peer Reviewer) จำนวน 3 ท่าน ในลักษณะ Double Blinds คือ มีการ
ปกปิดทั้งชื่อของผู้วิจัยและชื่อของผู้ทรงคุณวุฒิ โดยทางวารสารฯ มีนโยบายในการพิจารณาบทความ โดยไม่คิด
ค่าบริการตีพิมพ์วารสารฯ หากผู้วิจัยสามารถแก้ไขบทความให้มีคุณภาพตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ หาก
บทความใดไม่ผ่านการพิจารณาให้ลงตีพิมพ์ในวารสารฯใด ผู้ส่งบทความสามารถปรับปรุงแก้ไขและส่งเข้ารับการ
พิจารณาได้ใหม่ในการส่งบทความเพื่อการพิจารณาลงตีพิมพ์ครั้งต่อไป สำหรับต้นฉบับที่ได้รับการตีพิมพ์ ผู้เขียน
สามารถ Download ได้จากเว็บไซต์ของวารสารวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและสุขภาพ 

 

รายละเอียดการเตรียมบทความ 
 

1. พิมพ์ลงในกระดาษขนาด A4 (8x11.5”) พิมพ์หน้าเดียว (รูปแบบตัวอักษร TH SarabunPSK ขนาด 16 
ก้ันหน้า/หลัง/บน/ล่าง 1 นิ้ว) ส่งไฟล์บทความจำนวน 1 ชุด จำนวนไม่เกิน 15 หน้า 

2. บทความท่ีส่งต้องไม่เคยพิมพ์เผยแพร่ในวารสารอื่นมาก่อน หรือไม่อยู่ในระหว่างท่ีส่งไปพิมพ์ในวารสารอื่น 
3. ชื่อเรื่องภาษาไทย ไม่เกิน 50 คำ และภาษาอังกฤษ ไม่เกิน 25 คำ ต้องมีบทคัดย่อเป็นภาษาไทยไม่เกิน 

500 คำและภาษาอังกฤษ ไม่เกิน 25 คำ ต้องมีบทคัดย่อเป็นภาษาไทยไม่เกิน 500 คำ และภาษาอังกฤษ
ไม่เกิน 300 คำ เป็นความเรียง พร้อมทั้งคำสำคญั (Key Words) ท้ังภาษาไทยและภาษาอังกฤษควรม ี3-5 
คำ 

4. ตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ ให้เขียนเป็นภาษาไทย ประกอบด้วย ลำดับที่ ชื่อ ส่วนข้อความและที่มา
โดยปกติให้พิมพ์อยู่ในหน้าเดียวกันทั้งหมด ชื่อตารางเขียนไว้ด้านบนตาราง ชื่อรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ 
เขียนไว้ด้านล่างรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ โดยใน 1 บทความให้มีตาราง รูปภาพ แผนภูม ิกราฟ รวมกัน ไม่
เกิน 5 ตาราง/รปูภาพ/แผนภูมิ/กราฟ ควรมีขนาดเหมาะสมโดยจัดให้ใส่ในไฟล์งานและแยกไฟล์มาด้วย 

5. การเขียนเอกสารอ้างอิงให้ใช้แบบ APA เป็นหลัก หากเอกสารอ้างอิงเป็นภาษาไทยให้แปลเป็น
ภาษาอังกฤษทั้งหมด โดยการอ้างอิงในเนื้อหา หากเป็นชื ่อชาวต่างประเทศให้เขียนชื ่อทับศัพท์เป็น
ภาษาไทยด้วยมิให้อ้างอิงผลงานวิทยานิพนธ์ โดยให้อ้างอิงถึงวารสารที่ตีพิมพ์ผลงานวิทยานิพนธ์ที ่
ต้องการอ้างอิงรูปแบบการเขียนอ้างอิงระบบ APA มีดังนี้ 

5.1) วารสารและนิตยสาร 
5.2) หนังสือ 
5.3) สื่ออิเล็กทรอนิกส์ 

6. สำหรับบทความวิจัย การจัดลำดับเร่ืองควรประกอบด้วยหัวข้อ ดังต่อไปนี้ 
6.1) ชื่อเรื่องงานวิจัยและบทคัดย่อ (ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) โดยระบุชื่อผู้วิจัยหลัก/รอง และ

คณะ/สถาบันหรอืสถาบันที่ทำงานด้วย 
6.2) ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 



 

 

6.3) วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
6.4) สมมติฐานของการวิจัย 
6.5) วิธีดำเนินการวิจัย 
6.6) ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 
6.7) การวิเคราะห์ข้อมูล 
6.8) ผลการวิจัย 
6.9) อภิปรายผลการวิจัย 
6.10) สรุปผลการวิจัย 
6.11) ข้อเสนอแนะจากการวิจัย (ถ้ามี) 
6.12) กิตติกรรมประกาศ (ถ้ามี) 
6.13) เอกสารอ้างอิง 

7. วารสารฯ ขอสงวนสิทธิ์ไม่รับตีพิมพ์บทความที่เขียนบทความและเอกสารอ้างอิงไม่เป็นไปตามรูปแบบที่
กำหนด 
สถานที่ติดต่อ : คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ถนนพระราม 1 แขวงวังใหม่ เขต
ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 E-mail : spsc_journal@hotmail.com โทร. 02-218-1030 

 

คําแนะนําสําหรับผูประเมินบทความ 
 

วารสารมีนโยบายในการประเมินบทความโดยขอความร่วมมือจากผู้ทรงคุณวุฒิให้พิจารณาประเด็นต่างๆ
ดังน้ี 

- รักษาความลับ ไม่เปิดเผยข้อมูลในบทความในระหว่างที่บทความนั้นยังไม่ได้รับการตีพิมพ์ 
- ประเมินคุณภาพบทความด้วยความเป็นกลาง ปราศจากอคติ 
- ไม่เสนอแนะให้ผู้นิพนธ์อ้างอิงผลงานใดด้วยเจตนาเพิ่มจำนวนการอ้างอิงของผลงานของตนหรือพวกพ้อง 
- ส่งผลการประเมินตามกำหนดเวลา 
- หากมีผลประโยชน์ทับซ้อนกับผู้นิพนธ์บทความท่ีประเมินต้องแจ้งให้กองบรรณาธิการทราบ 
- 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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 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพฉบับนี ้ เป็นฉบับที ่ 1 (มกราคม-เมษายน 2569) ปีที ่ 27  
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การกีฬาและสุขภาพ สามารถเยี่ยมชมผ่านทางช่องทางเว็ปไซต์ของศูนย์ดัชนีการอ้างอิงวารสารไทย ผ่านทาง 

เว็ปไซต์คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา https://www.spsc.chula.ac.th/ โดยวารสารที่ได้รับการตีพิมพ์จะได้นำ
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บทคัดยอ 

ในยุคดิจิทัลที ่โลกแห่งความจริงและโลก

เสมือนไม่ได้ดำรงอยู่อย่างแยกขาด หากแต่ทับซ้อน 

เกื ้อหนุน และหลอมรวมเป็นพลวัตเดียว เด็กและ

เยาวชนไทยในปัจจ ุบ ันจึงกำลังเผชิญการเปลี ่ยน 

ผ่านของกิจกรรมนันทนาการซึ่งส่งผลต่อการพัฒนา 

องค์รวมในทุกมิต ิ บทความนี ้ม ีว ัตถ ุประสงค์เพื ่อ 

(1) ว ิเคราะห์พลวัตการเปล ี ่ยนผ่านของกิจกรรม

นันทนาการสำหรับเด็กและเยาวชนไทย (2) สังเคราะห์

ผลกระทบของการเปล ี ่ยนผ่านท ี ่ม ีต ่อการพัฒนา 

องค ์ร วม (3 )  อธ ิบ ายและพ ัฒนากรอบแนวค ิด

นันทนาการแบบผสมผสานที่เชื ่อมโยงข้อดีของสอง

โลก และ (4) เสนอแนวทางเช ิงนโยบายและแนว

ปฏิบัติสำหรับการพัฒนานันทนาการเด็กและเยาวชน

ไทยในยุคดิจิทัล โดยใช้การสังเคราะห์เอกสารวิชาการ 

และหลักฐานเชิงประจักษ์ใหม่ๆ ผลการวิเคราะห์

ชี ้ให้เห็นว่านันทนาการในยุคดิจิทัลเป็นเสมือนดาบ

สองคมที ่ก ่อให ้เก ิดภาวะทว ิล ักษณ์อย ่างเด ่นช ัด 

กล ่าวค ือ ในด ้านหนึ ่ ง  น ันทนาการช่วยส ่งเสร ิม 

สุขภาวะด้านร่างกายและจิตใจ เสริมสร้างทักษะชีวิต 

การรู้เท่าทันดิจิทัล และการคิดเชิงกลยุทธ์ เปิดโอกาส

ใหม่ทางเศรษฐกิจ สืบสานทุนทางวัฒนธรรม และ

ปลูกฝังค่านิยมความยั ่งยืน แต่ในอีกด้านหนึ ่งกลับ 

แฝงความเสี่ยงจากพฤติกรรมเนือยนิ่ง ภาวะเสพติด

เทคโนโลยี การลดทอนทักษะสังคมเช ิงล ึก ความ

เหลื ่อมล้ำทางดิจิทัล และภาระต่อสิ ่งแวดล้อมจาก

คาร์บอนฟุตพริ้นท์และขยะอิเล็กทรอนิกส์ ซึ่งผลลัพธ์

ดังกล่าวสะท้อนถึงความจำเป็นของการพัฒนาระบบ

นันทนาการเชิงนโยบายที่ผสานเทคโนโลยีกับคุณค่า

ความเป็นมนุษย์ ทั้งนี้เพื ่อยกระดับนันทนาการจาก

กิจกรรมยามว่างให้กลายเป็นเครื่องมือเชิงยุทธศาสตร์

ในการสร้างความสมดุลทางสุขภาวะ สังคม วัฒนธรรม 

และสิ่งแวดล้อม พร้อมเสริมศักยภาพเยาวชนไทยให้

พร้อมเผชิญความท้าทายในศตวรรษที่ 21 
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Abstract 
In the digital era, where the real and 

virtual worlds no longer exist as separate 
entities but dynamically overlap, reinforce, 
and merge, Thai children and youth are 
experiencing a recreational transition that 
profoundly influences all dimensions of their 
holistic development. This article aims to  
(1 )  ana lyze  the  dynamic  t rans i t ion o f 
recreational activities among Thai children 
and youth, (2) synthesize the impacts of this 
t r an s i t i on  on  ho l i s t i c  deve lopmen t , 
(3) explain and develop a Hybrid Recreation 
Framework that integrates the advantages of 
both the physical and digital worlds, and 
( 4 )  p r o p o s e  p o l i c y  a n d  p r a c t i c a l 
recommendations for developing recreation 
for Thai children and youth in the digital age. 
Drawing upon a synthesis  of  academic 
literature and emerging empirical evidence, 
the analysis reveals that digital-age recreation 
functions as a double-edged phenomenon, 
producing a distinct duality of impacts. On 
one hand, recreation promotes physical and 

mental well-being, strengthens life skills, 
digital literacy, and strategic thinking, opens 
new economic opportunit ies,  preserves 
cultural capital, and fosters sustainable 
values. On the other hand, i t presents 
potential risks stemming from sedentary 
lifestyles, technology addiction, erosion of 
deep social skills, digital inequality, and 
environmental pressures caused by carbon 
footpr ints and electronic waste.  These 
findings highlight the necessity of establishing 
a pol icy-dr iven recreat ion system that 
harmonizes technology with human values, 
transforming recreation from a leisure activity 
into a strategic instrument for achieving 
balance across well-being, society, culture, 
and the environment, while empowering Thai 
youth to thrive amid the complex challenges 
of the twenty-first century. 
 
Key Words: Recreation / Children and youth 
/ Dual impact / Digital literacy / Holistic well-
being 
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บทนํา

ในศตวรรษที่ 21 คลื่นแห่งดิจิทัลภิวัตน์ได้

เข้ามาหล่อหลอมทุกมิติของสังคมโลก โดยเฉพาะใน

กิจกรรมนันทนาการ ซึ ่งกำลังเคลื ่อนย้ายจากพื้นที ่

ทางกายภาพ เช่น ลานกีฬา สนามเด็กเล่น หรือศูนย์

เยาวชนในชุมชน ไปสู่โลกเสมือนที่ขับเคลื่อนด้วยเกม

ออนไลน์และเทคโนโลยีความจริงเสมือน (Virtual 

reality: VR) (Hänninen et al., 2025) ซึ ่งการ

เปล ี ่ ยนผ ่านน ี ้ม ิ ได ้ เป ็นเพ ียงการขยายขอบเขต

ก ิจกรรมให ้ ไร ้พรมแดน หากแต ่ เป ็นพลว ัตเช ิง

โครงสร้าง (Structural dynamics) ที ่นำไปสู ่การ

ปร ับร ูปแบบของเวลาว ่าง การสร ้างท ักษะ และ

ความสัมพันธ์ทางสังคมรูปแบบใหม่ เด็กและเยาวชน

จึงมิได้เป็นเพียงผู ้บริโภค หากแต่เป็นผู ้สร้างสรรค์

และออกแบบวัฒนธรรมการเล่นในโลกออนไลน์ด้วย

ตนเอง (Yu et al., 2025a) โดยปรากฏการณ์นี ้ได้

ก่อให้เกิดภาวะทวิลักษณ์ (Dual impact) ที่ซับซ้อน 

คือการดำรงอยู ่ของทั ้งโอกาสและความท้าทายใน

เวลาเดียวกัน กล่าวคือ ด้านหนึ ่งคือโอกาสในการ

สร้างสรรค์ เข้าถึงองค์ความรู้ และเชื่อมต่อเครือข่าย

สังคมระดับโลกอย่างไร้ขีดจำกัด แต่อีกด้านคือความ

ท้าทายเชิงวิพากษ์ ทั ้งความเสี่ยงต่อสุขภาพจิตจาก

การใช้หน้าจอเกินจำเป็น และความเหลื ่อมล้ำทาง

ดิจิทัล (Digital inequality) ที่สะท้อนช่องว่างในการ

เข ้ า ถ ึ ง โอกาสน ันทนาการย ุ ค ใหม ่  ( Pöysä  & 

Ristaniemi, 2025)  

ในบริบทของประเทศไทย ปรากฏการณ์นี ้

สะท ้อนให ้เห ็นถ ึงการดำรงอย ู ่ของพื ้นท ี ่ล ูกผสม 

(Phygital spaces) ที ่ทั ้งทับซ้อนและเชื ่อมโยงกัน

อย่างชัดเจน กล่าวคือ โลกหนึ่งยังคงสืบทอดกิจกรรม

นันทนาการทางกายภาพที ่ม ีบทบาทสำคัญต่อการ

พัฒนาองค์รวมและการธำรงคุณค่าทางวัฒนธรรม 

โ ด ย เ ฉ พ า ะ ใ น ร ะ ด ั บ ค ร อ บ ค ร ั ว แ ล ะ ช ุ ม ช น 

(Wattanapisit, 2025) ขณะเดียวกัน โลกดิจิทัลกลับ

มีบทบาทที่ล ึกซึ ้งขึ ้นผ่านการเล่นเกมออนไลน์ การ

สร้างตัวตนในสื ่อสังคมออนไลน์ (Social media) 

และการเข้าร่วมกิจกรรมเสมือนจริง ซึ่งทำให้เยาวชน

ไทยจำนวนมากใช้เวลาว่างในพื ้นที ่เสมือนมากกว่า

พื ้นที ่จริง โดยมีปัจจัยทางครอบครัวและวัฒนธรรม

เข ้ามากำกับการมีส ่วนร่วม (Kim et al., 2024) 

ปรากฏการณ์เช่นนี้จึงมิใช่เพียงการเพิ่มทางเลือกของ

ก ิจกรรม แต ่เป ็นการก ่อร ูปของวัฒนธรรมใหม่ที ่

เยาวชนเป็นผู้บุกเบิกและใช้พื้นที่ลูกผสมเป็นเวทีใน

การแสดงออกทางสังคม (Showden et al., 2025) 

อย่างไรก็ตาม ความท้าทายเชิงโครงสร้างของประเทศ

ไทยยังรวมถึงป ัญหาความเหลื ่อมล้ำทางดิจ ิทัลที ่

ส่งผลต่อผลลัพธ์ทางการศึกษาและการเข้าถึงโอกาส

นันทนาการยุคใหม่ (KC et al., 2025) ประเด็นนี้จึง

ก่อให้เกิดคำถามเชิงวิชาการที ่สำคัญว่า เยาวชนไทย

จะสร ้างสมด ุลเช ิงว ิพากษ ์ (Cr i t ical balance) 

ระหว่างสองโลกนี้ได้อย่างไร และระบบนันทนาการ

ควรปรับตัวเชิงยุทธศาสตร์อย่างไรให้สอดคล้องกับ

บร ิบทไทยและแนวโน ้มส ังคมโลก (Yu et al . , 

2025b) 

อย ่ างไรก ็ตาม การศ ึกษาท ี ่ ผ ่ านมาท ี ่

เกี ่ยวข้องกับพลวัตนันทนาการของเด็กและเยาวชน

ในย ุคด ิจ ิท ัล พบว ่า แม ้ในระด ับนานาชาต ิจะม ี

งานวิจัยที ่ชี ้ให้เห็นผลกระทบของเทคโนโลยีดิจิทัล 

ต่อสุขภาวะและการพัฒนาเด็กในหลายมิติ ทั ้งด้าน

ร ่างกาย จ ิตใจ และทักษะสังคม (Chen et al., 

2024) แต่ในประเทศไทย การศึกษาที ่มีอยู ่ส่วนใหญ่ 
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ยังเป็นการศึกษาแบบแยกส่วน เช่น การสำรวจการ 

มีกิจกรรมทางกายที่ลดลง หรือการเพิ่มขึ ้นของการ

เล ่นเกมออนไลน ์ โดยย ังขาดการส ังเคราะห์ เช ิง

แนวคิดเพื ่อสร้างกรอบอธิบายที ่สามารถเชื ่อมโยง 

“นันทนาการในพื้นที่จริง” กับ “นันทนาการในพื้นที่

เสมือน” ได้อย่างเป็นระบบ ช่องว่างทางวิชาการนี ้

สะท ้อนถึงความจำเป็นในการศ ึกษาที ่บ ูรณาการ

แนวคิดและหลักฐานเชิงประจักษ์ เพื่ออธิบายพลวัต

ดังกล่าวอย่างครอบคลุม ดังนั ้นบทความนี ้ผ ู ้เขียน 

จึงมีว ัตถุประสงค์เพื ่อมุ ่ง (1) ว ิเคราะห์พลวัตการ

เปลี ่ยนผ่านของกิจกรรมนันทนาการสำหรับเด็กและ

เยาวชนไทย (2) สังเคราะห์ผลกระทบของการเปลี่ยน

ผ่านที่มีต่อการพัฒนาองค์รวม (3) อธิบายและพัฒนา

กรอบแนวคิดนันทนาการแบบผสมผสานที่เชื ่อมโยง

ข้อดีของสองโลก และ (4) เสนอแนวทางเชิงนโยบาย

และแนวปฏิบัติสำหรับการพัฒนานันทนาการเด็ก

และเยาวชนไทยในยุคดิจิทัล โดยผู้เขียนคาดหวังว่า

ผลลัพธ์จากบทความนี ้จะมีส่วนช่วยยกระดับองค์

ความรู ้ทางวิชาการ เติมเต็มช่องว่างการวิจัย และ

เสนอแนวทางเชิงยุทธศาสตร์ที ่สามารถนำไปสู ่การ

พัฒนานโยบายและการปฏิบัติจริง อันจะก่อให้เกิด

ประโยชน์ทั ้งต่อวิชาชีพและต่อการสร้างสังคมไทยที่

สมดุลและยั่งยืนในอนาคตได้ 

 

กรอบแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวของ 

การทำความเข้าใจพลวัตนันทนาการของ

เด็กและเยาวชนไทยในยุคดิจิทัลจำเป็นต้องวางอยู ่

บนพื้นฐานทางทฤษฎีและกรอบแนวคิดที่ชัดเจน โดย

บทความน ี ้ม ุ ่งบ ูรณาการแนวคิดจากหลากหลาย

ศาสตร ์ ท ั ้งน ี ้เพ ื ่อใช ้เป ็นเคร ื ่องม ือในการอธิบาย 

วิเคราะห์ และสังเคราะห์องค์ความรู้ที ่ซับซ้อน ทั้งใน

ม ิต ิส ุขภาวะ การพัฒนาท ักษะ ว ัฒนธรรม และ

โครงสร้างสังคมร่วมสมัย โดยมีเป้าหมายเพื่อพัฒนา

กรอบแนวคิดนันทนาการแบบผสมผสานที่ตอบสนอง

ต่อการเปลี่ยนแปลงของสังคมไทยและแนวโน้มโลก 

อันจะเป็นคุณูปการสำคัญในการวางรากฐานทาง

ทฤษฎีเพื่อการพัฒนาต่อไปในอนาคต ดังนี้ 

1. แนวคิดพื้นฐานและองคประกอบของ

นันทนาการในฐานะกลไกการพัฒนา 

การทำความเข้าใจพลวัตนันทนาการในยุค

ดิจ ิท ัลจำเป็นต้องตั ้งอยู ่บนฐานคิดที ่ตระหนักว ่า

น ันทนาการมิใช ่เพียงกิจกรรมยามว ่างหรือความ

บันเทิงที ่เกิดขึ ้นโดยไร้โครงสร้าง หากแต่เป็นกลไก 

เชิงระบบที่มีศักยภาพในการหล่อหลอม ฟื ้นฟู และ

พัฒนามนุษย์ในหลายมิติ โดยเฉพาะด้านสุขภาวะ

องค์รวมซึ ่งครอบคลุมทั ้งด ้านร่างกาย จ ิตใจ และ

สังคม (Burnett et al., 2003) กิจกรรมนันทนาการ

ช่วยสร้างสมดุลทางชีวิตผ่านการเคลื ่อนไหว การลด

ความเคร ียด และการกระต ุ ้นพล ังบวกภายใน  

ซ ึ ่ งสอดคล ้องก ับแนวค ิดพ ัฒนาการเช ิงบวกของ

เยาวชนที ่ม ุ ่งให ้เยาวชนเก ิดการพัฒนาอย่างรอบ 

ด ้ า น ท ั ้ ง ท า ง อ า รมณ ์ แ ละส ั ง คม  (W a l k e r  & 

Weidenbenner, 2019) อีกทั้ง การเข้าร่วมกิจกรรม

นันทนาการยังเอื้อต่อการสร้างความรู้สึกเป็นเจ้าของ

ร่วมที ่ช ่วยลดความโดดเดี ่ยวทางสังคม เพิ ่มความ

มั ่นคงทางจิตใจ และเสริมคุณค่าภายในที ่ไม่ขึ ้นกับ

ปัจจัยภายนอก (Wang et al., 2025) ขณะเดียวกัน 

นันทนาการยังเป็นกลไกสำคัญในการสร้างทุนทาง

ส ังคมผ ่านการมีปฏ ิส ัมพันธ ์แบบเผชิญหน้า การ

ร่วมมือ และความไว้วางใจในระดับชุมชน ซึ ่งเป็น 
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รากฐานของการสร้างเครือข่ายสังคมที่เข้มแข็งและ

ยั่งยืน โดยเฉพาะในบริบทสังคมไทยที่กิจกรรมอย่าง

การละเล ่นพื ้นบ ้านหร ือประเพณีท ้องถ ิ ่นย ังคงมี

บทบาทในการหล่อหลอมความสัมพันธ์ระหว่างคน

ต่างรุ่นและรักษาความผูกพันทางวัฒนธรรม ส่วนใน

อีกมิต ิหน ึ ่ง น ันทนาการทำหน้าท ี ่ เป ็นพื ้นท ี ่ทาง

วัฒนธรรมที ่สะท้อนและถ่ายทอดอัตลักษณ์ร่วมของ

ชุมชนผ่านกิจกรรมทางศิลปะและประเพณี แต่ในยุค

ดิจิทัล พื้นที่เหล่านี้ได้ขยายสู่มิติใหม่ที่เรียกว่าพื้นที่

ลูกผสม ซึ่งเชื่อมโยงระหว่างโลกจริงและโลกเสมือน 

เปิดโอกาสให้เยาวชนสร้างทุนวัฒนธรรมใหม่ผ่านการ

เข้าร่วมกีฬาอิเล็กทรอนิกส์หรือการผลิตคอนเทนต์

ดิจิทัลที ่สะท้อนอัตลักษณ์ของตนเองและวัฒนธรรม

ร ่วมสม ัย  (Showden et a l . ,  2025)  โดยการ

ผสมผสานระหว่างพื ้นที ่จริงและเสมือนเช่นนี ้ทำให้

นันทนาการมิได้เป็นเพียงกิจกรรมเพื่อความสุข แต่ได้

ยกระดับเป็นกลไกเชิงยุทธศาสตร์ที่มีบทบาทในการ

สร้างพลังทางสังคมและการขับเคลื ่อนคุณค่าทาง

วัฒนธรรมในยุคดิจิทัล (Valenzuela, 2020) ดังนั้น 

ก า รมอง ในล ั กษณะน ี ้ จ ึ ง เป ิ ดม ุ มมอง ใหม ่ ว ่ า

น ันทนาการไม่เพียงเป ็นเคร ื ่องม ือในการพัฒนา

ศักยภาพมนุษย์ หากแต่เป็นระบบสังคม-วัฒนธรรมที่

มีพลวัตและสามารถตอบสนองต่อความเปลี่ยนแปลง

ของโลกยุคใหม่ได้อย่างยั ่งย ืน ทั ้งในระดับบุคคล 

ชุมชน และสังคมโดยรวม 

2. กรอบแนวคิดเชิงพลวัตนันทนาการและ

ภาวะทวิลักษณในยุคดิจิทัล 

การทำความเข้าใจพลวัตนันทนาการใน

ส ั ง คมร ่ วมสม ั ยจำ เป ็ นต ้ อ งก ้ าวข ้ ามกา รมอง

นันทนาการเพียงในฐานะกิจกรรมเชิงโครงสร้าง ไปสู่

การพิจารณาในมิติพลวัตที่เปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง 

กล่าวคือ ภายหลังจากที่นันทนาการได้ถูกยกระดับให้

เป็นกลไกเชิงยุทธศาสตร์ การวิเคราะห์ที ่ลึกซึ ้งขึ ้น 

จึงต้องอาศัยกรอบแนวคิดเชิงพลวัตนันทนาการเพื่อ

อธิบายการเปลี ่ยนผ่านจากพื ้นที ่ทางกายภาพไปสู ่

พื้นที่ทางดิจิทัล ซึ่งการเปลี่ยนผ่านดังกล่าวมิได้เป็น

เพียงกระบวนการเชิงเส้นที่พื้นที่ดิจิทัลเข้ามาแทนที่

พื้นที่จริง แต่สะท้อนการดำรงอยู่ในภาวะทวิลักษณ์ที่

ทั ้งสองมิติเชื่อมโยง เกื้อหนุน และบางครั้งสร้างความ

ขัดแย ้งก ัน (Rainoldi et al. , 2024) โดยกรอบ

แนวคิดนี ้ได้เปิดมุมมองใหม่ว่านันทนาการของเด็ก

และเยาวชนมิได้เกิดจากโลกใดโลกหนึ่ง หากแต่เป็น

ผลจากการทับซ้อนของโลกสองใบที ่ม ีปฏิส ัมพันธ์

อย ่างซ ับซ้อนและต ่อเน ื ่องในฐานะพื ้นที ่ล ูกผสม 

ซึ ่งเด็กและเยาวชนสามารถเคลื ่อนไหวระหว่างโลก

จริงและโลกเสมือนเพื ่อแสวงหาความหมาย คุณค่า 

และอัตลักษณ์ของตนได้อย่างอิสระ ซึ่งการดำรงอยู ่

ของพื ้นที ่ล ูกผสมเช่นนี ้จ ึงเป็นสัญลักษณ์ของการ

เปล ี ่ ยนผ ่ านทางส ั งคมและว ัฒนธรรมท ี ่ทำ ให ้

น ันทนาการกลายเป็นกระบวนการทางสังคมที ่ม ี

พลวัตมากกว่าการเป็นเพียงกิจกรรมยามว่างในอดีต 

พลวัตดังกล่าวยังสะท้อนถึงบทบาทของ

นวัตกรรมดิจิทัลที่เข้ามาเป็นแรงขับเคลื่อนสำคัญใน

หลายมิติ ทั ้งการส่งเสริมนันทนาการกลางแจ้งผ่าน

การใช้เทคโนโลยีเสริมประสบการณ์เพื ่อเพิ ่มการมี

ส ่วนร่วมของเยาวชน (Valenzuela, 2020) การ

จัดการนันทนาการในเขตอนุรักษ์ที่ใช้เครื่องมือดิจิทัล

เพื ่อสนับสนุนความยั ่งยืนของสิ ่งแวดล้อมและการ

เรียนรู้ (Yu et al., 2025b) ตลอดจนการก่อรูปของ

วัฒนธรรมดิจ ิทัลที ่เด็กและเยาวชนใช้ในการสร้าง 
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อัตลักษณ์ แลกเปลี่ยนคุณค่าทางสังคม และเข้าร่วม

ในเศรษฐกิจสร้างสรรค์ผ ่านแพลตฟอร์มออนไลน์ 

(Asan & Zwiegelaar, 2025) ส ิ ่งเหล่าน ี ้ทำให ้

น ันทนาการมิได้ถ ูกจำกัดอยู ่ในพื ้นที ่ใดพื ้นที ่หนึ ่ง 

แต่กลับถูกมองในฐานะระบบสังคม-วัฒนธรรมที ่มี

พลวัต ซึ่งทำหน้าที่ทั ้งเป็นผลผลิตและพลังขับเคลื่อน

ของการเปลี่ยนแปลงทางค่านิยมและพฤติกรรมของ

เยาวชนในสังคมไทยร่วมสมัย ดังนั ้น กรอบแนวคิด

เชิงพลวัตนันทนาการและภาวะทวิลักษณ์ในยุคดิจิทัล

จ ึงทำหน ้าที ่ เป็นเสมือนเลนส์ว ิเคราะห์ท ี ่ช ่วยให ้

การศึกษาด้านนันทนาการก้าวข้ามจากการวัดเชิง

ปริมาณ เช่น จำนวนผู ้เข้าร่วมกิจกรรม ไปสู ่การทำ

ความเข ้าใจเช ิงค ุณภาพเก ี ่ยวก ับความหมายและ

คุณค่าที ่เยาวชนได้ร ับจากการดำรงอยู ่ร่วมกันของ

สองโลก ซึ ่งองค์ความรู ้นี ้จ ึงมิได้เพียงอธิบายความ

ซับซ้อนของปรากฏการณ์ร่วมสมัย แต่ยังเป็นรากฐาน

สำคัญในการพัฒนากรอบแนวคิดนันทนาการแบบ

ผสมผสานที่สามารถธำรงคุณค่าดั้งเดิมของสังคมไทย 

ขณะเดียวกันก็ตอบสนองต่อพลวัตดิจิทัลของโลก

ศตวรรษที่ 21 ได้อย่างยั่งยืน 

3. ทฤษฎีและแนวคิดที ่เกี ่ยวของกับการ

วิเคราะหพลวัตนันทนาการ 

การทำความเข้าใจพลวัตนันทนาการในยุค

ดิจิทัลจำเป็นต้องอาศัยการบูรณาการแนวคิดจาก

หลากหลายศาสตร์ เพื่ออธิบายทั้งมิติสุขภาวะ สังคม 

และว ัฒนธรรมอย ่างรอบด ้าน ประเด ็นแรก ค ือ 

ทฤษฎีสุขภาวะองค์รวมซึ่งชี้ว่าสุขภาพของมนุษย์เกิด

จากสมดุลของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม โดย

นันทนาการมีส่วนสำคัญในการเสริมสร้างภาวะสมดุล

นี ้ได้ทั ้งในพื ้นที ่จริงและในพื้นที ่ดิจิทัล (Walker & 

Weidenbenner, 2019) อย่างไรก็ตาม การเปลี ่ยน

ผ่านสู ่โลกเสมือนก่อให้เก ิดความท้าทายใหม่ด้าน

สุขภาพจิต เช่น ภาวะพึ ่งพาหน้าจอและความโดด

เดี่ยวทางสังคม (Rahman et al., 2025) ทำให้แนว

ทางการจัดกิจกรรมนันทนาการยุคใหม่จำเป็นต้อง

คำนึงถึงการใช้เทคโนโลยีอย่างมีสติและสร้างสมดุล

ระหว่างโลกสองใบ ขณะเดียวกัน นันทนาการยังทำ

หน้าที่เป็นเวทีสำคัญในการพัฒนาพัฒนาการเชิงบวก

ของเยาวชน (Martin-Barrado & Gomez-Baya, 

2025) ซ ึ ่ ง เน ้นการสร ้างท ักษะชีว ิตที ่จำเป ็นต่อ

ศตวรรษที่ 21 ไม่ว่าจะเป็นการคิดเชิงวิพากษ์ การ

สื่อสาร หรือการทำงานร่วมกับผู้อื ่น ซึ่งทักษะเหล่านี้

เกิดขึ ้นได้ทั ้งจากกิจกรรมที ่มีปฏิสัมพันธ์โดยตรงใน

พื ้นที ่จร ิง และจากประสบการณ์เช ิงด ิจ ิท ัลที ่ เปิด

โอกาสให้เยาวชนได้สร้างอัตลักษณ์และเรียนรู ้ผ่าน

เครือข่ายออนไลน์ 

นอกจากนี ้ พลวัตนันทนาการยังสามารถ

อธิบายได้ผ่านแนวคิดทุนทางวัฒนธรรมที ่มองว่า

กิจกรรมนันทนาการดั้งเดิม เช่น การละเล่นพื้นบ้าน 

งานประเพณี หรือกิจกรรมชุมชน เป็นกลไกสำคัญใน

การถ่ายทอดคุณค่าและอัตลักษณ์จากรุ่นสู่รุ ่น ขณะที่

โลกดิจิทัลได้เปิดพื ้นที่ใหม่ให้เกิดทุนวัฒนธรรมร่วม

สมัย เช่น การสร้างชื ่อเสียงในกีฬาอิเล็กทรอนิกส์ 

(E-sports) หร ือการผลิตคอนเทนต ์ออนไลน์ ซ ึ ่ง

สะท้อนอัตลักษณ์และรสนิยมของเยาวชนในยุคใหม่ 

(Showden et al., 2025) โดยการเปลี ่ยนแปลงนี ้

มิได้สะท้อนเพียงพฤติกรรมรายบุคคล แต่เป็นผลของ

กระบวนการในระบบนิเวศนันทนาการที ่เช ื ่อมโยง

บุคคล ครอบครัว โรงเรียน ชุมชน และสิ ่งแวดล้อม

เข้าด้วยกัน (Yu et al., 2025b) ทั้งนี ้เมื่อบูรณาการ 
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แนวคิดทั้งหมดเข้าด้วยกัน จะเห็นว่า นันทนาการใน

ยุคดิจิทัลเป็นระบบที่มีพลวัตซับซ้อน ซึ่งเชื่อมโยงมิติ

สุขภาวะ การสร้างทักษะ การธำรงและการผลิตซ้ำ

ทางวัฒนธรรม ตลอดจนการปรับตัวของระบบสังคม

โดยรวม โดยกรอบความคิดเหล่านี ้ช่วยให้การศึกษา

มิได้หยุดอยู่ที ่การอธิบายรูปแบบกิจกรรมเท่านั้น แต่

ย ั ง เป ิดพ ื ้นท ี ่ ให ้ เข ้ าใจความหมาย ค ุณค ่า และ

ผลกระทบที่เกิดจากการดำรงอยู่ร่วมกันของพื้นที่จริง

และพื้นที่เสมือนอย่างบูรณาการ ซึ ่งจะเป็นรากฐาน

ทางทฤษฎ ีสำค ัญสำหร ับการว ิ เ คราะห ์พลว ั ต

นันทนาการของเด็กและเยาวชนไทยอย่างเป็นระบบ

ในหัวข้อถัดไป 

เมื ่อบูรณาการแนวคิดพื ้นฐาน กรอบเชิง

พลวัต และทฤษฎีที ่ เก ี ่ยวข้องทั ้งหมดเข ้าด้วยกัน 

จะเห็นได้ว่า นันทนาการในยุคดิจิทัลเป็นระบบที่มี

พลวัตซับซ้อน ซึ ่งเชื ่อมโยงมิติสุขภาวะ การพัฒนา

ทักษะ การธำรงและผลิตซ้ำทางวัฒนธรรม ตลอดจน

การปรับตัวของระบบนิเวศสังคมในภาพรวม ดังนั้น 

นันทนาการจึงมิได้เป็นเพียงกิจกรรมเพื่อการพักผ่อน 

แต่เป็นกระบวนการทางสังคม-วัฒนธรรม ที่มีบทบาท

สำคัญในการสร้างสมดุลระหว่างมนุษย์ เทคโนโลยี 

และสังคมร่วมสมัย โดยความเข้าใจดังกล่าวสะท้อน

ให้เห็นว่า นันทนาการมีศักยภาพในการเป็นกลไก

กลางของการพ ัฒนามน ุษย ์ในศตวรรษที ่  21 ท ี ่

สามารถเชื่อมโยงสุขภาวะ คุณค่า และอัตลักษณ์เข้า

ด ้วยกันในลักษณะบูรณาการ ซึ ่งจากมุมมองทาง

ทฤษฎี นันทนาการยุคใหม่จึงเป็นระบบที่เกื ้อหนุน

ระหว่างพื ้นที่จริงและพื้นที่เสมือน โดยทั ้งสองมิติมี

ความสัมพันธ์แบบเสริมพลังซึ ่งกันและกัน โลกแห่ง

ความจริงย ังคงทำหน้าที ่หล ่อหลอมสุขภาวะและ

ความสัมพันธ์ทางสังคม ขณะที่โลกเสมือนเปิดพื้นที ่

แห่งการเรียนรู ้ การสร้างสรรค์ และการแสดงออก

ของเยาวชน กระบวนการดังกล่าวสะท้อนถึงการก่อ

รูปของ “สมดุลใหม่” ระหว่างวัฒนธรรมดั้งเดิมกับวิถี

เทคโนโลยีในโลกปัจจุบัน ซึ ่งถือเป็นรากฐานสำคัญ

ของการทำความเข้าใจพลวัตนันทนาการในสังคมไทย

ร่วมสมัยอย่างรอบด้าน 

 

พลวัตนันทนาการของเด็กและเยาวชนไทย  

พลว ัตของน ันทนาการสำหร ับเด ็กและ

เยาวชนไทยในศตวรรษที ่ 21 สะท้อนการดำรงอยู ่

ของ “สองโลก” ที่ทับซ้อนและเกื้อหนุนกัน กล่าวคือ 

พื ้นที ่ทางกายภาพยังคงมีความสำคัญในการธำรง

วัฒนธรรม ความสัมพันธ ์ทางสังคม และสุขภาวะ 

องค์รวม ขณะเดียวกัน พื้นที่ทางดิจิทัลได้กลายเป็น

มิต ิใหม่ที ่เปิดโอกาสให้เยาวชนได้สร ้างอัตลักษณ์ 

เครือข่าย และทักษะชีวิตในรูปแบบที ่หลากหลาย 

ซึ ่งปรากฏการณ์นี ้มิได้เป็นเพียงการเปลี ่ยนรูปแบบ

การใช้เวลาว่าง แต่เป็นการปรับโครงสร้างทางสังคม-

วัฒนธรรมของเยาวชนไทยให้สอดคล้องกับกระแส

โลกาภิว ัตน์และดิจิทัลภิว ัตน์ ดังนั ้น การทำความ

เข้าใจพลวัตดังกล่าวจึงจำเป็นต้องวิเคราะห์คุณค่า

และลักษณะเฉพาะของทั ้งสองพื ้นที ่ควบคู ่กัน และ

สังเคราะห์เชิงเปรียบเทียบทั้งนี้เพื่อให้เห็นการก่อรูป

ของนันทนาการแบบผสมผสานที่สะท้อนวิถีชีวิตของ

เยาวชนยุคใหม่ ดังนี้ 

1. ลักษณะและคุณคาของนันทนาการใน

พ้ืนที่ทางกายภาพ 

นันทนาการสำหรับเด็กและเยาวชนไทยมี

รากฐานลึกซึ้งในพื้นที่ทางกายภาพ โดยมิได้จำกัดอยู่ 
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เพียงกิจกรรมยามว่าง แต่เป็นกลไกเชิงสังคมและ

วัฒนธรรม (Socio-cultural mechanism) ที ่หล่อ

หลอมคุณค่าและสายใยความสัมพันธ ์ของชุมชน 

ต ัวอย ่างเช ่น การละเล ่นพ ื ้นบ ้าน ก ีฬาในชุมชน

ท้องถิ ่น หรือการเข้าร่วมงานบุญประเพณี ไม่เพียง

สร้างความสนุกสนาน หากยังสร้างการปฏิสัมพันธ์

แบบเผชิญหน้า (Face-to-face interaction) ซึ ่ง

เป็นรากฐานของความไว้วางใจและความผูกพันทาง

สังคม ในมิติสุขภาวะ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมทาง

กายยังส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ลดความเครียด 

และเสริมภูมิคุ้มกันทางอารมณ์ (Craig et al., 2024) 

ซึ ่งสอดคล้องกับนโยบายส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

ในช ี ว ิตประจำว ันของประเทศไทย นอกจากน ี ้ 

นันทนาการยังทำหน้าที่สร้างทุนทางสังคม (Social 

capital) ผ่านกิจกรรมกลุ่มที่ก่อให้เกิดความรู้สึกเป็น

เจ้าของร่วม การเรียนรู้การทำงานเป็นทีม และการ

ยอมร ับความแตกต ่างในส ังคม (Wattanapisit, 

2025) 

ในขณะเดียวกัน พื้นที่กายภาพยังทำหน้าที่

เป็นพื ้นที ่ถ ่ายทอดและการผลิตซ้ำทางวัฒนธรรม 

(Cultural reproduction space) ผ่านการละเล่น

และพ ิธ ี กรรมท ี ่ แฝงไว ้ด ้ วยจาร ีต  กต ิกา  และ

เสียงดนตรีที ่สืบทอดกันมา ทำให้เยาวชนได้เรียนรู ้

ค ุณค่าดั ้งเดิมและตีความใหม่ในบริบทของตนเอง 

(Showden et al., 2025) ซึ่งอัตลักษณ์เหล่านี้มิได้

หยุดนิ ่ง แต่ได้ร ับการปรับเปลี ่ยนให้สอดคล้องกับ

ความเปลี ่ยนแปลงของสังคมไทยร่วมสมัย ด ังน ั ้น 

จึงอาจกล่าวได้ว่า นันทนาการในพื้นที่ทางกายภาพ

คือรากฐานสำคัญในการธำรงสุขภาวะ เสร ิมสร้าง

เครือข่ายทางสังคม และรักษาความต่อเน ื ่องของ

วัฒนธรรม ซึ ่งยังคงเป็นหัวใจสำคัญของการพัฒนา

เด็กและเยาวชนไทยในทุกยุคสมัย 

2. ลักษณะและคุณคาของนันทนาการใน

พ้ืนที่ทางดิจิทัล 

การเปลี่ยนผ่านเข้าสู่ยุคดิจิทัลได้ก่อให้เกิด

ร ูปแบบน ันทนาการในพ ื ้ นท ี ่ เ สม ือน (D i g i ta l 

recreation) ซึ ่งม ิได้เป ็นเพียงกิจกรรมเพื ่อความ

บันเทิง แต่ได้พัฒนาเป็นระบบนิเวศทางสังคมใหม่ 

(Asan New social ecosystem) ที่กำหนดวิถีชีวิต 

การเรียนรู ้ และการปฏิสัมพันธ์ของเยาวชนไทยใน

ศตวรรษที ่ 21 (Asan & Zwiegelaar, 2025) ซึ ่ง

พ ื ้นท ี ่ด ั งกล ่ าวสะท ้อนค ุณค ่าหลากหลายด ้าน 

โดยเฉพาะในม ิต ิของว ัฒนธรรมด ิจ ิท ัล (Digital 

culture) ท ี ่ เปิดโอกาสให้เยาวชนสร้างอัตลักษณ์

ดิจิทัลและมีส่วนร่วมในวัฒนธรรมแบบมีส ่วนร่วม 

(Participatory culture) จากการเป็นเพียงผู้บริโภค

กลายเป็นผู ้ผลิตเนื ้อหา (Content creators) และ

ผู ้สร้างความหมายให้กับประสบการณ์นันทนาการ

ขอ งตน  ( Komonmarn ,  2024 )  นอกจ ากน ี ้ 

นันทนาการในพื ้นที ่ด ิจ ิทัลยังส่งเสริมทักษะชีวิตที ่

จำเป็นต่อศตวรรษที่ 21 (21st-century life skills) 

เช่น การคิดเชิงกลยุทธ์ การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า  

การทำงานร่วมในเครือข่ายเสมือน และการสื ่อสาร 

ในบริบทที ่หลากหลาย (Law et al., 2024) อีกทั ้ง

อ ุตสาหกรรม กีฬาอ ิเล ็กทรอนิกส์ และการสร้าง 

คอนเทนต ์ออนไลน ์ได ้ เป ิดม ิต ิ ใหม ่ของท ุนทาง

วัฒนธรรม (Cultural capital) ที่ขยายขอบเขตจาก

การสืบทอดแบบดั้งเดิมไปสู่การสร้างสรรค์ทุนใหม่ใน

โลกดิจิทัล (Zolotova et al., 2025) แต่อย่างไรก็ดี 

พื้นที่ดิจิทัลมิได้ปราศจากความเสี่ยง เพราะแม้จะเปิด 
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โอกาสให ้สร ้างเคร ือข ่ายทางส ังคมไร ้พรมแดน  

แต ่ก ็แฝงความท ้าทาย เช ่น พฤต ิกรรมเน ือยนิ ่ ง 

(Sedentary behavior) ภาวะติดเกม (Gaming 

addiction) ความเครียดจากสื่อสังคมออนไลน์ และ

ความเหลื่อมล้ำทางดิจิทัลที่สะท้อนช่องว่างระหว่าง

เยาวชนในเมืองกับชนบท (McKenzie et al., 2024) 

โดยพลวัตเหล่านี้จำเป็นต้องได้รับการบริหารจัดการ

และออกแบบเชิงนโยบายอย่างรอบด้าน ทั้งนี้ เพื่อให้

พื้นที่ดิจิทัลกลายเป็นทรัพยากรทางสังคมที่ส่งเสริม

สุขภาวะการเรียนรู้ และความสมดุลในชีวิตเยาวชน

ไทยอย่างยั่งยืน 

3. การเปรียบเทียบเชิงวิเคราะห: ความ

เหมือน ความแตกตาง และพลวัตที่เกิดขึ้น 

การส ั ง เคราะห ์ เปร ียบเท ียบระหว ่ าง

นันทนาการในพื้นที่ทางกายภาพและพื้นที่ทางดิจิทัล

แสดงให้เห็นว่า ทั ้งสองมิได้ดำรงอยู ่ในลักษณะการ

แทนที ่ก ัน แต่เชื ่อมโยงกันในฐานะระบบคู่ขนานที่

เกื ้อหนุนกันอย่างต่อเนื ่อง กล่าวคือ ทั ้งสองมิติยัง

ตอบสนองต่อความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ ได้แก่ 

การแสวงหาความสุข ความผ่อนคลาย ความเป็นส่วน

หนึ่งของกลุ ่ม และการพัฒนาทักษะชีวิตที่จำเป็นต่อ

ศตวรรษที ่  21 (Law et a l . ,  2024) โดยความ

แตกต ่างอย ู ่ท ี ่ส ื ่อกลาง (Medium) และร ูปแบบ

ปฏิสัมพันธ์ (Interaction patterns) ที ่เปลี ่ยนจาก

การพบปะในชุมชนจริง ซึ ่งเน้นการสืบทอดทุนทาง

ส ังคมและวัฒนธรรม ผ ่านก ิจกรรมประเพณีหรือ

การละเล ่นพื ้นบ ้าน (Arsapakdee & Sriprom, 

2024) ไปส ู ่การสื ่อสารและสร้างอัตล ักษณ์ผ ่าน

หน้าจอดิจิทัลที่ขับเคลื่อนด้วยการมีส่วนร่วมและการ

ผลิตซ้ำวัฒนธรรมดิจิทัล 

ในมิติพลวัต ทั ้งสองพื ้นที ่มิได้แยกขาดแต่

ดำรงอย ู ่ภายใต ้ภาวะทว ิล ักษณ์ท ี ่ท ับซ้อนและม ี

ปฏิสัมพันธ์เชิงซ ้อน (Complex interrelations) 

ซ ึ ่ งปรากฏช ัดในว ิถ ีช ี ว ิตของเยาวชนย ุคใหม ่ท ี ่

ผสมผสานระหว ่างโลกจร ิ งก ับโลกเสม ือน การ

หลอมรวมด ั งกล ่ าว ได ้ก ่ อร ูปน ันทนาการแบบ

ผสมผสาน ซ ึ ่ ง ร ั กษาค ุณค ่ าทางกายภาพและ

ว ัฒนธรรมด ั ้ ง เด ิม ไว ้  พร ้อมท ั ้ งผนวกพล ั งของ

นวัตกรรมดิจิทัลเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งของการเรียนรู ้

และการดำเนินชีวิต โดยกระบวนการนี ้สะท้อนการ

ปรับตัวของเยาวชนไทยต่อสังคมเทคโนโลยีอย ่าง

สร ้ า งสร รค ์  และ เป ็ น รากฐานสำค ัญของก าร

วิเคราะห์ผลกระทบต่อสุขภาวะ ทักษะชีวิต (Life 

skills) และอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรมในหัวข้อถัดไป

อย่างเป็นระบบและลุ ่มลึก 

 

คุณคาของนันทนาการที่มีตอการพัฒนาเด็กและ

เยาวชนไทย 

พลวัตของน ันทนาการในย ุคดิจ ิทัลม ิได ้

จำกัดอยู ่เพียงการเปลี ่ยนรูปแบบกิจกรรม หากแต่

ได้แทรกซึมเข้าส ู ่กระบวนการพัฒนาของเด็กและ

เยาวชนไทยในทุกมิติ ตั ้งแต่สุขภาวะร่างกายและ

จิตใจ การพัฒนาทักษะชีวิต การธำรงอัตลักษณ์ทาง

ว ัฒนธรรม ไปจนถ ึงเศรษฐก ิจและส ิ ่ งแวดล ้อม 

ความเปลี ่ยนแปลงนี ้ก่อให้เกิดทั ้งโอกาสและความ

เสี ่ยงที่ต้องได้รับการพิจารณาอย่างรอบด้าน ดังนั้น

ห ัวข ้อนี ้ผ ู ้ เข ียนจ ึงม ุ ่ งว ิ เคราะห ์ค ุณค่าในม ิต ิ เช ิง

โครงสร้างที ่ซับซ้อน ดังต่อไปนี้ 

1. คุณคาดานสุขภาวะองครวมและภาวะ

ทวิลักษณทางอารมณ
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นันทนาการย ุคด ิจ ิท ัลส ่งผลโดยตรงต ่อ 

สุขภาวะองค์รวมของเยาวชนไทยในลักษณะภาวะ 

ทว ิล ักษณ์ โดยในด้านบวก กิจกรรมทางกายและ

น ันทนาการช ุ มชนย ั ง เป ็ นกล ไกสำค ัญ ในการ

เสริมสร้างสมรรถภาพ ลดความเครียด และสร้าง

ภูมิคุ ้มกันทางอารมณ์ ขณะที่การมีปฏิสัมพันธ์แบบ

เผช ิญหน้าย ังคงเป ็นรากฐานของความสัมพันธ์ที ่

เก ื ้อก ูล (Effendi et al. , 2024) อย ่างไรก ็ตาม 

การขยายต ัวของน ันทนาการออนไลน ์ทำให ้เก ิด

พฤติกรรมเนือยนิ ่ง ภาวะเสพติดเทคโนโลยี ความ

โดดเดี ่ยวทางสังคม และความเครียดสะสม ซึ ่งล้วน

เป็นปัจจัยเสี่ยงสำคัญที ่สัมพันธ์กับภาวะซึมเศร้าใน

เด็กและเยาวชน (Rahman et al., 2025) ดังนั ้น 

การออกแบบกิจกรรมนันทนาการแบบผสมผสาน 

จ ึ ง เป ็นกลไกสำค ัญในการลดป ั จจ ั ย เส ี ่ ยงทาง

สุขภาพจิตและส่งเสริมความสมดุลระหว่างโลกจริง

และโลกดิจิทัลในระยะยาว 

2. คุณคาดานการพัฒนาทักษะชีวิตและ

การรูเทาทันดิจิทัล 

นันทนาการดิจิทัลกลายเป็นพื ้นที่สำคัญใน

การเสริมสร้างทักษะชีวิตและทักษะแห่งศตวรรษที่ 

21 เปิดโอกาสให้เยาวชนเรียนรู ้ผ่านกิจกรรมที่เน้น

การคิดเชิงกลยุทธ์ การแก้ปัญหา และการทำงานเป็น

ทีม (Law et al., 2024) อย่างไรก็ตาม การพึ ่งพา

เทคโนโลย ีมากเก ินไปอาจทำให้ เก ิดการลดทอน

ทักษะสังคม (Social skill erosion) ซึ่งสะท้อนผ่าน

ความสามารถในการสื่อสารเชิงลึกและการเข้าใจผู้อื่น

ที่ลดลงในหลายกรณี (Walker & Weidenbenner, 

2019) ดังนั ้น การส่งเสริมการรู ้เท่าทันดิจิทัล การ

ควบค ุมตนเอง และการพ ัฒนาการเช ิงบวกของ

เยาวชน (Positive Youth Development: PYD) 

(Howard et al., 2025) จึงเป็นหัวใจสำคัญในการ

สร้างสมดุลระหว่างศักยภาพเทคโนโลยีและความ

เป็นมนุษย์ของเยาวชนไทย 

3. คุณคาดานวัฒนธรรมและอัตลักษณ

ทางสังคม 

นันทนาการยังคงเป ็นกลไกสำคัญในการ

ธำรงอ ัตล ักษณ์ทางส ังคมของเยาวชนไทย โดย

กิจกรรมพื้นบ้าน กีฬาในชุมชน และงานบุญประเพณี

ทำหน้าที่สืบทอดทุนทางวัฒนธรรมและค่านิยมแห่ง

ความเป็นไทย (Saputra, 2025) ขณะเดียวกัน โลก

ดิจ ิท ัลเปิดพื ้นที ่ให้เยาวชนสร้างอัตลักษณ์ด ิจ ิทัล 

(Digital identity) และเข้าร่วมในวัฒนธรรมแบบมี

ส่วนร่วม (Avci et al., 2025) แต่การขยายตัวของ

ค่านิยมจากต่างชาติและวัฒนธรรมป๊อปได้เพิ ่มความ

เปราะบางทางวัฒนธรรม (Cultural vulnerability) 

ทำให้เกิดความจำเป็นในการสร้างสมดุลเชิงวิพากษ์

ระหว ่างการอนุร ักษ์มรดกดั ้งเด ิมและการเปิดร ับ

นวัตกรรมใหม่อย่างมีเหตุผล 

4. คุณคาดานการศึกษาและการเรียนรู

เชิงปญญา 

การบูรณาการแนวคิดนันทนาการเข้ากับ

การศึกษาได้ทำให้สถาบันการศึกษาหันมาสนับสนุน

การเร ี ยนร ู ้ เช ิ งประสบการณ ์  (Exper ien t ia l 

learning) ซึ ่งช่วยเพิ ่มแรงจูงใจและการมีส่วนร่วม

ของผู ้เร ียน (Buchan et al., 2024) อย่างไรก็ตาม 

การใช้เทคโนโลยีอย่างต่อเนื ่องอาจทำให้เกิดปัญหา

การลดลงของสมาธ ิ  คว ามสามารถในการค ิด

ว ิเคราะห์เช ิงล ึก และความเหล ื ่อมล้ำทางด ิจ ิท ัล 

โดยเฉพาะในพื้นที ่ชนบทของไทย (McKenzie et  
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al., 2024) ดังนั้น แนวทางพัฒนาการศึกษาควรมุ่งสู่

การเรียนรู้แบบผสมผสาน (Blended experiential 

learning) ที ่ใช้เทคโนโลยีอย่างมีเป้าหมายควบคู่กับ

การสร้างสังคมการเรียนรู้ที ่มีปฏิสัมพันธ์อย่างใกล้ชิด

ระหว่างผู้เรียนและสภาพแวดล้อมทางสังคม 

5. คุณคาดานเศรษฐกิจและโอกาสทาง

อาชีพ 

นันทนาการในศตวรรษที่ 21 ได้กลายเป็น 

“ฐานเศรษฐกิจใหม่” ของเยาวชนไทย โดยเฉพาะ 

ในอ ุตสาหกรรมเกม ก ีฬาอ ิ เล ็ กทรอน ิกส ์  และ 

คอนเทนต์ดิจิทัลที่เติบโตอย่างรวดเร็ว (Darmayadi 

et al., 2025) ส่งผลให้เกิดอาชีพใหม่ เช่น ครีเอเตอร์ 

สตร ีมเมอร์ และนักก ีฬาอ ีสปอร์ต อย ่างไรก็ตาม 

ระบบเศรษฐกิจแพลตฟอร์มมีความเปราะบางเช ิง

อาชีพ (Job insecurity) จากการแข่งขันสูงและการ

พึ่งพาบริษัทต่างชาติ ขณะที่นันทนาการกายภาพยังมี

บทบาทในการกระตุ ้นเศรษฐกิจท้องถิ ่นแต่ได ้ร ับ

ค ว าม น ิ ย ม ล ดล ง จ ากพฤต ิ ก ร ร ม ผ ู ้ บ ร ิ โ ภ คท ี ่

เปลี่ยนแปลง ดังนั้น นโยบายเศรษฐกิจนันทนาการที่

ยั ่งยืนจึงต้องสร้างสมดุลระหว่างเศรษฐกิจดิจิทัลและ

เศรษฐกิจชุมชนอย่างเหมาะสม 

6. คุณคาดานสิ่งแวดลอม 

กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งมีบทบาท

สำคัญในการปลูกฝังจิตสำนึกด้านสิ ่งแวดล้อมและ

ความผูกพันกับธรรมชาติ (Valenzuela, 2020) แต่

ในอีกด้านหนึ่ง นันทนาการดิจิทัลกลับก่อให้เกิดภาระ

ต ่อระบบน ิเวศจากการใช ้พล ังงานของอ ุปกรณ ์

อิเล็กทรอนิกส์และศูนย์ข้อมูล ซึ่งก่อให้เกิดคาร์บอน

ฟุตพริ ้นท์ (Carbon footprint) และปริมาณขยะ

อิเล็กทรอนิกส์ (E-waste) ที ่เพิ ่มขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง 

(Mangold et al., 2024) นอกจากนี ้ยังเกิดมลพิษ

จากโลกเสมือน (Digital pollution) จากการสตรีม

มิง เกมออนไลน์ และคลาวด์คอมพิวติ้งที ่ใช้พลังงาน

ส ูง แนวทางนันทนาการย ุคใหม่จ ึงต ้องเช ื ่อมโยง 

“มนุษย์-ธรรมชาติ-เทคโนโลยี” อย่างสมดุล เพื ่อ

ปลูกฝังความรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อมในยุคดิจิทัล 

7. คุณคาดานคานิยมทางสังคม 

นันทนาการเป็นพื้นที ่ที ่หล่อหลอมค่านิยม

ร่วมของสังคมไทย โดยกิจกรรมชุมชนช่วยสร้างความ

ร่วมมือ ความเอื ้ออาทร และความเป็นอันหนึ ่งอัน

เดียวกัน อย่างไรก็ตาม พื ้นที ่ดิจิทัลได้ทำให้เยาวชน

จำนวนหนึ ่งให้คุณค่ากับความสำเร็จในโลกเสมือน 

เช ่ น  ยอดไลก ์หร ื อสถานะออนไลน ์  มากกว ่ า

ปฏิสัมพันธ์ในโลกจริง ซึ่งอาจลดทอนค่านิยมการอยู่

ร่วมกันของสังคม การพัฒนาระบบนันทนาการไทย

จึงควรเน้นค่านิยมที ่รักษาสมดุลระหว่างพื้นที่ดิจิทัล

และพื้นที่ทางสังคมจริง เพื่อสร้างพลเมืองรุ่นใหม่ที่มี

ทั้งทักษะดิจิทัลและความรับผิดชอบต่อสังคม 

 

การพัฒนากรอบแนวคิดนันทนาการแบบผสมผสาน 

นันทนาการแบบผสมผสาน เป็นแนวทาง

เช ิ งสร ้ างสรรค ์ ในการตอบสนองต ่อพลว ัตของ

นันทนาการในยุคดิจิทัล โดยมุ่งสร้างองค์ความรู้ใหม่

และแนวทางปฏิบัติที่สามารถเชื่อมโยงคุณค่าดั้งเดิม

ของน ันทนาการในพ ื ้ นท ี ่ ทางกายภาพเข ้ าก ับ

นว ัตกรรมของโลกด ิจ ิท ัล โดยการพ ัฒนากรอบ

แนวค ิดน ี ้ถ ื อว ่ าม ีความสำค ัญอย ่างย ิ ่ งต ่ อการ

วางรากฐานทางทฤษฎีและแนวทางเชิงระบบสำหรับ

การออกแบบกิจกรรมที ่ส่งเสริมการพัฒนาที ่ยั ่งยืน

ของเด็กและเยาวชนไทยในอนาคต ดังนี้
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1. หลักการและแนวทางการบูรณาการ 

จุดแข็งของนันทนาการพื้นท่ีจริงและพื้นท่ีดิจิทัล 

จากผลการวิเคราะห์ที ่สะท้อนทั ้งโอกาส 

และความท้าทายของนันทนาการในยุคดิจิทัล ผู้เขียน

จ ึ ง ได ้ เสนอแนวค ิดน ันทนาการแบบผสมผสาน  

ในฐานะคำตอบเช ิงสร ้างสรรค์ เพ ื ่อรองร ับพลวัต

ดังกล่าว โดยมีหลักการสำคัญคือการก้าวข้ามการมอง

พื ้นท ี ่จร ิง  และพื ้นท ี ่ด ิจ ิท ัลในฐานะโลกค ู ่ขนาน 

(Dualistic perception) และเปลี่ยนผ่านสู่กระบวน

ทัศน์แห่งการบูรณาการ (Integrative paradigm) ที่

ผนวกจุดแข็งของทั้งสองมิติอย่างสมดุลและมีระบบ  

ซึ่งการเชื่อมโยงนี้นำไปสู่การสร้าง “พื้นที่ที่สาม (Third 

space)” ที่มใิช่เพียงพ้ืนที่ของการพักผ่อน แต่เป็นพ้ืนที่

พัฒนาที ่เอื้อให้เด็กและเยาวชนให้มีพัฒนาสุขภาวะ 

ทางกาย จิตใจ สังคม และดิจิทัลอย่างพร้อมเพรียง 

(Støckert & De Caro-Barek, 2024) โดยหลักการ

ของการบูรณาการดังกล่าวตั้งอยู่บนฐานแนวคิดสำคัญ

สามประการที่เก้ือหนุนกันในเชิงระบบ ได้แก่ 

1.1) การธำรงคุณค่าดั้งเดิม: เป็นการยืนยัน

และต่อยอดบทบาทของกิจกรรมนันทนาการในพื้นที่

จร ิง เช ่น กีฬา การละเล่นพื ้นบ้าน และกิจกรรม

ชุมชน ซึ่งไม่เพียงเป็นรากฐานของสุขภาวะองค์รวม 

(Holistic well-being) แต่ยังทำหน้าที ่เป็นกลไก

สำคัญในการสร้างทุนทางวัฒนธรรม และเสริมสร้าง

ความร ู ้ส ึก เป ็นส ่วนหน ึ ่ งของส ังคม (Sense of 

belonging) การธำรงคุณค่าดังกล่าวไม่ใช่การรักษา

ไว้แบบคงที ่ หากแต่เป็นการ “ตีความใหม่” เพื่อให้

สอดคล้องกับยุคสมัย โดยยังคงรักษาแก่นแท้ของ

ว ัฒนธรรมไว ้ในร ูปแบบที ่ร ่วมสมัยและเข ้าถ ึงได ้ 

(Showden et al., 2025) 

1.2) การยกระดับด้วยเทคโนโลยี: เป็นการ

ใช ้เทคโนโลยีในฐานะพลังเสร ิม (Augmentative 

fo r ce )  เพ ื ่ อ ขยายขอบเขตของประสบการณ ์

นันทนาการและเพิ ่มแรงจูงใจให้เกิดการมีส่วนร่วม

ต ่อ เน ื ่ อง  โดยไม ่ลดทอนความเป ็นมน ุษย ์หร ือ

ความสัมพันธ์ในโลกจริง ตัวอย่างเช่น การประยุกต์

เกมมิฟิเคชัน (Gamification) เพื่อสร้างแรงจูงใจใน

กิจกรรมทางกาย การใช ้เทคโนโลยีความเป็นจริง

เสริม (Augmented reality: AR) และ VR ถ่ายทอด

ภ ูม ิป ัญญาท้องถ ิ ่น หร ือการพัฒนาแพลตฟอร ์ม

ออนไลน์เพื ่อเช ื ่อมโยงเครือข่ายเยาวชนในระดับ

ชุมชนและระดับโลก ซึ ่งล้วนสะท้อนให้เห็นบทบาท

ของเทคโนโลยีในฐานะ “ตัวกลางของการเรียนรู ้” 

มากกว ่าการเป ็น “จ ุดหมายของความบ ันเท ิง”  

(KC et al., 2025) 

1.3) การสร ้างประสบการณ์แบบบ ูรณา

การ: ค ือ การหลอมรวมระหว่างโลกจริงและโลก

เสมือนเข้าด้วยกันอย่างเป็นพลวัต จนเกิดพลังร่วมที่

เสริมกันทั้งด้านอารมณ์ ความรู้ และปฏิสัมพันธ์ทาง

ส ังคม ซ ึ ่ งประสบการณ์ด ังกล ่าวไม ่ใช ่ เพ ียงการ 

นำเทคโนโลยีมาใช้ประกอบกิจกรรม หากแต่เป็นการ

สร้างระบบประสบการณ์เชิงบูรณาการ (Integrative 

exper ience  sys tem) ท ี ่ ผ ู ้ เ ข ้ า ร ่ วมสามารถ 

พ ัฒนาท ักษะช ี ว ิ ต  และท ักษะด ิจ ิท ัล  (Dig i ta l 

competencies) ไปพร้อมกัน ตัวอย่างเช่น การจัด

ค่ายเยาวชนที่ผสมผสานกิจกรรมกลางแจ้งกับระบบ

ความสำเร็จออนไลน์ (Achievement system) หรือ

การออกแบบพิพิธภัณฑ์เสมือนจริงที ่เปิดโอกาสให้

เยาวชนเร ียนรู ้และตีความทุนทางวัฒนธรรมของ

ท้องถิ่นผ่านเทคโนโลยีการมีส่วนร่วม
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การบูรณาการทั้งสามองค์ประกอบนี้ จึงทำ

ให้นันทนาการแบบผสมผสานมิใช่เพียงพื้นที่แห่งความ

บันเทิง หากแต ่เป ็นระบบพัฒนาองค ์รวมที ่ธำรง

รากเหง้าวัฒนธรรม เชื่อมโยงนวัตกรรมทางเทคโนโลยี 

และเสริมสร้างสมรรถนะสำคัญของพลเมืองยุคดิจิทัล 

ทั้งด้านความคิดสร้างสรรค์ การสื่อสาร การร่วมมือ 

และความรับผิดชอบต่อสังคม นันทนาการในลักษณะ

น ี ้จ ึ งทำหน ้าท ี ่ เป ็นส ื ่อกลางทางว ัฒนธรรมและ

เทคโนโลยีที ่ช ่วยหล่อหลอมเยาวชนไทยให้เป็นผู ้มี

สมดุลระหว่างรากเหง้าและอนาคต พร้อมเผชิญพลวัต

ของโลกยุคดิจิทัลได้อย่างมั่นคงและยั่งยืน 

2. โมเดลพลวัตนันทนาการแบบผสมผสาน 

บทความนี้ ผู้เขียนได้เสนอแนวคิด “โมเดล

พลวัตนันทนาการแบบผสมผสาน (Physical-Digital-

Hybrid Continuum)” ขึ้น เพื่ออธิบายความสัมพันธ์

เชิงพลวัตระหว่างนันทนาการในพื้นที ่ทางกายภาพ

และ นันทนาการในพื้นที่ทางดิจิทัล โดยมีสมมติฐาน

สำคัญว่านันทนาการมิได้ดำรงอยู ่แยกขาดเป็นโลก

คู ่ขนาน หากแต่เป็น “สเปกตรัมของความต่อเนื ่อง 

(Spectrum of continuity)” ที ่ผ ู ้เข้าร่วมสามารถ

เคลื่อนย้ายไปมาระหว่างสองมิตินี้ได้อย่างยืดหยุ่นตาม

บริบท ความสนใจ และศักยภาพของตนเอง ซึ่งการทำ

ความเข้าใจในลักษณะนี ้ทำให้เห ็นว ่า พลว ัตของ

นันทนาการไม่เพียงเกิดในระดับกิจกรรมเท่านั้น แต่ยัง

ครอบคลุมถึงการเปลี ่ยนผ่านทางคุณค่า การเรียนรู ้ 

และการสร้างนวัตกรรมใหม่ในระบบนันทนาการของ

สังคมร่วมสมัย  

โมเดลนี้สะท้อนแนวคิดเรื่อง การบรรจบกัน

ของสองโลก (Convergent duality) ที่มองว่าพื้นที่

ทางกายภาพและดิจิทัลมิได้เป็นขั้วตรงข้าม แต่เป็น

สองแกนของการพัฒนาเชิงพลวัตที่สามารถเสริมกันได้

ผ่านกระบวนการผสมผสาน (Hybridization) ซึ ่ง

ก่อให้เกิดรูปแบบนันทนาการใหม่ที่มีทั้งความสมจริง

และความยืดหยุ ่นตามวิถีช ีว ิตยุคดิจิทัล โดยโมเดล

พลวัตนันทนาการแบบผสมผสานนี้ประกอบด้วย สาม

ขั ้วหลักที ่เชื ่อมโยงกันอย่างเป็นระบบและต่อเนื ่อง 

ได้แก่ 

2.1) น ันทนาการในพ ื ้นท ี ่ทางกายภาพ 

หมายถึง กิจกรรมที ่ เก ิดขึ ้นในโลกจริง เช ่น กีฬา 

การละเล่นพื ้นบ้าน และกิจกรรมกลางแจ้ง ซึ ่งเป็น

รากฐานในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์รวม พัฒนา

ทักษะทางสังคมแบบเผชิญหน้า และธำรงทุนทาง

วัฒนธรรมของชุมชน โดยกิจกรรมในมิตินี้ไม่เพียงหล่อ

หลอมสุขภาพกายและใจ แต่ยังปลูกฝังคุณค่าความ

ร่วมมือ ความเป็นอันหนึ่งอันเดียว และอัตลักษณ์ทาง

สังคมของเยาวชน ซึ ่งเป็นพื ้นฐานที ่ช ่วยให้พวกเขา

สามารถปรับตัวกับโลกดิจิทัลได้อย่างมีภ ูมิคุ ้มกัน 

(Showden et al., 2025) 

2.2) น ันทนาการในพื ้นที ่ทางดิจ ิทัล เป็น

กิจกรรมที ่ขับเคลื ่อนด้วยเทคโนโลยีและโลกเสมือน 

เช่น กีฬาอิเล็กทรอนิกส์ เกมออนไลน์ หรือการใช้

เทคโนโลยี AR/VR เพื่อการเรียนรู้และการพักผ่อน ซึ่ง

เปิดโอกาสให้เยาวชนพัฒนาทักษะสำคัญในศตวรรษที่ 

21 อาทิ ความเข้าใจดิจิทัล (Digital literacy) การคิด

เชิงกลยุทธ์ (Strategic thinking) และความสามารถ

ในการมีส่วนร่วมกับวัฒนธรรมดิจิทัล (Clemente-

Suárez et al., 2024) ซึ่งการเข้าร่วมกิจกรรมในมิตินี้

มิได้หมายถึงการหลีกหนีจากโลกจริง แต่เป็นการเปิด

พื้นที่แห่งการเรียนรู้และการสร้างอัตลักษณ์แบบใหม่

ภายใต้บริบทของเทคโนโลยีร่วมสมัย
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2.3) น ันทนาการแบบผสมผสาน เป็นจุด

กึ่งกลางของความต่อเนื่อง (Continuum midpoint) 

ที ่เกิดจากการหลอมรวมคุณค่าของโลกจริงและโลก

เสมือนเข้าด ้วยกันอย่างเป็นระบบ โดยมีล ักษณะ

สำคัญคือการสร้างประสบการณ์ที่ผสานกันทั ้งความ

ส น ุ ก  ค ว าม ร ู ้  แ ละค ว ามส ั มพ ั น ธ ์ ท า งส ั ง คม 

ตัวอย่างเช่น การใช ้เทคโนโลยี AR/VR เพื ่อรื ้อฟื ้น

ก า ร ล ะ เ ล ่ น พ ื ้ น บ ้ า น ใ น ร ู ป แ บ บ ร ่ ว ม ส ม ั ย 

(Karaosmanoglu et al., 2024) หรือการพัฒนา 

Exergaming ที่ผนวกการเคลื่อนไหวทางกายกับการ

เล่นเกมดิจ ิทัล เพื ่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

และการเรียนรู้เชิงปัญญาในเวลาเดียวกัน (Kou et 

al., 2024) ซึ ่งการบูรณาการลักษณะนี้ไม่เพียงสร้าง

ประสบการณ์การเร ียนรู ้ใหม่ แต่ย ังช ่วยเช ื ่อมโยง

ระหว่างรุ่น ระหว่างวัฒนธรรม และระหว่างมิติทาง

เทคโนโลยีอย่างสมดุล 

ในเช ิงแนวค ิด โมเดลพลว ัตนันทนาการ

แบบผสมผสานทำหน้าที ่เป็นทั ้งเลนส์เชิงวิเคราะห์ 

(Analytical lens) สำหรับทำความเข้าใจการเปลี่ยน

ผ่านของรูปแบบนันทนาการในสังคมยุคดิจิทัล และ

เป ็นย ุทธศาสตร ์ เช ิงพ ัฒนาสำหร ับการออกแบบ

กิจกรรม หลักสูตร และนโยบายที ่ตอบโจทย์พลวัต

ของ เยาวชนไทยในศตวรรษท ี ่  21  ( E ve r r i  & 

Heitmayer, 2024) โดยเฉพาะการพัฒนาแนวทาง

นันทนาการที ่ส่งเสริมสุขภาวะองค์รวม การเรียนรู ้

แบบบูรณาการ และความสามารถในการอยู ่ร่วมกัน

ในโลกจริงและโลกดิจิทัลอย่างกลมกลืน 

อย ่างไรก ็ตาม ผ ู ้ เข ียนตระหนักว ่าการ

ประย ุกต ์ ใช ้ โมเดลน ี ้ย ั ง เผช ิญความท ้าทายเช ิ ง

โครงสร้างหลายประการ ได้แก่ การพึ่งพาเทคโนโลยี

มากเกินไปซึ่งอาจลดทอนปฏิสัมพันธ์ในโลกจริง และ

ปัญหาความเหล ื ่อมล้ำทางดิจ ิท ัลที ่ย ังคงมีอยู ่ ใน

สังคมไทย โดยเฉพาะระหว่างเยาวชนในเมืองกับ

ชนบท ซึ ่งหากปราศจากการออกแบบเชิงนโยบายที ่

รอบด้านและคำนึงถึงความเป็นธรรมทางสังคม ความ

ต่อเนื ่องระหว่างสองโลกในโมเดลนี ้อาจกลายเป็น 

“ความไม่สมดุล” ที ่ส่งผลกระทบต่อการเรียนรู ้และ

การพ ัฒนาของ เยาวชน ด ั งน ั ้ น  โม เดลพลว ัต

นันทนาการแบบผสมผสานจึงไม่เพียงเป็นกรอบเชิง

ทฤษฎี แต่ยังเป็นแนวทางปฏิบัติที ่มุ ่งเน้นการสร้าง

สมดุลระหว่างรากเหง้าทางวัฒนธรรมและนวัตกรรม

ดิจิทัล เพื่อพัฒนานันทนาการไทยให้มีความยืดหยุ่น

และยั่งยืนต่อการเปลี่ยนแปลงของโลกในอนาคต 

3. ศ ัก ย ภ า พ แ ล ะ ข อ จํ า ก ัด ข อ ง ก า ร

ประยุกตใชโมเดลในบริบทสังคมไทย 

การวิพากษ์ศักยภาพและข้อจำกัดของการ

ประยุกต์ใช้โมเดลพลวัตนันทนาการแบบผสมผสาน 

ในบริบทสังคมไทยถือเป็นขั ้นตอนสำคัญทั ้งในเชิง

ว ิชาการและเชิงปฏิบัติ เนื ่องจากเป็นการทดสอบ

ความเป็นไปได้ในการแปลงแนวคิดเชิงทฤษฎีให้เป็น

แนวทางปฏิบัติจริงที่ยั ่งยืน กล่าวคือ โมเดลนี้แสดงให้

เห ็นศ ักยภาพเช ิ งร ุ ก ในการตอบสนองต ่ อการ

เปล ี ่ ยนแปลงของเยาวชนไทยในศตวรรษท ี ่  21 

โดยเฉพาะการลดพฤติกรรมเนือยนิ ่งและส่งเสริม 

สุขภาวะองค์รวมผ่านกิจกรรมที่ผนวกเทคโนโลยีเข้า

ก ั บการ เคล ื ่ อน ไหว  เช ่ น  Exe r gam ing  หร ื อ 

Gamification ที่ช่วยเพิ ่มแรงจูงใจให้เยาวชนมีส่วน

ร่วมอย่างต่อเนื ่อง (Kou et al., 2024) นอกจากนี้ 

โมเดลยังเปิดพื ้นที ่ใหม่สำหรับการสืบสานทุนทาง

วัฒนธรรมในรูปแบบร่วมสมัย โดยการใช้เทคโนโลยี  
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AR/VR เพื ่อสร ้างประสบการณ์ท ี ่เยาวชนสามารถ

เข้าถึงและตีความมรดกทางวัฒนธรรมได้อย่างมีส่วน

ร่วม (Balloufaud et al., 2025) อีกทั้งยังเสริมสร้าง

ท ักษะช ีว ิตและท ักษะด ิจ ิท ัลไปพร ้อมกัน ทำให ้

เยาวชนสามารถพัฒนาเป็นพลเมืองดิจิทัลที ่มีความ

รับผิดชอบและอยู่ร่วมกับโลกจริงและโลกเสมือนได้

อย่างสมดุล 

อย ่างไรก ็ตาม การนำโมเดลนี ้ ไปส ู ่การ

ปฏิบัติจริงยังเผชิญกับข้อจำกัดเชิงโครงสร้างที ่ต้อง

ได้รับการจัดการอย่างรอบคอบ ความเหลื่อมล้ำทาง

ดิจิทัลยังคงเป็นอุปสรรคสำคัญ โดยเฉพาะในพื้นที ่

ชนบทที่เยาวชนยังขาดโอกาสในการเข้าถึงเทคโนโลยี 

ส่งผลให้การมีส่วนร่วมในกิจกรรมนันทนาการแบบ

ผสมผสานจำกัดอยู ่เพียงบางกลุ ่ม อีกทั ้งการขาด

กลไกเชิงนโยบายและการบริหารจัดการแบบบูรณา

การยังเป็นปัญหาสำคัญ เนื ่องจากการพัฒนาระบบ

นันทนาการแบบผสมผสานจำเป็นต้องอาศัยความ

ร่วมมือจากหลายภาคส่วน ทั้งภาครัฐ ภาคการศึกษา 

เอกชน และชุมชน แต่ยังขาดกลไกกลางที ่เชื ่อมโยง

อย่างต่อเนื่อง (Mangold et al., 2024) นอกจากนี้ 

ความเสี ่ยงจากการพึ ่งพาเทคโนโลยีมากเกินไปอาจ

ลดทอนคุณค่าของปฏิสัมพันธ์ทางสังคมในโลกจริง 

และส่งผลกระทบต่อสุขภาวะจิตของเยาวชนในระยะ

ยาว หากไม่มีการกำกับดูแลและออกแบบกิจกรรมที่

เหมาะสม (Heinrich et al., 2025) 

ด ั ง น ั ้ น  ศ ั ก ย ภ า พ ข อ ง โ ม เ ด ล พ ล ว ั ต

นันทนาการแบบผสมผสานจะเก ิดผลล ัพธ ์ท ี ่ เป็น

รูปธรรมได้ก็ต่อเมื ่อประเทศไทยสามารถออกแบบ

นโยบายน ันทนาการแบบบูรณาการท ี ่ เช ื ่อมโยง

ระหว่างมิติสุขภาพ ดิจิทัล วัฒนธรรม และการศึกษา

เข้าด้วยกัน โดยภาครัฐควรส่งเสริมโครงสร้างพื้นฐาน

ทางเทคโนโลยีเพื่อสร้างความเท่าเทียมในการเข้าถึง 

พร้อมทั้งส่งเสริมระบบนันทนาการในระดับชุมชนที่

เปิดโอกาสให้เยาวชนมีส่วนร่วมในกิจกรรมทั้งในโลก

จริงและโลกดิจิทัล อีกทั้ง การบูรณาการเชิงนโยบาย

เช่นนี้จะทำให้โมเดลมีความสมบูรณ์ทั้งในเชิงวิชาการ

และเชิงปฏิบัติ และเป็นรากฐานสำคัญของการพัฒนา

นันทนาการไทยสมัยใหม่ที ่ม ีความเท่าเทียม มีราก

ทางวัฒนธรรม และยั่งยืนในระยะยาว 

 

ขอเสนอเชิงนโยบายและแนวทางปฏิบัติ 

การวิเคราะห์พลวัตของนันทนาการสำหรับ

เด็กและเยาวชนไทยในยุคดิจิทัลสะท้อนให้เห็นถึง

การเปลี่ยนแปลงเชิงโครงสร้างที่ครอบคลุมทั้งมิติของ

สังคม เศรษฐกิจ ว ัฒนธรรม และสิ ่งแวดล้อม การ

เชื ่อมต่อระหว่างพื้นที่กายภาพและพื้นที ่ดิจิทัลไม่ใช่

เพียงการแทนที่กัน หากเป็นกระบวนพลวัตที่ทับซ้อน 

สนับสนุนซึ่งกันและกัน และเปลี่ยนความหมายของ

การมีส ่วนร่วมทางนันทนาการอย่างล ึกซึ ้ง กรอบ

แนวคิดนันทนาการแบบผสมผสานที่ผู ้เขียนนำเสนอ 

จึงสามารถแปลงเป็นยุทธศาสตร์เชิงนโยบายและเชิง

ปฏิบัติการที่นำไปใช้ได้จริงในบริบทไทยร่วมสมัย โดย

มีแนวทางสำคัญดังต่อไปนี้  

1. บทบาทและภารกิจของภาครัฐในการ

พัฒนาระบบนิเวศนันทนาการแบบผสมผสาน 

ภาคร ัฐเป ็นกลไกสำค ัญในการกำหนด

ทิศทาง ระดมทรัพยากร และจัดระบบกำกับดูแล

เพื่อให้ระบบนิเวศนันทนาการของไทยสามารถรับมือ

กับพลวัตของยุคดิจิทัลได้อย่างสอดคล้องกับบริบท

สังคมไทยร่วมสมัย การออกแบบนโยบายจึงต ้อง 
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คำนึงถึงความเชื ่อมโยงระหว่างสุขภาวะ การศึกษา 

วัฒนธรรม เศรษฐกิจสร้างสรรค์ และสิ ่งแวดล้อม 

เพื่อให้เยาวชนเติบโตอย่างสมดุลทั้งกาย ใจ และสังคม 

1.1) การกำหนดยุทธศาสตร์และแผนแม่บท

แห่งชาติด้านนันทนาการแบบผสมผสาน  

ภาครัฐควรกำหนดยุทธศาสตร์ระดับชาติที่

บูรณาการโลกจริงและโลกเสมือนเข้าไว้ด้วยกัน โดยมุ่ง

สร้างสมดุลระหว่างการพัฒนาสุขภาวะ การออกกำลัง

กาย การเรียนรู ้ และการสืบสานทุนทางวัฒนธรรม 

ควบคู ่ก ับการผลักดันให้แนวคิดนันทนาการแบบ

ผสมผสานเป็นวาระแห่งชาติด้านการพัฒนาเยาวชน 

เพ่ือสร้างทิศทางการพัฒนาที่มั่นคงและยั่งยืน 

1.2) การพัฒนาสุขภาวะดิจิทัลเชิงรุก 

เพื ่อป้องกันความเสี่ยงทางสุขภาพจิต ลด

พฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่ ง  และร ับม ือผลกระทบจาก

เทคโนโลยี ภาครัฐจำเป็นต้องส่งเสริมสุขภาวะดิจิทัล

อย่างครอบคลุม โดยคำนึงถ ึงองค์ประกอบสำคัญ 

ได้แก่ การบริหารจัดการเวลาหน้าจอ การบริโภค

เนื้อหาอย่างรู้เท่าทัน สุขภาวะด้านอารมณ์จากการใช้

ส ื ่ อ  ความปลอดภ ัยทางด ิจ ิท ัล  และการร ักษา

ปฏ ิส ัมพ ันธ ์ ในโลกจร ิ งควบค ู ่ ก ับโลกออนไลน ์ 

นอกจากนี้ การพัฒนาความฉลาดทางดิจิทัล (Digital 

Intelligence: DQ) ควรถูกผล ักดันในทุกระด ับ 

เพื ่อให้เยาวชนมีทักษะสำคัญ เช่น การยับยั้งตนเอง 

การคิดเชิงวิพากษ์ ความสามารถในการรับมือข้อมูล

ผิด และการใช้เทคโนโลยีอย่างมีความรับผิดชอบ 

1.3) การจัดทำและใช้ประโยชน์จากดัชนีสุข

ภาวะดิจิทัล 

แม้ดัชนีสุขภาวะดิจิทัลได้รับการพัฒนาขึ ้น

แล้ว แต่การนำผลลัพธ์ไปใช้ในเชิงนโยบายยังต้องมี

ความชัดเจนยิ่งขึ้น ภาครัฐควรประยุกต์ข้อมูลจากดัชนี

เพื ่อระบุพื ้นที ่และกลุ ่มเส ี ่ยงด ้านสุขภาพจิต วาง

แผนการจัดสรรทรัพยากรด้านนันทนาการเชิงป้องกัน 

ประเมินผลการทำงานของโรงเร ียน ช ุมชน และ

หน่วยงานเยาวชน รวมถึงใช ้ข ้อมูลดังกล่าวในการ

ออกแบบพื้นที ่ต้นแบบด้านสุขภาวะดิจิทัลในระดับ

จังหวัด อำเภอ และสถานศกึษา 

1.4) การลงทุนในโครงสร้างพื้นฐานดิจิทัล

และพื้นที่นันทนาการระดับภูมิภาค 

การลงท ุนในโครงสร ้างพ ื ้นฐานด ิจ ิท ัล 

ที ่ม ีค ุณภาพ เช ่น อินเทอร์ เน็ตที ่เข ้าถ ึงได ้ พื ้นที ่

นันทนาการร่วมสมัย และศูนย์กิจกรรมชุมชน จะช่วย

ลดความเหลื ่อมล้ำระหว่างพื้นที่เมืองและชนบท ทำ

ให้เด็กและเยาวชนทุกกลุ ่มสามารถเข้าถึงกิจกรรม

นันทนาการคุณภาพสูงได้อย่างเท่าเทียม ภาครัฐยัง

ควรส ่ ง เสร ิมพ ื ้ นท ี ่ น ันทนาการท ี ่ ออกแบบให ้

ครอบคลุมทุกคนเพื ่อรองรับความหลากหลายของ

ประชากรในทุกวัย 

1.5) การออกแบบเทคโนโลย ีด ิจ ิท ัลเพื ่อ

สิ่งแวดล้อมและธุรกิจที่ยั่งยืน 

เพื่อลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมจากการใช้

เทคโนโลยี เช่น ขยะอิเล็กทรอนิกส์ มลพิษจากข้อมูล

ดิจิทัล และการใช้พลังงานสูงของศูนย์ข้อมูล ภาครัฐ

ควรส่งเสริมให้มีการออกแบบเทคโนโลยีที่เป็นมิตรต่อ

สิ่งแวดล้อม ได้แก่ อุปกรณ์ประหยัดพลังงาน ระบบ 

รีไซเคิลที ่มีประสิทธิภาพ การใช้พลังงานสะอาดใน

ระบบคลาวด์ และการกำหนด “มาตรฐานเทคโนโลยี

นันทนาการสีเขียว” เพื่อให้เทคโนโลยีด้านนันทนาการ

สามารถสร้างทั ้งค ุณค่าทางส ังคมและคุณค่าทาง

เศรษฐกิจที่ย่ังยืนในระยะยาว
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2. บทบาทของสถาบันการศึกษาและ

ครอบครัวในการเสริมสรางสมดุลดิจิทัลและการเรียนรู

ที่ยั่งยืน 

การเปลี่ยนผ่านสู่สังคมดิจิทัลทำให้บทบาท

ของสถาบันการศึกษาและครอบครัวมีความสำคัญ

ยิ ่งขึ ้นในการเป็นกลไกฐานรากที ่ช ่วยสร้างสมดุล

ระหว่างโลกจริงและโลกดิจิทัลของเด็กและเยาวชนไทย 

การออกแบบประสบการณ์การเร ียนรู ้และการใช ้

เทคโนโลยีในชีวิตประจำวันจึงต้องมีความตั ้งใจ มี

เป้าหมาย และคำนึงถึงพัฒนาการรอบด้าน เพื ่อให้

เยาวชนสามารถเติบโตอย่างปลอดภัย มีทักษะดิจิทัลที่

จำเป็น และคงไว้ซึ่งคุณคา่ของปฏิสัมพันธ์มนุษย์ 

2.1) บทบาทของสถาบันการศึกษา 

สถาบันการศึกษาควรพัฒนาหลักสูตรและ

กิจกรรมท ี ่บ ู รณาการเทคโนโลย ี เข ้าก ับแนวค ิด

นันทนาการอย่างสอดคล้อง โดยใช้รูปแบบการมีส่วน

ร่วม เช่น การใช้เกมมิฟิเคชัน (Gamification) เพื ่อ 

เพิ่มแรงจูงใจในการเรียนรู้ การออกกำลังกายเชิงเกม 

(Exergaming) เพื ่อส่งเสริมกิจกรรมทางกาย การ

ประยุกต์สื ่อเสมือนจริง (AR/VR) ในการถ่ายทอด 

ภูมิปัญญาท้องถิ่น และการจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 

แบบผสมผสาน (Blended experiential learning) ที่

เชื ่อมโยงทั้งโลกออนไลน์และกิจกรรมจริง นอกจากนี้ 

สถาบันยังต้องเสริมสร้างความรอบรู้ด้านดิจิทัล (Digital 

literacy) ควบคู่กับความฉลาดทางดิจิทัลรวมถึงทักษะ

การจัดการเวลาหน้าจอ เพื่อช่วยให้นักเรียนสามารถใช้

เทคโนโลยีอย่างมีวิจารณญาณและสมดุล 

2.2) บทบาทของครอบครัว 

ครอบครัวทำหน้าที่เป็นแบบอย่างที่สำคัญใน

การกำกับดูแลการใช ้เทคโนโลยีของเยาวชน โดย

สนับสนุนการสร้างข้อตกลงเกี่ยวกับเวลาใช้สื่อ การทำ

กิจกรรมนันทนาการร่วมกันภายในบ้าน เช่น เกมการ

เร ียนร ู ้  ก ิ จกรรมออกกำล ั งกาย หร ือก ิจกรรม

สร ้างสรรค ์ท ี ่ เสร ิมปฏ ิส ัมพ ันธ ์ระหว ่างสมาช ิก 

ครอบครัวควรใช้เทคโนโลยีเป็นเครื ่องมือสร้างความ

ใกล้ชิด มากกว่าจะปล่อยให้เทคโนโลยีเข้ามาแทนที่

ความสัมพันธ์ในโลกจริง ทั้งนี้ บทบาทของครอบครัว

จึงเป็นฐานความสมดุลดิจิทัลที่ช่วยให้เด็กไทยสามารถ

เติบโตอย่างมั่นคง มีวินัยดิจิทัล และมีสุขภาวะรอบ

ด้านในสภาพสังคมร่วมสมัย 

3. บทบาทของภาคเอกชนและชุมชนใน

การสรางนวัตกรรมนันทนาการรวมสมัย 

บทบาทของภาค เอกชนและช ุ มชนม ี

ความสำคัญต่อการผลักดันนวัตกรรมนันทนาการร่วม

สมัย เพราะเป็นกลไกที่แปลงนโยบายให้เกิดกิจกรรม

จริงในพื ้นที ่ ทั ้งยังผสานเทคโนโลยีสมัยใหม่กับทุน

วัฒนธรรมท้องถิ่นได้อย่างยืดหยุ่น จึงเป็นฐานสำคัญ

ในการสร้างรูปแบบนันทนาการที่ตอบโจทย์เยาวชน

ยุคดิจิทัลอย่างแท้จริง 

3.1) ภาคเอกชน 

ภาคเอกชนมีบทบาทสำคัญในฐานะตัวเร่ง

นวัตกรรมที่ขับเคลื่อนการพัฒนากิจกรรมนันทนาการ

ร่วมสมัยให้ตอบโจทย์ชีวิตของเยาวชนในยุคดิจิทัล 

โดยควรมุ ่งพัฒนาเทคโนโลยีนันทนาการที ่ส ่งเสริม 

สุขภาวะรอบด้าน เช่น แพลตฟอร์มออกกำลังกายเชิง

เกม เกมเพื่อการเรียนรู ้ที ่กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ 

และพื้นที่นันทนาการอัจฉริยะ (Smart recreation 

space) ที่ผสานประสบการณ์ระหว่างโลกจริงและโลก

เสม ือนอย ่างสมด ุล นอกจากน ี ้  ภาคเอกชนควร

ออกแบบผล ิตภ ัณฑ ์และบร ิการท ี ่ เป ็นม ิตรต ่อ 
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สิ ่งแวดล้อมเพื ่อลดผลกระทบจากเทคโนโลยี เช่น 

การลดขยะอิเล ็กทรอนิกส ์ การใช ้พลังงานอย่าง

คุ ้มค่า และการใช้วัสดุหมุนเวียนในการผลิตอุปกรณ์ 

พร้อมทั้งต้องวางกลไกธุรกิจที่คำนึงถึงความยั่งยืนใน

ระยะยาว ทั ้งในมิติสุขภาวะ สังคม วัฒนธรรม และ

การเต ิบ โตทางเศรษฐก ิจของประเทศ เพ ื ่ อ ให ้

เทคโนโลยีนันทนาการกลายเป็นพลังเชิงสร้างสรรค์

ที่เสริมศักยภาพเยาวชนและสังคมไทยโดยรวม 

3.2) ชุมชน 

ชุมชนทำหน้าที ่เป็นรากฐานสำคัญของทุน

ทางว ัฒนธรรม ซึ ่งสามารถต ่อยอดไปสู ่การสร้าง

ก ิจกรรมนันทนาการร่วมสมัยที ่ม ี เอกล ักษณ์และ

สอดคล้องกับวิถ ีช ีว ิตของผู ้คนในแต่ละพื ้นที ่ โดย

ชุมชนสามารถผสานงานเทศกาลจริงเข้ากับเทศกาล

เสมือนเพื ่อขยายการเข้าถึงและเพิ ่มการมีส่วนร่วม

ของคนทุกวัย รวมถึงการใช้สื ่อดิจิทัลเพื ่อถ่ายทอด

องค์ความรู ้ ศิลปวัฒนธรรม และภูมิปัญญาท้องถิ่น

ให้ร ่วมสมัยและเข้าถึงเยาวชนมากขึ ้น นอกจากนี ้ 

การเปิดพื ้นที่ให้เยาวชนเป็นผู้ร่วมออกแบบกิจกรรม  

(Co-creators) จะช่วยให้เยาวชนรู ้สึกเป็นเจ้าของ  

มีส ่วนร่วมเชิงสร้างสรรค์ และเกิดความภาคภูมิใจ

ในอัตลักษณ์ของชุมชน ขณะเดียวกันยังเป็นกลไก

สำคัญในการเชื ่อมความสัมพันธ์ระหว่างวัย เสริม

พลังชุมชนให้สามารถก้าวผ่านความท้าทายในสังคม

ดิจิทัล และสร้างรูปแบบนันทนาการที ่เป็นทั ้งฐาน

วัฒนธรรมและนวัตกรรมไปพร้อมกัน 

4. แนวทางการมีสวนรวมแบบบูรณาการ

หลายภาคสวน  

การสร ้างระบบน ิ เวศน ันทนาการแบบ

ผสมผสานจำเป็นต้องอาศัยความร่วมมืออย่างเป็น

ระบบของทุกภาคส่วน โดยภาครัฐต้องทำหน้าที่เป็น

ผู ้นำเชิงยุทธศาสตร์ในการกำหนดทิศทาง พัฒนา

โครงสร้างพื ้นฐาน และสร้างมาตรการสนับสนุนที ่

เอื ้อต่อการเติบโตของพื้นที่นันทนาการทั้งในโลกจริง

และโลกด ิจ ิท ัล  ขณะท ี ่ สถาบ ันการศ ึกษาและ

ครอบครัวทำหน้าที ่เป็นกลไกฐานรากในการบ่มเพาะ

ท ักษะช ีว ิต ท ักษะด ิจ ิท ัล และว ัฒนธรรมการใช ้

เทคโนโลย ีอย ่างสมด ุลให ้ เก ิดข ึ ้นต ั ้ งแต ่ว ัยเด ็ก 

ภาคเอกชนมีบทบาทสำคัญในฐานะตัวเร่งนวัตกรรม 

โดยพัฒนาเทคโนโลยี แพลตฟอร์ม และกิจกรรม

นันทนาการที ่สร ้างความสุขภาวะอย่างยั ่งยืนและ

คำนึงถึงผลกระทบทางสังคมและสิ่งแวดล้อม พร้อม

กันนี้ ชุมชนทำหน้าที่เป็นผู้รักษาและสร้างสรรค์ทุน

ว ัฒนธรรม โดยผสานภูม ิป ัญญาท ้องถ ิ ่นเข ้าก ับ

เทคโนโลยีร่วมสมัยเพื ่อสร้างรูปแบบนันทนาการที ่

ตอบสนองวิถีช ีว ิตร่วมสมัย และท้ายที ่ส ุด เยาวชน

ควรมีบทบาทในฐานะผู ้ร ่วมออกแบบเพื ่อสะท้อน

ความต้องการ ประสบการณ์ และอัตลักษณ์ของคน

ร ุ ่นใหม่ เม ื ่อทุกภาคส่วนปฏิบ ัต ิหน้าที ่อย่างสอด

ประสานและเสร ิมพลังก ัน จะนำไปส ู ่การก ่อร ูป

ระบบนิเวศนันทนาการแบบผสมผสานระดับชาติที ่

สามารถพาเยาวชนไทยเติบโตอย่างสมดุล แข็งแรง

ทั ้งด้านกาย ใจ และสังคม พร้อมดำรงชีวิตได้อย่าง

ยั ่งยืนในโลกที่เชื ่อมโยงทั ้งกายภาพและดิจิทัลอย่าง

กลมกลืน 

ทั้งนี้ ระบบนิเวศนันทนาการแบบผสมผสาน 

จะทำงานได้เต ็มศักยภาพก็ต ่อเม ื ่อทุกภาคส่วนมี

เป้าหมายร่วมกันในการพัฒนาเยาวชนไทยให้มีสุข

ภาวะรอบด้านและสามารถดำรงชีวิตได้อย่างยั ่งยืน

ในสังคมดิจิทัล
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บทสรุป 

การวิเคราะห์พลวัตนันทนาการของเด็ก

และเยาวชนไทยในย ุคด ิจ ิท ัลได ้ช ี ้ ให ้ เห ็นว ่าการ

เปลี ่ยนผ่านจากพื ้นที ่ทางกายภาพสู ่พ ื ้นที ่เสมือน

ไม่ได ้เป ็นการแทนที ่ก ันอย่างส ิ ้นเช ิง หากแต่เป็น

ภาวะทวิลักษณ์ที่ทั ้งสองมิติส่งเสริมและเกื้อหนุนกัน

อย่างซับซ้อน ส่งผลให้เกิดผลกระทบต่อการพัฒนา

องค์รวมของเด็กและเยาวชนในหกมิติ ท ั ้งด้านสุข

ภาวะร่างกาย จ ิตใจ ส ังคม ปัญญา ท ักษะดิจ ิทัล 

และอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรม โดยการสังเคราะห์

องค ์ความรู ้ในบทความนี ้ย ังได ้นำไปสู ่การพัฒนา

กรอบแนวคิดนันทนาการแบบผสมผสาน ซ ึ ่งเป็น

รากฐานเชิงทฤษฎีในการผนวกคุณค่าดั้งเดิมของโลก

จริงเข้ากับนวัตกรรมของโลกเสมือนอย่างมีระบบ

และสมดุล อีกทั ้งการเสนอโมเดลพลวัตนันทนาการ

แบบผสมผสานในฐานะพื้นที่ที ่สามของการพัฒนาที ่

ช ่วยคลี ่คลายความขัดแย ้งระหว ่างสองโลกอย่าง

สร้างสรรค์และยั่งยืน นอกจากนี้บทความยังได้เสนอ

แนวทางเช ิงนโยบายและเชิงปฏิบ ัต ิท ี ่ม ีความเป็น

ระบบ โดยกำหนดบทบาทของแต่ละภาคส่วนไว ้

อย่างช ัดเจน ทั ้งภาครัฐในฐานะผู ้นำเชิงนโยบาย 

สถาบันการศึกษาและครอบครัวในฐานะกลไกเชิง

รากฐาน ภาคเอกชนในฐานะผู ้ขับเคลื ่อนนวัตกรรม 

และชุมชนในฐานะผู้รักษามรดกทางวัฒนธรรม โดย

การบูรณาการเหล่านี ้นำไปสู ่การก่อร ูปของระบบ

นิเวศน ันทนาการแบบผสมผสานระดับชาติ ซ ึ ่งม ี

ศักยภาพในการบ่มเพาะเยาวชนไทยให้เติบโตอย่าง

สมดุล มีคุณภาพรอบด้าน และสามารถดำรงชีวิตได้

อย่างมั่นคงในโลกที่เชื ่อมโยงทั้งมิติทางกายภาพและ

ดิจิทัลอย่างกลมกลืน 
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บทคัดยอ 

การนอนหลับที่เพียงพอและมีคุณภาพเป็น

องค์ประกอบสำคัญของสุขภาพกายและใจ แต่ปัญหา

การนอนยังคงเป ็นภาระด ้านสาธารณส ุขท ั ่วโลก 

การศึกษาในช่วงทศวรรษที่ผ่านมาแสดงให้เห็นว่าการ

ออกกำลังกายเป็นวิธีการรักษาที่ไม่เกี่ยวกับการใช้ยา 

(Non-pharmacological approach) ที่มีศักยภาพ

ในการพัฒนาคุณภาพการนอน โดยส่งผลทั้งเชิงกลไก

ทางสร ีรว ิทยา จ ิตว ิทยา และจังหวะของนาฬิกา

ช ีวภาพ บทความน ี ้ม ุ ่งเน ้นว ิเคราะห ์องค ์ความรู ้

เกี ่ยวกับออกกำลังกายต่อการนอนในบุคคลทั ่วไป 

ผู ้ส ูงอายุ ผู ้ที ่มีอาการนอนไม่หลับ ผู ้ป่วยภาวะหยุด

หายใจขณะหลับจากการอุดกั ้น และกลุ ่มทำงานกะ 

ซึ ่งภาวะนอนไม่หลับนั ้นสัมพันธ์กับการทำงานของ

สมองที ่ลดลง เช่น ความจำ สมาธิ และการรู้คิด อัน

สะท้อนถึงความบกพร่องของระบบประสาทที่เกิดจาก

การนอนหลับไม่เพียงพอ รวมทั ้ งอธ ิบายกลไกที ่

เกี ่ยวข้อง เช่น การควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ 

การเปลี ่ยนแปลงของฮอร์โมนและสารสื ่อประสาท 

การควบคุมอุณหภูมิร ่างกาย การสะสมอะดีโนซีน 

การลดความเครียดและซึมเศร้า และบทบาทของของ

การออกกำลังกายที ่เป็นไซท์เกเบอร์ (Zeitgeber) 

หรือสัญญาณภายนอกที่กำหนดจังหวะของนาฬิกา

ช ีวภาพให ้สอดคล ้องก ับรอบกลางว ัน-กลางค ืน 

ซึ ่งสามารถปรับนาฬิกาชีวภาพได้ นอกจากนี ้ ยังได้

เสนอการออกกำลังกายในรูปแบบต่างๆ เช่น การฝึก

หายใจและการบำบัดกล้ามเนื้อช่องปากและลำคอที่

ให้ผลดีต่อการปรับปรุงคุณภาพการนอนในผู้ที่มีภาวะ

หยุดหายใจขณะนอนหลับและความผิดปกติที่เก่ียวข้อง 

เพื่อสรุปข้อค้นพบเชิงประจักษ์รวมถึงได้เสนอแนะการ

นำการออกกำลังกายและการฝึกเฉพาะทางมาใช้จริง

เพ่ือเสริมสร้างสุขภาพการนอนและคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
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Abstract 
Adequate and good-quality sleep is a 

fundamental component of both physical 

and mental health; however, sleep problems 

remain a significant global public health 

burden. Over the past decade, research has 

increasingly demonstrated that exercise 

represents a promising non-pharmacological 

approach to improving sleep quality, exerting 

i t s  e f f e c t s  t h r o u g h  p h y s i o l o g i c a l , 

psychological, and circadian mechanisms. 

This article analyzes current knowledge on 

the influence of exercise on sleep across 

diverse populations, including the general 

publ ic ,  o lde r  adul t s ,  ind iv idua l s  w i th 

insomnia, patients with obstructive sleep 

apnea, and shift workers. Insomnia has been 

a s s o c i a t e d  w i t h  r e d u c e d  c o g n i t i v e 

performance, including deficits in memory, 

attention, and executive function, reflecting 

the neurological impairments caused by 

insuffic ient  s leep.  The d iscuss ion also 

highlights underlying mechanisms such as 

au tonom ic  r e gu la t ion ,  a l t e r a t i on s  in 

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

thermoregulation, adenosine accumulation, 

reduction of stress and depression, as well as 

the role of exerc ise as  a zeitgeber ,  an 

external cue that helps synchronize the 

biological clock to the 24-hour light–dark 

cyc l e .  Fu r t he rmore ,  spec ia l  e xe r c i se 

modalities, including breathing exercises and 

oropharyngeal myofunctional therapy, are 

presented as effective strategies to enhance 

s leep  qua l i t y  in  pat ien t s  w i th  s leep -

disordered breathing. The article concludes 

by  summar iz ing  empir ica l findings  and 

providing recommendations for implementing 

exercise and targeted training as practical 

interventions to promote healthy sleep and 

improve quality of life in the population. 

 

Key Words: Exercise / Sleep / Circadian 

rhythm / Obstructive sleep apnea / Insomnia 

/ Aging / Zeitgeber 
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บทนํา

กา รน อนหล ั บ เป ็ นก ร ะบวนกา รทาง

ชีววิทยาที ่สำคัญต่อการฟื้นฟูร่างกายและสมอง ทั ้ง

ในด้านการซ่อมแซมเนื ้อเยื ่อ การจัดการพลังงาน 

และการควบค ุมสมด ุลของระบบประสาทและ

ฮอร์โมน (Yu et al., 2023) การนอนที่มีคุณภาพยัง

ส ่งผลโดยตรงต่อสมรรถภาพทางกาย การทำงาน

ด้านความจำ สมาธิ อารมณ์ และภูมิคุ้มกัน (Medic 

et al., 2017; Romyen & Kanchanakan, 2022) 

ในทางกลับกัน การนอนหลับที ่ไม ่เพียงพอหรือมี

ความผิดปกติสัมพันธ์กับความเสี ่ยงที ่เพิ ่มขึ ้นของ

โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวานชนิดที ่ 2 ภาวะ

ซึมเศร้า และอัตราตายที่สูงขึ ้น (Itani et al., 2017) 

อย่างไรก็ตาม ความผิดปกติของการนอนกลับพบได้

บ่อยในประชากรทั่วไป โดยประมาณ 10–30% ของ

ผู ้ ใหญ่มีอาการนอนไม่หลับ และ 5–10% มีภาวะ

หยุดหายใจขณะหลับจากการอุดกั ้น (Shen et al., 

2023 ;  Peppard e t  a l . ,  2 013 )  นอกจากน ี ้ 

ประชากรที ่ทำงานเป็นกะประมาณ 15–20% ของ

แรงงานทั ่วโลกย ังม ีความเสี ่ยงต ่อการเก ิดความ

ผิดปกติของการนอนจากการรบกวนของนาฬิกาชีวิต 

(Wang et al., 2011) ขณะที่ผู ้สูงอายุมักมีรูปแบบ

การนอนที ่ เปล ี ่ยนแปลงไปตามว ัย เช ่น หล ับลึก

น้อยลง หลับไม่ต่อเนื่อง และตื ่นเช้ามากขึ ้น (Hood 

& Bruck, 2017) ปัจจุบันการออกกำลังกายได้รับ

ความสนใจในฐานะการรักษาแบบไม่ใช้ยาที ่สามารถ

ช่วยปรับปรุงคุณภาพการนอนหลับได้ (Kredlow et 

al., 2015) ทั้งในคนปกติและผู้ที ่มีความผิดปกติการ

นอน โดยเช ื ่อมโยงก ับกลไกท ั ้ งทางสร ีรว ิทยา 

ฮอร์โมน ระบบประสาทอัตโนมัติ และจิตใจ (Kline, 

2019)  

ทั ้งน ี ้ แม้ว ่างานทบทวนวรรณกรรมก่อน

หน้านี ้ได้รายงานหลักฐานเชิงประจักษ์ว่าการออก

กำลังกายมีส ่วนช่วยในการปรับปรุงค ุณภาพการ

นอนหลับ แต่ส่วนใหญ่ยังขาดการวิเคราะห์เชิงลึกใน

ด้านกลไกทางสรีรวิทยาและแนวทางการประยุกต์ใช้

ที ่จำเพาะต่อกลุ ่มประชากรที ่ม ีความแตกต่างกัน 

อาทิ ผู ้ที ่ม ีภาวะหยุดหายใจขณะนอนหลับจากการ

อุดกั ้น (Obstructive sleep apnea; OSA) ภาวะ

นอนไม่หลับ (Insomnia) ผู ้ส ูงอายุ (Aging) และผู ้

ทำงานเป็นกะ (Shift workers) ดังนั ้น บทความ

ฉบับนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่ออธิบายกลไกที่เกี่ยวข้อง

กับผลของการออกกำลังกายต่อการนอนอย่างเป็น

ระบบ พร้อมทั ้งนำเสนอแนวทางการประยุกต์ใช ้

หล ักการ FITT เพ ื ่อการกำหนดร ูปแบบการออก

กำลังกายที่เหมาะสม ปลอดภัย และมีประสิทธิภาพ

สำหรับแต่ละกลุ่มเป้าหมาย 

 

ความผิดปกติของการนอนท่ีพบบอย 

1. ภาวะนอนไม่หลับ (Insomnia) 

ภาวะนอนไม่หลับเป็นความผิดปกติการ

นอนที ่พบบ่อยที ่ส ุด โดยมีลักษณะคือการมีความ

ยากลำบากในการเร ิ ่ มนอน (Delay  in fal l ing 

a s l eep )  การคงการนอน ไม ่ ไ ด ้  (D i f fi cu l t y 

maintaining sleep) หร ือการตื ่นเช ้ากว ่าปกต ิ 

(Early waking) แล้วไม่สามารถกลับไปนอนต่อได้ 

(American Academy of S leep Medic ine 

[AASM], 2014) ความผิดปกติจะถูกจัดเป็นเรื ้อรัง

หากเกิดขึ้นอย่างน้อย 3 คืนต่อสัปดาห์ และนานกว่า 

3 เดือน (AASM, 2014) ความชุกของภาวะนอนไม่

หลับเรื ้อรังอยู ่ที ่ประมาณ 10% ในประชากรทั ่วไป  
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แต่หากรวมอาการนอนไม่หลับชั ่วคราวอาจสูงถึง 

30–40% (Shen et al., 2023) ปัจจัยเสี ่ยงได้แก่ 

เพศหญิง ผู ้ส ูงอายุ ภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล 

ความเครียดเรื้อรัง และโรคทางกายเรื้อรัง (Morin & 

Benca, 2012) ภาวะนอนไม่หลับส่งผลกระทบต่อ

คุณภาพชีวิต การทำงานในเวลากลางวัน และเพิ ่ม

ความเส ี ่ยงต ่อโรคไม่ต ิดต่อเรื ้อร ัง (I tani et al., 

2017) 

2. ภาวะหยุดหายใจขณะนอนหลับจาก

การอุดกั้น (Obstructive sleep apnea, OSA) 

OSA เป็นความผิดปกติที ่เก ิดจากการอุด

กั้นทางเดินหายใจส่วนต้นซ้ำ ๆ ขณะนอนหลับ ทำให้

เกิดภาวะหยุดหายใจ (Apnea) หรือการหายใจแผ่ว 

(Hypopnea) ร่วมกับการลดลงของระดับออกซิเจน

ในเลือดและการตื่นรู้ตัวบ่อยครั ้ง (Punjabi, 2008) 

การแบ่งระดับความรุนแรงอาศัยดัชนีการหยุดหายใจ

และหายใจแผ่ว (Apnea–Hypopnea Index; AHI) 

ได้แก่ เล็กน้อย (5–14 ครั้ง/ชม.), ปานกลาง (15–29 

ครั ้ง/ชม.), และรุนแรง (≥30 ครั ้ง/ชม.) (AASM, 

2014) ความชุกของ OSA อยู่ที่ 5–10% ในประชากร

ทั่วไป และพบมากขึ้นในผู้ชาย ผู้ที่มีอายุเพิ่มขึ้น และ

ผู ้ท ี ่ม ีโรคอ้วน (Peppard et al., 2013) ภาวะนี ้

สัมพันธ์กับความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด ความ

ดันโลหิตสูง เบาหวานชนิดที่ 2 และการง่วงนอนมาก

ผิดปกติในเวลากลางวัน (Marin et al., 2005) 

3. ความผิดปกติของการนอนในผู ้ทำงาน

เป็นกะ (Shift work disorder, SWD) 

ความผิดปกติของการนอนในผู้ทำงานเป็น

กะเป็นกลุ่มอาการนอนไม่หลับและง่วงมากผิดปกติ

ในเวลากลางวันที่เกิดขึ้นในผู ้ที ่ทำงานนอกเวลาปกติ 

เช่น กะกลางคืนหรือกะหมุนเวียน (AASM, 2014) 

กลไกสำคัญคือการไม่สอดคล้องกันของนาฬิกาชีวิต

กับเวลาการทำงานและการนอน ทำให้เกิดภาวะการ

ผิดเพี้ยนหรือไม่สอดคล้องของจังหวะนาฬิกาชีวภาพ 

(Circadian misalignment) (Wang et al., 2011) 

ความชุกของประชาการกลุ ่มนี ้อยู ่ที ่ประมาณ 10% 

ของผู้ทำงานเป็นกะ และพบว่ากลุ่มนี้มีความเสี่ยงสูง

ต ่อภาวะกล ุ ่มอาการเมตาบอล ิก (Metabol ic 

syndrome) โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ (Vetter et 

al., 2016) 

4. การเปลี ่ยนแปลงการนอนในผู ้ส ูงอายุ 

(Aging) 

เมื่ออายุมากขึ้น รูปแบบการนอนเปลี่ยนไป

ตามธรรมชาติ โดยมีการลดลงของประสิทธิภาพการ

นอน (Sleep efficiency) และการนอนหลับระยะ

คลื ่นช้า ร่วมกับการตื ่นกลางดึกที่บ่อยขึ ้น และการ

เลื่อนระยะเวลาการนอนไปทางเช้า (Hood & Bruck, 

2017) ผู้สูงอายุจำนวนมากรายงานว่ามีอาการนอน

ไม่พอหรือคุณภาพการนอนต่ำ โดยมากกว่าครึ่งหนึ่ง

ของผู้สูงอายุมีปัญหาการนอนบางรูปแบบ (Shen et 

al., 2023) การนอนที่ไม่เพียงพอในวัยสูงอายุสัมพันธ์

กับการเสื่อมถอยด้านสมรรถภาพกาย ความเสี่ยงหก

ล้ม และความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง (Alnawwar et al., 

2023) 

5. การนอนกรน (Primary snoring) 

การนอนกรน เป ็นภาวะท ี ่ เก ิดจากการ

สั่นสะเทือนของเพดานอ่อน ลิ้นไก่ หรือผนังคอหอย

ระหว่างการหายใจขณะนอนหลับ โดยไม่มีหลักฐาน

ของการหยุดหายใจหรือหายใจแผ่วตามเกณฑ์วินิจฉัย

ของ OSA ซึ ่งการนอนกรนเกิดได้จากสาเหตุทั้งทาง 
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กายภาพ เช่น การอุดกั ้นของเพดานอ่อน และทาง

ระบบประสาท เช่น การควบคุมกล้ามเนื ้อหายใจที ่

ผิดปกติ (Zucconi et al., 2006) ความชุกของการ

กรนอยู่ที ่ประมาณ 20–40% ของผู้ใหญ่ โดยพบมาก

ในเพศชาย ผู ้ที ่มีอายุเพิ ่มขึ้น และผู ้ที ่มีค่าดัชนีมวล

กายสูง (Young et al., 2002) แม้ว่าการกรนปฐม

ภูมิจะไม่สัมพันธ์กับการลดออกซิเจนในเลือดอย่าง

รุนแรงเหมือน OSA แต่สามารถก่อให้เกิดการนอน

หลับที ่ไม่ต่อเนื ่องและมีผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต 

โดยเฉพาะการรบกวนคู ่สมรสหร ือผ ู ้ท ี ่นอนร ่วม 

(Zucconi et al., 2006) 

 

บทบาทของการออกกําลังกาย 

ปัจจ ุบ ัน การออกกำลังกาย (Exercise) 

ถูกมองว่าเป็นหนึ่งในแนวทางไม่ใช้ยาที่สามารถช่วย

ส ่งเสร ิมค ุณภาพการนอนหลับและบรรเทาความ

รุนแรงของความผิดปกติการนอนได้ (Kline, 2019) 

งานวิจัยจำนวนมากให้หลักฐานว่าการมีกิจกรรมทาง

กายอย่างสม่ำเสมอสัมพันธ์กับการหลับที่ดีขึ ้น ไม่ว่า

จะเป ็นในคนทั ่วไปหรือผู ้ป ่วยที ่ม ีป ัญหาการนอน

หลับ (Xie et al., 2021) แนวทางการรักษาภาวะ

นอนไม่หลับเร ื ้อร ังม ักแนะนำการออกกำลังกาย

ควบคู่ไปกับการบำบัดพฤติกรรม โดยถือเป็นกลยุทธ์

สำคัญลำดับต้น ๆ ในการปรับปรุงการนอนอย่าง

เป็นธรรมชาติ (Passos et al., 2012; Yu et al., 

2023) ขณะเดียวกัน ในผู ้ป่วย OSA การลดน้ำหนัก

ถ ือเป ็นการรักษาหล ัก แต่การออกกำลังกายก็ม ี

บทบาทช่วยลดความรุนแรงของโรคโดยพบว่าผู้ที ่มี

ก ิจกรรมทางกายมากมักมีโอกาสเก ิดภาวะ OSA 

ต ่ ำลง  แม ้ปร ับป ัจจ ัยด ัชน ีมวลกายแล ้วก ็ตาม 

(Peppard et al., 2013) นอกจากนี้ การออกกำลัง

กายแบบแอโรบ ิกและแรงต ้านอย ่างสม่ำเสมอมี

หลักฐานว่าช ่วยลดค่า AHI และเพิ ่มคุณภาพการ

นอนโดยรวม ผลของการออกกำลังกายที ่รายงาน

ส่วนใหญ่สอดคล้องกับตัวชี ้ว ัดทางสรีรวิทยา เช่น 

ความแปรปรวนของอ ัตราการเต ้นห ัวใจ (Heart 

rate variability; HRV) ดัชนีการหยุดหายใจและ

หายใจแผ่ว และประส ิทธ ิภาพของการนอนหลับ 

(Sleep efficiency; SE) ซึ ่งสะท้อนการปรับปรุงเชิง

กลไกมากกว่าการรับร ู ้ส ่วนบุคคลเพียงอย่างเดียว 

(Aiello et al., 2016; Peng et al., 2022) 

การออกกำล ังกายย ังม ีบทบาทในระดับ

กลไกโดยช่วยปรับสมดุลนาฬิกาชีวิต ลดความเครียด 

และส่งเสริมสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งทั้งหมด

นี ้ส ัมพันธ์กับการนอนที่มีคุณภาพ (Herring et al., 

2010; Shen et al., 2023; Piercy et al., 2018) 

ดังนั้นการออกกำลังกายไม่เพียงแต่ช่วยแก้ไขอาการ

นอนไม ่หล ับหรือ OSA เท ่าน ั ้น แต ่ย ังช ่วยสร้าง

ส ุ ขภาพการนอน (S leep  hea l th )  ใน ระด ับ

ประชากรได้อย่างกว้างขวาง (Kline, 2019) 

1. กลไกที ่เสนอว่าการออกกำลังกายช่วย

การนอนหลับ (Proposed mechanisms exercise 

improve sleep) 

1.1) การควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ 

(Autonomic nervous system regulation) 

ค ุณภาพการนอนเก ี ่ ยวข ้องอย ่ างมาก 

ก ับสมด ุลของระบบประสาทอ ัตโนม ัต ิ ระหว ่าง 

ซิมพาเทติก (Sympathetic) และพาราซิมพาเทติก 

(Parasympathetic) (Bonnet & Arand, 2010) 

ผ ู ้ท ี ่ม ีภาวะนอนไม ่หล ับมักพบลักษณะของภาวะ 
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ตื ่นตัวเกินปกติ (Hyperarousal) คือการทำงานของ

ระบบประสาทซิมพาเทติกเด่นขึ ้นทั ้งกลางวันและ

กลางคืน (Riemann et al., 2010) ภาวะนี ้ทำให้ 

ห ัวใจเต ้นเร ็วข ึ ้น ความดันส ูงข ึ ้น และลดโอกาส 

เข้าส ู ่การนอนหลับลึก (Riemann et al., 2010) 

การออกกำล ั งกายช ่ วยฟ ื ้นฟ ูสมด ุลน ี ้  โ ดยแม ้ 

ในระหว่างออกกำลังกาย ระบบประสาทซิมพาเทติก

จะถ ูกกระต ุ ้น แต ่หล ั งการออกกำล ังกายจะเกิด 

การเด ้ งกล ับ (Rebound)  ของระบบประสาท 

พาราซ ิมพาเทต ิก ส ่ งผลให ้ความแปรปรวนของ 

อัตราการเต้นหัวใจดีขึ ้น (Stanley et al., 2013) 

หล ั ก ฐ านจ ากก า รศ ึ กษ า เ ช ิ งทดลองแสดงว ่ า 

โปรแกรมการออกกำลังแบบแอโรบิก 12 สัปดาห์

สามารถเพิ่มความแปรปรวนของอัตราการเต้นหัวใจ 

และลดการอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (Resting 

heart rate) ได ้  ซ ึ ่ งส ัมพันธ ์ก ับคุณภาพการนอน 

ที่ดีขึ ้น (Chen et al., 2010) 

1.2) การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนและ 

สารสื่อประสาท (Hormonal and neurochemical 

pathways) 

การนอนและการตื ่นถูกควบคุมโดยวงจร

ฮอร ์โมนหลายชน ิด เช ่น เมลาโทนิน คอร ์ต ิซอล 

และโกรทฮอร์โมน (Cajochen et al., 2001) การ

ออกกำลังกายส่งผลต่อฮอร์โมนเหล่านี ้ในทิศทางที ่

เอื ้อต่อการนอน โดยมีงานวิจัยพบว่า การออกกำลัง

กายสม่ำเสมอช ่วยเพิ ่มระด ับเมลาโทนินในเวลา

กลางคืนและส่งเสร ิมการนอนที ่ล ึกข ึ ้น (Buxton  

et al., 1997) อีกทั้งยังช่วยลดคอร์ติซอลในช่วงค่ำ 

ทำให้ภาวะตื ่นต ัวลดลงและง ่ายต่อการเข ้านอน 

(Van Reeth et al., 2000) นอกจากนี ้ การออก

กำลังกายยังช ่วยเพิ ่มระดับสารสื ่อประสาทอย่าง 

เซโรโทน ินและเอ ็นดอร ์ฟ ิน ซ ึ ่ งม ีผลโดยตรงต ่อ

อารมณ์ที ่สงบและลดความวิตกกังวล (Meeusen 

& De Meirleir, 1995) กลไกเหล่านี ้ช ่วยบรรเทา

ค ว า ม เ ค ร ี ย ด แ ล ะ ล ด ภ า ว ะ ต ื ่ น ต ั ว ก ่ อน น อน  

(Pre-sleep arousal) ซ ึ ่งเป ็นสาเหตุสำค ัญของ

การนอนไม่หลับ (Passos et al., 2012) 

1.3) ก ารปรับอุณหภูม ิภ ายในรา งกาย 

(Thermoregulation) 

การนอนหลับท ี ่ม ีค ุณภาพต้องการการ

ลดลงของอุณหภูมิแกนกลางร่างกายเล็กน้อยก่อน

เข้าสู ่การนอน (Krauchi & Deboer, 2010) การ

ออกกำล ังกายทำให ้อ ุณหภ ูม ิร ่ างกายส ูงข ึ ้ น ใน

ระหว ่างและหลังการออกแรง แต่หลังจากนั ้นจะ

เกิดการระบายความร้อนอย่างต่อเน ื ่อง ส่งผลให้

เกิดภาวะการลดอุณหภูมิร ่างกายแบบไม่ใช ้กลไก

ออกแรง (Pass i ve  body cool ing )  ซ ึ ่ ง เป ็น

สัญญาณให้สมองเข้าสู ่การนอน (Van Someren, 

2006) การศึกษาแสดงว่า ผู ้ท ี ่ออกกำลังกายช่วง

บ่าย-เย็นจะมีการเพิ ่มขึ ้นของการนอนหลับระยะ

คลื ่นช้า (Slow wave sleep; SWS) ในคืนถัดมา 

โดยกลไกน ี ้ส ัมพ ันธ ์ก ับการลดลงของอ ุณหภ ูม ิ

แกนกลางหลังออกกำล ังกาย (Horne & Staff , 

1983) 

1.4) อะดีโนซีนและกลไกความดันการนอน 

(Adenosine and sleep homeostasis) 

อะดีโนซีน (Adenosine) มีลักษณะเป็น

สารเมตาบอไลต์ที่สะสมในสมองระหว่างช่วงตื่นและ

มีบทบาทเป็นแรงง่วงสะสม หรือแรงกดดันการนอน 

(Sleep pressure) ที ่กระตุ ้นการเข ้าส ู ่การนอน 
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(Porkka-Heiskanen & Kalinchuk, 2011) การ

ออกกำล ั งกายใช ้พล ั งงานส ู งและทำให ้ ร ะด ับ 

อะดีโนซีนสะสมเร็วขึ ้น ส่งผลให้เกิดความง่วงและ

เข้าสู ่การนอนเร ็วขึ ้น (Kalinchuk et al., 2006) 

งานวิจัยในสัตว์ทดลองพบว่าหลังการออกกำลังกาย

ระดับหนัก ส่งผลให้ระดับอะดีโนซีนในเบซัลฟอร์เบรน 

(Basal forebrain) เพิ ่มขึ ้น และสัมพันธ์ก ับการ

นอนหลับระยะคลื ่นช้าที ่มากขึ ้น (Radulovacki, 

1985) กลไกน ี ้อธ ิบายได้ว ่า เพราะเหตุใดผ ู ้ท ี ่ม ี

กิจกรรมทางกายมากมักรู้สึกง่วงและหลับง่ายในคืน

วันนั ้น (Kline, 2019) 

1.5) ก ารลดคว ามว ิตกก ัง ว ลและปร ับ

อารมณ (Psycholog i ca l  and emot iona l 

modulation) 

ปัญหาด้านจิตใจ เช่น ความวิตกกังวลและ

ความเครียด เป็นสาเหตุสำคัญของการนอนที ่ไม่มี

ค ุณภาพ (Harvey, 2002) การออกกำล ังกายม ี

ประสิทธิภาพในการลดอาการวิตกกังวลและภาวะ

ซ ึมเศร ้า ซ ึ ่ งส ่ งผลโดยตรงต ่อค ุณภาพการนอน 

(Herring et al., 2010) กลไกสำคัญคือ การเพิ ่ม

ระดับเอ็นดอร์ฟินและสารสื่อประสาทกลุ่มโมโนเอมีน 

(Monoamine) เช่น เซโรโทนินและโดพามีน ที่ช่วย

ให ้อารมณ์สงบและม ีความสุข (Meeusen & De 

Meirleir , 1995) การศ ึกษาพบว ่า ผ ู ้ท ี ่ เข ้าร ่วม

โปรแกรมออกกำลังกาย 16 สัปดาห์มีอาการวิตก

กังวลลดลงอย่างมีนัยสำคัญ และรายงานคุณภาพ 

การนอนที่ดีขึ ้น (Passos et al., 2012) 

อีกกลไกที ่ได้ร ับการกล่าวถึงมากขึ ้น คือ

การเพิ ่มระด ับ Brain-derived neurotrophic 

factor (BDNF) ซึ ่งส ัมพันธ์ก ับความสามารถของ

สมองและระบบประสาทในการเปลี่ยนแปลง ปรับตัว 

และสร้างการเชื่อมต่อใหม่ (Neuroplasticity) และ

การควบคุมอารมณ์ (Zuccato & Cattaneo, 2009) 

การออกกำลังกายแบบแอโรบิกสม่ำเสมอช่วยเพิ ่ม

ระด ับ BDNF ในสมอง ส ่ งผลต ่อการลดอาการ

ซ ึ ม เ ศ ร ้ า และกา รปร ั บปร ุ ง ค ุณภาพกา รน อน 

โดยเฉพาะการเพ ิ ่มการนอนหล ับระยะคล ื ่นช ้า 

(Kandola et al., 2019) นอกจากนี ้ การออกกำลัง

กายยังช่วยลดภาวะการกระตุ้นทางความคิดก่อนการ

นอนหลับ (Pre-sleep cognitive arousal) เช่น 

ความคิดวนและความกังวลก่อนนอน ซึ ่งเป็นกลไก

สำคัญที ่ทำให้อาการนอนไม่หลับคงอยู ่ (Harvey, 

2002) การลดภาวะนี ้ช่วยให้กระบวนการเข้าสู่การ

นอนเก ิดข ึ ้นได ้ง ่ายข ึ ้นและนอนต่อเนื ่องยาวนาน

กว่าเดิม มีหลักฐานเชิงสังเคราะห์สนับสนุนว่าการ

ออกกำลังกายม ีผลเชิงบวกอย่างช ัดเจนต่อภาวะ

ซึมเศร้า โดยการวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) 

รายงานว่า การออกกำลังกายมีขนาดอิทธิพล (Effect 

s ize) ปานกลางถึงส ู งในการลดอาการซ ึมเศร ้า 

(Schuch et al., 2016) และการวิเคราะห์ข้อมูลใน

ประชากรกว่า 260,000 คน ยังแสดงว่า กิจกรรมทาง

กาย (Physical activity) มีบทบาทเชิงป้องกันต่อ

การเก ิด โรคซ ึม เศร ้า  (S tubbs et  a l . ,  2017) 

หล ักฐานเหล่าน ี ้ตอกย ้ำว ่าการออกกำล ังกายไม ่

เพียงแต่รักษาอาการทางอารมณ์ แต่ยังช่วยป้องกัน

ความผิดปกติของการนอนในระยะยาวได้อีกด้วย 

1.6) ผลตานความวิตกกังวลและซึมเศรา 

(Anxiolytic and antidepressant effects)  

ความว ิตกก ั งวลและภาวะซ ึมเศร ้า ไม ่

เพียงแต่เป็นผลลัพธ์สำคัญของการนอนที่ถูกรบกวน  
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แต่ยังเป็นปัจจัยเสี ่ยงหลักในการก่อและคงอยู ่ของ

ปัญหาการนอน (Harvey, 2002; Morin & Benca, 

2012) หลักฐานแสดงว่า การออกกำลังกายเฉียบพลัน

สามารถลดตัวชี ้ว ัดด้านอัตวิสัยและสรีรวิทยาของ

ความว ิตกก ั ง วล ได ้  (He r r ing  e t  a l . ,  2010) 

ขณะเดียวกัน โปรแกรมออกกำลังกายต่อเนื ่องยังมี

ประสิทธิภาพในการลดอาการวิตกกังวลในระดับที ่

ใ ก ล ้ เ ค ี ย ง ก ั บ ก า ร ร ั ก ษ า ด ้ ว ย ย า  ( H e r r i n g 

et al., 2010) ในทำนองเดียวกัน การออกกำลังกาย

ทั ้ งแบบเฉ ียบพล ันและแบบฝึกระยะยาวมีผลลด

อาการซึมเศร้า โดยมีประสิทธิผลในระดับที่ใกล้เคียง

กับการรักษาด้วยยาต้านซึมเศร้า (Blumenthal et 

al., 2007) กลไกที ่อยู ่เบื ้องหลังผลต้านความวิตก

กังวลและซ ึมเศร้าของการออกกำล ังกาย ได ้แก ่ 

กา รฟ ื ้ นฟ ู สมด ุ ลของระบบประสาทอ ั ต โนม ัต ิ  

ก า ร เ พ ิ ่ ม ร ะ ด ั บ ส า ร เ อ น โ ด แ ค น น า บ ิ น อ ย ด ์ 

(Endocannabinoids) การลดระดับการอักเสบ และ

การทำให้การทำงานของแกน hypothalamic–

pituitary–adrenal (HPA) กลับสู่ปกติ (Mikkelsen 

et al., 2017; Meyer et al., 2019) กลไกเหล่านี ้

ช ่วยลดภาวะภาวะตื ่นต ัวเก ินปกต ิและปร ับปร ุง

คุณภาพการนอนในระยะยาว 

1.7) ก า ร ป ร ับ ร ะ ย ะ ข อ ง น า ฬ ิก า ช ีว ิต 

(Circadian phase shifting) 

จังหวะนาฬิกาชีวิต (Circadian rhythm) 

ถูกควบคุมหลักโดยแสง แต่สิ ่งเร้าที ่ไม่ใช่แสง (Non-

photic zeitgebers) เช ่น การออกกำล ังกาย ก ็

สามารถปรับเฟส (Phase) ของนาฬิกาชีวิตได้เช่นกัน 

(Youngstedt et al., 2019) การออกกำลังกายช่วง

เช้าโดยทั ่วไปสัมพันธ์กับการเลื ่อนเฟสไปข้างหน้า 

(Phase advance) ทำให้หลับเร็วขึ้น ขณะที่การออก

กำลังกายในช่วงค่ำหรือตอนกลางคืนสัมพันธ์กับการ

เลื ่อนเฟสไปข้างหลัง (Phase delay) ส่งผลให้นอน

ด ึกข ึ ้น (Youngstedt et al. , 2019) กลไกน ี ้ม ี

ประโยชน์โดยเฉพาะในกลุ ่มที ่ม ีความผิดปกติจาก

ความคลาดเคลื่อนของจังหวะนาฬิกาชีวิต (Shen et 

al., 2023; Easton et al., 2024) ดังนั ้น การออก

กำลังกายจึงถูกมองว่าเป็นไซท์เกเบอร์รอง ที่สามารถ

นำมาใช้เสริมกับการจัดการแสงเพื ่อปรับเวลาการ

นอนให้เหมาะสม (Shen et al., 2023) 

2. ผลของการออกกำลังกายเฉียบพลัน

และการฝึกระยะยาวต่อการนอนหลับ 

2.1) ผลของการออกกําลังกายเฉียบพลัน 

(Acute exercise effects) 

การออกกำลังกายเพียงครั ้งเดียวสามารถ

ส่งผลต่อคุณภาพการนอนในคืนนั ้นได้ (Kredlow 

et al., 2015) งานวิจัยพบว่า การออกกำลังกายแบบ

แอโรบิกระดับปานกลางเพียง 30 นาทีช่วยลดเวลาที่

ใช้ในการเริ ่มนอน (sleep onset latency; SOL) 

และเพิ ่มประสิทธิภาพการนอน (Passos et al., 

2012) นอกจากนี ้ การออกกำลังกายเฉียบพลันยัง

ช่วยเพิ ่มปริมาณการนอนหลับระยะคลื ่นช้าซึ ่งเป็น

ช่วงที่ร่างกายฟื้นฟูมากที่สุด (Horne & Staff, 1983) 

อย่างไรก็ตาม ผลลัพธ์อาจขึ้นกับช่วงเวลาที่ออกกำลัง

กาย โดยการออกกำลังกายใกล้เวลาเข้านอนเกินไป 

(<1 ชั่วโมงก่อนนอน) อาจกระตุ ้นระบบประสาทซิม

พาเทติกและทำให้นอนยากขึ้น (Myllymäki et al., 

2012) ในขณะที่การออกกำลังกายในช่วงบ่ายหรือ

เย็น (ก่อนนอน 3–6 ชั ่วโมง) มีแนวโน้มช่วยให้นอน

หลับได้ดีขึ ้น (Stutz et al., 2019)
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2.2) ผลของการฝกออกกําลังกายระยะยาว 

(Chronic training effects) 

การออกกำล ั งกายท ั ่ ว ไปช ่วยควบค ุม

น้ำหนักและเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทางเดิน

หายใจ จึงเป็นมาตรการเสริมที่มีศักยภาพในการลด

ความถี ่และความดังของการกรน (Aiello et al., 

2016) การเข้าร่วมโปรแกรมออกกำลังกายต่อเนื ่อง

หลายสัปดาห์หร ือหลายเดือนมีผลชัดเจนต่อการ

นอนหลับในระยะยาว (Kline, 2019) งานวิจัยแบบ 

Randomized controlled trials (RCTs) พบว่า 

ผู ้ที ่ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 12–16 สัปดาห์มี

ค ุณภาพการนอนที ่ด ีข ึ ้น ท ั ้งในด้านระยะเวลาการ

นอนรวม (Total sleep time; TST) การลดเวลา

ต ื ่ นระหว ่ างค ืน  (Wake afte r  s leep onset ; 

WASO) และการรับรู้คุณภาพการนอน (Subjective 

sleep quality) (Reid et al., 2010) การออก

กำลังกายแบบแอโรบิกอย ่างสม่ำเสมอยังช ่วยลด

ความรุนแรงของอาการนอนไม่หลับ (Insomnia 

severity index; ISI) ในผู้ป่วยภาวะนอนไม่หลับได้

อย่างมีนัยสำคัญ (Passos et al., 2012)  

ก า ร ฝ ึ ก ด ้ ว ยแ ร ง ต ้ า น  ( Re s i s t a nce 

training) ก็แสดงผลลัพธ์ในทิศทางเดียวกัน โดยมี

งานวิจัยพบว่า การฝึกด้วยแรงต้าน 12 สัปดาห์ช่วย

เพิ ่มประสิทธิภาพการนอนและลดความรุนแรงของ

อาการนอนไม่หลับในผู ้ส ูงอายุ (Dolezal et al., 

2017) ขณะเดียวกัน การออกกำลังกายแบบจิต-

กาย (Mind-body exercise) เช่น โยคะและไทเก็ก

ก็ม ีประสิทธิภาพในการปรับปรุงคุณภาพการนอน 

ทั ้ งในคนปกติและผู ้ส ูงอายุท ี ่ม ีภาวะนอนไม่หลับ 

(Yu et al., 2023) 

2.3) ความแตกตางระหวางการออกกําลัง

กายแบบเฉียบพลันและแบบระยะยาว 

โดยสร ุป การออกกำล ังกายเฉ ียบพล ัน 

มักให้ผลในทันที เช่น การหลับเร็วขึ้นและเพิ่มความ

ล ึ กของการนอน (S leep depth )  ในค ืนน ั ้ น 

(Kredlow et al., 2015) ส่วนการฝึกออกกำลังกาย

ระยะยาวให้ผลสะสม ได้แก่ การปรับสมดุลนาฬิกา

ชีวิต การลดอาการภาวะนอนไม่หลับเรื ้อรัง และการ

เพ ิ ่ มประส ิทธ ิภาพของการนอนอย ่า งต ่อ เน ื ่อง 

(Kline, 2019) ความแตกต่างนี ้ช ี ้ว ่า การออกกำลัง

กายสามารถใช้ได้ทั ้งในเชิงเฉียบพลัน เพื่อแก้ปัญหา

การนอนชั ่วคราว และเช ิงฝ ึกระยะยาวเพื ่อร ักษา

หร ือป ้องก ันความผ ิดปกต ิของการนอน (Re id 

et al., 2010) 

3. การออกกำล ังกายในร ูปแบบอื ่นๆท ี ่

เกี่ยวข้องกับการนอนหลับ 

3.1) การฝกหายใจ (Breathing exercise) 

การฝ ึกหายใจเป ็นการออกกำล ั งกาย

รูปแบบหนึ่งที ่มุ ่งเน้นการควบคุมการหายใจเพื่อลด

ความเครียดและปรับสมดุลระบบประสาทอัตโนมัติ 

(Jerath et al., 2015) การฝึกหายใจแบบช้าและลึก 

(Slow and deep breathing) สามารถเพิ ่มการ

ทำงานของระบบพาราซ ิมพาเทต ิค และลดการ

ทำงานของระบบซิมพาเทติค ทำให้หัวใจเต้นช้าลง 

ความดันโลหิตลดลง และร่างกายเข้าสู ่ภาวะผ่อน

คลายที่เหมาะสมกับการนอน (Russo et al., 2017) 

ง านว ิ จ ั ยพบว ่ า  ก าร ฝ ึ กหาย ใจแบบกะบ ั ง ลม 

(Diaphragmatic breathing) วันละ 20 นาที เป็น

เวลา 8 สัปดาห์ ช่วยเพิ่มคุณภาพการนอนในผู้ใหญ่ที่

มีอาการนอนไม่หลับ (Tsai et al., 2015)



34              Journal of Sports Science and Health Vol.27 No.1 (January-April 2026) 
 

 

 

นอกจากนี้ การฝึกหายใจยังมีประโยชน์ใน

ผู ้ป่วยโรคหัวใจและระบบหายใจที่มีปัญหาการนอน

ร่วมด้วย โดยการทดลองในผู้ป่วยที ่เข้ารับการผ่าตัด

หัวใจพบว่าการฝึกหายใจลึกสามารถลดความวิตก

กังวลและปรับปรุงคุณภาพการนอนในช่วงพักฟื ้น 

(Eghbali et al., 2025) การฝึกหายใจยังสามารถทำ

ได้ทั ้งแบบไม่ใช้อุปกรณ์ เช่น การนับจังหวะหายใจ 

หร ือแบบใช้อ ุปกรณ์ เช ่น Inspiratory muscle 

training (IMT) ซึ ่งช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความ

ทนทานของกล ้ ามเน ื ้อหายใจ (Ste inmane & 

Fernate, 2025) การวิเคราะห์อภิมานล่าสุดรายงาน

ว ่ าการฝ ึกหายใจท ุกร ูปแบบม ีแนวโน ้มช ่วยลด

ระยะเวลาในการเข้าสู่การนอนและประสิทธิภาพการ

นอนหลับทั้งในประชากรทั่วไปและผู้ที ่มีปัญหาการ

นอน (Steinmane & Fernate, 2025) 

3.2) การบําบัดการทํางานของกลามเนื ้อ

ชองปาก–คอ (Myofunctional therapy; MT) 

MT เป็นการฝึกกล้ามเนื ้อช ่องปากและ

ลำคอ เช่น ลิ ้น ริมฝีปาก และเพดานอ่อน เพื ่อเพิ ่ม

ความตึงตัว (Tone) และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

บริเวณทางเดินหายใจส่วนต้น (Guimarães et al., 

2009) การฝึกนี ้มีจุดมุ่งหมายเพื ่อลดการยุบตัวของ

ทางเดินหายใจในขณะนอนหลับ ซึ่งเป็นสาเหตุหลัก

ของ OSA (Themistocleous et  a l . ,  2025) 

งานว ิจ ัยแบบ randomized controlled trial 

(RCT) แสดงว่าโปรแกรม MT นาน 3 เดือนสามารถ

ลดค่า AHI ลงได้เฉลี ่ย 39% ในผู ้ป่วย OSA ระดับ

เล็กน้อยถึงปานกลาง (Guimarães et al., 2009) 

การทบทวนวรรณกรรมเชิงระบบพบว่า MT สามารถ

ลดอาการกรนได้ประมาณ 50% รวมถึงเพิ่มคุณภาพ

การนอนโดยรวม (Themistocleous et al., 2025) 

มีหลักฐานสนับสนุนว่าการบำบัดด้วยการออกกำลัง

กายในรูปแบบนี้ สามารถลดความดังของเสียงกรน 

ลงได ้ ราว  50% และเพ ิ ่ มค ุณภาพการนอนใน 

กล ุ ่ มผ ู ้ท ี ่นอนกรน (Camacho et  a l . ,  2015; 

Themistocleous et al., 2025) นอกจากนี ้ MT 

ยังช่วยลดความง่วงนอนในตอนกลางวัน (Daytime 

sleepiness) และเพิ่มความสม่ำเสมอ (Adherence) 

ต่อการใช้ CPAP เมื่อใช้ควบคู่กัน (Camacho et al., 

2015) การฝึก MT มักประกอบด้วยท่าฝึกหลายท่า 

เช่น การยกปลายลิ ้นแตะเพดาน การออกเสียงสระ

ดังๆ และการเคี ้ยวกลืนแบบช้าๆ ซึ่งต้องทำต่อเนื่อง 

4–6 ว ันต ่อส ัปดาห ์ นานอย ่างน ้อย 12 ส ัปดาห์ 

เพื ่อให้เห็นผล (Themistocleous et al., 2025) 

การฝึกลักษณะดังกล่าวมีข้อจำกัด คือ ผู ้ป่วยต้องมี

แรงจูงใจสูงและได้ร ับการติดตามจากผู ้เช ี ่ยวชาญ

อย่างสม่ำเสมอ (Camacho et al., 2015) 

4. ผลของการออกกำลังกายต่อการนอน

ในกลุ่มเฉพาะ 

4.1) ภาวะนอนไมหลับ 

งานสังเคราะห์เชิงระบบและอภิมานของ

การทดลองแบบสุ่มควบคุมรายงานว่าการออกกำลัง

กายช่วยลดความรุนแรงของอาการนอนไม่หลับและ

ปร ับปร ุ งค ุณภาพการนอนในผ ู ้ ใหญ ่ ได ้อย ่างม ี

นัยสำคัญ (Xie et al., 2021) รูปแบบที่มีหลักฐาน

สม่ำเสมอคือการออกกำลังกายแบบแอโรบิกระดับ

ปานกลาง 30-40 นาที 3-4 วัน/สัปดาห์ ต่อเนื ่อง

อย ่างน ้อย 8-12 ส ัปดาห ์ซ ึ ่ งส ัมพันธ ์ก ับการลด

ระยะเวลาในการ เข ้ าส ู ่ การนอนและการเพ ิ ่ ม

ประสิทธิภาพการนอนหลับ (Passos et al., 2012)  
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นอกจากนี้ โปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

16 สัปดาห์ยังสัมพันธ์กับการลดคะแนน Insomnia 

Severity Index (ISI) และการรับรู้คุณภาพการนอน

ที ่ด ีข ึ ้นอย่างคงที ่หล ังจบโปรแกรม (Reid et al., 

2010) การออกกำลังกายแบบจิต-กาย เช่น โยคะ

และไทเก ็กให ้ผลใกล ้ เค ียงก ับแอโรบ ิกต ่อด ัชน ี 

คุณภาพการนอนในผู ้สูงอายุที ่มีภาวะนอนไม่หลับ 

โดยมีความปลอดภัยสูง (Yu et al., 2023) กลไกที่

เกี ่ยวข้องสะท้อนผ่านการลดภาวะตื ่นตัวก่อนนอน

และการปรับสมดุลระบบประสาทอัตโนมัติซึ ่งเห็น

จากการเพิ ่ม HRV หลังการฝึก (Passos et al., 

2012) อย่างไรก็ดีการออกกำลังกายที ่หนักมากหรือ

ทำใกล้เวลาเข้านอนเกินไปอาจคงการกระตุ ้นของ

ระบบประสาทซิมพาเทติกจนรบกวนการหลับใน 

บางราย จึงแนะนำให้เว้น 3-4 ชั ่วโมงก่อนเข้านอน 

(Myllymäki et al., 2012) 

4.2) ภาวะหยุดหายใจขณะนอนหลับจาก

การอุดก้ัน 

การทบทวนอย่างเป ็นระบบและอภิมาน

พบว่า การฝึกออกกำลังกาย 12-24 สัปดาห์ช ่วย 

ลดค่า AHI ได้ในระดับปานกลางโดยไม่ขึ ้นกับการ

เปล ี ่ยนแปลงน้ำหนักต ัว (Aiello et al., 2016) 

ประโยชน์ที่พบสม่ำเสมอได้แก่การลดอาการง่วงนอน

กลางวันและการเพิ่มสมรรถภาพแอโรบิก ซึ่งสะท้อน

จากค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal 

oxygen consumption; VO₂max) ที่ดีขึ้นหลังการ

ฝึก (Themistocleous et al., 2025) การออกกำลัง

กายควบคู ่กับการรักษามาตรฐานเช่นการใช้ CPAP 

หรือการควบคุมน้ำหนักช่วยเสริมผลลัพธ์ทางคลินิก

และเพิ่มการปฏิบัติตามแผนการรักษา (Adherence) 

ต่อการรักษาในชีวิตจริง (Peng et al., 2022) การฝึก

กล้ามเนื้อช่องปาก-ลำคอเสริมร่วมกับการออกกำลัง

กายทั ่วไปสามารถลด AHI ประมาณ 30-50% และ

ลดความดังของการกรนได้อย่างมีนัยสำคัญในผู้ป่วย 

OSA ระดับเล็กน้อยถึงปานกลาง (Themistocleous 

et al., 2025) หลักฐานดังกล่าวสนับสนุนให้ใช้การ

ออกกำลังกายเป็นส่วนหนึ่งของแผนดูแล OSA ใน

ฐานะมาตรการไม่ใช้ยาที่ปลอดภัยและช่วยเสริมการ

รักษาหลัก (Peng et al., 2022) 

4.3) ผู ทํางานเปนกะและความผิดปกติ

จากงานเปนกะ 

ผู้ทำงานเป็นกะมักมีความคลาดเคลื่อนของ

จังหวะนาฬิกาชีวิตที่ส่งผลต่อคุณภาพการนอนและ

สมรรถนะในเวลากลางวันอย่างมีนัยสำคัญ (Wang 

et al., 2011) การออกกำลังกายก่อนกะกลางคืนใน

ระดับปานกลางมีแนวโน้มช่วยให้นอนกลางวันหลัง

เลิกกะได้ดีขึ ้นโดยลดเวลาการเริ่มหลับและเพิ่มความ

ต่อเนื่องของการนอน (Easton et al., 2024) ในทาง

กลับกัน การออกกำลังกายความหนักสูงแบบเป็นช่วง 

(High intensity interval training; HIIT) ใกล้กับ

ช่วงเวลานอนอาจเพิ ่มการตื่นตัวของระบบประสาท

อัตโนมัต ิและทำให้ค ุณภาพการนอนแย่ลงในคืน

เด ียวก ัน (Frimpong et al. , 2021) ด ังน ั ้นการ

กำหนดเวลาและความหนักของการออกกำลังกายให้

เหมาะสมกับตารางกะ เช่น เลือกการออกกำลังกาย

ระด ับความหนักปานกลางต่อเนื ่อง (Moderate 

continuous exercise) ก่อนขึ ้นกะและหลีกเลี ่ยง

การออกกำลังกายความหนักสูงแบบเป็นช่วง ใกล้

เวลานอน จึงเป็นกลยุทธ์ที่สมเหตุสมผลในเชิงปฏิบัติ 

(Easton et al., 2024) นอกจากนี ้การจับคู ่การ 
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ออกกำล ั ง ก ายก ั บมาตรการควบค ุ มแส งและ

ส ุขอนามัยการนอนยังช ่วยลดผลกระทบจากการ

ทำงานเป็นกะได้มากขึ้นในสภาพจริง (Wang et al., 

2011) 

4.4) ผูสูงอายุ 

ผ ู ้ ส ู งอ าย ุ ม ี โ ค รงสร ้ า งการนอนหล ั บ

เปลี ่ยนไปโดยมีการนอนหลับระยะคลื ่นช ้าลดลง

และต ื ่นกลางด ึกบ ่อยขึ ้นซึ ่ งส ัมพันธ ์ก ับค ุณภาพ 

การนอนที ่ด ้อยลง (Hood & Bruck, 2017) การ

ออกกำล ั งกายแบบแอโรบ ิ กร ่ วมก ับแร งต ้ าน 

อย่างสม่ำเสมอช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการนอนหลับ

และลดอาการนอนไม ่หล ั บ ในผ ู ้ ส ู งอ าย ุ โ ดยม ี 

ความปลอดภัยสูงเมื ่อปรับความหนักให้เหมาะสม 

(Dolezal et al., 2017) โปรแกรมไทเก็ก 12 สัปดาห์ 

ให ้ผลปร ับปร ุงค ุณภาพการนอนและภาวะนอน 

ไม่หลับในผู้สูงอายุได้ใกล้เคียงกับการออกกำลังกาย

แบบแอโรบ ิก (Yu et al . ,  2023) หล ักฐานเช ิง

ส ั ง เคราะห ์แนะนำให ้ต ั ้ ง เป ้าก ิจกรรมทางกาย 

ระด ับปานกลางอย ่างน ้อย 150 นาท ี/ส ัปดาห ์ 

ร ่วมกับแรงต้าน 2-3 วัน/สัปดาห ์ เพื ่อยกระด ับ

ค ุณภ าพกา รน อ น แล ะล ด ก า ร พ ึ ่ ง พ าย า น อน 

หล ับในกล ุ ่มน ี ้  (Xie et al. , 2021) นอกจากน ี ้  

ควรพิจารณาเพิ ่มการฝึกทรงตัวและยืดเหยียดเพื ่อ

ป ้องก ันการหกล ้มและเสร ิมสมรรถภาพการทำ

กิจวัตรในผู้สูงอายุที ่มีโรคร่วมหลายอย่าง (Dolezal 

et al., 2017) 
 

ตารางท่ี 1 สรุป FITT ของการออกกำลังกายในแต่ละกลุ่มประชากรที่เสริมคุณภาพการนอนหลับ 
 

กลุมประชากร ความถี่ ความหนัก ระยะเวลา ประเภทของ 

การออกกําลังกาย 

อางอิง 

บุคคลท่ัวไป 3–5 วัน/สัปดาห์ ปานกลาง ≥30 นาท ี แอโรบิก รว่มกับ 

แรงต้าน 

Piercy et al.,  

2018 

ผู้มีภาวะนอน 

ไม่หลับ 

3–4 วัน/สัปดาห์ ปานกลาง 30–40 นาที แอโรบิก ร่วมกับ  

จิต-กาย หรอืการฝึก

หายใจ 

Passos et al., 

2012 

ผู้ป่วยภาวะหยุด 

หายใจขณะหลับ 

จากการอุดก้ัน 

3–5 วัน/สัปดาห์ ปานกลาง 30–60 นาที แอโรบิก ร่วมกับ  

การฝึกกล้ามเนื้อ 

ช่องปาก–ลำคอ 

Themistocleous 

et al., 2025 

ผู้ทำงาน 

เป็นกะ 

3–4 วัน/สัปดาห์ ปานกลาง 20–40 นาที แอโรบิก โดยเฉพาะ

ก่อนเข้างาน กะ

กลางคืน 

Easton et al., 

2024 

ผู้สูงอายุ 3-5 วัน/สปัดาห์ ปานกลาง ≥30 นาท ี แอโรบิก รว่มกับ 

แรงต้าน หรือ 

กาย-จิต 

Yu et al.,  

2023 
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5. แนวทางการประยุกต์ใช้การออกกำลัง

กาย (FITT Principle) 

การประย ุกต์ใช ้การออกกำลังกายเพื ่อ

ปร ับปรุงการนอนหลับจำเป็นต้องอาศัยหลักการ 

FITT ได ้แก ่  Frequency (ความถี ่ ) ,  Intensity 

(ความหนัก), Time (ระยะเวลา), และ Type (ชนิด

การออกกำลังกาย) การกำหนด FITT ให้เหมาะสม

กับแต่ละกลุ่มประชากรจะช่วยเพิ่มประสิทธิผลและ

ลดความเสี ่ยงจากการฝึก (Garber et al., 2011) 

การกำหนด FITT ควรดำเนินการโดยผู ้เช ี ่ยวชาญ

ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา (Sports scientist) หรือ

ส ร ี ร ว ิ ท ย า ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย  ( E x e r c i s e 

physiologist) เพ ื ่อประเมินความเหมาะสมตาม

ภาวะสุขภาพ ความสามารถทางกาย และโรคร่วม

ของแต่ละบุคคล โดยอาศัยหลักฐานเชิงสรีรว ิทยา

และความปลอดภัยเป็นสำคัญ ดังแสดงในตารางที่ 1 

5.1) ประชากรทั่วไป 

สำหรับบุคคลทั ่วไปที ่ไม่มีปัญหาการนอน

หรือโรคประจำตัว การออกกำลังกายแบบแอโรบิ

กระดับปานกลาง 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือระดับ

หนัก 75 นาทีต่อสัปดาห์ เป็นไปตามคำแนะนำของ 

Ame r ic an Co l lege  o f  Spo r t s  Medic ine 

(ACSM) (Piercy et al., 2018) หลักฐานเชิงระบาด

วิทยาชี ้ว ่าผู ้ท ี ่ปฏิบัติตามเกณฑ์นี ้มีความเสี ่ยงการ

นอนหลับไม่เพียงพอลดลงราว 27% เมื ่อเทียบกับ 

ผ ู ้ท ี ่ ไม ่ออกกำล ังกาย (Kredlow et al ., 2015)  

การเสริมด้วยแรงต้าน 2-3 วันต่อสัปดาห์ย ังช่วย

สน ับสน ุนค ุณภาพการนอนและส ุขภาพโดยรวม 

(Dolezal et al., 2017) 

5.2) ผูที่มีภาวะนอนไมหลับ  

แนวทางแนะนำการออกกำลังกายแบบแอ

โรบิกระดับปานกลาง 3-4 ว ันต่อสัปดาห์ คร ั ้งละ 

30–40 นาท ี ต ่อเน ื ่องอย ่างน ้อย 8-12 ส ัปดาห์ 

(Passos et al., 2012) ควรเล ือกเวลาออกกำลัง

กายช่วงบ่ายหรือเย็นและเว้นอย่างน้อย 3 ช ั ่วโมง

ก่อนเข้านอนเพื่อเลี่ยงการกระตุ้นของระบบประสาท

ซิมพาเทติก (Myllymäki et al., 2012) การเสริม

ด้วยการฝึกหายใจหรือโยคะในช่วงค่ำ 10-15 นาที

ช่วยลดภาวะตื ่นตัวก่อนนอนและเสริมคุณภาพการ

นอน (Yu et al., 2023) 

5.3) ผูที่มีภาวะหยุดหายใจขณะนอนหลับ 

ผ ู ้ป ่วย OSA ควรเข ้าร ่วมโปรแกรมการ

ออกกำลังกายแบบแอโรบิกร่วมกับแรงต้าน 3-5 วัน

ต่อสัปดาห์ คร ั ้งละ 30-60 นาที เพื ่อช่วยลด AHI 

และเพิ ่มสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Aiello 

et al. , 2016) การเสริมด้วย MT อย ่างน้อย 12 

สัปดาห์ช่วยลดความรุนแรงของ OSA ได้เพิ ่มเติม 

(Themistocleous et al., 2025) นอกจากนี ้การ

ฝึก MT วันละ 5-15 นาทีสามารถเพิ่มความทนทาน

ของกล้ามเนื ้อหายใจและลดการตื ่นจากการนอนที่

เก ี ่ ยวข ้องก ับภาวะต ื ่นต ัว (Arousal-related 

awakening) (Steinmane & Fernate, 2025) 

5.4) ผูทํางานเปนกะ 

ผู้ทำงานกะควรเลือกการออกกำลังกายแอ

โรบิกปานกลาง 20-40 นาที ก่อนขึ้นกะควรกลางคืน

เพ ื ่อช ่วยให ้การนอนหลังเล ิกกะม ีค ุณภาพดีข ึ ้น 

(Easton et al., 2024) การหลีกเลี่ยงการออกกำลัง

กายระดับหนักสูงช่วงใกล้เวลานอนเป็นสิ ่งสำคัญ 
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เพราะอาจทำให้การนอนแย่ลง (Frimpong et al., 

2021) การผสานการออกกำลังกายกับมาตรการ

ควบคุมแสง เช่น การใช้แว่นกรองแสงฟ้า และการ

รักษาช่วงการนอนที ่จำเป็นต่อการฟื ้นฟู หรือการ

นอนแกนหลัก (Core sleep) จะช่วยลดผลกระทบ

ของความคลาดเคล ื ่อนของจ ังหวะนาฬ ิกาช ีว ิต

ได้มากขึ้น (Wang et al., 2011) 

5.5) ผูสูงอายุ 

ผู ้ส ูงอายุควรมีกิจกรรมการออกกำลังกาย

แบบแอโรบ ิกปานกลางอย ่างน ้อย 150 นาท ีต ่อ

สัปดาห์ ร่วมกับแรงต้าน 2–3 วัน และการฝึกทรงตัว/

ยืดเหยียดเพื ่อป ้องกันการหกล้ม (Piercy et al., 

2018) การศึกษาพบว่าผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรม

ดังกล่าวมีประสิทธิภาพการนอนหลับดีขึ้นและลดการ

ใช้ยานอนหลับ (Dolezal et al., 2017) การฝึกออก

กำลังกายแบบกาย-จิต เช่น ไทเก็ก 12 สัปดาห์ก็เป็น

ทางเล ือกที ่ม ีประสิทธิผลและยอมรับได้ดีในกลุ ่มนี ้ 

(Yu et al., 2023) 

 

ขอจํากัดและชองวางของงานวิจัย (Research 

gaps) 

แม้ว ่าหลักฐานปัจจุบ ันสนับสนุนว่าการ

ออกกำลังกายช่วยปรับปรุงคุณภาพการนอน แต่ยังมี

ข้อจำกัดหลายประการที ่ควรคำนึง (Kredlow et 

al., 2015) ประการแรก งานวิจัยส่วนใหญ่พึ่งพาการ

ประเมินตนเอง เช่น จากแบบสอบถาม Pittsburgh 

sleep quality index (PSQI) หรือ Insomnia 

severity index (ISI) มากกว่าการใช้การตรวจการ

นอนหลับ (Polysomnography; PSG) หรือการวัด

ด้วยเครื่องแอคทิกราฟ (Actigraphy) ซึ ่งเป็นการวัด

เชิงวัตถุวิสัย (Xie et al., 2021) โดยการศึกษาที่ใช้ 

PSG ยังมีจำกัดทำให้การยืนยันผลทางกลไกยังไม่

แข ็งแรงเพียงพอ (Kline, 2019) ประการท ี ่สอง 

หลักฐานส่วนใหญ่เน้นไปที ่ภาวะนอนไม่หลับ และ

ภาวะหยุดหายใจขณะหลับจากการอุดกั ้นแต่กลุ ่ม

ความผ ิดปกต ิอ ื ่น เช ่น กล ุ ่มอาการขาอย ู ่ ไม ่ส ุข 

(Restless legs syndrome; RLS) โรคลมหลับ 

(Narcolepsy) หรือความผิดปกติของพฤติกรรมการ

นอนช่วง REM (REM sleep behavior disorder) 

ยังแทบไม่มีข้อมูลเกี่ยวกับผลของการออกกำลังกาย 

(Shen et al., 2023) นอกจากนี้ ประชากรที่ทำงาน

เป็นกะก็ย ังม ีงานว ิจ ัยจำก ัดมาก โดยเฉพาะการ

ทดลองที่เปรียบเทียบรูปแบบการออกกำลังกายต่าง 

ๆ ภายใต้ตารางกะจริง (Easton et al. , 2024) 

ประการที ่สาม ยังไม่มีการศึกษาเชิงระบบเพียงพอ

เก ี ่ ยวก ับความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างปร ิมาณก ับการ

ตอบสนอง (Dose–response relationship) ของ

การออกกำล ังกายต ่อการนอน เช ่น ความหนัก 

ความถี่ เวลา และชนิดของการออกกำลังที่เหมาะสม

ที่สุดสำหรับประชากรแต่ละกลุ่ม (Kredlow et al., 

2015) การเปรียบเทียบช่วงเวลาของการออกกำลัง

กาย (เช้า เที่ยง เย็น) ตามลักษณะเวลาเข้านอน-ตื่น

นอนตามชีวภาพ (Chronotype) ของบุคคลยังเป็น

ประเด็นที ่ต ้องการข้อมูลเพิ ่มเติม (Shen et al., 

2023) ประการที่สี่ งานวิจัยส่วนใหญ่มีระยะเวลาการ

ติดตามสั ้น (8–16 สัปดาห์) ทำให้ไม่สามารถสรุป 

ได ้ว ่าผลล ัพธ ์ เช ิงบวกจะคงอย ู ่ระยะยาวหร ือไม ่ 

(Dolezal et al., 2017) ความต่อเน ื ่องและการ

รักษาพฤติกรรมการออกกำลังกายในชีว ิตจร ิงย ัง 

เป ็นความท้าทาย (Reid et al. , 2010) ส ุดท ้าย 
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การบำบัดเฉพาะทางเช ่น MT และการฝึกหายใจ

ยังไม่มีโปรโตคอลมาตรฐานด้านความถี ่ ระยะเวลา 

และการติดตามผลที ่ช ัดเจน (Themistocleous 

et al., 2025) การศึกษาที ่เปรียบเทียบการบำบัด

การทำงานของกล้ามเนื ้อช่องปาก–คอ เดี ่ยวหรือ

ร่วมกับเครื ่องอัดอากาศแรงดันบวกต่อเนื ่อง หรือ

การฝึกหายใจร่วมการรักษามาตรฐานยังม ีจำก ัด 

(Camacho et al., 2015) 

 

บทสรุป 

การนอนหล ับและการออกกำล ั งกาย

เป็นสองกลไกหล ักที ่ส ่งเสร ิมสุขภาพซึ ่ งส ัมพันธ ์

ก ันอย ่างใกล ้ช ิด หลักฐานปัจจ ุบ ันช ี ้ช ัดว ่าการมี

ก ิจกรรมทางกายอย่างสม่ำเสมอไม่เพียงช่วยเพิ ่ม

ค ุณภ าพแล ะปร ะส ิ ท ธ ิ ภ าพกา รน อน  แต ่ ย ั ง

สามารถบรรเทาความร ุนแรงของความผ ิดปกต ิ

การนอนที ่พบบ่อย เช ่น ภาวะนอนไม่หลับ ภาวะ

หย ุดหายใจขณะหลับจากการอุดก ั ้น และความ

ผิดปกติจากการทำงานเป็นกะ กลไกที ่เก ี ่ยวข ้อง

ครอบคล ุมท ั ้ งระบบประสาทอัตโนม ัต ิ  ฮอร ์โมน 

ส า รส ื ่ อป ระสาท ก ารควบค ุ มอ ุณหภ ูม ิ  ก า ร

สะสมอะดีโนซีน รวมถึงผลเช ิงจิตใจและอารมณ์ 

ขณะเดียวกัน การออกกำลังกายยังทำหน้าที ่เป็น

ไซท์เกเบอร์รอง ที ่ช ่วยปรับจังหวะนาฬิกาชีวภาพ

ให ้สอดคล ้องก ับสภาวะการนอนและต ื ่น การบูร

ณ า ก า ร ห ล ั ก ก า ร  F I T T  ใ ห ้ เ ห ม า ะ ส ม ก ั บ

กลุ ่มเป ้าหมายแต่ละประเภทจึงเป็นแนวทางท ี ่ม ี

ประส ิทธ ิภ าพและปลอดภ ั ย  ท ั ้ งน ี ้ ย ั งม ี คว าม

จ ำ เป ็ นต ้ อ ง ว ิ จ ั ย เพ ิ ่ ม เ ต ิ ม ในด ้ าน โปร โ ตคอล 

(Protocol) เฉพาะโรค ความส ัมพ ันธ ์ระหว ่าง

ปร ิ ม าณ-การตอบสนอง  และผลในระยะย าว 

เพ ื ่อให ้การใช ้การออกกำล ังกายเป ็นการบำบ ัด

แบบไม่ใช้ยาสำหรับการนอนเป็นไปอย่างสมบูรณ์ 

ส ุดท ้ายการส ่งเสร ิมการออกกำล ังกายเพื ่ อการ

นอนหลับที ่ด ีไม ่เพียงช่วยแก้ไขปัญหาการนอนใน

ระด ับบุคคล แต่ย ังสามารถยกระดับสุขภาพกาย

และใจของประชากรในภาพรวมได้ 
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บทคัดยอ 
บทนํา ระหว่างนักกีฬาวอลเลย์บอลเพศชาย

และหญิง ที ่ม ีสมรรถภาพทางกายและสรีรว ิทยาที ่ม ี
ความแตกต่างกันไม่ว ่าจะเป็นด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความสูงในการกระโดด และความอดทนของ
กล้ามเนื ้อ ซึ ่งสมรรถภาพทั้ง 3 นั ้นจะส่งผลอย่างไรกับ
ความสม ่ำ เสมอในการกระโดดตบห ัวเสาของก ีฬา
วอลเลย์บอล  

วัตถุประสงค การวิจัยครั ้งนี ้ม ีว ัตถุประสงค์
เพ ื ่อเปร ียบเท ียบความสม ่ำ เสมอในการตบห ัวเสา
ระหว่างนักกีฬาวอลเลย์บอลสโมสรทีมชายและหญิง 

วิธ ีดําเนินการวิจัย แบ ่งกลุ ่มต ัวอย ่าง คือ 
นักกีฬาวอลเลย์บอล ตำแหน่งตัวตบหัวเสา ทีมชายและ
หญิง อายุ 20-30 ปี เป็นนักกีฬาทีมสโมสร เป็นเพศ
ชายจำนวน 6 คน และเพศหญิง 5 คน ซึ ่งมาจากการ
เล ือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) น ักกีฬา
วอลเลย ์บอลในตำแหน่งต ัวตบหัวเสา โดยแบ ่งการ
ทดสอบออกเป็น 2 ส ่วน ได ้แก่ 1. การทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความสูงในการกระโดด และ
ความอดทนของกล้ามเนื ้อ และ 2. ได้แก่การทดสอบ
ความสม่ำเสมอดูจากมุมของข้อต่อเพื ่อนำไปวิเคราะห์ 
2 มุม คือมุมของหัวเข่าและมุมของหัวไหล่ โดยจะมีการ
ติดจุดมาร์คเกอร์จำนวน 5 จุด ได้แก่ ข้อศอก หัวไหล่ 
สะโพก หัวเข ่า และข้อเท้า เพ ื ่อนำมาเปร ียบเทียบ
ค่าเฉลี ่ย ความแปรปรวนและพิสัยของมุมข้อต่อ การ
วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วน
เบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) โดยการ

ว ิ เคราะห ์ ระหว ่ างกล ุ ่ม โดยการทดสอบค ่าท ีแบบ 
Independent t-test โดยมีระดับนัยสำคัญที่ p<0.05 
และการหาความสัมพันธ์ระหว ่างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและความสม่ำเสมอในการตบหัวเสาด้วยการ
วิเคราะห์การถดถอย 

ผลการวิจัย การเปรียบเทียบความสม่ำเสมอ
จากการเปรียบเทียบค่าความแปรปรวน และพิสัยของ
มุมหัวไหล่ พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 บ่งชี้ว่ามุมการเคลื ่อนไหวหัวเข่า
และหัวไหล่ของทั้งเพศชายและหญิงไม่มีความแตกต่าง
กัน ต ัวแปรนี ้ให้ผล t-test ที ่ม ีนัยสำคัญ ได้แก่ ความ
แข ็งแรงของกล ้ามเน ื ้อ  p=0.024 ความส ูงในการ
กระโดด p=0.001 และความอดทนของกล ้ามเน ื ้อ 
p=0.009 ในส ่วนของประสบการณ์การแข ่งขันของ
นักกีฬาพบว่าในเพศหญิงและชายไม่มีความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.05 

สรุปผลการวิจัย สรุปผลการทดลองตัวแปร
มุมข้อต่อไม่ใช่ตัวแปรที ่แยกความแตกต่างระหว่างเพศ
ได้อย่างชัดเจน ในขณะที ่ต ัวแปรสมรรถภาพทางกาย 
เพศชายม ีสมรรถภาพที ่ เหน ือกว ่าเพศหญิงอย ่างม ี
นัยสำคัญ เพราะฉะนั้นต่อให้มีสมรรถภาพที่แตกต่างกัน
ไม่นำไปสู ่ความแตกต่างในความสม่ำเสมอ 
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Abstract 
Background Physiological differences 

between male and female volleyball players 
may influence physical fitness, part icularly 
muscle strength, jump height, and muscular 
endurance, which are important factors in 
spike consistency among outside hitters. 

P u r p o s e  T h i s  s t u d y  a i m e d  t o 
compare spike consistency between male and 
female club volleyball players. 

Methods Eleven club-level outside 
hitters aged 20–30 years (six males and five 
f emales )  we re  se lected us ing  purpos i ve 
sampl ing.  Assessments included physical 
fitness tests (muscle strength, jump height, 
a n d  m u s c u l a r  e n d u r a n c e )  a n d  s p i k e 
cons i s tency analys i s  based on  knee and 
shoulder joint angles. Five anatomical markers 
were placed on the elbow, shoulder, hip, 
knee, and ankle. Mean values, variance, and 
range of joint angles were used to evaluate 
con s i s t ency .  Da t a  we re  ana l yzed  u s i ng 
descriptive statistics, Independent t-tests with 
a significance level set at p<0.05. 

Resu l t s  The  re su l t s  s howed  no 
statist ically significant di fferences in spike 
consistency between male and female players 

based on the mean, variance, and range of 
knee and shoulder jo int angles (p>0.05) , 
indicating similar movement patterns between 
sexes. However, significant differences were 
found in physical fitness variables, with male 
players demonstrating greater muscle strength 
(p=0.024), higher jump height (p=0.001), and 
greater muscular endurance (p=0.009). No 
s i g n i fi c a n t  d i f f e r e n c e  i n  c o m p e t i t i v e 
experience was observed between male and 
female players (p>0.05) and to examine the 
relationship between muscular strength and 
the consistency of spike performance through 
regression analysis 

Conclus ion  Jo int ang le var iables 
were not effective in clearly dist inguishing 
spike consistency between male and female 
volleyball players. Although male players 
exhibited significantly superior physical fitness 
with large effect sizes, greater physical fitness 
did not necessar i ly result  in greater spike 
consistency. 
 
Key Words: Consistency / Muscle strength / 
J u m p  h e i g h t  /  M u s c u l a r  e n d u r a n c e  / 
Experience 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาวอลเลย ์บอลเป็นกีฬาที ่ได ้ร ับความ

นิยมมากชนิดหนึ่ง วอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่มีลักษณะ

การเล่นที ่เป็นช่วงสั้นในหนึ่งคะแนน เป็นกิจกรรมที่

มีทั ้งความหนักสูง (High-intensity) ความหนักต่ำ 

(Low-intensity) และช่วงพัก (Recovery time) 

ซ ึ ่ ง ในช ่วงก ิจกรรมท ี ่ม ีความหนักส ูง ผ ู ้ เล ่นจะมี

กิจกรรมในการกระโดดทั้งเกมการรับและเกมการรุก 

(Sheppard et al., 2008; Tathisa, 2024) การ

กระโดดในกีฬาวอลเลย์บอลมีหลายรูปแบบ เช ่น 

การกระโดดตบ (Spike jump) ซึ ่งมักมีการวิ่งเข้าหา

บอล และการกระโดดอยู ่ก ับที ่ เช ่น การกระโดด 

เซตบอล (Jump setting) และการกระโดดบล็อก 

(Blocking) เมื่อพิจารณาถึงผลของการกระโดดและ

ความถี่ในการกระโดดในเกมการแข่งขัน (Marques 

et al., 2006) ความสามารถในการกระโดดทั้งสาม

แบบเป็นตัวบ่งชี ้ถึงสมรรถภาพในการเล่นของกีฬา

วอล เลย ์บอล  โดยในการกระโดดตบของก ีฬา

วอลเลย์บอลนั้นต้องใช้สมรรถภาพหลักๆ คือ ความ

แข็งของกล้ามเน ื ้อ ความสูงในการกระโดด และ

ความอดทนของกล้ามเนื ้อ  

ในการแข่งขันวอลเลย์บอล 1 แมตช์การ

แข่งขันนักกีฬาวอลเลย์บอลต้องใช้ความพยายามใน

การ เสิร์ฟเฉลี่ย 11 ครั ้งต่อ 1 แมตช์ กระโดดบล็อก 

27 ครั ้งต่อ 1 แมตช์ และการกระโดดตบถึง 24 ครั้ง

ต่อแมตช์ นักกีฬาที ่สามารถทำคะแนนได้สูงนั ้นมัก

แสดงความสามารถในการควบคุมการเคลื ่อนไหว 

ได ้ด ี โดยสามารถจัดการร ่างกายของตัวเองผ ่าน 

Mortor synergy ที ่ม ีประสิทธิภาพ ทำให้ร ูปแบบ

การกระโดดตบนั้นมีความเสถียรภาพมากกว่า แม้จะ

มีความแปรปรวนของการเคลื่อนไหวของข้อต่อแต่ก็

ยังสามารถลดความแปรปรวนนั้นได้ ถึงในบางโอกาส

การทำคะแนนจะเป็นการแก้ไข ซึ่งนักกีฬาที่มีความ

แข็งแรงและมีการกระโดดที ่สูงมักจะมีการควบคุม

ความสม่ำเสมอในการกระโดดตบ ซึ ่งในการแข่งขัน

กีฬาวอลเลย์บอลการกระโดดตบหัวเสานั ้นเป็นการ

ทำคะแนนหลักของนักกีฬา Tillman et al. (2004) 

กล่าวว่าประสิทธิภาพในการกระโดดตบวอลเลย์บอล

ขึ ้นอยู ่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและทักษะใน

การกระโดดของนักกีฬา โดยทักษะในการกระโดดมา

จากมุมของแขนในขณะตบ แรงที ่ตบ และความยาว

ของแขนที่ส่งผลต่อระยะการกระโดดตบ โดยผู้เล่นตัว

ทำคะแนนนั้นต้องมีการฝึกประมาณ 16-20 ชั ่วโมง

ต่อสัปดาห์ ทำการฝึกกระโดดตบประมาณ 400,000 

ครั้งต่อปี (Zahálka et al., 2017) โดยการกระโดด

ตบเป็นทักษะเฉพาะตัวของนักก ีฬาท ี ่จะมีความ

แตกต่างกันในเรื ่องของมุมแต่ละข้อต่อ ความสูงใน

การกระโดดตบ (Oliveira et al., 2020) และเป็น

หน ึ ่ ง ในองค ์ประกอบท ี ่ ส ำค ัญ ในการฝ ึกซ ้อม

วอลเลย์บอล (Sattler et al., 2015) โดยนักกีฬา

วอลเลย์บอลที่ทำคะแนนได้มาก มักจะเป็นนักกีฬาที่

มีทักษะการกระโดดตบที่ดีและสามารถรักษาความ

สม่ำเสมอในการกระโดดตบได้เป็นอย่างดี  

ความสำเร ็จไม ่ได้ข ึ ้นอยู ่กับความเร็วลูก

อย่างเดียว แต่ยังรวมถึงความสามารถในการควบคุม

ทิศทาง ซึ ่งต้องอาศัยความสม่ำเสมอของกลไกการ

เคลื ่อนไหว ซึ ่งความสำเร็จในการกระโดดตบหรือ

ประสิทธิภาพในการกระโดดตบลูกวอลเลย์บอลเกิด

จากปัจจัยหลายปัจจัย เช่น เพศ อายุ ประสบการณ์

และเทคนิค (Oliveira et al., 2020) การเข้าทำหรือ 

approach ก ็ม ีความสำค ัญมาก โดย Viera &  
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Ferguson, (1989) กล่าวว่า ในการเข้าทำ นักกีฬา

จะพยายามเร่งความเร็วในแนวราบก่อนจะชะลอตัว

ลงโดยการวางเท้าข้างหนึ ่งไว้ข้างหน้าลำตัว และใช้

การแกว่งแขนแบบไดนามิกในการสร้างโมเมนตัมและ

แรงปฏิกิริยาให้มากขึ้น กล้ามเนื ้อรยางค์ล่างจะถูก

กระตุ ้นล่วงหน้าหลังจากวางเท้า มุมของข้อต่อลดลง 

และร่างกายถูกลดระดับลงในการตอบโต้เพื ่อเพิ ่ม

ระยะห ่างระหว ่างการเร ่งความเร ็ว จ ังหวะการ

กระโดดที ่ถ ูกต ้องของกล้ามเนื ้อรยางค์ส่วนล่างมี

ความสำคัญต่อรูปแบบการประสานงานที ่เพิ ่มแรง

ปฏิกิริยาพื้นสูงสุดและทำให้กระโดดสูง (Wagner et 

al., 2009) ในการแข่งขันวอลเลย์บอล ความสามารถ

ในการร ักษาความสม ่ ำ เสมอใน เทคน ิคแลการ

เคลื ่อนไหวของตนเองจึงเป็นปัจจัยหนึ ่งที ่นำไปสู ่

ความแตกต่างด้านประสิทธิภาพในการทำคะแนน 

(Fuchs et al., 2019) 

เพศเป ็นต ัวแปรที ่สำคัญที ่อาจส ่งผลต่อ 

ความสม่ำเสมอของท่าทางการตบวอลเลย์บอล แต่ยัง

ไม่มีบทสรุปที่ชัดเจนว่าเพศส่งผลต่อความสม่ำเสมอ

ของท่าทางการตบวอลเลย์บอลหรือไม ่ เนื ่องจาก

สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกีฬาของ

นักกีฬาชายและหญิงมีความแตกต่างกัน โดย Maher 

et al. (2009) กล่าวว่าในขณะออกกำลังกายเพศ 

หญิงมีสมรรถภาพทางด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ

ที่ดีกว่าเพศชาย โดยเพศหญิงมักจะมีเปอร์เซ็นต์ของ

เส้นใยกล้ามเนื้อประเภท 1 ที่สูงกว่าเมื่อเทียบกับเพศ

ชาย แต ่ เพศหญิงม ีความแข ็งแรงและกำล ังของ

กล้ามเนื้อต่ำกว่าเพศชาย (Bartolomei et al., 2021) 

ซึ ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Kanehisa et al. 

(1994) ที่พบว่าเพศหญิงมีความแข็งแรงตน้อยกว่าเพศ

ชาย 27% ทั้งในส่วนของร่างกายส่วนบนและร่างกาย

ส่วนล่าง รวมไปถึงการศึกษาของ (Marques et al., 

2006) ที่พบว่าพลังของกล้ามเนื้อขาหรือแรงระเบิด

ระหว ่างเพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกัน 

ซึ ่งหากมองในมุมมองของความแข็งแรงและพลังจะ

พบว่านักกีฬาชายสามารถตบลูกวอลเลย์บอลได้แรง

มากกว่านักกีฬาหญิง อย่างไรก็ตาม Brechue & Abe 

(2002) พบว่าในการแข่งขันกีฬาชนิดที ่ใช้ระยะเวลา

การแข่งขันที ่นาน เช่นวอลเลย์บอล ความสำเร็จใน

การแข่งขันเกิดจากประสบการณ์และความสามารถใน

การรักษาความสม่ำเสมอของการท่าทางการกระโดด

ตบของนักกีฬา ดังนั้นถึงแม้ว่านักกีฬาชายจะสามารถ

สร้างแรงระเบิดที ่ดีกว่านักกีฬาหญิง แต่หากท่าทาง

การเคล ื ่อนไหว เช ่นม ุมของข ้อม ือในการตบล ูก

เปลี่ยนแปลงเพียงเล็กน้อยก็อาจจะทำให้ลูกตบไม่ได้

ทิศทางตามที ่ต้องการถึงแม้ว่า จะมีความเร็วตามที่

ต้องการก็ตาม ดังนั้นหากพิจารณาถึงความสม่ำเสมอ

ในการตบลูกวอลเลย์บอลแล้ว การศึกษาเปรียบเทียบ

ความแตกต่างระหว่างความสม่ำเสมอในการกระโดด

ตบลูกวอลเลย์บอลของนักกีฬาเพศชายและเพศหญิง 

จึงยังไม่ชัดเจน นอกจากนี้ความสม่ำเสมอเป็นตัวแปร

ที่สะท้อนความสามารถในการรักษาระดับหรือความ

คงที ่ในการแสดงผลงานการตบวอลเลย์บอล ซึ ่งเป็น

การใช้สมรรถภาพต่างๆของตนต่อกับการแสดงผลงาน

ของตนเอง ซึ ่งถือเป็นการเปรียบเทียบเชิงสัมพัทธ์

มากกว ่าเป ็นการเปร ียบเทียบแบบสมบูรณ์ เช ่น 

การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างสมรรถภาพ

ความอดทน ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อเป ็นต้น 

ทำให้การวิจัยครั้งนี้จึงเป็นงานน่าสนใจในวงวิชาการ

และโค้ชวอลเลย์บอล
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ด ้วยเหตุน ี ้  จ ึงทำให้ผ ู ้ว ิจ ัยได ้เห ็นความ 

สำคัญระหว่างปัญหาดังกล่าวและได้มีความสนใจที ่

ศึกษาเปรียบเทียบความสม่ำเสมอในการตบหัวเสา

ระหว่างนักกีฬาวอลเลย์บอลเพศชายและหญิงเพื่อใช้

เป็นข้อมูลพื ้นฐานในการฝึกท่าทางการกระโดดตบ

และเป็นแนวทางพัฒนาและแก้ไขปัญหาทักษะการ 

ตบและการกระโดดในนักกีฬาวอลเลย์บอล ซึ ่งเป็น

ประโยชน์ต ่อการพัฒนานักกีฬาวอลเลย ์บอลของ

ประเทศไทย และสามารถนำไปต่อยอดองค์ความรู ้ 

ในงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการตบวอลเลย์บอลต่อไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความสม่ำเสมอ

ในการตบหัวเสาระหว่างนักกีฬาวอลเลย์บอลสโมสร

ทีมชายและหญิง 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

นักก ีฬาชายน ่าจะม ีความสม ่ำเสมอใน 

การกระโดดตบล ูกวอลเลย ์บอลห ัว เสามากกว ่า 

นักกีฬาหญิง  

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

กลุมตัวอยาง 

น ักก ีฬาวอลเลย ์บอล ตำแหน ่ งต ั วตบ 

ห ัวเสา ท ีมชาย อาย ุ  20-30 ป ี  เป ็นน ักก ีฬาทีม

สโมสร จำนวน 6 คน และน ักก ีฬาวอลเลย ์บอล 

ตำแหน่งตัวตบหัวเสา ทีมหญิง อายุ 20-30 ปี เป็น

นักกีฬาทีมสโมสร จำนวน 5 คน ซึ่งมาจากการเลือก

แบบเจาะจง (Purposive Sampling) คำนวณกลุ่ม

ต ัวอย ่างจากการกำหนดให ้อำนาจการทดสอบ  

(1 -𝛽 )=0 .8 ระด ับความน ัยสำค ัญ (𝛼 )=0 .05 

ขนาดอทธิพล (d)=1.0 ได ้ขนาดกลุ ่มต ัวอย่าง 12 

คน เนื ่องจากผู ้เข้าร่วมการทดสอบไม่สามารถเข้า

ร่วมได้ 1 คน ดังนั ้นจึงเหลือกลุ ่มตัวออย่าง 11 คน 

โดยการเลือกจากคนที่มีทักษะกีฬาวอลเลย์บอลใน

ตำแหน่งตัวตบหัวเสาทั ้งหัวเสาฝั ่งซ้ายและหัวเสา 

ฝั ่งขวา โดยนักกีฬาต้องเคยแข่งขันในระดับสโมสร

ตั ้งแต่ปี 2564-68 อย่างน้อย 1 ปี จากนั้นแบ่งกลุ่ม

ต ัวอย ่างเป ็น 2 กล ุ ่ม กล ุ ่มละ 6-5 คน โดยการ 

แบ ่งตามเพศของน ักก ีฬาวอลเลย ์บอล ซ ึ ่ งได ้ร ับ 

ก า ร พ ิ จ า ร ณ า จ ร ิ ย ธ ร ร ม ก า ร ว ิ จ ั ย จ า ก ค ณ ะ 

กรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน ร ับรองเมื ่อวันที ่ 

24 กันยายน 2568  

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

ศึกษาค ้นคว ้า เอกสาร และงานว ิจ ัยท ี ่

เกี ่ยวข้องกับกีฬาวอลเลย์บอล ความสม่ำเสมอของ

ร่างกาย ความแข็งของกล้ามเนื ้อ ความสูงในการ

กระโดด และความอดทนของกล ้ามเน ื ้อขา นำ

โปรแกรมการว ิ เคราะห ์ป ัจจ ัยท ี ่ส ่งผลต ่อความ

สม่ำเสมอในการตบหัวเสาของนักกีฬาวอลเลย์บอล 

ให้ผ ู ้เช ี ่ยวชาญจำนวน 5 ท่าน ได้แก่ ผู ้เช ี ่ยวชาญ

ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 4 ท่าน และผู้เชี ่ยวชาญ

ด้านวอลเลย์บอล 1 ท่าน ตรวจพิจารณาให้ตรงตาม

จุดประสงค์ ตรงตามเนื ้อหา โดยใช้ค ่าด ัชนีความ

สอดคล้อง (Item Objettive Congruence: IOC) 

ซ ึ ่ งค ่ าท ี ่ คำนวณได ้มากกว ่า  0 .50 จากผลการ

พ ิ จ า รณาค ่ า ด ั ช น ี ค ว าม ส อด คล อ งท ี ่ ไ ด ้ จ า ก

ผู ้เชี ่ยวชาญ เท่ากับ 0.81 แล้วจึงดำเนินการเสนอ

โครงร่างต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในคน 

กลุ ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ซึ ่งได้รับ 
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การพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในคน เลขที ่ 259/68 รับรองเมื ่อ

วันที่ 24 กันยายน 2568 แล้วจึงติดต่อขอใช้สถานที่

และเครื ่องมือที ่ห ้องปฏิบัติการคณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผู ้ว ิจัยทำการ

แบ่งกลุ ่มการทดสอบ โดยกลุ ่มการทดสอบถูกแบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ ่ม คือ กลุ ่มทดลองที ่  1 กลุ ่มการ

ทดสอบเพศชาย และกลุ่มการทดลองที ่ 2 กลุ ่มการ

ทดสอบเพศหญิง แล ้วจ ึงจ ัดเตร ียมแบบบันท ึก

องค์ประกอบของร่างกาย การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย การทดสอบความสม่ำเสมอในการตบหัว

เสา และแบบสอบถามประสบการณ์การแข่งขัน 

ผ ู ้ว ิจ ัยอธิบายวัตถุประสงค์ รายละเอียด

ของการว ิจ ัย ประโยชน ์ท ี ่ร ับจากการว ิจ ัย และ

ขั ้นตอนการเก็บข้อมูล พร้อมทั ้งขอความร่วมมือใน

การทำวิจัย ผู ้ว ิจัยให้กลุ ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือ

ยินยอมการเข้าร่วมวิจัยก่อนที่จะมีการเริ่มเก็บข้อมูล

วิจัย ในการทดสอบจะมีผู้วิจัยและผู้ช่วยอีก 2 ท่าน 

แบ่งหน้าที ่การทดสอบ ซึ ่งจะมีผู ้ช่วยผู ้ว ิจัยแนะนำ

วิธ ีการอบอุ ่นร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ

ให้แก่นักกีฬาวอลเลย์บอลร่วมถึงการติดมาร์คเกอร์ 

รวมถึงคอยสังเกตกิจกรรมของผู ้เข ้าร่วมวิจ ัยและ

คอยบันทึกกิจกรรมการทดสอบของผู ้เข้าร่วมวิจัย 

การทำการทดสอบมีท ั ้งหมด 5 ว ัน การทดสอบ

สมรรถภาพของผู ้ทดสอบ แบบบันทึกการทดสอบ

ความสม ่ ำ เสมอในการตบห ัว เสาแบบสอบถาม

ประสบการณ์การแข่งขัน ผู ้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์ 

รวมทั ้งข ั ้นตอนการเก ็บข้อมูล การว ิจ ัยนี ้ต ้องทำ 

การทดสอบทั ้งหมด 5 วัน โดยวันที ่ 1 จะเป็นการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของทีมชาย และวันที ่ 2 

น ักก ีฬาท ีมชายพักการทดสอบ และจะเป ็นการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของทีมหญิง ซ ึ ่งการ

ทดสอบน ั ้นประกอบไปด ้วย ความแข ็งแรงของ

กล้ามเนื ้อทดสอบด้วยเครื่อง Leg Dynamometer 

ความสูงในการกระโดด ทดสอบโดยเครื ่องวัดการ

กระโดดสูง (Yardstick) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร และ

ความอดทนของกล้ามเนื้อขา ว ัดได้โดยการกระโดด

ต่อเนื่องซึ ่งต้องให้นักกีฬามีการงอขาที่ประมาน 90 

องศาแล้วกระโดดต่อเนื ่อง 30 วินาที โดยในการ

ทดสอบจะมีเก้าอี ้ท ี ่จะกำหนดความสูงของนักกีฬา

แต่ละคนเอาไว้ เมื ่อสะโพกนักกีฬาแตะที ่เก้าอี ้จะมี

มุมข้อต่อหัวเข่าที ่ 90 องศาพอดี ซึ ่งในแต่ละคนมี

การกำหนดความสูงไม่เท่ากัน ในวันที่ 3 เป็นการพัก

ของน ักกีฬาท ั ้ง 2 ประเภทในวันที ่  4 หลังจากที ่

ประเภททีมชายพ ักมาครบ 48 ช ั ่ วโมงแล ้ว ให ้

นักกีฬาทีมชายทำการทดสอบความสม่ำเสมอของ

การตบหัวเสา และสุดท้ายว ันที ่ 5 หลังจากที ่ท ีม

หญิงพักมาครบ 48 ชั ่วโมงแล้ว ให้นักกีฬาทีมหญิง

ทำการทดสอบความสม ่ำเสมอของการตบหัวเสา 

โดยก่อนการทดสอบนักกีฬาจะต้องทำความสูงของ

ตาข่ายให้เท่ากับมาตรฐานการแข่งขันของประเภท

ทีมชายและทีมหญิง แล้วจึงทำการ ติดมาร์คเกอร์ 5 

จ ุด ได ้แก่  Elbow joint, Shoulder joint, Hip 

joint, Knee joint และ Ankle joint ตามลำดับ 

หลังจากนั ้นเมื ่อผ ู ้เข ้าร ่วมการวิจ ัยต ิดมาร์คเกอร์

เรียบร้อยแล้วให้ผู้ทดสอบคนที่ 1 เริ ่มทำการอบอุ่น

ร ่ า งกายก ่ อนการทดสอบท ่ าทา งการตบก ่ อน

ประมาณ 25 นาที ซึ ่งจะมีผู้ช่วยในการวิจัยช่วยทำ

การอบอุ ่นร่างกายแก่ผู ้เข้าร่วมทดสอบทุกคน โดย

ผู ้ว ิจ ัยจะกำหนดความสูงของลูกบอลที่ 90% ของ 
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ความสูงในการกระโดดและจะมีเคร ื ่องที ่ควบคุม

ความสูงของลูกบอลไว้อยู่แล้วโดดยที่นักกีฬาไม่ต้อง

ไปปรับแต่อย่างใด และผู ้วิจัยได้กำหนดทิศทางของ

การตบวอลเลย ์บอลไว ้ โดยจะม ีแผ ่นกำหนดจ ุด 

ให้นักกีฬาตีให้ลงจุดเป้าหมาย และเมื ่อผู ้ทดสอบ

อบอุ ่นร ่างกายเร ียบร ้อยให ้ผ ู ้ทดสอบเข ้าร ับการ

ทดสอบความสม่ำเสมอของการตบหัวเสาได้จากการ

ใช ้ช ุดกล ้องว ิเคราะห์การเคลื ่อนไหว (Qualisys 

motion capture system) การทดสอบมุมของข้อ

ต่อ โดยให้นักกีฬาทำการกระโดดตบจำนวน 15 ครั้ง 

ต่อเนื ่อง และจะมีช่วงพักระหว่างการกระโดดตบอยู่

ที ่ 30 วินาที การบันทึกในการวิเคราะห์นั้นผู้วิจัยจะ

แบ่งท่าทางการตบออกเป็น 2 ช่วง (1) ช่วงการเริ่ม

กระโดด (Take off) จะเริ ่มตั้งแต่เท้าของผู ้ทดสอบ

วางอยู ่บนพื ้นทั้ง 2 ข้างแล้วพร้อมที ่จะกระโดด และ

ในจ ุดน ี ้ จะส ั ง เกตองศาของห ัว เข ่า ในท ่า Knee 

Flexion ซึ่งจะนำมาวิเคราะห์ทางสถิติคือใช้มุมของ

ข้อต่อ Hip joint, Knee joint and Ankle joint 

ว่านักกีฬามีการงอเข่าหรือย่อตัวเพื่อที่จะกระโดดตบ

ให้ส ูงสุด โดยหัวเข่านั ้นมีองศาเท่าไหร่ ภายใน 15 

ครั ้ง นำมาหาค่าความสม่ำเสมอ (2) ลอยในอากาศ 

(Airborne phase) ในช่วงการตบหรือช่วงกระทบ

บอล (Ball impact) ในช่วงนี ้จะสังเกตดูที ่มุมของ

ห ัวไหล ่ในท ่า Shoulder F lexion ซ ึ ่ งจะนำมา

วิเคราะห์ทางสถิติคือใช้มุมของข้อต่อ Elbow joint, 

Shoulder joint and Hip jo int เพ ื ่อด ูความ

สม่ำเสมอในการตบหัวเสาของนักกีฬาวอลเลย์บอล 

โดยการทดสอบจะมีการเก็บข ้อมูลเช ิงม ุม ได ้แก่ 

ความฉลี ่ย ความแปรปรวน และพิสัย ของมุมหัวเข่า

และมุมหัวไหล่ 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ว ิ เคราะห ์ทางสถ ิต ิ โดยหาค ่าเฉล ี ่ ย 

(Mean) และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) องค์ประกอบของร่างกายพื ้นฐานของ

กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง 

2. การหาค่าความสม่ำเสมอหาจาก ความ

แปรปรวน (Variance) และพิสัย (Range) ของมุม

ข้อต่อ ความแข็งแรง ความสูงในการกระโดด และ

ความอดทนของกล้ามเนื้อระหว่างเพศชายและหญิง 

2.1) หาความมุมข ้อต่อ กำหนด x i   ค ือ 

มุมของข้อต่อแต่ละครั ้ง, n คือ จำนวนครั้ง 

2.2) หาค่าความสม่ำเสมอจากสมการ 

 

 

3. การวิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี ่ย

และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน โดยวิเคราะห์ระหว่าง

กลุ ่มด ้วยการทดสอบแบบ Independent t-test 

เพื่อเปรียบเทียบความสม่ำเสมอในการตบหัวเสาของ

นักกีฬาวอลเลย์บอลทีมชายและทีมหญิง ว ิเคราะห์

ด้วยโปรแกรม IBM SPSS Statistic for Windows, 

Version 22.0 โดยมีระดับนัยสำคัญที่ p<.05  

4. การหาค่าความสัมพันธ์ระหว่างความ

สม่ำเสมอกับตัวแปรความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ 

ความส ู ง ในการกระโดด และความอดทนของ

กล ้ามเน ื ้อ โดยการสร ้างกราฟการเปรียบเทียบ

ระหว ่างต ัวแปรความสม ่ำ เสมอก ับสมรรถภาพ 

ทางกาย โดยใช ้การถดถอยเช ิ ง เส ้นอย ่ างง ่ าย 

(S imple l inear regress ion) สร ้างกราฟการ

เปรียบเทียบระหว ่างต ัวแปรความสม ่ำเสมอก ับ

สมรรถภาพทางกาย
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ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ำหนัก ส่วนสูง และประสบการณ์ 
 

ตัวแปร นักกีฬาทีมชาย 

(n=6) 

นักกีฬาทีมหญิง 

(n=5) 

อายุ (ปี) 22.20±3.35 21.00±1.00 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 67.00±14.01 56.40±12.28 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 172.83±6.19 157.60±6.97 

ประสานบการณ์ (ปี) 5.16±12.56 6.40±8.30 

 
ผลการวิจัย

จากตารางที ่ 1 พบว ่า ค ่าเฉลี ่ยและส่วน

เบี ่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั ่วไปของนักก ีฬา 

พบว่า อายุในเพศชายเท่ากับ 22.20±3.35 ปี อายุ

ในเพศหญิงเท่ากับ 21.00±1.00 ปี น้ำหนักในเพศ

ชายเท่ากับ 67±14.01 กิโลกรัม น้ำหนักในเพศหญิง

เท่ากับ 56.40±12.28 กิโลกรัม ส่วนสูงของเพศชาย

เท่ากับ 172.83±6.19 เซนติเมตร ส่วนสูงของเพศ

หญ ิ ง เท ่ าก ับ  157 .60±6 .97  เซนต ิ เมตร  และ

ประสบการณ์การแข่งขันของเพศชาย 5.16±12.56 

และในเพศหญิง 6.40±8.30 

 
ตารางท่ี 2 แสดงผลการเปรียบเทียบความสม่ำเสมอของมุมหัวเข่าขณะย่อตัวเพื ่อขึ ้นกระโดดตบระหว่าง 

นักวอลเลย์บอลชายและหญิง 
 

ตัวแปร    เพศชาย 

   (n=6) 

เพศหญิง 

(n=5) 

  t        P Cohen’s 

effect size 

ค่าเฉลี่ยของ 

มุมหัวเข่า 

(องศา) 

97.95±7.04 105.21±12.57 -1.212 0.256 -0.734 

ค่าความ

แปรปรวน 

หัวเข่า (องศา)2 

19.91±14.49 14.99±6.74 0.694 0.505 0.420 

ค่าพิสัยหัวเข่า 

(องศา) 

16.30±7.56 13.03±1.68 0.938 0.373 0.568 
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ม ุมของห ัว เข ่า ในขณะย ่อต ัว  เพ ื ่อข ึ ้น

กระโดดตบไม ่ ม ี คว ามแตกต ่ า งก ันอย ่ า งม ี น ั ย 

สำค ัญท ี ่ระด ับ 0.05 (t-value เท่าก ับ -1.212 

และ p-value เท ่าก ับ 0.256) ในขณะที ่ความ

แปรปรวนของม ุ มห ั ว เข ่ า ขณะย ่ อต ั ว เพ ื ่ อ ข ึ ้ น

กระโดดตบระหว ่ า งน ักวอล เลย ์บอลชายและ 

หญิงไม่มีความแตกต่าง (t-value เท่ากับ 0.694 

และ p-value เท ่ าก ับ 0.505) ด ั งท ี ่ แสดงใน

ตารางที ่ 2 

มุมของหัวไหล่ขณะมือกระทบกับลูกบอล

ในการกระโดดตบไม่ม ีความแตกต ่างก ันอย ่างม ี

นัยสำคัญที ่ระดับ 0.05 (t-value เท่ากับ -0.573 

และ p-value เท ่าก ับ 0.580) ในขณะที ่ความ

แปรปรวนของมุมหัวเข่าขณะมือกระทบกับลูกบอล

ในการกระโดดตบระหว ่างน ักวอลเลย ์บอลชาย

และหญิงไม ่ม ีความแตกต ่าง (t-value เท ่าก ับ  

-0.245 และ p-value เท่ากับ 0.812) ดังที ่แสดง

ในตารางที ่ 3

 
ตารางท่ี 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความสม่ำเสมอของมุมหัวไหล่ในขณะที่มือกระทบกับลูกบอลในการ

กระโดดตบระหว่างนักวอลเลย์บอลชายและหญิง 
 

ตัวแปร    เพศชาย 

   (n=6) 

เพศหญิง 

(n=5) 

  t        P Cohen’s 

effect size 

ค่าเฉลี่ยของ 

มุมหัวไหล่ 

(องศา) 

114.94±9.04 118.46±11.38 -0.573 0.580 -0.347 

ค่าความ

แปรปรวน 

หัวไหล่ (องศา)2 

45.75±28.76 22.15±41.34 -0.245 0.812 -0.148 

ค่าพิสัยหัวไหล่ 

(องศา) 

22.15±9.36 22.07±11.37 0.013 0.990 0.008 

 

 

จากตารางที ่ 4 พบว่า ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื ้อ ม ีความแตกต่างกันอย่างมีน ัยสำคัญที ่

ระดับ 0.05 (t-value เท่ากับ 2.715 และ p-value 

เท่าก ับ 0.024) ความส ูงในการกระโดด มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.05 (t-value 

เท่ากับ 5.516 และ p-value เท่ากับ 0.001) และ

ความอดทนของกล้ามเนื้อ มีความแตกต่างกันอย่างมี

นัยสำคัญที่ระดับ 0.05 (t-value เท่ากับ 3.313 และ 

p-value เท่ากับ 0.009) 

จากรูปที ่ 1 ข้อมูลในแกน X บอกถึงความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม) และแกน Y บ่งบอก

ถึงความแปรปรวนของหัวเข่า (องศา2) โดยทั่วไปเมื่อ 
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ตารางท่ี 4 แสดงผลการเปรียบเทียบความสม่ำเสมอของความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความสูงในการ

กระโดด และความอดทนของกล้ามเนื้อระหว่างนักวอลเลย์บอลชายและหญิง 
 

ตัวแปร    เพศชาย 

   (n=6) 

เพศหญิง 

(n=5) 

  t        P Cohen’s 

effect size 

ความแข็งแรง 

(กิโลกรัม) 

121.25±27.87 85.60±9.31 2.715 0.024* 1.644 

ความสูงใน 

การกระโดด 

(เซนติเมตร) 

275.25±16.16 233.40±5.18 5.516 <0.001* 3.340 

ความอดทนของ

กล้ามเนื้อ (ครั้ง/

30วินาที) 

26.33±2.99 19.90±3.45 3.313 0.009* 2.006 

 

*P<0.05 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ 

 

นักกีฬาที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามากๆ จะ

พบความแปรปรวนของหัวเข่าค่อนข้างน้อย แต่จาก

กราฟแสดงถึงความสัมพันธ์เชิงเส้นตรงของความ

แข็งแรงและความแปรปรวนที ่ห ัวเข่า พบว่ามีการ

กระจายตัวของข้อมูลมากว้างเกินไป  ซึ ่งไม่ปรากฏ

ความสัมพันธ์ที่ชัดเจน นั้นหมายความว่า ไม่ว่าความ

แข็งแรงจะมากขึ้นก็ไม่ส่งผลต่อความสม่ำเสมอของ

การกระโดดตบวอลเลย์บอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 แสดงความสัมพันธระหวางความแข็งแรงและความแปรปรวนของมุมหัวเขาขณะยอตัวเพื่อขึ้น

กระโดดตบระหวางนักวอลเลยบอลชายและหญิง 
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อภิปรายผลการวิจัย 

การเปรียบเทียบผลกับงานวิจ ัยก่อนหน้า 

การวิจัยเรื ่อง “การเปรียบเทียบความสม่ำเสมอใน

การตบหัวเสาระหว่างนักกีฬาวอลเลย์บอลสโมสร

ทีมชายและหญิง” มีวัตถุประสงค์เพื ่อเปรียบเทียบ

ความสม่ำเสมอในการกระโดดตบหัวเสาระหว ่าง

นักกีฬาวอลเลย์บอลสโมสรทีมชายและหญิง โดยใช้

สถิติพื ้นฐานในการวิเคราะห์ ความแข็งแรง ความ

สูงในการกระโดด และความอดทนของกล้ามเนื ้อ 

รวมถึงการทดสอบความสม่ำเสมอในการตบหัวเสา

ระหว ่างเพศชายและหญิง ได้แก่ ค ่าเฉลี ่ย ความ

แปรปรวน พิสัย และใช้การทดสอบ Independent 

t-test ผลจากการทดสอบ สามารถนำมาวิเคราะห์

และอภิปรายผลได้ดังนี ้ 

นักกีฬาชายมีน้ำหนักและส่วนสูงมากกว่า

ผู้หญิงอย่างชัดเจน โดยเพศชาย อายุ 22.20±3.35 

ป ี  น ้ ำหน ัก  67 .00±14.01  ก ิ โลกร ัม  ส ่ วนส ู ง 

172.83±6.19 เซนติเมตร ในขณะที่เพศหญิง อายุ 

21.00±1.00 ปี น ้ำหน ัก 56.4±12.28 กิโลกร ัม 

ส่วนสูง 157.6±6.97 เซนติเมตร การที ่เพศชายมี

ส ัดส ่วนร่างกายใหญ่กว่าเป็นส่วนหนึ ่งของข้อมูล

ทางสร ีรว ิทยา โดยท ั ่ ว ไปเพศชายม ักจะม ีมวล

กล้ามเนื ้อมากกว่า ความยาวกระดูกมากกว่าส่งผล

ให้มีความสูงอาจจะมากกว่า และสมรรถภาพทาง

กายมักจะสูงกว่าเพศหญิง ซึ่งทำให้เพศชายมีความ

ได ้ เปร ียบในสมรรถภาพทางกายทางด ้านก ีฬา

มากกว ่าเพศหญิง เช ่น วอลเลย ์บอล โดยเฉพาะ

กีฬาที ่ต้องใช ้ความเร ็ว ความแรง และความสูงใน

การกระโดด  

จากข้อมูลประสบการณ์การแข่ง พบว่า 

เพศชายมีประสบการณ์เฉลี่ยที่ 5.16±12.56 ปี และ

ในเพศหญิงมีประสบการณ์เฉลี ่ย 6.40±8.3 ปี จาก

ข้อมูลวิเคราะห์ได้ว่าเพศหญิงจะมีประสบการณ์การ

แข่งข ันมากกว ่า จากการศึกษาก่อนหน้า พบว ่า

ประสบการณ์การแข่งขันหรือประสบการณ์ฝึกซ้อม

เป็นการเพิ่มทักษะในทางเทคนิคของนักกีฬารวมไป

ถึงการตัดสินใจ ความมั ่นใจของนักกีฬา ซึ ่งช่วยลด

ความผันผวนของผลการปฏิบัติงานในระหว่างการ

แข่งขันได้ดีกว่าคนที่มีประสบการณ์น้อยๆ (Leeuw 

et al. , 2022) ซ ึ ่งจากการศ ึกษาของ Jin et al. 

(2022) กล่าวว่าประสบการณ์การแข่งขันมีผลต่อ

ความสม่ำเสมอของการปฏิบัติงานในการแข่งขันและ

งานวิจ ัยชี ้ว ่าการมีประสบการณ์การฝึกที ่ยาวนาน

สามารถลดความแตกต ่างระหว ่างเพศได ้ในบาง

องค์ประกอบ เช่น การรับรู้ การตัดสินใจ เทคนิคที่ใช้

ในระหว ่างการแข่งข ัน โดยปกติแล้วเพศชายที ่ม ี

สมรรถภาพทางกายที ่ด ีกว ่าจะม ีประสิทธิภาพใน 

การออกกำล ั งกายมากกว ่าแต ่หาก เพศหญ ิ งม ี

ประสบการณ์ในการแข่งขันหรือการซ้อมมากพอก็จะ

สามารถลดปัจจัยทางกายภาพได้ เช่น เรื ่องขนาด

ร่างกายรูปร่าง พละกำลัง หรือความเร็ว ยังคงสงผลดี

กับนักกีฬาทำให้ไม่ได้แตกต่างมากนักในระหว่างการ

แข่งขัน  

จากการวิเคราะห์ผลเกี่ยวกับมุมหัวเข่าและ

หัวไหล่ แม้ว่าผลการวิเคราะห์ทางสถิติจะพบว่า มุม

หัวเข่าและมุมหัวไหล่ระหว่างเพศชายและเพศหญิง 

ไม ่ม ีความแตกต ่างก ันอย่างมีน ัยสำคัญ จากการ

พ ิจารณาค ่าเฉล ี ่ยพบว ่ า เพศหญ ิงม ีม ุมห ัว เข ่า 

105.21±12.57 เฉลี ่ยเพศชายที ่ 97.95±7.04 และ

เพศหญิงมีมุมหัวไหล่ 118.46±11.38 เฉลี่ยเพศชาย

ที่ 114.94±9.04 (Fuchs et al., 2019) ซึ่งสามารถ 
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อธิบายได้จากงานวิจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่ระบุว่า เพศ

หญิงมีความยืดหยุ ่นและช่วงการเคลื ่อนไหวของข้อ

ต่อสูงกว่าเพศชาย ซึ่งเป็นสาเหตุให้เพศหญิงทำองศา

ของการเหยียดเข่าและเหยียดไหล่ได ้มากกว่าใน

ท่าทางการตบลูกวอลเลย์บอล นอกจากนี ้ม ุมข้อที ่

มากกว่ายังสัมพันธ์กับเทคนิคการขึ ้นตีที ่เน้นความ

แม่นยำมากกว่าพลัง ซึ ่งพบได้บ่อยในนักกีฬาหญิงที่

ใช้ความเร็วของวงแขนและจุดสัมผัสบอล มากกว่า

แรงระเบิดของลำตัวแบบเพศชาย (Bańkosz et al., 

2020) อย่างไรก็ตาม การที ่ผล t-test ไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ p < 0.05 อาจมีสาเหตุจาก 

ร ูปแบบทักษะในนักกีฬามีความเป็นมาตรฐานสูง

นักกีฬาทั้งเพศชายและหญิง ได้รับการฝึกเทคนิคมา

อย่างใกล้เคียงกัน เช่น การเข้าจังหวะ การงอเข่า

ขณะขึ ้นตี การเหยียดแขนขณะสัมผัสลูก ทำให้ผล

ของการเคลื ่อนไหวใกล้เคียงกันแม้มีความต่างของ

โครงสร้างร่างกาย Giatsis & Tilp, (2022) ซึ ่งจาก

การวิเคราะห์นั้นพบว่าตัวแปรด้านมุมของข้อต่อไม่ได้

กำหนดความสม่ำเสมอโดยตรง ในการตบหัวเสาของ

นักกีฬาวอลเลย์บอล ปัจจัยสำคัญคือความเร็วแขน 

จุดสัมผัสบอล และแรงที่ถ่ายเทในช่วงลอยตัว ดังนั้น

มุมของข้อต่ออาจไม่ใช่ตัวแปรที ่ทำให้เพศชายและ

หญิงแตกต่างในความสม่ำเสมอ ซึ ่งสอดคล้องกับ

แนวคิดของ Shih & Wang (2019) ที ่รายงานว่า 

มุมของหัวเข่าและมุมหัวไหล่ในทักษะการตบหัวเสา

ของนักกีฬาวอลเลย์บอลไม่แตกต่างกันมากระหว่าง

เพศชายและหญิง หากนักกีฬาฝึกมาในระบบเดียวกัน 

เทคนิคการเคลื ่อนไหวของการตบหัวเสาถูกฝึกจน

เป็นรูปแบบที่ค่อนข้างใกล้เคียงกันในทั้งเพศชายและ

หญิงในระดับสโมสร ดังนั ้นความแตกต่างอย่างมี

น ัยสำค ัญจ ึงมาจากสมรรถภาพทางกาย ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความสูงในการกระโดด ความ

อดทนของกล้ามเนื ้อจากการกระโดดต่อเนื ่อง 30 

วินาที ล้วนแล้วเป็นประสิทธิภาพของการตบหัวเสา

ของนักกีฬาวอลเลย์บอล (Brydges, 2019)  

จ า ก ก า รท ด ส อบ คว า ม แ ข ็ ง แ ร ง ข อ ง

กล้ามเนื้อพบว่าเพศชาย 121.25 กิโลกรัม มากกว่า

เพศหญิง 85.60 กิโลกรัม ผลการวิเคราะห์นี้สะท้อน

ให้เห็นว่าเพศชายมีมวลกล้ามเนื้อและมีความแข็งแรง

ของกล้ามเนื ้อมากกว่าเพศหญิงอย่างมีน ัยสำค ัญ 

ซึ ่งเป็นปัจจัยสำคัญต่อการตบหัวเสาที ่ต ้องใช้ความ

แข็งแรงในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจัยและรีวิวทางสรีรวิทยาและการฝึกซ้อมที่ชี ้ว่า 

โดยเฉลี ่ยผู ้ชายมีมวลกล้ามเนื ้อและสัดส่วนเส้นใย

กล้ามเนื้อชนิด type II มากกว่า ส่งผลให้มีพลัง และ

ความแข็งแรงที่มากกว่าในหลายบริบททางกายภาพ 

( N u z z o ,  2 0 2 3 )  น อ กจ า ก น ี ้  ฮ อ ร ์ โ ม น เพศ 

(testosterone) ระดับเทสโทสเตอโรนที ่ส ูงในเพศ

ชายส ่งผลก ับการเพ ิ ่มมวลกล ้ามเน ื ้อและความ

แข ็ งแรงหล ังการฝ ึก  ร ูปแบบการฝ ึกซ ้ อมและ

ประสบการณ์เพศชายอาจมีความแข็งแรงมากกว่า 

หรือเน้นกิจกรรมที ่กระตุ ้นการพัฒนาความแข็งแรง

มากกว่า ขึ ้นกับบริบทของนักกีฬา จึงมีผลรวมกับ

ความแตกต่างทางสรีรวิทยา กลไกทางระบบประสาท 

กล้ามเนื้อ (neuromuscular factors) การควบคุม

แรง (Kotikangas et al., 2022) การฝึกพลัยโอ

เมตริกและการฝึกความแข็งแรงงานวิจัยหลายชิ ้น

รายงานว่าการฝึกพลัยโอเมตริกและ และการฝึก

ความแข็งแรงงานให้ผลดีต ่อความสามารถในการ

กระโดดสูง โดยในเพศหญิงการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  
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มีงานสรุปว่าเป็นการฝึกที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่ม

ความส ูงการกระโดด (แต ่ขนาดผลอาจข ึ ้นก ับ

ระยะเวลาและความต่อเนื่องของโปรแกรม) และเมื่อ

ฝ ึกควบคู ่ก ับการฝึกความแข็งแรง จะให ้ผลด ีต ่อ

สมรรถภาพและการกระโดดตบวอลเลย์บอลได้ดีขึ ้น 

ซึ ่งสอดคล้องกับข้อเสนอแนะเชิงฝึกซ้อมในส่วนข้อ 

(Stojanović et a l . ,  2017) จากผลการศ ึกษา 

สำหรับโค้ชทีมหญิง ควรเน้นโปรแกรมพัฒนาความ

แข็งแรงและพลังของขา เช ่น การฝึกด้วยน้ำหนัก 

(squat, deadlift) การฝึกพลัยโอเมตริก โดยการฝึก 

RFD (rate of force development) เพื่อเพิ่มความ

สูงในการกระโดดและพลังขณะตบหัวเสา ซึ ่งจะช่วย

เพิ ่มความสม่ำเสมอและประสิทธ ิภาพในการเล ่น 

สำหรับโค้ชทีมชาย แม้เพศชายจะมีสมรรถภาพสูง

กว่า แต่ควรให้ความสำคัญกับการฝึกเทคนิคการตบ 

(approach, arm swing, contact timing และ 

joint angle control) เพื่อเพิ ่มความแม่นยำและลด

ความแปรปรวนของมุมข้อต่อ ในผู้เล่นเพศหญิงและ

ชาย (Sun et al., 2025) งานวิจัยหลายชิ้นรายงาน

ความแตกต่างของประสิทธิภาพการกระโดดระหว่าง

เพศ ซึ ่งมักพบว่าความแตกต่างใน การกระโดดใน

แนวด ิ ่ งและความแตกต ่างน ี ้ส ัมพ ันธ ์ก ับพล ังท ี ่

กล ้ามเน ื ้อขาและโครงสร ้างกล ้ามเน ื ้อของขาท ี ่

แตกต่างกันระหว่างเพศ ซึ่งสอดคล้องกับผลความสูง

ในการกระโดด ที ่พบความแตกต่าง (Jiang et al., 

2024) 

ผลการศึกษาความสูงการกระโดดของเพศ

ชาย 275.25 เซนติเมตร มากกว่าเพศหญิงที่กระโดด

ได้ 233.40 เซนติเมตร ยังพบความสัมพันธ์ระหว่าง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขากับความสูงในการ

กระโดด ดังน ั ้นค่าความสูงในการกระโดดสูงของ 

เพศชายในงานวิจัยนี้น่าจะสะท้อนสมรรถภาพความ

แข็งแรงกล้ามเนื ้อขาของเพศชายที ่สูงกว่าเพศหญิง 

ซ ึ ่ ง สน ั บสน ุ นข ้ อส ั ง เ ก ตจากกา รศ ึ กษาท ี ่ พบ

ความสัมพันธ์ระหว่าง muscle structure และ 

knee extensor torque ก ับ vert ical jump 

performance (Rousanoglou et al., 2008) รวม

ไปถึงความสูงในการกระโดดเพศชายจากผลของการ

วิเคราะห์ข ้อมมูลพบว่าเพศชายมีความสูงในการ

กระโดดแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญเมื ่อเทียบกับเพศ

หญิง (Haag & Weyand, 2025) และความอดทน

กล้ามเนื้อที่ใช้การทดสอบกระโดดต่อเนื่อง 30 วินาที 

ผลคือเพศชาย 26.33 ครั้ง มากกว่าหญิง 19.90 ครั้ง

ใน 30 วินาที การทดสอบการกระโดดต่อเนื ่อง 30 

วินาที เป็นการทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อของ

นักกีฬา ผลที่ออกมาพบว่าเพศชายนั้นมีความอดทน

ของกล้ามเนื้อมากกว่าเพศหญิงอย่างมีนัยสำคัญ โดย 

Nuzzo (2023) ได ้กล ่าวไว ้ว ่ าความอดทนของ

กล้ามเนื้อนั ้นขึ ้นอยู่กับกิจกรรมที ่นักกีฬานั้นปฏิบัติ

หรือการใช้งานของแต่ละกลุ่มกล้ามเนื้อที่แตกต่างกัน

ไป นั้นหมายความว่า จะมีในบางกิจกรรมที่เพศชายมี

ความอดทนกล้ามเนื้อมากกว่าหรือเพศหญิงมากกว่า 

ความแปรปรวนของมุมหัวเข่าและหัวไหล่ เพศชายมี

ความแปรปรวนของมุมหัวข่าและหัวไหล่มากกว่าเพศ

หญิง น ั ้นหมายความว ่า เพศชายม ีร ูปแบบการ

เคลื ่อนไหวที ่หลากหลายกว่า หรือมีความแตกต่าง

ระหว่างบุคคลมากกว่า ซึ ่งสามารถเกิดจาก การใช้

กำลัง หรือการออกแรงในแต่ละกิจกรรมที ่สูง ทำให้

รูปแบบการเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงตามการออกแรง 

หรือเทคนิคการขึ ้นตีวอลเลย์บอลของเพศชายมักมี 
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ความเร็วส ูง จึงม ีการแกว่งของมุมข้อต่อมากกว่า 

เพศหญิง และเพศหญิงมักเน้นรูปแบบการตีที ่คงที ่ 

กำหนดตำแหน ่ งการตกของบอล มากกว ่ าการ 

ตีท ี ่แรงและเร ็ว ส ่งผลให้ความแปรปรวนต ่ำกว ่า  

ซึ่งสอดคล้องกับงานของ ที่พบว่าเพศชายใช้รูปแบบ

หร ือเทคน ิคการตีวอลเลย ์บอลที ่หลากหลายและ 

ออกแรงมากกว ่าเร ็วกว ่าเพศหญ ิงอย ่างช ัดเจน 

S r i n i va s an  &  Ma th ia s sen (2012 )  พบว ่ า 

การศ ึกษาความแปรปรวนของม ุมข ้อต ่อค ือการ

เปลี ่ยนแปลงของมุมข้อต่อที่เกิดจากการเคลื่อนไหว

ซ้ำๆ หรือระหว่างผู้ที ่ปฏิบัติหรือกำลังออกกำลังกาย

ในท่าซ้ำๆ เช่น การเดิน ในขณะแกว่งแขนหรือกาง

แขน งอขาหรือเหยียดขา โดยมักจะมีทิศทางหรือ 

ม ุมเด ิมๆ ของการเด ินในแนบราบทุกคร ั ้ ง ความ

แปรปรวนเป็นส ่วนหนึ ่ งของ motor vaiabil ity  

ซึ่งเป็นเรื่องของการควบคุมการเคลื่อนไหว โดยมักจะ

เกิดจากการควบคุมที ่การสั่งการของระบบประสาท 

ร่วมกับโครงสร้างกล้ามเนื้อรวมกันในการตอบสนอง

ต ่อสภาพแวดล ้อม โดยม ีป ัจจ ัยท ี ่ม ีผลต ่อความ

แปรปรวนของมุมข้อต่อ ซึ ่งจากการศึกษาก่อนหน้า

พบว่าพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน

ของกล้ามเนื ้อไม่ได้มีผลต่อการลดความแปรปรวน

ของมุมข้อต่อในการเคลื่อนที่หรือการออกกำลังกาย 

ซึ่งระบบการควบคุมการเคลื ่อนไหว (Neuromotor 

control) ทำงานโดยระบบประสาทจะกำหนดการ

สั่งงานให้กล้ามเนื้อแต่ละมัดนั้นออกแรงในรูปแบบที่

ควรจะเป็น และการแปรปรวนนั้นอาจจะเกิดจากการ

ตอบสนองของนักกีฬาในแต่ละครั ้งที ่เคล ื ่อนไหว 

การศึกษาก่อนหน้านี้พบว่า การฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเพื่อลดความแปรปรวนของการเคลื่อนไหว

และยังเพ ิ ่มการความสม่ำเสมอโดยการฝึกความ

อดทนของกล ้ามเนื ้อ แต่กลับไม่ส ่งผลต ่อการลด

ความแปรปรวนเลย แม ้จะเพ ิ ่มท ั ้ งการฝ ึกความ

แข ็ ง แร งขอ งกล ้ า ม เ น ื ้ อ และความอดทน ขอ ง

กล้ามเนื ้อก็ตาม (Vila-Chã & Falla, 2015) ซึ ่ง

ความแปรปรวนของมุมข้อต่อนั ้นอาจจะขึ ้นอยู ่ก ับ

ลักษณธของกิจกรรมที ่นักกีฬากำลังปฏิบัติหรือตาม

สถานการณ์ เช่น การเดิน การวิ ่ง การกระโดด จะมี

ปัจจัยอื ่นๆที ่ส ่งผลต่อการเคลื ่อนไหวของนักก ีฬา 

ระด ับแรงต ้าน สภาพพื ้นผ ิว หร ือสภาพอากาศ 

ดังนั ้นการเคลื ่อนไหวที ่ต ้องการความแม่นยำหรือ

การร ักษาสมด ุลมากกว ่ าจำเป ็นต ้องลดความ

แปรปรวนเพื ่อนรักษาสมดุลร่างกายแต่การจะทำ

แบบนั้นได้นักกีฬาต้องปรับตัวกับแรงต้านและแรง

เฉื ่อยของร่างกาย เช่น นักกีฬาอาจจะต้องเพิ ่มใน

ส่วนของ Coordination ระหว่าง landing จาก

การกระโดด มากกว่าแค่การฝึกซ้อมความแข็งแรง

และความอดทน (Sarvestan & Rad, 2025) ยังมี

งานวิจ ัยกล่าวไว ้อ ีกว ่า การฝึกความแข็งแรงน ั ้น

สามารถลดความแปรปรวนได้จร ิงแต ่ในบร ิบทท ี ่

น ักกีฬามีการออกกำลังกายหรือการแข้งขันที ่ ใช ้

พื ้นที ่จำกัด แต่ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อไม ่ได้

ส่งผลมากนักในนักกีฬาที ่มีการเคลื ่อนที ่มากๆ เช่น 

ฟุตบอล วอลเลย์บอล หรือแม้ว่ามวลกล้ามเนื ้อจะ

เพิ ่มขึ้น แต่การควบคุมการเคลื่อนไหวก็อาจจะไม่ได้

ม ีความส ัมพันธ ์โดยตรงก ับความสม่ำเสมอ และ 

ในการฝ ึกความอดทนน ั ้นก ็ ไม ่สามารถลดความ

แปรปรวนได้เช ่นเดียวกันแม่ว ่าจะมีการฝึกความ

อดทนของกล้ามเนื ้อมามากก็ตาม (Asgaria et al., 

2019)
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ข ้อจำก ัดของขนาดกล ุ ่มต ัวอย ่าง ซึ ่ งม ี

จำนวนทั ้ งหมดเพียง 11 คน ถ ือว ่าเป ็นจำนวน

ตัวอย่างที ่ค ่อนข้างน้อย ทำให้ลดความสามารถใน

การวิเคราะห์ผล และอาจทำให้ช ่วงความเช ื ่อม ั ่น

ของ effect s ize กว ้างข ึ ้น ต ัวแปรท ี ่ ไม ่ ได ้ว ัด 

งานวิจัยนี้ไม่ได้วัดตัวแปรเชิงกลกลศาสตร์อย่างเช่น 

RFD, peak force, muscle architecture, body 

composition (lean mass), หรือรายละเอียดการ

ฝึกก่อนหน้า ซึ ่งอาจช่วยอธิบายความแตกต่างได้ดี

ขึ ้น การวัดมุมและเทคนิค หากการวัดมุมทำด้วย

ว ิธ ีการที ่ม ีความคลาดเคล ื ่อน (measurement 

error) จะส่งผลต่อความแม่นยำของการวิเคราะห์

ด ้ านม ุม (แนะนำให ้ ใช ้  mot ion-capture/3D 

analysis ในการศึกษาอนาคต) 

สรุปผลการวิจัย 

ผลการเปรียบเทียบความสม่ำเสมอของ

มุมข้อต่อในการกระโดดวอลเลย์บอลหัวเสา พบว่า 

ค่าเฉลี ่ย ความแปรปรวน และพิสัย ของมุมหัวเข่า 

และมุมหัวไหล่ ระหว่างเพศชายและหญิงไม่มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็น

ว ่ าความสม ่ ำ เสมอในการตบล ู กวอล เลย ์บอล

ระหว่างเพศชายและหญิงไม่แตกต่างกัน 

ในขณะเดียวกันเมื ่อพิจารณาตัวแปรด้าน

สมรรถภาพทางกาย พบว่า น ักกีฬาวอลเลย์บอล

เพศชายมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความสูงใน

การกระโดด และความอดทนของกล้ามเนื ้อสูงกว่า

เพศหญิงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ บ่งชี ้ให้เห็นถึง

ความแตกต่างทางด้านสมรรถภาพทางกายระหว่าง

เพศ แม้ว่าร ูปแบบการใช้มุมข้อต่อในระหว่างการ

กระโดดตบวอลเลย์บอลนั ้นจะไม่แตกต่างกัน 

กิตติกรรมประกาศ 

บทความฉบับนี ้สำเร็จลุล ่วงได้ด้วยความ

กรุณาจากอาจารย ์ท ี ่ปร ึกษา คณะกรรมการและ

ผู ้ทรงคุณวุฒิ ที ่ได้ให ้คำแนะนำอันเป็นประโยชน์ 

ตลอดจนคณาจารย์และบุคลากรคณะวิทยาศาสตร์

การกีฬาที ่ให้การสนับสนุนในการดำเนินงานวิจัย 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 

การมีสวนรวมในผลงานของผูแตง 

ผ ู ้แต ่งคนท ี ่  1 เป ็นผ ู ้ท ี ่ม ีบทบาทในการ

ดำเนินการวิจัยและจัดการทำบทความฉบับนี ้ในทุก

ขั้นตอน ได้แก่ การกำหนดแนวคิดและออกแบบการ

วิจ ัยการเก็บรวบรวมข้อมูล การวิเคราะห์และการ

แปลผลของข ้อม ูล การเข ียนต ้นฉบ ับบทความ 

รวมถ ึงการทบทวนและปร ับปร ุ งบทความฉบ ับ

สมบูรณ์ 

ผู้แต่งคนที่ 2 มีบทบาทในการให้คำปรึกษา

ทางวิชาการ ตรวจสอบความถูกต้องของระเบียบ

วิชาการและการวิเคราะห์ผลของข้อมูล รวมถึงการ

ทบทวนและช่วยในการปรับปรุงบทความ 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบ

ผลระยะสั้นของการผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริก

ร่วมกับการฝึกเปลี ่ยนทิศทางที ่มีต่อพลัง ความเร็ว 

และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอล

เยาวชนหญิง 

วิธ ีดํา เนินการวิจ ัย  กล ุ ่มต ัวอย ่างเป ็น

น ั กก ีฬา แฮนด ์ บอลร ะด ั บ เ ย าวชนหญ ิ ง  อาย ุ 

ระหว่าง 15-18 ปี จากทีมแฮนด์บอลโรงเรียนสตรี

สม ุ ทรปร ากา ร  ค ั ด เ ล ื อกกล ุ ่ ม ต ั ว อย ่ า ง แ บบ

เฉพาะเจาะจงจากแบบทดสอบความคล ่องแคล่ว

ว่องไวของอิลลินอยส์ จำนวน 16 คน แบ่งเป็นกลุ ่ม

ต ัวอย ่างออกเป ็น 2 กล ุ ่ม กล ุ ่มละ 8 คน กล ุ ่ม

ควบค ุ มฝ ึกพล ัย โอเมตร ิ กและการฝ ึ ก เปล ี ่ ยน 

ท ิศทาง และกล ุ ่ มทดลองฝ ึกผสมผสานการฝ ึก 

พล ั ย โอ เมตร ิกร ่ วมก ับการฝ ึ ก เปล ี ่ ยนท ิ ศทาง 

ทั ้งสองกลุ ่มฝึก 2 ครั ้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 

4 สัปดาห์ ทำการทดสอบพลังสูงสุด เวลาสปริ ๊นท์

ระยะ 5 และ 10 เมตร และความคล่องแคล่วว่องไว 

ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ เปรียบเทียบ

ผลการวิจ ัยภายในกลุ ่มด้วยการวิเคราะห์ทางสถิติ 

Pair Samples t-test และเปรียบเทียบระหว ่าง

กลุ ่มด ้วยการว ิเคราะห ์ทางสถิต ิ Independent 

Samples t-test กำหนดระดับความมีน ัยสำคัญ

ทางสถิติที ่ 0.05 

ผลการวิจัย พบความแตกต ่างระหว ่าง

กล ุ ่ มหล ังการฝ ึก 4 ส ัปดาห ์  โดยกล ุ ่มทดลอง

สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 กลุ่ม

ทดลองและกลุ ่มควบคุมมีพลังสูงสุด เวลาสปริ ๊นท์ 

ท ี ่ ระยะ 10 เมตร และความคล ่องแคล ่วว ่องไว

แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่

ระดับ 0.05 เฉพาะกลุ่มควบคุมมีเวลาสปริ๊นท์ระยะ 

5 เมตร แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีน ัยสำค ัญ

ทางสถิติที ่ระดับ 0.05  

สรุปผลการวิจัย การผสมผสานการฝ ึก 

พลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกเปลี ่ยนทิศทางสามารถ

พัฒนาความคล ่องแคล ่วว ่องไวได ้ด ีกว ่าการฝ ึก 

พล ั ย โอ เมตร ิกแยกก ับการฝ ึ ก เปล ี ่ ยนท ิ ศทาง

ภายในระยะเวลา 4 ส ัปดาห์ 
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Abstract 

Purpose The purpose of this study 
was to investigate the short-term effects of 
plyometric training combined with change of 
d i rect ion  t ra in ing  on  power ,  speed,  and 
agility in youth female handball players. 

Method S ixteen female handball 
players aged 15–18 years  were selected 
using purposive sampling based on Ill inois 
agil ity test and divided into two groups of 
eight participants each. The experimental 
group (EXT) performed combined plyometric 
training (PT) and change of direction (COD) 
t ra in ing ,  wh i le  the  cont ro l  g roup (CON) 
performed PT and COD training separately. 
Both groups t ra ined twice per week for a 
du ra t ion  o f  f ou r  weeks .  P re -  and pos t -
training assessments included measurements 
of peak power (PP), 5- m sprint t ime (5SP) 
and 10-m sprint time (10SP), and agility (AG). 
Data were analyzed using paired samples t-
t es t  fo r  w i th in - g roup compar i sons ,  and 
independent samples t -test for between-

group comparisons. The level of statistical 
significance was set at 0.05. 

Result Statistical analyses revealed 
s i g n i fi c a n t  ( P < 0 . 0 5 )  b e t w e e n - g r o u p 
differences after training. The results showed 
that the EXT group significantly increased 
agility compared to the CON group (P<0.05). 
Both the EXT and CON groups showed a 
significant increase in power, 10-meter sprint 
t ime, and agil ity compared to the pre-test 
( P < 0 . 0 5 ) ,  w i t h  t h e  C O N  g r o u p  a l s o 
demonstrating a significant improvement in 
5SP (P<0.05).  

Conclusion Combining plyometric 
training with change of direction training can 
imp rov e  a g i l i t y  mo re  e f f e c t i v e l y  t h an 
pe r f o rm i n g  p l y om e t r i c  a n d  ch an ge  o f 
direction training separately within a 4-week 
period. 
 
Key Words: Handball / Mixed-method training 
/ Leg Muscular performance 

 

 Corresponding Author:  Assistant Professor Suttikorn Apanukul, Ph.D., Faculty of Sports 

Sc ience, Chulalongkorn University. Bangkok, Thailand; E-mail : 

Suttikorn.A@chula.ac.th 

Original Article 
 

SHORT-TERM EFFECTS OF PLYOMETRIC TRAINING COMBINED WITH 

CHANGE OF DIRECTION TRAINING ON POWER, SPEED, AND  

AGILITY IN YOUTH FEMALE HANDBALL PLAYERS 
 

Saralee Wuttipittayathon and Suttikorn Apanukul 

Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University  

Received: 13 June 2025 / Revised: 11 July 2025 / Accepted: 23 July 2025 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 27 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2569) 69 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาแฮนด์บอล (Handball) มีต้นกำเนิด

จากประเทศเยอรมนี มีลักษณะการเล่นด้วยการใช้มือ

ถือบอลข้างเดียวแล้วทำการเขวี ้ยงบอลเข ้าประตู 

เพื่อทำคะแนน ในปัจจุบันมีความนิยมอย่างแพร่หลาย

ไปทั่วโลก และได้บรรจุในการแข่งขันในกีฬาโอลิมปิก 

โดยจะทำการแข่งขันเป็นเวลาครึ่งละ 30 นาที ทำการ

แข่งขันทั้งหมดสองครึ่งและพักระหว่างครึ่งเป็นเวลา 

10 นาที จากการศึกษาพบว่ากีฬาแฮนด์บอลเป็น 

กีฬาที ่มีการเล่นไม่ต่อเนื ่องมีการเคลื ่อนที ่ที ่มีความ

เข้มข้นสูงสลับกับการเคลื ่อนที่แบบความเข้มข้นต่ำ 

ซ ึ ่ งประส ิทธ ิ ภ าพท ี ่ ด ี ใ นการแข ่ ง ข ั นน ั ้ น จ ะม ี

ความสัมพันธ์กับความสามารถในการผลิตพลังงาน 

ในช่วงเวลาสั ้นๆ (พลังงานแบบอนากาศนิยม) และ

ความสามารถในการฟื้นตัวระหว่างกิจกรรมที่มีความ

เข้มข้นสูง (พลังงานแบบอากาศนิยม) (Martínez-

Rodríguez et al., 2020) ทำให้นักกีฬาแฮนด์บอล 

มีการใช้สัดส่วนของระบบพลังงานดังนี ้ (1) ระบบ 

ฟอสฟาเจน 40% (2) ระบบไกลโคไลซ ิส 40%  

( 3 )  ร ะ บ บ พ ล ั ง ง า น แ บ บ อ า ก า ศ น ิ ย ม  2 0 % 

(Canadian Academy of Sports Nutrition, 2014) 

นักกีฬาแฮนด์บอลจำเป็นที ่จะต้องมีสมรรถภาพทาง

กาย (Physical fitness) โดยสมรรถภาพทางกายที่

สำคัญสำหรับนักกีฬาแฮนด์บอลได้แก่ ความแข็งแรง 

(Strength) ความอดทน (Endurance) พลัง (Power) 

ความอ่อนตัว (Flexibility) ความเร็ว (Speed) และ

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) (Vretaros, 2020) 

เนื่องจากกีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาที่จำเป็นจะต้องใช้

ทักษะในการเล่นค่อนข้างหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็น 

การวิ ่ง การกระโดด การยิงประตู หรือการเคลื่อนที ่

แบบเปลี่ยนทิศทาง (Michalsik et al., 2013) 

ลักษณะการเคลื่อนที่ในกีฬาแฮนด์บอลเป็น

การเคล ื ่อนที ่ท ี ่ไม ่ต ่อเน ื ่อง ม ีการเปลี ่ยนท ิศทาง

บ ่อยคร ั ้ งเพ ื ่อตอบสนองต ่อสถานการณ ์ของการ

แข่งขัน จากงานวิจัยของ Gaamouri et al. (2023) 

พบว ่า น ักก ีฬาแฮนด ์บอลมีการเคลื ่อนที ่ เปลี ่ยน

ท ิ ศทางมากถ ึ ง  276  คร ั ้ งต ่ อ เกมการแข ่ งข ั น 

เช่นเดียวกับ Póvoas et al. (2012) พบว่า นักกีฬา

แฮนด์บอลมีการหยุดและเปลี่ยนทิศทางมากถึง 60% 

จากการเคลื ่อนที ่ทั ้งหมด 103 ครั ้ง ดังนั ้นนักกีฬา

แฮนด์บอลควรมีความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง

และความคล่องแคล่วว่องไวที ่ด ี ซึ ่งต้องอาศัยการ

ควบคุมและการประสานงานของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้ออย่างมีประสิทธิภาพ อาศัยความเร็ว การ

ตัดสินใจ ความแข็งแรง ความแข็งแรงแบบปฏิกิริยา

ตอบสนอง (Reactive strength) และพลังกล้ามเนื้อ 

(Brughelli et al., 2008) การฝึกเพื ่อพัฒนาความ

คล ่องแคล ่ วว ่องไว เน ้นการฝ ึก เปล ี ่ ยนท ิศทาง 

เนื ่องจากการฝึกเปลี ่ยนทิศทางเป็นการฝึกที ่มีการ

เคลื่อนที่ด้วยความเร็วและมีการเปลี่ยนทิศทางตลอด

การฝ ึก สอดคล ้องก ับการเคล ื ่อนไหวจร ิงในการ

แข่งขัน จากงานวิจัยของ Brini et al. (2020) ศึกษา

ผลของการฝ ึก เปล ี ่ ยนท ิศทางท ี ่ ม ี ผลต ่อความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลเป็นเวลา 

12 สัปดาห์ พบว ่า สามารถเพิ ่มความคล่องแคล่ว

ว่องไวดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก เช่นเดียวกับ Chaalali et 

al. (2016) ศึกษาเปรียบการฝึกเปลี ่ยนทิศทางและ

การฝึกความคล่องแคล่วว ่องไวในนักกีฬาฟุตบอล

ระด ับเยาวชน พบว่า กลุ ่มที ่ฝ ึกเปลี ่ยนทิศทางมี 

การพัฒนาความเร็วและความคล่องแคล่วไวมากกว่า

กลุ ่มที ่ฝ ึกความคล่องแคล ่วว ่องไว สอดคล ้องกับ  
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Dos’Santos et al. (2018) ศึกษาผลของการฝึก

เปลี ่ยนทิศทางด้วยความเร ็วร ่วมกับการปรับปรุง

เทคนิคการเคลื่อนไหวในกลุ่มนักฟุตบอลเยาวชนชาย 

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีพัฒนาการ

ที ่ด ีข ึ ้นเม ื ่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่าง 

มีนัยสำคัญ และจากการศึกษาของ (Sariati et al., 

2021) พบว่า การฝึกวิ ่งแบบเปลี ่ยนทิศทางในกลุ่ม

นักกีฬาฟุตบอลชายระดับเยาวชน เป็นระยะเวลา 6 

ส ัปดาห์ พบว ่า สามารถพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว ่องไวอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จากผลงานวิจัยที ่

ผ ่านมาสะท ้อนให ้ เห ็นว ่าการฝ ึกเปล ี ่ยนท ิศทาง

สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดี 

นอกจากการฝึกเปลี่ยนทิศทางโดยตรงเพื่อ

พัฒนาความสามารถในการเปลี ่ยนทิศทางและความ

คล่องแคล่วว ่องไวแล้ว การฝึกด้วยพลัยโอเมตริก 

(Plyometric training) เป็นอีกรูปแบบหนึ่งที่นิยม

นำมาใช้ฝึกเพื ่อพัฒนาความสามารถในการเปลี ่ยน

ทิศทางและความคล่องแคล่วว่องไว เนื ่องจากการ

ฝึกพลัยโอเมตริกเป็นรูปแบบการฝึกที ่เน้นการออก

แรงอย่างรวดเร็วและต่อเนื่องผ่านช่วงที่กล้ามเนื้อหด

ต ัวแบบเหย ียดออก (Eccentr ic contraction) 

ต ่อเน ื ่องไปสู ่การหดตัวของกล้ามเนื ้อแบบหดสั ้น 

(Concentr ic contraction) ของกล ้ามเน ื ้อใน

ช ่วงเวลาสั ้นๆ เพ ื ่อเพิ ่มพลังระเบ ิด (Explosive 

power) ซ ึ ่ ง เป ็นองค ์ประกอบสำค ัญของความ

คล ่องแคล ่วว ่องไว (Markovic,  2007) การฝ ึก 

พลัยโอเมตริกช ่วยกระตุ ้นวงจรการยืด-หดตัวของ

กล้ามเนื้อ (stretch-shortening cycle หรือ SSC) 

ซึ ่งเป็นกระบวนการที ่กล้ามเนื ้อและเส้นเอ็นถูกยืด

ออกอย ่างรวดเร ็วและตามด ้วยการหดต ัวอย ่าง

รวดเร ็ว ส ่งผลให้กล ้ามเนื ้อสามารถสร ้างแรงได ้ 

มากขึ ้นและเร็วขึ ้น และสามารถเพิ ่มประสิทธิภาพ 

การเปลี ่ยนทิศทางและการหลบหลีกได้ (Chelly 

et al., 2009; Ramirez-Campillo et al., 2018) 

นอกจากน ี ้  การฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกย ั งช ่ วย เพ ิ ่ ม

ความสามารถในการใช้เส ้นใยกล้ามเน ื ้อชนิดเร ็ว 

และเพิ่มการประสานงานระหว่างระบบประสาทกับ

กล้ามเนื ้อ ซึ ่งเป็นปัจจัยสำคัญที ่ช ่วยพัฒนาความ

คล่องแคล่วและการตอบสนองต่อการเปลี ่ยนแปลง

ของสถานการณ์ในการแข่งขัน (Villarreal et al. 

2010; Phuendonkheng & Srihirun, 2025) จาก

งานวิจ ัยของ Rameshkannana & Chittibabub 

(2014) ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที ่ม ีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลชาย 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริก 

ม ีความคล่องแคล ่วว ่องไวดีข ึ ้นกว ่ากล ุ ่มท ี ่ ไม ่ฝ ึก 

เช ่นเด ียวกับงานวิจ ัยของ Miller et al. (2006)  

ท ี ่ ศ ึ กษาการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกท ี ่ ม ี ผลต ่อความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล เป ็นเวลา 6 

สัปดาห์ พบว่า นักกีฬาที ่ฝ ึกพลัยโอเมตริกมีความ

คล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่าตอนก่อนฝึก สอดคล้องกับ

งานว ิจ ัยของ Guruvupandian & Murugavel 

(2017) ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีความ

เข้มข้นสูงต่อตัวแปรสมรรถภาพทางกายในนักกีฬา

แฮนด์บอลชายระดับมหาวิทยาลัย เป ็นเวลา 12 

ส ัปดาห ์ พบว ่า กล ุ ่มท ี ่ฝ ึกพลัยโอเมตร ิกม ีความ

คล่องแคล่วว ่องไวมากกว่ากลุ ่มที ่ไม่ได ้ร ับการฝึก 

พลัยโอเมตริก เช่นเดียวกับการศึกษาของ Meylan & 

Malatesta (2009) พบว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริก

ในน ักก ีฬาฟ ุตบอลระด ับเยาวชนชาย เป ็นเวลา 
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8 ส ัปดาห ์ ม ีประส ิทธ ิภาพสูงในการพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวและพลังระเบิดได้ โดยเฉพาะใน

การเคลื ่อนไหวที ่ต ้องเปลี ่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว 

นอกจากนี ้ ยังมีการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างการ

ฝึกพลัยโอเมตริกและแรงต้านในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริก 

ม ีพ ัฒนาความคล่องแคล ่วว ่องไวและพลังระเบิด 

ด ีกว ่ากลุ ่มที ่ฝ ึกแรงต้าน (Taheri et al., 2014)  

จากการศึกษางานวิจัยที ่ผ ่านมาสรุปได้ว ่า การฝึก 

พลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาพลัง ความเร ็ว และ

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาได้  

เพ ื ่ อ เพ ิ ่ มความสามารถในการเปล ี ่ ยน

ทิศทางและความคล่องแคล่วว่องไว ปัจจุบันนิยมใช้

การฝึกผสมผสาน (Combined training) เพราะ

สามารถกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างมี

ประสิทธิภาพจากการกระตุ้นด้วยรูปแบบการฝึกที่มี

ความหน ักส ู งก ่อนหน ้า  และส ่ งผลต ่อการเพ ิ ่ม

ประสิทธิภาพของการฝึกในชุดถัดไปได้ดีขึ้น (Cormie 

et al., 2011; Suchomel et al., 2016) นอกจากนี้

ยังช่วยเสริมความแข็งแรงและการประสานงานของ

กล้ามเนื้อ ส่งผลดีต่อการเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว

และความเร็วของนักกีฬา (Blazevich & Babault, 

2019) ซ ึ ่ งแนวค ิดของการผสมผสานการฝ ึกน ี ้

สอดคล ้องก ับหล ักการทางสร ีรว ิทยาท ี ่ เร ียกว ่า  

Pos t -Act iva t ion Po tent ia t ion  หร ื อ PAP 

(Blazevich & Babault, 2019; Tillin & Bishop, 

2009) กลไกของ PAP เกิดจากการเพิ ่มความไวของ

เส ้น ใยกล ้ามเน ื ้ อและการระดมหน ่วยมอเตอร ์ 

(Motor units) ที ่ใช้ในการเคลื ่อนไหวจากการถูก

กระต ุ ้นด ้วยความหน ัก ส ่งผลให ้ระบบประสาท

กล้ามเนื้อสามารถตอบสนองได้รวดเร็วและแรงขึ้นใน

กิจกรรมที ่ตามมา (Tillin & Bishop, 2009) ซึ ่งถ้า

กระตุ ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อและกล้ามเนื้อด้วย

ความหนัก แล้วตามด้วยกิจกรรมที ่ต ้องการ เช ่น 

ความเร็ว การเปลี่ยนทิศทาง หรือความแคล่วคล่อง

ว่องไว ทำให้การฝึกประเภทความเร็ว การเปลี ่ยน

ทิศทาง หรือความคล ่องแคล ่วว ่องไวที ่ตามมาม ี

ประสิทธิภาพสูงข ึ ้นตามไปด้วย (Dobbs et al., 

2019) จากงานวิจัยของ Michailidis et al. (2023) 

ศึกษาผลของการผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริก 

ด ้วยการกระโดดในแนวราบและการฝ ึกเปล ี ่ยน

ทิศทางที ่ม ีต ่อสมรรถภาพทางกายในนักฟุตบอล

เยาวชน เป ็นเวลา 6 ส ัปดาห์ พบว ่า กลุ ่มทดลอง 

มีความคล่องแคล ่วว ่องไวที ่ด ีข ึ ้น แต่ย ังไม ่ม ีการ

เปล ี ่ยนแปลงความเร ็วและความสามารถในการ

กระโดด แตกต่างจากงานวิจัยของ Hammami et al. 

(2019) พบว่า การผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริก 

การวิ ่งระยะสั ้นและการเปลี ่ยนทิศทางในนักกีฬา

แฮนด์บอลชายระดับเยาวชน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ช่วยพัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ

พลังการกระโดดได้อย่างมีนัยสำคัญ เช่นเดียวกับ

งานวิจ ัยของ Wicharn et al. (2019) พบว่า การ

ผสมผสานการฝ ึก สามารถพัฒนาความเร ็วและ 

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง

ระด ับมหาว ิทยาล ัยได ้  จากการฝ ึก 8 ส ัปดาห ์ 

สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เช่นเดียวกับงานวิจัยของ Beato 

et al. (2018) ที ่ทำการศึกษาฝ ึกพลัยโอเมตร ิก

ร่วมกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนักฟุตบอล

เยาวชน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า ช่วยเพิ่มความเร็ว

และความคล่องแคล่วได้อย่างมีนัยสำคัญ
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ดังนั ้นจากกลไกการฝึกแบบผสมผสานดี ่

ส่งผลดีต่อการพัฒนาพลัง ความเร็ว ความสามารถใน

การเปลี ่ยนทิศทาง รวมถึงความคล่องแคล่วว่องไว 

ผู ้ว ิจ ัยจึงมีแนวคิดที ่จะนำการฝึกพลัยโอเมตริกมา

ผสมผสานกับการฝึกเปลี่ยนทิศทางเพื ่อหวังผลของ 

การกระต ุ ้นระบบประสาทกล้ามเน ื ้อจากการฝ ึก 

พล ัยโอเมตร ิกส ่ งผลให ้การฝ ึกเปล ี ่ยนท ิศทางม ี

ประสิทธ ิภาพมากขึ ้น แต ่ย ังไม ่ม ีงานว ิจ ัยไหนที ่

ทำการศึกษารูปแบบการผสมผสานในระยะเวลาที่สั้น

ลง ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที ่จะศึกษาผลระยะสั้นของ

การผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึก

เปล ี ่ยนท ิศทางท ี ่ม ีต ่อพล ัง ความเร ็ว และความ

คล่องแคล่วว ่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลเพศหญิง 

เนื่องจากร่างกายยังอยู่ในกระบวนการพัฒนาการฝึก

สมรรถภาพในช่วงนี ้จ ึงส ่งผลสำคัญต่อการพัฒนา

ทักษะกีฬาในระยะยาว อีกทั้งการฝึกยังช่วยเพิ่มความ

มั่นคงของข้อต่อสะโพก เข่า และข้อเท้า ซึ่งอาจช่วย

ลดปัจจัยเสี่ยงของการเกิดการบาดเจ็บในอนาคตได้ 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบผลระยะส ั ้น 

ของการผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการ

ฝึกเปลี ่ยนทิศทางที ่ม ีต่อพลัง ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลเพศหญิง 

 

สมมติฐานงานวิจัย 

การผสมผสานการฝ ึ กพล ัย โอ เมตร ิก

ร่วมกับการฝึกเปลี ่ยนทิศทางส่งผลต่อการเพิ ่มพลัง 

ความเร็ว และความคล่องแคล่วว ่องไวในนักกีฬา

แฮนด์บอลเพศหญิงในระยะเวลาสั้นได้ 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

กล ุ ่มต ัวอย ่าง น ักก ีฬาแฮนด ์บอลหญิง 

โรงเรียนสตรีสมุทรปราการ อายุระหว่าง 15-18 ปี 

จากการคัดเลือกกลุ ่มต ัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) ท ั ้งนี ้ เนื ่องจากตัวแปร

หล ักในงานว ิจ ัยน ี ้ค ือ  ความคล ่องแคล ่วว ่องไว  

จึงค ัดเล ือกกลุ ่มต ัวอย่างจากคะแนนการทดสอบ

ความคล่องแคล่วว ่องไวแบบอิลลินอยส์ (Illinois 

Agility Test) อยู ่ในช่วง 17-19 วินาที จำนวน 16 

คน จากการคำนวณขนาดตัวอย่างด้วยโปรแกรม 

G*Power อ ้างอ ิงจากงานว ิจ ัยของ Hammami 

et al. (2021) โดยกำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติ 

(α) ที ่ 0.05 อำนาจการทดสอบ (Power) ที ่ 0.95 

ได้ขนาดกลุ ่มตัวอย่างที ่จำนวน 12 คน เพื ่อป้องกัน

การสูญเสียของกลุ ่มตัวอย่าง (dropout) จึงเพิ ่ม

จำนวนขึ ้นอีก 20% รวมเป็นกลุ ่มตัวอย่างทั ้งหมด 

16 คน จากนั ้นใช ้ว ิธ ีการจับคู ่  (Matched Pair) 

จากคะแนนการทดสอบความคล ่องแคล ่วว ่องไว

แบบอิลล ินอยส ์ แบ ่งออกเป ็น 2 กล ุ ่ม กล ุ ่มละ  

8 คน  

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. เป็นนักกีฬาแฮนด์บอลที่มีประสบการณ์

การเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ หร ือ

กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งชาติ อย่างน้อย 1 ครั ้ง 

2. เป็นนักกีฬาแฮนด์บอลระดับเยาวชน 

เพศหญิง อายุระหว่าง 15-18 ปี 

3. มีค่าเฉลี ่ยในการทดสอบความคล ่อง 

แคล ่วว ่องไวจากแบบทดสอบอิลล ินอยส ์ในช ่วง 

17 นาที ถึง 19 วินาที (Boyan & Batchev, 2019; 

Roozen, 2004)
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4. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ

และข้อต่อของขาทั้ง 2 ข้าง อย่างรุนแรงจนต้องเข้า

ร ับการรักษาทางการแพทย์ ก่อนเข้าร่วมงานวิจัย

อย่างน้อย 6 เดือน 

5. ไม ่ ได ้ เข ้ าร ่วมโปรแกรมการฝ ึกอ ื ่น

ในขณะเข้าร่วมการวิจัย 

6. ม ีความสมัครใจในการเข้าร ่วมในการ

วิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

7. ได้รับความยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยจาก

ผู้ปกครอง 

8. กลุ ่มตัวอย่างจะต้องมีการฝึกซ้อมเป็น

ประจำ อย่างน้อย 2 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้ง 60 นาที 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจัยได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือ

มีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. เข ้าร ่วมการฝ ึกไม ่ถ ึง 80% ของช ่วง

ระยะเวลาการฝึกทั้งหมด (เข้าร่วมโปรแกรมการฝึก

ไม่ถึง 13 ครั้งจาก 16 ครั้งของการฝึก) 

3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลอง

ต่อไป 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ห ล ั ง จ ากก า รทบ ทวน วร รณกรรม 

และรวบรวมเอกสารที ่เกี ่ยวข้อง นำเอกสารข้อมูล

โปรแกรมร ูปแบบการฝ ึก ในกล ุ ่ มควบค ุ มและ

โปรแกรมการฝึกในกลุ ่มทดลอง และโปรแกรมการ

ทดสอบเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา แล้วนำโปรแกรม

ดังกล่าวไปทำการศึกษานำร่องในกลุ ่มต ัวอย่างมี 

ท ี ่ความใกล้เค ียงกับกลุ ่มต ัวอย่างเป ้าหมาย เพื ่อ

ทดสอบโปรแกรมการฝึก และนำเสนอผู ้ทรงคุณวุฒิ

เพื ่อหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา พบว่า โปรแกรมการ

ฝึกมีค่าความตรงเชิงเนื ้อหา 0.95 จากนั ้นนำเสนอ

เนื ้อหาข้อมูลต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาว ิทยาล ัย โดยได้ร ับการรับรองเม ื ่อว ันท ี ่  23 

เมษายน 2568 โครงการวิจัยที ่ 680004 จากนั ้น

ต ิดต่อไปยังผู ้ฝ ึกสอนทีมแฮนด์บอล โรงเรียนสตรี

สมุทรปราการ เพื่อขออนุญาตดำเนินการวิจัย พร้อม

ทั้งส่งหนังสือชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับงานวิจัยและ

ขอความยินยอมเข้าร่วมการวิจ ัยแก่ผู ้ปกครองของ

ผู้เข้าร่วมงานวิจัย เนื่องจากยังเป็นเยาวชน 

2. ผู้วิจัยดำเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

ตามเกณฑ์ค ัดเข ้าและเกณฑ์ค ัดออก โดยทำการ

ทดสอบด้วยแบบทดสอบความคล่องแคล่วว ่องไว

ของอิลลินอยส์ (Illinois agility test) โดยกำหนด

เกณฑ์คะแนนอยู่ในช่วง 17-19 วินาที  

3. เมื ่อได้กลุ ่มตัวอย่างแล้ว ผู ้ว ิจัยทำการ

เก็บข้อมูลก่อนการฝึก (Pre-test) โดยทำการเก็บ

ข ้อม ูลพ ื ้นฐานด ้านสร ีรว ิทยา และสมรรถภาพ

กล้ามเนื ้อขา ณ สนามกีฬาบาสเกตบอล โรงเรียน

สตรีสมุทรปราการ 

3.1) การทดสอบข ้อม ูลทางสร ี รว ิ ทยา

พื ้นฐาน ได ้แก ่  อาย ุ  น ้ำหน ัก ส ่วนส ูง และมวล 

กล้ามเนื้อ โดยทำการวัดน้ำหนักและมวลกล้ามเนื ้อ 

ด ้วยเคร ื ่องว ัดองค ์ประกอบของร ่างกาย (Body 

composi t ion analyzer) ย ี ่ห ้อ OMRON ร ุ ่น  

HBF-375 

3.2) การทดสอบสมรรถภาพกล้ามเนื ้อขา 

ได้แก่
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3.2.1) พลังส ูงส ุด (Peak power) หาค่า

พล ั งส ู งส ุดด ้ วยการทดสอบการกระโดดในท ่ า 

Countermovement jump ด้วยเครื ่องฝ ึกและ

ทดสอบพลังกล้ามเนื้อ (FT 700 Power System) 

3.2.2) ความเร็ว หาค่าความเร็วด้วยการ

ทดสอบเวลาสปริ ๊นท์ระยะทาง 5 เมตร และ 10 

เมตร โดยใช้เครื ่อง Swift Speed Light timing 

gate ในการจับเวลา 

3.2.3) ความคล่องแคล่วว่องไว หาความ

คล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบความคล่องแคล่ว

ว ่องไวของอิลลินอยส์ โดยใช้เครื ่อง Swift Speed 

Light timing gate ในการจับเวลา 

4. หล ั งจากทำการเก ็บข ้อม ูลก ่อนฝ ึก

เร ียบร้อยแล้ว เร ิ ่มทำการฝึกส ัปดาห ์ละ 2 ครั ้ง 

จำนวน 4 สัปดาห์ โดย 

4.1) กลุ ่มทดลอง ฝึกแบบการผสมผสาน

การฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกเปลี ่ยนทิศทาง 

โดยจะทำการฝ ึกพล ัย โอเมตร ิกก ่อนแล ้ วตาม 

ด ้วยการฝ ึกเปล ี ่ยนท ิศทางท ันท ี  โดยในท ่าท ี ่  1 

ฝ ึกพลัยโอเมตริกด้วยการกระโดดในท่า Lateral 

skater hop complex จำนวน 12 คร ั ้ ง  แล ้ว

ตามด้วยการฝึกเปลี ่ยนทิศทางทันทีในชุดการฝึก 

ฝ ึก 5 ชุด พักระหว่างชุด 90 วินาที พักระหว่าง

ท ่า  180 ว ินาท ีก ่อนทำในท ่าท ี ่  2 ด ้วยการฝ ึก 

พลัยโอเมตริกในท่า Hurdle hop complex 12 

คร ั ้ ง  แล ้วตามด ้วยการฝ ึกเปล ี ่ ยนท ิศทางท ันท ี 

ในชุดการฝึก ฝึก 5 ชุด พักระหว่างชุด 90 วินาที 

4.2) กลุ ่มควบคุม ทำการฝึกพลัยโอเมตริก

และโปรแกรมการฝ ึกเปล ี ่ยนท ิศทางแยกจากกัน 

จำนวนทั ้งหมด 4 ท่า ด ังน ี ้  การฝึกพลัยโอเมตริก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปท่ี 1 ท่าฝ ึกผสมผสานท่าที ่1 (A) และท่าที ่  2 (B) 

A B
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รูปที่ 2 ท่าฝึกพลัยโอเมตริก (PA และ PB) และท่าฝึกเปลี่ยนทิศทาง  (CA และ CB) 

 

 

ท่าที ่ 1 Lateral skater hop complex (รูปที ่ 2; 

ท่า PA) ชุดละ 12 ครั้ง จำนวน 5 ชุด พักระหว่างชุด 

30 วินาที พักระหว่างท่า 90 วินาที การฝึกเปลี่ยน

ทิศทางรูปแบบที่ 1 (รูปที่ 2; ท่า CA) จำนวน 5 ชุด 

พักระหว่างชุด 30 วินาที พักระหว่างท่า 90 วินาที 

ก า รฝ ึ กพล ั ย โอ เมตร ิ กท ่ าท ี ่  2  Hu rd l e  hop 

complex (รูปที ่ 2; ท่า PB) ชุดละ 12 ครั้ง จำนวน 

5 ชุด พักระหว่างชุด 30 วินาที พักระหว่างท่า 90 

วินาที การฝึกเปลี ่ยนทิศทางรูปแบบที่ 2 (รูปที ่ 2; 

ท่า CB) จำนวน 5 ชุด พักระหว่างชุด 30 วินาที โดย

ในกลุ่มควบคุมนี้ กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกเพิ ่มเติม

จากการฝึกทั ่วไปของทีม เป็นการฝึกพลัยโอเมตริก

และการฝึกเปลี ่ยนทิศทางแยกกัน เพื่อเปรียบเทียบ

กับกลุ ่มทดลองที ่ฝ ึกแบบผสมผสาน ซึ ่งจะช่วยให้

สามารถประเมินประสิทธิภาพของรูปแบบการฝึก

แต่ละแบบได้อย่างชัดเจนและแม่นยำ

P PB 

C C
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5. ท ำก าร เก ็ บ ข ้ อม ู ล หล ั ง ก า รฝ ึ ก  4 

สัปดาห์ (Post-test) ด้วยวิธีการเก็บข้อมูลเหมือน

ก่อนการฝ ึก จากน ั ้นนำข ้อม ูลท ี ่ ได ้มาว ิ เคราะห ์ 

ทางสถิติ 

การวิเคราะหขอมูล 

1. การว ิ เคราะห ์สถ ิต ิ โดยหาค ่า เฉล ี ่ ย 

(Mean) และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) 

2. ทดสอบการกระจายตัวแบบโค้งปกติ

ของทุกตัวแปรโดยใช้ Shapiro-Wilk test 

3. ว ิ เคราะห์และเปร ียบเทียบค่าเฉล ี ่ย

และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของทุกตัวแปรภายใน

กลุ ่ม เนื่องจากข้อมูลมีการกระจายตัวแบบโค้งปกติ

ใช ้การว ิ เคราะห์ข ้อม ูลด้วยสถิต ิ Pair Samples  

T-Test  

4. ว ิ เคราะห์และเปร ียบเทียบค่าเฉล ี ่ย

และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของต ัวแปรระหว ่าง

กลุ ่ม เนื่องจากข้อมูลมีการกระจายตัวแบบโค้งปกติ

ใช ้การวิ เคราะห์ข ้อม ูลด ้วยสถิต ิ Independent 

Samples T-test  

5. ก ําหนดความมีน ัยส ําคัญทางสถิต ิท ี ่

ระดับ 0.05 

 

 

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานด้านสรีรวิทยาของกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง  

 

ตัวแปร        ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

กลุ่มควบคุม (n=8)   

อายุ (ปี) 16.50±1.20 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 156.18±4.24 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 46.91±3.86 46.48±3.40 

มวลกล้ามเนื้อ (เปอร์เซ็นต์) 25.19±5.49 26.75±4.55 

กลุ่มทดลอง (n=8)   

อายุ (ปี) 16.25±1.04 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 163.13±7.83 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 57.31±12.90 57.44±11.99 

มวลกล้ามเนื้อ (เปอร์เซ็นต์) 22.66±4.70 24.89±4.31 
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ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลด้านสมรรถภาพของกล้ามเนื ้อขาระหว่าง 

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  

 
* p≤0.05 มีความแตกตางระหวางกอนฝกและหลังการฝก 4 สัปดาห 
# p≤0.05  มีความแตกตางระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

ผลการวิจัย 

จากตารางที ่ 1 พบว่า กลุ ่มควบคุมมีอายุ

เฉลี ่ย 16.50±1.20 ปี ส่วนสูงเฉลี ่ย 156.18±4.24 

เซนติเมตร น้ำหนักเฉลี่ยก่อนเข้ารับฝึก 46.91±3.86 

กิโลกรัม และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 46.48±3.40 

กิโลกรัม และค่าเฉลี ่ยมวลกล้ามเนื ้อก่อนการฝึก 

25.19±5.49 เปอร์เซ็นต์ และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

26.75±4.55 เปอร์เซ็นต์ 

กลุ ่มทดลองมีอายุเฉลี ่ย 16.25±1.04 ปี 

ส่วนสูงเฉลี่ย 163.13±7.83 เซนติเมตร น้ำหนักเฉลี่ย

ก่อนเข้าร ับฝึก 57.31±12.90 กิโลกรัม และหลัง 

การฝ ึก 4 ส ัปดาห์ 57.44±11.99 กิโลกร ัม และ

สำหรับค่ามวลกล้ามเนื้อ และค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อ

ก่อนฝึก 22.66±4.70 เปอร์เซ็นต์ และหลังการฝึก 4 

สัปดาห์ 24.89±4.31 เปอร์เซ็นต์

 

ตัวแปร        กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห 

กลุมควบคุม (n=8)   

พลังสูงสุด (วัตต) 1,745.66±310.08 1,958.14±362.94* 

เวลาสปริ๊นทระยะ 5 เมตร (วินาที) 1.21±0.02 1.16±0.03* 

เวลาสปริ๊นทระยะ 10 เมตร (วินาที) 2.08±0.50 2.02±0.05* 

ความคลองแคลววองไว (วินาที) 18.62±0.38 18.37±0.46* 

กลุมทดลอง (n=8)   

พลังสูงสุด (วัตต) 1,991.13±468.52 2,262.10±471.02* 

เวลาสปริ๊นทระยะ 5 เมตร (วินาที) 1.21±0.01 1.14±0.09 

เวลาสปริ๊นทระยะ 10 เมตร (วินาที) 2.10±0.17 1.99±0.14* 

ความคลองแคลววองไว (วินาที) 18.58±0.28 17.66±0.43*# 
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จากตารางที ่ 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของต ัวแปรท ั ้ งหมดของทั ้งสองกลุ ่มม ี 

การกระจายตัวของข้อมูลแบบโค้งปกติ หลังการฝึก 

4 สัปดาห์ พบความแตกต่างของความคล่องแคล่ว

ว่องไวระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

กลุ ่มทดลอง มีพลังส ูงส ุด เวลาสปริ ๊นท์

ระยะ 10 เมตร และความคล ่องแคล ่ วว ่ อ ง ไว

แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่

ระดับ 0.05  

กลุ ่มควบคุม มีพลังส ูงส ุด เวลาสปริ ๊นท์

ระยะ 5 เมตร และระยะ 10 เมตร และความ

คล่องแคล่วว ่องไวแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ไม ่พบความแตกต ่ า งของพล ั ง ส ู ง ส ุ ด 

เวลาสปร ิ ๊นท์ระยะ 5 เมตร และระยะ 10 เมตร 

ระหว่างกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม ก่อนการฝึก

และหลังการฝึก 4 ส ัปดาห์ อย่างมีน ัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

*p≤0.05 มีความแตกต่างระหว่างกลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลอง 
 

รูปที่  3 แสดงเปอร์ เซ ็นต์การเปล ี ่ยนแปลงด้านสมรรถภาพของกล้ามเน ื ้อขาระหว ่างกล ุ ่มควบค ุมและกล ุ ่มทดลอง

หล ังการฝ ึก 4 ส ัปดาห์ 
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อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจ ัยนี ้เป ็นการว ิจ ัยเชิงทดลองโดยมี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลระยะสั้น

ของการผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึก

เปล ี ่ยนทิศทางท ี ่ม ีต ่อพล ัง ความเร ็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแฮนด์บอลเยาวชนเพศ

หญิง จากผลการวิจ ัยพบว่าหลังการฝึก 4 สัปดาห์  

กลุ่มทดลองสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้

ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 โดยกลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง

เพ่ิมขึ้น 4.95% เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมที่มีเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึน 1.34% ดังที่แสดงตามรูปที่ 3 

และมีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึก และ

หลังการฝึก 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่

ระดับ 0.05 จึงเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ แสดงให้

เห็นว่าโปรแกรมฝึกผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริก

ร่วมกับการฝึกเปลี ่ยนทิศทางมีประสิทธิภาพในการ

พ ัฒนาความคล ่องแคล ่วว ่องไวมากกว ่าการฝ ึก 

พลัยโอเมตริกแยกกับการฝึกเปลี่ยนทิศทาง อาจเป็น

เพราะการฝึกแบบผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริก

ร่วมกับการฝึกเปลี่ยนทิศทาง สามารถกระตุ้นให้เกิด

กระบวนการ Post-Activation Potentiation ซึ่งเป็น

ปรากฏการณ์ท ี ่กล ้ามเน ื ้อสามารถผล ิตแรงหรือ

เคลื่อนไหวได้เร็วขึ้นภายหลังได้รับการกระตุ้นด้วยแรง

หดเกร็งสูงในระยะเวลาสั้นๆ (Blazevich & Babault, 

2019; Tillin & Bishop, 2009) โดยการฝึกพลัยโอ

เมตริกด้วยท่า Lateral skater hop complex และ 

Hurdlehop complex สามารถกระตุ้นให้มีการระดม

หน่วยยนต์ (Motor unit recruitment) และกระตุ้น

ให้เกิดวงจรการยืดหดตัวของกล้ามเนื ้อ (Stretch-

Shortening Cycle) โดยเฉพาะหน่วยมอเตอร์ของเส้น

ใยกล้ามเนื้อชนิดเร็ว (Type II Fibers) ซึ ่งมีบทบาท

สำคัญในทักษะที่ต้องใช้ความเร็วและแรง เช่น การวิ่ง 

การเปลี่ยนทิศทาง และเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรง (Rate 

of Force Development: RFD) ซึ่งเป็นองค์ประกอบ

สำคัญต่อการเคลื่อนไหวระยะสั้น เช่น การวิ่งระยะ 

5-10 เมตร การเพิ ่มอัตราการพัฒนาแรง ช ่วยให้

นักกีฬาสามารถออกแรงสูงสุดได้ภายในเวลาอันสั ้น 

ซึ่งมีความสำคัญต่อทักษะการวิ่งและการเปลี่ยนทิศทาง 

สอดคล้องกับแนวคิดของ Sapphasit (2017) ที่กล่าว

ว่า การฝึกแบบผสมผสานด้วยการกระโดดต่อเนื่องด้วย

การเร่งตัวแล้ววิ ่งเปลี ่ยนทิศทางในทันที จะช่วยให้

ระบบประสาทและกล้ามเนื ้อเรียนรู ้การตอบสนอง

แบบต่อเนื่องและสัมพันธ์กัน ส่งเสริมให้การเคลื่อนไหว

มีประสิทธิภาพมากยิ ่งขึ ้น (Chelly et al., 2009; 

Ramirez-Campillo et al., 2018) ผลการศึกษานี ้ 

ยังสอดคล้องกับ Rameshkannana & Chittibabub 

(2014) ท ี ่พบว ่าการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิกเป ็นเวลา 

8 สัปดาห์ ส่งผลให้ระดับความคล่องแคล่วว่องไวของ

น ักก ีฬาแฮนด ์บอลชายด ีข ึ ้นอย ่ างม ีน ัยสำค ัญ 

เช่นเดียวกับ Chaalali et al. (2016) ที่เปรียบเทียบ

การฝึกความคล่องแคล่วว ่องไวกับการฝึกเปลี ่ยน

ทิศทาง พบว่า การฝึกเปลี่ยนทิศทางให้ผลในการเพิ่ม

ความคล่องแคล่วว่องไวได้สูงกว่าการฝึกแบบทั่วไป 

จากงานวิจัยของ Wicharn et al. (2019) รายงานว่า

การฝ ึกแบบผสมผสานสามารถกระต ุ ้นให ้ระบบ

ประสาทสั่งการทำงานของกล้ามเนื ้อได้อย่างรวดเร็ว

และแม่นยำยิ ่งขึ ้น โดยเฉพาะเมื ่อการเคลื ่อนไหวมี 

การเปลี ่ยนรูปแบบ เช่น จากการกระโดดไปสู ่การ

เปลี่ยนทศิทางทันที



80              Journal of Sports Science and Health Vol.27 No.1 (January-April 2026) 
 

 

 

จากผลงานวิจัยยังพบอีกว่า ภายในกลุ ่ม

ท ด ล อ ง แ ล ะ ก ล ุ ่ ม ค ว บ ค ุ ม ม ี ก า ร พ ั ฒ น า พ ล ั ง 

เวลาสปริ ๊นท์ระยะ 10 เมตรและความคล่องแคล่ว

ว ่องไวด ีข ึ ้นกว ่าก ่อนการฝ ึก 4 ส ัปดาห ์ อย ่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงให้เห็นว่า การ

ฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกเปลี่ยนทิศทาง ไม่ว่าจะ

อยู่ในรูปแบบแยกกันหรือการผสมผสานการฝึก ล้วน

ส่งผลเช ิงบวกต่อความสามารถในการพัฒนาพลัง

กล้ามเนื ้ออย่างมีนัยสำคัญในระยะเวลาสั ้นๆ จาก

การเพิ ่มของระบบประสาทกล้ามเนื ้อ การระดม

หน่วยยนต์กล้ามเนื ้อที ่มากขึ ้น (Chu, 1998) เพิ ่ม

วงจรการย ืด-หดของกล ้ามเน ื ้อ (Komi, 2000) 

สอดคล ้องก ับผลการศ ึกษาของ Mi l ler  et  al . 

(2006 ) พบว ่ าการฝ ึกพล ัยโอเมตร ิก เป ็น เวลา 

6 ส ัปดาห์ ช ่วยเพิ ่มความสามารถในการกระโดด

แนวด ิ ่ งและความสามารถในการเร ่ งความเร ็ ว 

เช ่นเด ียวก ับ Hammami et al. (2019) พบว ่า

โปรแกรมฝึกแบบพลัยโอเมตริกช่วยเพิ ่มพลังและ

ความเร็วในนักกีฬาระดับเยาวชนได้อย่างมีนัยสำคัญ 

แต่เมื ่อดูแนวโน้มการเพิ ่มขึ ้นของพลังสูงสุดในกลุ ่ม

ทดลองที่มากกว่ากลุ่มควบคุม อาจสะท้อนให้เห็นถึง

ประสิทธิภาพของการผสมผสานการฝึก และรูปแบบ

การฝ ึกม ีความใกล ้ เค ีย งก ับการเคล ื ่อนไหวใน

สถานการณ์จริงมากกว่า โดยเฉพาะอย่างยิ ่งในกีฬา

แฮนด์บอลที ่น ักกีฬาจำเป็นต้องกระโดด เคลื ่อนที ่ 

และเปลี ่ยนทิศทางอย ่างต่อเน ื ่อง โปรแกรมฝึกที ่

ออกแบบให ้กล ้ามเน ื ้อ ใช ้แรงและควบค ุมการ

เคลื่อนไหวแบบต่อเนื่องจึงสามารถสร้างการปรับตัว

ที ่ม ีประสิทธิภาพได้ดีกว ่า (Davies et al., 2015) 

การมีพลังกล้ามเนื ้อขาสูงส ุดที ่ด ีจ ึงเป็นประโยชน์

โดยตรงต่อทักษะในเกม เช่น การกระโดดยิงประตู, 

การกระโดดบล็อกการยิงของคู ่ต ่อสู ้ และการออก

ตัวอย่างรวดเร็วจากจุดหยุดนิ ่ง นอกจากนี ้ ยังเป็น

พื้นฐานสำคัญที่ช่วยส่งเสริมทักษะการเคลื่อนไหวอื่น 

เช่น ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ซึ ่งต้อง

อาศัยการผลิตแรงระเบิดในช่วงเวลาสั้นๆ ของระบบ

ประสาทและกล ้ามเนื ้อ โดยผลการศ ึกษาคร ั ้ งน ี ้

พบว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการพัฒนาใน

ด ้านความเร ็วจากก่อนการฝ ึก เม ื ่อพ ิจารณาใน

รายละเอียด พบว่ากลุ่มทดลองซึ่งได้รับการฝึกแบบ

ผสมผสาน ม ีการพัฒนาในเวลาสปริ ๊นท์ระยะ 10 

เมตร อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 โดยมี

เปอร์เซ็นต์การเปลี ่ยนแปลงเพิ ่มขึ ้น 5.24% ขณะที่

ระยะ 5 เมตร มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้น 

5.79% ซึ ่งมีแนวโน้มที่ดีขึ ้น แต่ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ ซ ึ ่งอาจมาจากลักษณะ 

ของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีการกระโดด

ต่อเนื ่องและเปลี ่ยนทิศทางในระยะเคลื ่อนที ่ที ่ยาว

กว่า จึงส ่งผลต่อประสิทธิภาพในระยะที ่มากกว่า 

5 เมตร เน ื ่องจากม ีกระต ุ ้นระบบประสาทและ

ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ใ น แ ง ่ ข อ ง ก า ร ผ ล ิ ต แ ร ง แ ล ะ ก า ร

ป ร ะ ส า น ง า น ใน ล ั ก ษณ ะ ท ี ่ ซ ั บ ซ ้ อ น ม า กข ึ ้ น 

ซ ึ ่ งสอดคล ้องก ับผลการศ ึกษาของ Hammami  

et al. (2019) ที ่พบว ่าน ักกีฬาฟุตบอลเยาวชนที ่

ได้รับการฝึกแบบผสมผสาน มีพัฒนาการที่ชัดเจนใน

ระยะสปริ ๊นท์ 10 เมตร  ในทางกลับกัน กลุ่มควบคุม

ที ่ได้ร ับการฝึกแบบแยกส่วนระหว่างพลัยโอเมตริก

แล ะกา ร เปล ี ่ ย นท ิ ศทาง  กล ั บพบกา รพ ัฒนา 

ที ่ม ีนัยสำคัญในทั ้งระยะ 5 เมตร (เปอร์เซ็นต์การ

เปล ี ่ ยนแปลงเพ ิ ่ มข ึ ้น  4 .13%) และ 10 เมตร  
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(เปอร ์ เซ ็นต ์การเปล ี ่ยนแปลงเพิ ่มข ึ ้น 12.17%) 

แสดงให้เห็นว่า การฝึกแยกองค์ประกอบอาจส่งผล

ต่อการเร่งความเร็วช่วงต้น (acceleration phase) 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยสอดคล้องกับหลักการ

ความจำเพาะของการฝึก (specificity of training) 

ที่ระบุว่าการออกแบบโปรแกรมที่มุ ่งเน้นไปยังทักษะ

เฉพาะสามารถพัฒนาสมรรถภาพในด้านนั้นได้ดีกว่า 

(Young, 2006) ชี ้ให้เห็นว่ารูปแบบการฝึกแบบแยก

องค ์ประกอบอาจเหมาะสมกว ่ า ในการพ ัฒนา

ความเร็วระยะสั ้น โดยเฉพาะในช่วง 5 เมตรแรก 

ขณะที ่การฝึกแบบผสมผสานเหมาะสำหรับพัฒนา

ความเร็วในช่วงที ่ต ่อเนื ่องยาวขึ ้น เช ่น ระยะ 10 

เมตรขึ้นไป จากผลดังกล่าวทำให้เห็นว่า รูปแบบการ

ฝึกทั ้งสองแบบนั้นสามารถช่วยพัฒนาความเร็วช่วง

ต ้นได ้  สน ับสน ุนแนวค ิดของ Brughell i et al. 

(2008) ท ี ่ระบ ุว ่าความเร ็วในช ่วงเร ่งต ้นมีความ 

ส ัมพ ันธ ์อย ่ า งส ู งก ับพล ั งกล ้ ามเน ื ้ อและความ 

สามารถในการผลิตแรงในช่วงเวลาสั ้น นอกจากนี ้ 

ย ังสอดคล้องกับ Lockie et al. (2014) ที ่พบว่า

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร เ ร ่ ง ต ั ว ใ น ร ะ ย ะ ส ั ้ น ม ี

ความส ัมพ ันธ ์ก ับการเปล ี ่ ยนท ิศทางและความ

คล ่องแคล ่วว ่องไว ซ ึ ่ ง เป ็นท ักษะสำค ัญในกีฬา 

ท ี ่ม ีการ เคล ื ่อนไหวหลายท ิศทาง เช ่น ฟ ุตบอล 

บาสเกตบอล และแฮนด ์บอล ด ังน ั ้นการท ี ่พล ัง 

และความเร ็วม ีการพัฒนาขึ ้นจากการฝึก จ ึงเป็น

พื ้นฐานสำค ัญท ี ่สน ับสน ุนการเพิ ่มข ึ ้นของความ

คล่องแคล่วว่องไว ซึ ่งเป็นเป้าหมายหลักของการ 

ว ิจ ัยคร ั ้งน ี ้  โดยเฉพาะในกีฬาแฮนด ์บอลที ่ม ีการ

เคล ื ่อนไหวแบบฉับพลันและซ ับซ้อน การพัฒนา

ความสามารถดังกล่าวจึงมีความสำคัญอย่างยิ่ง 

สรุปผลการวิจ ัย การผสมผสานการฝ ึก 

พลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกเปลี ่ยนทิศทางสามารถ

พ ัฒนาความคล ่องแคล ่วว ่องไวได ้ด ีกว ่ าการฝ ึก 

พลัยโอเมตริกแยกกับการฝึกเปลี ่ยนทิศทางภายใน

ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 

ขอจํากัดในการวิจัย 

1. งานวิจ ัยไม่ได้ควบคุมอาหารของกลุ ่ม

ตัวอย่าง จึงอาจส่งผลต่อผลการวิจัยได้ 

2. เน ื ่องจากใช้ความสามารถด้านความ

คล ่องแคล ่วว ่องไวเป ็นเกณฑ์ค ัดเข ้ามาของกลุ ่ม

ต ัวอย่าง จ ึงอาจทำให้ความแข็งแรงโดยเฉลี ่ยของ

กลุ ่มตัวอย่างไม่เท่ากัน 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. การผสมผสานการฝึกพล ัยโอเมตร ิก

ร ่ วมก ับการฝ ึ ก เปล ี ่ ยนท ิ ศทางสามารถนำไป

ประย ุกต ์ ใช ้ก ับชน ิดก ีฬาท ี ่ม ีความต ้องการใช ้

สมรรถภาพของพล ังส ูงส ุด ความเร ็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไวได้ 

2. ควรมีการศึกษาการผสมผสานการฝึก 

พล ัยโอเมตร ิกร ่วมก ับการฝ ึกเปล ี ่ยนท ิศทางใน

ระยะเวลาเพิ ่มขึ ้น และเพิ ่มตัวแปรความสามารถ

ทางอนากาศนิยมแล่ความสามารถทางอากาศนิยม  

กิตติกรรมประกาศ ผ ู ้ ว ิจ ัยขอขอบค ุณ

ทุนอุดหนุนการศึกษาสำหรับนิสิตที ่มีความสามารถ

ด้านกีฬา จ ุฬาลงกรณ์มหาว ิทยาลัย ขอขอบคุณ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ท ี ่อำนวยความสะดวกในด้านเคร ื ่องม ือการว ิจ ัย 

ขอขอบคุณอาจารย์ที ่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ รวมไปถึง

ขอขอบคุณผู ้ท ี ่มีส ่วนร่วมกับงานวิจัยทุกท่านที ่ให้

ความร่วมมือทำให้งานวิจัยนี ้สำเร็จลุล่วงได้ด้วยดี
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Abstract 

Background  Adolescent combat sport 
performance unfolds under immediate physical 
and psychological pressure. Although mental 
toughness is conceptualized as a multidimensional 
and context-sensitive regulatory capacity, limited 
research has dist inguished between dynamic 
pe r fo rmance capac i t i es  such as  ag i l i ty and 
aerobic fitness and structural physical attributes 
such as strength and body composition when 
examining their relationships with psychological 
dimensions in adolescent athletes. 

Purpose  This study examined whether 
components of physical fitness demonstrate 
selective associations with four dimensions of 
mental toughness including self-efficacy, task 
focus, perseverance, and stress minimization in 
adolescent combat sport athletes. 

Methods A cross-sectional correlat ional 
design was conducted with 139 athletes aged 11 
to 18 years. Physical fitness was assessed using 
standardized protocols from the Sports Authority 
of Thailand, including agility, muscular strength, 
power, flexibility, cardiorespiratory fitness, and 
body fat percentage. Mental toughness was 
measured us ing the  Tha i  Mental Toughness 

Questionnaire for Athletes. Pearson correlations 
were calculated with significance set at p<.05. 

Results Agility showed significant positive 
correlations with self-efficacy (r=.19, p=.025), task 
focus (r=.27, p=.001), perseverance (r=.29, p<.001), 
a nd  s t r e s s  m i n im i z a t i on  ( r = . 24 ,  p= . 0 0 5 ) . 
Cardiorespiratory fitness was associated with  
self-efficacy (r=.25, p=.003) and stress minimization 
(r=.18, p=.038). Muscular strength, explosive power, 
flex ib i l i t y ,  and body compos i t ion were  not 
significantly related to mental toughness dimensions 
(p>.05). All significant correlations were small (r<.30). 

Conclusion Dynamic performance capacities 
showed modest and selective relationships with 
certain psychological regulatory dimensions, 
whereas structural physical attributes were not 
associated. These findings support a conceptual 
d i s t inct ion be tween dynamic  pe r fo rmance 
capacities and structural physical attributes in 
adolescent combat sport development, indicating 
that physical fitness  explains only a l imited 
proportion of psychological resilience. 
 
Key Words: Mental toughness / Combat sports / 
Physical fitness / Agility / Cardiorespiratory fitness
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Introduction

I n  ado l e s cent  comba t  spo r t s , 

per formance unfolds under immediate 

phys i ca l  and  psycho log i ca l  p re s sure . 

Athletes must react within seconds, adjust 

movements under fat igue, and regulate 

emotions while facing direct opposition. In 

such environments, physical readiness alone 

is rarely sufficient. The capacity to remain 

confident ,  focused ,  and  emot iona l l y 

cont ro l led  under  s t r a in  i s  commonly 

described as mental toughness.  

Menta l  toughness was  in i t ia l ly 

conceptualized within applied performance 

psychology as  the capaci ty to susta in 

confidence and emotional control under 

competitive demands (Loehr, 1986). It was 

s u b s e q u e n t l y  o p e r a t i o n a l i z e d  a s  a 

multidimensional construct encompassing 

confidence, constancy, and control related 

p r o c e s s e s  ( M i d d l e to n  e t  a l . ,  2 0 04 ) . 

Contemporary reviews further emphasize 

tha t  mental  toughness shou ld no t  be 

viewed as a fixed personality trait but rather 

as a context-sensitive regulatory capacity 

shaped by environmental demands and 

learning experiences (Cowden, 2017; Liew et 

al., 2019; Sorensen et al. , 2016). Recent 

research has also suggested that mental 

t o u g h n e s s  c o n t r i b u t e s  t o  o p t i m a l 

psychological functioning and sustained 

per fo rmance dur ing  cha l lenging spor t 

situations (Gucciardi et al., 2015; Jackman et 

al., 2017). 

F rom t he  pe r spec t i ve  o f  s e l f -

e fficacy  theo ry ,  mas te r y  e xpe r i ences 

c o n t r i b u t e  t o  t h e  d e v e l o p m e n t  o f 

confidence and perceived competence 

(Bandura, 1997). In addition, the ability to 

maintain task focus under pressure aligns 

with attent ional  control theory , which 

emphasizes the regulation of cognit ive 

resources during stress (Eysenck et al., 2007). 

Du r ing  adolescence ,  ongo ing phys ical 

m a t u r a t i o n  a n d  e x e c u t i v e  f u n c t i o n 

development may further influence how 

a th le te s  i n te rp re t  s t r e s s  and  sus ta in 

performance under competitive demands 

(Diamond, 2013). 

Combat sport performance also 

relies on multiple components of physical 

fitness, including agility, muscular strength, 

power,  flexibil ity,  and cardiorespiratory 

endurance .  These  capac i t i e s  d i r ect l y 

i n fl u en c e  m o v e m e n t  e f fi c i e n c y  a n d 

compet i t i ve  e xecu t ion .  Beyond the i r 

biomechanical role, physical capacities may 

also interact with psychological regulatory 

processes that support performance under 

compet i t i ve  p re s su re .  Theo re t i ca l l y , 

physiological readiness may interact with  
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cognitive appraisal processes underlying 

resilience and stress regulation (Sorensen et 

al., 2016). Experimental evidence suggests 

that elevated physiological arousal may 

influence attentional and motor performance 

under stress conditions (Barnard et al., 2011). 

In addition, research examining physical 

activity and psychological functioning has 

suggested that engagement in physically 

demanding t ra in ing envi ronments may 

c o n t r i b u t e  t o  t h e  d e v e l o p m e n t  o f 

p s y cho lo g i c a l  r e s i l i en ce  a nd  menta l 

toughness (Roncone et al., 2020). Within 

applied sport psychology, repeated exposure 

to demanding training environments has also 

been proposed as an important pathway 

t h r o u g h  w h i c h  a t h l e t e s  d e v e l o p 

psychological skills and coping strategies 

necessa ry  fo r  h igh leve l  pe r fo rmance 

(Nicholls, 2022). However, findings remain 

inconsistent, part icularly in adolescent 

populations. Emerging research indicates that 

not all physical fitness components exert 

uniform psychological effects, highlighting 

the poss ibi l i ty of select ive rather than 

g e n e r a l i z e d  a s s o c i a t i o n s  b e t w e e n 

physiological capacity and mental toughness. 

Moreover, limited research has explicitly 

distinguished between dynamic performance 

capacities such as agility and aerobic fitness, 

which require rapid motor adaptation and 

attentional control, and structural physical 

attributes such as muscular strength and 

body composition, which primarily reflect 

biomechanical output when examining their 

relationships with psychological resilience 

(Behnke et al., 2017). Clarifying how these 

d i s t in c t  phys i ca l  capac i t i e s  r e l a te  to 

psychological regulat ion may therefore 

provide a more precise understanding of the 

interaction between physical readiness and 

menta l res i l ience  in adolescent spor t 

development. 

Despite increasing recognition that 

physical and psychological capacities interact 

in sport performance, the specific ways in 

which different components of physical 

fi tness  re l a te  to  menta l  toughness  in 

adolescent combat sport athletes remain 

unc l ea r .  I n  pa r t i c u l a r ,  i t  i s  no t  we l l 

understood whether dynamic performance 

capacities such as agility and cardiorespiratory 

fitness demonstrate stronger psychological 

a s soc i a t ions  than  s t ruc tu ra l  phys i ca l 

attributes such as muscular strength or body 

composition. Addressing this question may 

p r ov i de  im po r t a n t  i n s i g h t  i n t o  h ow 

physiological readiness and psychological 

resilience interact during adolescent sport 

development.
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Objectives 

This study aimed to examine and 

i de n t i f y  t h e  s t r o n ge s t  r e l a t i o n sh ip s 

between components of physical fitness 

i n c l ud i n g  a g i l i t y ,  m uscu la r  s t r e ng th , 

po we r ,  fl e x i b i l i t y ,  c a r d i o r e s p i r a t o r y 

fi t n e s s ,  a n d  b o d y  c o m p o s i t i o n  a n d 

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

i n c l u d i n g  s e l f - e f fi c a c y ,  t a s k  f o c u s , 

perseverance, and stress minimizat ion, 

in adolescent combat sport athletes. 

 

Research Hypothesis 

Th i s  s t udy  hypothe s i z ed  that 

phys ical fitness  components would be 

assoc ia ted with dimens ions o f  mental 

toughness in adolescent combat sport 

a t h l e t e s ,  a n d  t h a t  d i f f e r e n t  fi t n e s s 

components might demonstrate varying 

patterns of association. 

 

Methods 

Research Design 

Th i s  s t udy  employed a  c ro s s -

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

e x a m i n e  t he  r e l a t i on sh i p s  be t ween 

selected components of physical fitness 

a n d  s p e c i fi c  d i m e n s i o n s  o f  m e n t a l 

toughness in adolescent combat sport 

athletes. 

Participants 

A total of 139 adolescent combat 

spor t  a th le tes  aged 11-18 yea rs  f rom 

northeastern Thailand participated in the 

study. The sample included athletes from 

Taekwondo, Boxing, Muay Thai, Pencak 

Silat, and Wrestling programs. 

Sample Size Determination 

An a  pr io r i  power  ana lys i s  was 

conducted using G*Power 3.1 (Faul et al., 

2009). A two-tailed test with an alpha level 

of 0.05 and statistical power of 0.80 was 

specified. A small-to-moderate effect size 

( r = 0 . 2 5 )  w a s  a s s u m e d  b a s e d  o n 

c o n v e n t i o na l  r e c o m m en d a t i on s  f o r 

co r r e l a t iona l  r e s ea r ch  i n  behav i o r a l 

s c ience s  (Cohen ,  1988 ) .  The ana lys i s 

indicated a minimum required sample size 

o f  124  pa r t i c i pant s .  The  fina l  s ample 

(N=139 )  e x ceeded t h i s  r equ i r ement , 

indicating adequate stat ist ical power to 

detect small to moderate associations. 

Eligibility Criteria 

Participants were eligible if they 

were  aged  between 11 and  18 yea rs , 

registered as active combat sport athletes 

engaged in  regula r  t ra in ing ,  medica l ly 

cleared for physical performance testing, 

and  f ree  f rom acute  muscu loske letal 

injury at the time of assessment.



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 27 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2569) 91 
 

 

Participants were excluded if they 

had a current injury affecting performance, 

med i c a l  cond i t i on s  con t r a i nd i c a t i ng 

maximal exertion, or incomplete physical 

or psychological data. No missing data were 

identified in the final dataset. 

Ethical Approval 

The study was approved by the 

Human Research Ethics Committee of Ubon 

Ratchathani Rajabhat University (Approval 

No. HE611011). Because all participants were 

minors ,  wr i t ten info rmed consent  was 

obtained from parents or legal guardians, and 

written assent was obtained from each 

athlete prior to data collection. Coaches or 

team supervisors provided inst itutional 

permission for participation during scheduled 

testing sessions. All data were anonymized 

prior to analysis, and confidentiality was 

strictly maintained throughout the study. 

Procedures 

Data col lect ion was conducted 

dur ing  scheduled reg ional  assessment 

sessions under standardized field-testing 

conditions administered by qualified sport 

science personnel. To minimize potential 

fatigue-related influences on psychological 

responses, all physical fitness assessments 

were completed prior to administration of 

the mental toughness questionnaire. 

Measures 

Physical Fitness Assessment 

Physical fitness assessments were 

conducted in accordance with standardized 

testing protocols established by the Sports 

Authority of Thailand (2019). The testing 

ba t te r y  was  de s i gned  spec ifica l l y  f o r 

a d o l e s c e n t  a t h l e t e s  a n d  i n c l u d e d 

assessments of muscular strength (handgrip 

and lower-limb strength; composite score), 

muscular power (vert ical jump),  ag i l i ty 

(standardized change-of-direction test), 

flexibility (sit-and-reach and back extension; 

c om po s i t e  s co r e ) ,  c a r d i o r e s p i r a to r y 

endurance (20-m shuttle run protocol), and 

body fa t  pe rcentage  (anthropomet r i c 

assessment). 

All procedures were conducted in 

accordance with the standardized guidelines 

and scoring criteria outlined in the SAT youth 

athlete physical fitness test ing manual. 

Where appropriate, composite indices were 

calculated using z-score standardization to 

allow comparability across measures with 

different units of measurement. 

Mental Toughness Assessment 

Mental toughness was assessed 

u s i n g  t h e  T h a i  M e n t a l  To u g h n e s s 

Questionnaire for Athletes developed by 

Chulwanitphong et al. (2010), adapted from  
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t he  M en t a l  To ug h ne s s  I n ven t o r y  b y 

Middleton et al. (2005). The instrument 

compr i s e s  36  i t ems  r ep r e s en t i n g  12 

dimensions (three items per dimension), 

requ i res  approx imately 20 minutes to 

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

excellent internal consistency in the Thai 

validation study (Cronbach’s α=0.95). 

I t ems  a re  ra ted on  an  8-po in t 

L iker t  scale (1=not  t rue  fo r  me at  a l l ; 

8 = t r u e  f o r  m e  a l l  t h e  t i m e ) .  E a c h 

dimension yields a score ranging from 3 

t o  24 ,  w i t h  h i ghe r  s co r e s  i nd i c a t i n g 

greater levels of the respective mental 

toughness attribute. 

F o r  i n t e r p r e t a t i v e  p u r p o s e s , 

s ubs ca l e  sco re s  we re  c a t ego r i z ed  as 

follows: 

3 - 1 0 = l o w  l e v e l  o f  m e n t a l 

toughness 

11-17=moderate level of mental 

toughness 

1 8 - 2 4 = h i g h  l e v e l  o f  m e n t a l 

toughness. 

 

Data Analysis 

D a t a  w e r e  s c r e e n e d  f o r 

c o m p l e t e n e s s  a n d  e x a m i n e d  f o r 

d i s t r i b u t i o na l  a s s um p t i o n s  p r i o r  t o 

analysis. Normality was evaluated using 

s kewnes s ,  ku r to s i s ,  and  Shap i ro -Wi l k 

tests .  Al though minor deviat ions were 

observed in some variables, distributions 

w e r e  c o n s i d e r e d  a c c e p t a b l e  f o r 

parametric analysis given the sample size 

(N=139 )  and  approx imate  s ymmet ry . 

Pea rson  product -moment  cor rela t ion 

coefficients were calculated to examine 

assoc ia t ions between phys ical  fi tness 

c om po n en t s  a nd  m en t a l  t ou gh n e s s 

d i m e n s i o n s .  D e s c r i p t i v e  s t a t i s t i c s , 

including means and standard deviations, 

w e r e  c o m p u t e d  f o r  a l l  v a r i a b l e s . 

Statistical significance was set at p<0.05 

( t wo - t a i l e d ) ,  a n d  e f f e c t  s i z e s  w e r e 

interpreted according to convent iona l 

benchmarks for correlat ion coefficients 

(Cohen, 1988) .  Correlat ion magnitudes 

were interpreted as small (r≈0.10-0.29), 

m o d e r a t e  ( r ≈ 0 . 3 0 - 0 . 4 9 ) ,  a n d  l a r g e 

( r≥0 .50) .  A l l  s ta t i s t i ca l  analyses  were 

performed using SPSS. 

 

Results 

Par t ic ipant Character ist ics As 

shown in Table 1, participants were 15.39 

yea r s  o ld  on  ave rage  ( SD=1 .33 ) .  The 

mean height was 164.96 cm (SD=8.18), 

and the mean body mass was 60.64 kg 

(SD=16.21). 
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Table 1 General characteristics of participants (N=139) 
 

Variable     Mean SD 

Age (years) 15.39 1.33 

Height (cm) 164.96 8.18 

Body mass (kg) 60.64 16.21 
 

Note. Values are presented as mean ± standard deviation (SD). 

Descr ipt ive Stat ist i cs of Study 

Va r i ab le s  A s  i n d i c a t e d  i n  T a b l e  2 , 

standardized indices were centered at zero 

following z-score transformation. Vertical 

jump per formance averaged 43.29 cm 

(SD=7.89),  while cardiorespiratory fitness 

averaged 41.72 (SD=10.44). Mean scores for 

mental toughness dimensions ranged from 

16.81 (SD=3.30) for stress minimization to 

19.94 (SD=3.23) for perseverance. 

 

Table 2 Descriptive statistics of physical fitness and mental toughness variables 
 

Variable     Mean SD 

Strength Index (z-score) 0.00 0.86 

Flexibility Index (z-score) 0.00 0.80 

Agility Index (z-score) 0.00 1.00 

Vertical Jump (cm) 43.29 7.89 

Cardiorespiratory Fitness 41.72 10.44 

Body Fat (%) 21.22 7.22 

Self-efficacy 18.83 3.28 

Task focus 17.99 3.20 

Perseverance 19.94 3.23 

Stress minimization 16.81 3.30 
 

Note. Values are presented as mean ± standard deviation (SD). 
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Correlation Analysis As shown 

i n  T a b l e  3 ,  a g i l i t y  d e m o n s t r a t e d 

s ignificant posit ive correlations with all 

f ou r  m en t a l  t ou gh n e s s  d im ens i o n s , 

including self-efficacy (r=0.19, p=0.025), 

t a s k  f o c u s  ( r = 0 . 2 7 ,  p = 0 . 0 0 1 ) , 

pe r se ve rance  ( r=0 . 29 ,  p<0 . 001 ) ,  a nd 

st res s  min imiza t ion ( r=0 .24,  p=0.005) . 

Cardiorespiratory fitness was significantly 

a s soc i ated  w i th  s e l f - e fficacy  ( r=0 .25 , 

p=0.003) and stress minimization (r=0.18, 

p = 0 . 0 3 8 ) ,  w h e r e a s  n o  s i g n i fi c a n t 

a s so c i a t i on s  we r e  obs e r ved  fo r  t a sk 

focus or perseverance.

 
Table 3 Pearson correlation coefficients between physical fitness components and 

mental toughness dimensions (N = 139) 
 

Physical Variable Self-

efficacy 

Task 

focus 

Perseverance Stress 

minimization 

Strength Index 0.06  

(0.461) 

0.03 

(0.715) 

-0.01 

(0.921) 

0.01 

(0.900) 

Flexibility Index -0.09  

(0.291) 

-0.13 

(0.128) 

-0.08 

(0.339) 

0.01 

(0.903) 

Agility Index 0.19*  

(0.025) 

0.27** 

(0.001) 

0.29** 

(<0.001) 

0.24** 

(0.005) 

Vertical Jump -0.06 

(0.465) 

-0.05 

(0.581) 

-0.11 

(0.188) 

0.03 

(0.766) 

Cardiorespiratory 

Fitness 

0.25** 

(0.003) 

0.12 

(0.167) 

0.10 

(0.255) 

0.18* 

(0.038) 

Body Fat (%) -0.10 

(0.260) 

-0.06 

(0.491) 

0.02 

(0.851) 

-0.15 

(0.083) 
 

Note. Values are Pearson’s r (p-value). * p<0.05; ** p<0.01. 
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Discussion 

This study examined the relationships 

between selected components of physical 

fitness and mental toughness in adolescent 

combat sport athletes. The results indicated 

that agility was significantly associated with 

self-efficacy (r=0.19, p=0.025), task focus 

(r=0.27, p=0.001), perseverance (r=0.29, 

p<0.001), and stress minimization (r=0.24, 

p=0.005) .  Cardiorespiratory fitness was 

associated with self-efficacy (r=0.25, p=0.003) 

and stress minimization (r=0.18, p=0.038), 

whereas muscular strength, explosive power, 

flexibility, and body fat percentage were not 

significantly related to mental toughness 

dimensions (p>0.05). Although statistically 

significant, the observed correlations were 

small (all r<0.30), indicating limited shared 

variance (Cohen, 1988). 

Ag i l i t y  demonst rated the most 

consistent associations across psychological 

dimensions. Mental toughness has been 

conceptual ized as  a  mult id imens ional 

con s t r uc t  e ncompa ss i ng  confidence , 

constancy, and control (Middleton et al., 

2004). From the perspective of self-efficacy 

theory, mastery experiences represent a 

primary mechanism underlying confidence 

development (Bandura, 1997). In combat 

sports, agility requires rapid adaptation to 

dynam i c  and  unp red i c t ab l e  s t imu l i , 

demanding attentional control and immediate 

decision making. These regulatory demands 

align with attentional control theory, which 

emphasizes the management of cognitive 

resources under pressure (Eysenck et al., 

2007). Experimental evidence suggests that 

elevated physiological arousal may influence 

reaction time and motor performance under 

demanding conditions (Barnard et al., 2011). 

Anxiety-related processing tendencies have 

also been associated with reduced cognitive 

e ffic iency  du r i ng  ps ychomoto r  t as ks , 

potentially affecting performance regulation. 

These findings provide converging 

support for the observed association between 

a g i l i t y  and  p s ycho lo g i ca l  r e gu l a t o r y 

dimensions. Repeated exposure to rapid 

perceptual motor challenges may therefore 

reinforce adaptive appraisal of physiological 

arousal and enhance perceived competence. 

In developmental populations, repeated 

exposure to high tempo perceptual motor 

demands  may suppor t  emerg ing  se l f -

regulatory skills through experiential learning 

processes. Contemporary perspectives further 

emphasize that mental toughness is context 

sensit ive and shaped by environmental 

demands rather than fixed physical attributes 

(Liew et al., 2019). Importantly, conceptual 

reviews have cautioned against interpreting  
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m e n t a l  t o u g h n e s s  a s  a  s t a b l e  t r a i t 

independent of situational constraints, instead 

framing it as an adaptive and multifactorial 

process influenced by performance context 

(Cowden, 2017). Previous research has also 

demonstrated that mental toughness is 

associated with opt imal psycholog ical 

performance states, including enhanced 

concentration, perceived control, and task 

engagement dur ing sport performance 

(Jackman et al., 2017). Taken together, these 

findings suggest that dynamic motor demands 

may play a meaningful role in shaping 

psychological regulatory capacities during 

youth sport participation. Nevertheless, the 

modest effect s izes suggest that agil i ty 

contributes only partially to psychological 

regulatory capacities. 

C a r d i o r e s p i r a t o r y  fi t ne s s  was 

modestly associated with self-efficacy and 

stress minimization. Systems-oriented models 

conceptual ize mental toughness as an 

adaptive process in which physiological states 

interact with cognitive appraisal mechanisms 

(Sorensen et al., 2016). Athletes with greater 

aerobic capacity may tolerate physiological 

strain more effectively, potentially influencing 

how compet it ive st ress is  interpreted. 

Empirical evidence indicates that aerobic and 

coordinated physical activity may influence 

psychological functioning through both 

physiological and cognitive mechanisms. In 

addition, physical exercise has been linked to 

enhanced stress coping and problem-focused 

coping strategies (Kim & McKenzie, 2014). 

Exposure to demanding physical training 

environments may also contribute to the 

development of psychological resilience and 

mental toughness by requiring athletes to 

regulate effort ,  fat igue, and emotional 

responses during challenging si tuations 

(Roncone et al., 2020). Mental toughness has 

also been descr ibed as a psychological 

capacity that facilitates goal progress and 

sustained performance despite stress and 

situational demands (Gucciardi et al., 2015). 

From a cognitive perspective, appraisal-based 

models emphasize that stress responses are 

shaped by athletes’ cognitive evaluations of 

situational demands and their perceived 

cop ing resou rces  dur ing  pe r fo rmance 

situations (Anshel et al., 2009), which may 

partially explain the observed association 

between cardiorespiratory fitness and stress 

minimization. However, the absence of 

associations with task focus and perseverance 

indicates that aerobic capacity does not 

uniformly influence all dimensions of mental 

toughness, reinforcing the selective nature of 

these relationships.
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In contrast ,  muscular  s t rength, 

explos ive power ,  flex ib i l i t y ,  and body 

composition were not significantly associated 

with mental toughness dimensions. Mental 

toughness is generally defined in terms of 

cognitive appraisal, emotional control, and 

mot i va t iona l  pe r s i s tence  r a the r  than 

biomechanical output (Middleton et al., 2004). 

Contemporary mental training frameworks 

differentiate psychological regulation skills 

from physical performance capacities (Behnke 

et al., 2017). Within applied sport psychology, 

coaches frequently integrate psychological 

s k i l l s  t r a i n i n g ,  i n c l u d i n g  c on fidence 

deve lopment ,  cop in g  s t r a te g ie s ,  and 

attentional control techniques, to enhance 

athle tes ’ psycholog ical  read iness  and 

performance consistency (Nicholls, 2022). 

These frameworks emphasize that mental 

preparation involves the development of core 

mental skills such as attentional control, 

emotional regulation, self-talk, and coping 

with competit ive stress, which function 

primarily within psychological regulatory 

systems rather than within biomechanical 

performance domains.  The absence of 

assoc ia t ion re in forces  the conceptual 

distinction between mechanical output and 

regulatory psychological processes, suggesting 

that structural fitness variables may operate 

relatively independently from core cognitive-

emotional systems in adolescent athletes. 

Taken together, the findings indicate 

selective and modest relationships between 

specific physical capacit ies and certain 

dimensions of mental toughness. During 

adolescence ,  ongo ing neu romuscula r 

m a t u r a t i o n  a n d  e x e c u t i v e  f u n c t i on 

development may influence the degree of 

integration between physiological capacity 

and  p s y cho log i ca l  r e gu l a t i on .  These 

developmental processes may part ially 

explain why dynamic performance capacities 

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

demonstrated stronger associations with 

psychological regulation than structural 

physical attributes. By distinguishing between 

dynamic performance capacities (e.g., agility 

and aerobic fitness) and structural physical 

a t t r i b u t e s  ( e . g . ,  s t r e n g t h  a n d  b o d y 

composition), this study refines the conceptual 

understanding that physical readiness and 

psychological resilience are related yet not 

interchangeable constructs within adolescent 

athlete development. 

Cons is ten t  w i th  contempora ry 

theoretical perspectives, these relationships 

should be interpreted with in a broader 

developmental and contextual framework 

rather than as direct causal effects of physical  
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tra ining on mental toughness (Cowden, 

2017). Given the uniformly small correlation 

coefficients, physical fitness explains only a 

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

psychological resilience. Therefore, these 

find ings  should not  be  in te rpre ted as 

evidence that enhancing physical fitness 

a lone wi l l  d i rec t ly  s t rengthen menta l 

toughness in adolescent combat sport 

athletes. 

Conclusion  

Agil ity demonstrated consistent 

but modest associations across multiple 

menta l  toughnes s  d imens ions ,  wh i le 

cardiorespiratory fitness was selectively 

r e l a t e d  t o  s e l f - e f fi c a c y  a n d  s t r e s s 

m i n im i z a t i o n .  I n  co n t r a s t ,  m us cu l a r 

strength, explosive power, flexibility, and 

body composition were not associated with 

psychological regulatory dimensions. These 

findings support a conceptual distinction 

between dynamic performance capacities 

( e . g . ,  a g i l i t y  and  ae rob ic  fi tnes s )  and 

structural physical attributes (e.g., strength 

and  body compos i t ion )  in  adolescent 

combat sport athletes. 

The results further suggest that 

phys i ca l  r ead iness  and  psycho log ica l 

resilience may interact through regulatory 

mechanisms involving attentional control 

and stress appraisal, yet remain partially 

i n d e p e n d e n t  c o n s t r u c t s .  G i v e n  t he 

uniformly small effect sizes, physical fitness 

expla in s  only  a  l im i ted propo r t ion o f 

variance in mental toughness. Therefore, 

improvements in physical capacity alone 

should not be assumed to directly translate 

into enhanced psychological resilience in 

adolescent athletes. Collectively, these 

findings contr ibute to a more nuanced 

understanding of how specific physical 

capacities relate to psychological regulation 

d u r i n g  a d o l e s c e n t  c o m b a t  s p o r t 

development. 

Limitations 

Th i s  s t udy  emp loyed a  c ro s s -

s ec t iona l  des i gn ,  wh ich  l im i t s  c ausa l 

interpretation of the observed relationships 

between physical fitness components and 

menta l toughness dimens ions .  Mental 

toughness was assessed using self-report 

measures and may therefore be influenced 

by response bias  o r soc ia l  des i rab i l i ty 

effects. Developmental variability within 

the adolescent age range (11-18 years) may 

also have affected the strength and pattern 

o f  a s s o c i a t i o n s ,  g i v e n  o n g o i n g 

neuromuscular and execut ive funct ion 

maturation during this period. Furthermore, 

a l though severa l cor relat ions reached  
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statistical significance, the uniformly small 

e f fe c t  s i z e s  sugge s t  l im i ted  p ract ica l 

magnitude and should be interpreted with 

c a u t i o n  w h e n  c o n s i d e r i n g  a p p l i e d 

implications. 

Suggestions for Future Research 

F u t u r e  s t u d i e s  s h o u ld  a do p t 

longitudinal or intervention-based designs 

to clarify potential causal pathways between 

dynamic motor capacities and psychological 

regulatory dimensions. Examining mediating 

mechanisms such as attentional control, 

stress appraisal, and coping processes may 

p r o v i d e  d e e p e r  i n s i g h t  i n t o  h o w 

physiological states interact with cognitive-

emotional regulation over t ime. Future 

research should also determine whether 

structured improvements in agility or aerobic 

capacity translate into measurable changes 

in self-efficacy, stress minimization, or other 

regulatory skills. Longitudinal developmental 

tracking may help clarify how neuromuscular 

m a t u r a t i o n  a n d  e x e c u t i v e  f u n c t i o n 

development influence the integration 

be tween phys i ca l  and  p s y cho log i c a l 

capacities across adolescence. Additionally, 

age-specific and sport-specific comparisons 

may further refine understanding of how 

these relationships evolve within adolescent 

combat sport populations. 
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บทคัดยอ 
บทนํา เทคโนโลย ีด ิจ ิท ัลม ีบทบาทสำค ัญต ่อ

พฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษา ทั ้งด้านสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต โดยเฉพาะในสถาบันอุดมศึกษาด้านการกีฬาที ่

ม ีบริบทเฉพาะ ซึ ่งอาจส่งผลให้ร ูปแบบการใช้เทคโนโลยี

สุขภาพแตกต่างจากนักศึกษาทั่วไป 

วัตถุประสงค เพ ื ่อศ ึกษาพฤต ิกรรมส ุขภาพ

ด ิจ ิท ัล และว ิเคราะห์ความสัมพันธ ์ระหว ่างพฤต ิกรรม

สุขภาพดิจิทัลกับสุขภาพกายและสุขภาพจิตของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง 

วิธีดําเนินการวิจัย การว ิจ ัยเช ิงสำรวจแบบ

ภาคต ัดขวาง กล ุ ่มต ัวอย ่างเป ็นน ักศ ึกษาช ั ้นป ีท ี ่  2-4 

จำนวน 206 คน ได้จากการสุ ่มแบบแบ่งชั ้น (Stratified 

sampling) โดยใช้คณะเป็นเกณฑ์ในการแบ่งชั ้น และสุ ่ม

ตัวอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling) ภายใน

แต่ละชั้น เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามออนไลน์ที ่

พัฒนาขึ ้นโดยผู้วิจัย เครื่องมือผ่านการตรวจสอบความตรง

เช ิงเน ื ้อหา ( IOC=0.94) และม ีความเท ี ่ยงในระด ับส ูง 

(Cronbach’s alpha=0.85) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิง

พรรณนา ได ้แก ่  ค ่าเฉล ี ่ย (mean) และส ่วนเบ ี ่ยงเบน

มาตรฐาน (SD) และว ิ เคราะห ์ความส ัมพ ันธ ์ด ้วยค ่ า

ส ัมประสิทธิ ์สหส ัมพันธ์ของเพียร ์ส ัน โดยกำหนดระดับ

นัยสำคัญทางสถิติที ่ .01 

ผลการวิจ ัย  พฤต ิกรรมส ุขภาพด ิจ ิท ั ล โดย

รวมอยู ่ในระดับบางครั ้ง (3.00±1.10) โดยพฤติกรรมที ่ม ี

ค ่าเฉล ี ่ยส ูงส ุดค ือการค้นหาข้อมูลด ้านสุขภาพผ่านส ื ่อ

ด ิ จ ิท ัล  (3 .60±1.10 ) ขณะท ี ่ การใช ้ เทคโนโลย ี ด ้ าน

โภชนาการอยู ่ในระดับนานๆ ครั ้ง (2.50±1.10) สำหรับ

ผลของการใช้เทคโนโลย ีส ุขภาพ พบว่ามีผลเช ิงบวกต ่อ

สุขภาพกาย โดยเฉพาะการส่งเสร ิมความสม่ำเสมอของ

การออกกำล ังกายอยู ่ ในระด ับเห ็นด ้วย (3.60±1.10) 

ขณะที่ผลต่อสุขภาพจิตส่วนใหญ่อยู ่ในระดับไม่แน่ใจ ผล

การวิเคราะห์ความสัมพันธ์พบว่า พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล

มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับสุขภาพกายและสุขภาพจิตใน

ระดับต่ำอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (r=.23, p<.01) 

สรุปผลการวิจัย พฤติกรรมสุขภาพดิจ ิทัลของ

นักศึกษาอยู่ในระดับบางครั้ง (4-6 ครั้งต่อสัปดาห์) และยัง

ไม่ครอบคลุมทุกมิติ โดยเน้นด้านการแสวงหาข้อมูลและ

กิจกรรมทางกายมากกว่ามิติอื ่น ผลการวิเคราะห์ยืนยันว่า

พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับสุขภาพ

กายและส ุขภาพจ ิตในระด ับต ่ำ แสดงให้เห ็นว่าการใช ้

เทคโนโลยีเพียงอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอต่อการยกระดับ

สุขภาวะ จึงควรส่งเสร ิมการใช ้เทคโนโลยีส ุขภาพอย่าง

สมดุล ควบคู ่กับการพัฒนาความรอบรู ้ด ้านสุขภาพดิจ ิทัล 

เพื ่อสนับสนุนการปร ับเปล ี ่ยนพฤต ิกรรมส ุขภาพอย ่าง

ยั ่งยืนในบริบทสถาบันอุดมศึกษาด้านการกีฬา 

 

คําสําคัญ:  พฤต ิกรรมส ุขภาพด ิจ ิท ัล / ส ุขภาพกาย / 

สุขภาพจิต / นักศึกษา
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Abstract 
Background Digital technology plays 

an important role in shaping students’ health 
behaviors, affecting both physical and mental 
health, particularly in sports universities where 
contextual factors may influence patterns of 
health technology use. 

Purpose To examine digital health 
behaviors and analyze their relationship with 
physical and mental health among students at 
Thailand National Sports University, Ang Thong 
Campus. 

Methods A cross-sectional survey was 
conducted with 206 undergraduate students 
(years 2-4), selected using stratified sampling 
by  f a cu l t y  fo l l owed  by  s imp le  r andom 
sampling. Data were collected via an online 
questionnaire developed by the researchers. 
The instrument demonstrated high content 
validity (IOC=0.94) and reliability (Cronbach’s 
a l pha=0 .85 ) .  Da t a  we r e  ana ly zed  u s in g 
descriptive statistics (mean, standard deviation) 
and Pearson’s correlat ion coefficient, with 
significance set at .01. 

Results Overall digital health behavior 
was at a moderate level (3.00±1.10). The most 
f r e q u en t  b eh av i o r  wa s  s e e k i n g  he a l t h 

information via digital media (3.60±1.10), while 
the  use  o f  technology fo r  nu t r i t ion  was 
infrequent (2.50±1.10). Health technology 
showed positive effects on physical health, 
part icularly in promot ing regular exerc ise 
(3.60±1.10), whereas its effects on mental 
health were mostly uncerta in.  A low but 
s ign ificant posi t ive correlat ion was found 
between digital health behavior and health 
outcomes (r=.23, p<.01). 

Conclusions Digital health behavior 
among students was moderate (four to six 
times per week) and not comprehensive across 
all health dimensions, with greater emphasis 
on information seeking and physical activity. A 
low positive associat ion with physical and 
mental health was observed, suggesting that 
technology use alone may be insufficient to 
improve well-being. Promoting balanced use of 
health technologies alongside enhancing digital 
health literacy is essential for sustainable 
heal th behav io r  change in  spor ts  h i gher 
education contexts. 
 
Key Words: Digital health behavior / Physical 
health / Mental health / University students 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

พฤติกรรมสุขภาพเป็นปัจจ ัยสำคัญที ่ม ี

อ ิทธ ิพลโดยตรงต่อส ุขภาพกาย ส ุขภาพจิต และ

คุณภาพชีวิตของประชากรในทุกช่วงวัย โดยเฉพาะ

ในกลุ ่มเยาวชนซึ ่งอยู ่ ในช่วงเปลี ่ยนผ่านของการ

พัฒนาพฤติกรรมและการกำหนดรูปแบบการดำเนิน

ช ีว ิตที ่อาจส ่งผลต่อสุขภาพในระยะยาว (World 

Health Organization, 2024) ในบริบทของสังคม

ร่วมสมัย เทคโนโลยีดิจิทัลได้เข้ามามีบทบาทอย่าง

กว้างขวางต่อรูปแบบการดำเนินชีวิต การเรียนรู้ และ

การดูแลสุขภาพของประชาชน จากผลการสำรวจ

ของสำนักงานสถิติแห ่งชาติพบว่า ประชากรไทย

ในช่วงอายุ 15-24 ปี มีการใช้อินเทอร์เน็ตสูงถึงร้อย

ละ 99.2 โดยอุปกรณ์ที่ใช้ในการเข้าถึงอินเทอร์เน็ต

ส ่วนใหญ่ค ือโทรศัพท์มือถือ คิดเป็นร้อยละ 99.3  

ซึ ่งเป็นสัดส่วนที ่ส ูงกว่ากลุ ่มอายุอื ่นๆ (National 

Statistical Office, 2025) การเข้าถึงเทคโนโลยี

ดิจิทัลในระดับสูงดังกล่าวส่งผลให้เกิดแนวคิดเรื ่อง 

“สุขภาพดิจิทัล” (Digital Health) ซึ ่งหมายถึงการ

ประยุกต์ใช้เทคโนโลยีดิจิทัล เช่น แอปพลิเคชันด้าน

ส ุ ขภาพ อ ุปกรณ ์ส วมใส ่อ ั จฉร ิ ยะ  และระบบ

สารสนเทศสุขภาพ เพื่อสนับสนุนการส่งเสริมสุขภาพ 

การป้องกันโรค และการจัดการสุขภาพของบุคคล

และประชากร (World Health Organization, 

2021) 

ความก้าวหน้าของเทคโนโลยีดิจ ิทัลด้าน

ส ุขภาพได ้ เป ิด โอกาสใหม ่ ในการต ิ ดตามและ

ปร ับ เปล ี ่ ยนพฤต ิกรรมส ุ ขภาพอย ่ างต ่อ เน ื ่ อง 

โดยเฉพาะในกลุ ่มวัยร ุ ่นและนักศึกษา เทคโนโลยี

ด ังกล ่าวช่วยเพิ ่มการเข้าถึงข ้อมูลสุขภาพ ความ

สะดวกในการติดตามพฤติกรรม และแรงจูงใจในการ

ดูแลสุขภาพด้วยตนเอง ซึ่งมีศักยภาพในการส่งเสริม

ผลลัพธ์ด้านสุขภาพในระยะยาว (Free et al., 2013; 

Michie et al., 2017) อย่างไรก็ตาม งานวิจัยจำนวน

หนึ่งชี ้ให้เห็นว่าการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลด้านสุขภาพ

ยังคงเผชิญกับข้อท้าทายหลายประการ ทั ้งในด้าน

ประสิทธิผลในระยะยาว ความเหมาะสมกับบริบท

ของผู ้ ใช ้ ความเหลื ่อมล้ำในการเข ้าถึงเทคโนโลยี 

รวมถึงประเด็นด้านจริยธรรมและความเป็นส่วนตัว

ของข้อมูลสุขภาพ (Grundy, 2022) 

หลักฐานเชิงประจักษ์ในกลุ ่มเยาวชนและ

นักศึกษาพบว่า พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลโดยรวมมัก

อยู ่ในระดับปานกลาง และมีความแตกต่างกันตาม

บร ิบทการเร ียนรู ้  ว ิถ ีช ีว ิต และความพร ้อมด้าน

เทคโนโลยีของแต่ละบุคคล พฤติกรรมที ่พบได้บ่อย 

ได้แก่ การแสวงหาข้อมูลด้านสุขภาพผ่านสื่อดิจิทัล

และสื ่อสังคมออนไลน์ รวมถึงการใช้เทคโนโลยีเพื่อ

สนับสนุนกิจกรรมทางกายและการออกกำลังกาย 

เช่น การใช้แอปพลิเคชันติดตามการออกกำลังกาย

หรืออุปกรณ์สวมใส่อัจฉริยะ ซึ ่งสามารถช่วยเสริม

แรงจูงใจและเพิ ่มความสม่ำเสมอของกิจกรรมทาง

กาย (Free et al., 2013; Piwek et al., 2016) 

ในขณะที่การใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเพื ่อสนับสนุนการ

ดูแลสุขภาพในมิติอื ่นๆ เช่น การวางแผนโภชนาการ 

การติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หรือการ

ดูแลสุขภาพจิตผ่านแอปพลิเคชัน ยังพบในระดับ

ค่อนข้างต่ำ สะท้อนให้เห็นว่าการใช้เทคโนโลยีดิจิทัล

เพื ่อการดูแลส ุขภาพยังไม ่ครอบคล ุมทุกมิต ิของ

สุขภาพอย่างสมดุล นอกจากนี้ งานวิจัยยังชี้ให้เห็นว่า

ความรู้ความเข้าใจด้านสุขภาพและสุขภาพดิจิทัลเป็น

ปัจจัยสำคัญที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจด้านสุขภาพ 
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และการใช ้ เทคโนโลย ีอย ่างม ีว ิจารณญาณ โดย

นักศึกษาที่มีระดับความรู้ความเข้าใจด้านสุขภาพต่ำมี

แนวโน้มแสดงพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม เช่น 

การบริโภคอาหารที ่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ การ

จัดการความเครียดที ่ไม่เพียงพอ และความเสี ่ยงต่อ

ป ัญหาส ุขภาพกายและส ุขภาพจ ิตในระยะยาว 

(Rababah et al., 2019; Panpeng, 2021) 

ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา แนวคิดเรื่องความ

รอบรู้ด้านสุขภาพดิจิทัล (Digital Health Literacy: 

DHL) ได้ร ับความสนใจเพิ ่มขึ้นอย่างมาก เนื ่องจาก

เป ็นท ักษะสำค ัญท ี ่ช ่วยให ้บ ุคคลสามารถค้นหา 

ว ิ เคราะห ์  ประเม ิน และใช ้ข ้อม ูลส ุขภาพผ ่าน

เทคโนโลยีดิจิทัลได้อย่างมีวิจารณญาณ ซึ่งมีบทบาท

สำคัญต่อการตัดสินใจด้านสุขภาพและการพัฒนา

พฤติกรรมสุขภาพในสังคมดิจิทัล ทั ้งนี้ ความรอบรู ้

ด ้ านส ุขภาพด ิจ ิท ัลม ีความส ัมพ ันธ ์ เช ิ งบวกก ับ

ผลล ัพธ ์ด ้านสุขภาพ โดยเฉพาะส ุขภาพทางกาย 

(Physical Activity) เน ื ่องจากบ ุคคลท ี ่ม ีระด ับ

ความรอบรู ้ด ้านสุขภาพดิจ ิทัลสูงมีแนวโน้มเข้าถึง

ข ้อม ูลส ุขภาพที ่ถ ูกต ้อง และสามารถนำข้อม ูล

ดังกล่าวไปประยุกต์ใช้ในการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรม

สุขภาพได้อย่างเหมาะสมซึ ่งส ่งผลต่อการพัฒนา

ส ุขภาพทางกายในระยะยาว (Cheng et  a l . , 

2025) 

ในม ิต ิของส ุขภาพจ ิต งานว ิจ ัยในกล ุ ่ม

ผ ู ้ส ูงอาย ุในสหรัฐอเมริกาพบว่า ความรอบรู ้ด ้าน

ส ุขภาพด ิจ ิท ัลม ีความส ัมพ ันธ ์ เช ิงลบก ับอาการ

ซ ึมเศร ้า กล ่าวค ือ บ ุคคลท ี ่ม ีระด ับความรอบร ู ้ 

ด ้านส ุขภาพด ิจ ิท ัลส ูงม ีแนวโน ้มรายงานอาการ

ซ ึม เศร ้ าน ้อยกว ่ า  แม ้ เม ื ่ อควบค ุ มป ั จจ ัยด ้าน

ประชากรศาสตร ์และส ุขภาพอ ื ่นๆ แล ้ วก ็ตาม 

(Nutakor et al., 2024) ขณะเดียวกัน งานวิจัยยัง

ช ี ้ ให ้เห ็นว ่าท ักษะดิจ ิท ัลเพ ียงอย ่างเด ียวอาจไม ่

เพียงพอในการก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ส ุขภาพโดยตรง แต ่จำเป ็นต ้องอาศ ัยกลไกทาง

จิตวิทยาและสังคมร่วมด้วย เช่น ความตระหนักร ู ้

ด้านสุขภาพเชิงรุก (Proactive Health Awareness) 

และทุนทางสังคม (Social Capital) ซึ ่งมีบทบาท

สำคัญในการเสริมสร้างแรงจูงใจและการสนับสนุน

ทางสังคมในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม 

เช ่น การออกกำลังกายและการเล ือกรับประทาน

อาหารที่มีประโยชน์ (Tang et al., 2026) นอกจากนี้ 

งานวิจัยในกลุ ่มวัยรุ ่นยังพบว่าการบูรณาการความ

รอบร ู ้ ด ้ านส ุ ขภาพด ิจ ิ ท ั ลก ับความรอบร ู ้ด ้ าน

สุขภาพจิตสามารถช่วยลดความเสี ่ยงต่อการติดสื ่อ

สังคมออนไลน์ รวมทั้งภาวะซึมเศร้า ความวิตกกังวล 

และความเครียดได้ โดยการพัฒนาทักษะการเข้าถึง 

ว ิเคราะห์ และใช้ข ้อม ูลสุขภาพในสภาพแวดล้อม

ดิจิทัลอย่างมีวิจารณญาณช่วยเสริมสร้างกลไกการ

ควบคุมพฤติกรรมและการป้องกันปัญหาสุขภาพจิต

ในระยะยาว (Xu & Chen, 2025) 

ในระดับเชิงระบบ งานวิจัยเชิงสังเคราะห์

ยังชี้ให้เห็นว่า การพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมความรอบ

รู้ด้านสุขภาพดิจิทัล เช่น การเรียนรู้ด้านสุขภาพผ่าน

แ พ ล ต ฟ อ ร ์ ม ด ิ จ ิ ท ั ล  ก า ร ใ ช ้ แ อ ป พ ล ิ เ ค ช ั น 

ส ุขภาพ และการให้คำปรึกษาผ่านระบบออนไลน์ 

สามารถช่วยเพิ ่มการเข้าถึงบริการสุขภาพ ส่งเสริม

การดูแลสุขภาพตนเอง และลดความเหลื่อมล้ำด้าน

ส ุขภาพของประชาชนในส ังคมด ิจ ิท ัลได ้อย ่างม ี

ประสิทธิภาพ (Mukhtar et al., 2025)
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มหาว ิ ทยาล ั ยการก ีฬาแห ่ งช าต ิ เป ็น

สถาบันอุดมศึกษาที่มีบริบทเฉพาะด้านการกีฬาและ

ส ุขภาพ โดยน ักศ ึกษาม ีร ูปแบบการเร ียนร ู ้และ 

การใช้ชีวิตที่แตกต่างจากนักศึกษาทั่วไป เช่น การมี

ตารางการฝึกซ้อมกีฬาอย่างเข้มข้น การเข้าร่วมการ

แข ่งข ันก ีฬา และการใช ้ เทคโนโลย ีด ิจ ิท ัลเพ ื ่อ

สนับสนุนการฝึกซ้อมและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ไม่ว่าจะเป็นอุปกรณ์ติดตามสมรรถภาพทางกายหรือ

แอปพลิเคชันเฉพาะทางเพื ่อว ิเคราะห์ข ้อมูลการ

เคลื่อนไหวและสมรรถนะทางกีฬา (Noopud et al., 

2023; Thailand National Sports University, 

Ang Thong Campus, 2019) บริบทดังกล่าวอาจ

ส่งผลให้รูปแบบ ระดับ และผลกระทบของพฤติกรรม

ส ุขภาพด ิจ ิท ัลของนักศึกษากลุ ่มน ี ้แตกต ่างจาก

นักศึกษาทั่วไปอย่างมีนัยสำคัญ 

อย่างไรก็ตาม จากการทบทวนวรรณกรรม

พบว ่าย ังขาดองค ์ความร ู ้ เช ิงประจ ักษ ์ เก ี ่ยวก ับ

พฤติกรรมสุขภาพดิจ ิทัล ป ัจจัยที ่เก ี ่ยวข้อง และ

ผลกระทบต ่ อส ุขภาพกายและส ุขภาพจ ิ ตของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติในบริบท

ของประเทศไทย โดยเฉพาะการศึกษาเชิงบูรณาการ

ที่พิจารณาทั้งมิติพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล ปัจจัยส่วน

บ ุคคล และผลล ัพธ ์ด ้านส ุขภาพ แม ้ว ่างานว ิจ ัย

เกี ่ยวกับสุขภาพดิจิทัลจะเพิ ่มขึ ้นในช่วงทศวรรษที่

ผ่านมา อย่างไรก็ตาม งานวิจัยส่วนใหญ่ยังมุ่งเน้นใน

บริบทของประชากรทั่วไปหรือผู้ป่วยในระบบบริการ

สุขภาพ ขณะที่การศึกษาที่มุ่งเน้นพฤติกรรมสุขภาพ

ดิจ ิทัลของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาด้านการ

ก ีฬา ในประเทศไทยย ังม ี จำก ัด  อ ีกท ั ้ งย ั งขาด

การศ ึ กษาท ี ่ ว ิ เ คราะห ์ความส ัมพ ันธ ์ ระหว ่ า ง

พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลกับผลลัพธ์ด้านสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตอย่างบูรณาการ ช ่องว่างดังกล่าว 

สะท้อนถึงความจำเป็นในการศึกษาวิจัยที่สอดคล้อง

กับบริบทเฉพาะของสถาบันอุดมศึกษาด้านกีฬา 

ดังนั้น การศึกษานี ้จึงมุ่งศึกษารูปแบบของ

พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลของนักศึกษามหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง และวิเคราะห์

ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลกับ

สุขภาพกายและสุขภาพจิต เพื ่อสร ้างความเข้าใจ 

เชิงระบบเกี ่ยวกับบทบาทของเทคโนโลยีดิจิทัลต่อ

สุขภาพของนักศึกษา อันจะนำไปสู ่การพัฒนาองค์

ความร ู ้ ด ้ านว ิทยาศาสตร ์การก ีฬาและส ุขภาพ 

ตลอดจนสนับสนุนการกำหนดแนวทางเชิงนโยบาย

และการส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาในยุคดิจ ิทัล

อย่างเหมาะสมและยั่งยืน 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื ่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขต

อ่างทอง 

2. เพื ่อว ิเคราะห์ความสัมพันธ ์ระหว่าง

พฤต ิกรรมส ุ ขภาพด ิจ ิ ท ั ลก ับส ุขภาพกายและ

ส ุขภาพจ ิตของน ักศ ึกษามหาว ิทยาล ัยการก ีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจแบบ

ภาคตัดขวาง (Cross-sectional survey research) 

เพื ่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพดิจ ิท ัลของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตอ่างทอง 
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เก ็ บรวบรวมข ้อม ูลจากกล ุ ่ มต ั วอย ่ า งซ ึ ่ ง เป ็ น

นักศึกษาเพื ่อนำมาวิเคราะห์ลักษณะและระดับของ

พฤติกรรมสุขภาพดิจ ิทัล รวมถึงศึกษาปัจจ ัยท ี ่ม ี

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมดังกล่าว  

การศ ึกษาคร ั ้ งน ี ้ ได ้ร ับการร ับรองจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย มหาวิทยาลัยการ

ก ีฬาแห่งชาต ิ จ ังหว ัดชลบ ุร ี  เลขที ่อน ุม ัต ิ EDU 

020/2568 ลงวันที่ 29 พฤษภาคม 2568 โดยก่อน

เข้าร ่วมการศึกษา กลุ ่มตัวอย่างทุกคนได้ร ับการ

ชี ้แจงรายละเอียดเกี ่ยวกับวัตถุประสงค์ ประโยชน์ 

และขั้นตอนการดำเนินการวิจัยอย่างชัดเจน และได้

แสดงความยินยอมเข้าร่วมการศึกษาโดยสมัครใจ 

โดยกลุ่มตัวอย่างมีสิทธิ ์ปฏิเสธการเข้าร่วม หรือยุติ

การมีส ่วนร ่วมในการว ิจ ัยได ้ตลอดเวลา โดยไม ่

ส่งผลกระทบต่อสิทธิหรือสวัสดิการที ่พึงมีแต่อย่าง

ใด นอกจากนี ้ การดำเนินการวิจ ัยได ้ปฏิบัต ิตาม

หลักจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์อย่างเคร่งครัด เพื่อ

คุ ้มครองความปลอดภัยและรักษาความเป็นส่วนตัว

ของกลุ ่มตัวอย่างทุกคน ทั ้งนี ้ การดำเนินการว ิจ ัย

เป ็นไปอย ่างเป ็นระบบและม ีระเบ ียบว ิธ ีว ิจ ัยท ี ่

ช ัด เจน เพ ื ่อให ้ ได ้ข ้อม ูลท ี ่ม ีความถ ูกต ้องและ

น่าเชื่อถือ ดังนี้  

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรที ่ใช้ในการศึกษาครั ้งนี ้ ได้แก่ 

นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

อ่างทอง ชั้นปีที ่ 2 ถึงชั ้นปีที่ 4 ในภาคการศึกษาต้น 

ปีการศึกษา 2568 ที ่มีอายุ 20 ปีขึ ้นไป รวมจำนวน

ทั ้งส ิ ้น 305 คน ซึ ่งกระจายอยู ่ใน 3 คณะ ได้แก่ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ จำนวน 89 

คน (ร ้อยละ 29.18) คณะศิลปศาสตร์ จำนวน 3 

คน (ร้อยละ 0.98) และคณะศึกษาศาสตร์ จำนวน 

213 คน (ร ้อยละ 69.84) (ข ้อม ูล ณ ว ันท ี ่  12 

ธ ันวาคม พ .ศ .  2567)  กล ุ ่ มต ั วอย ่ า งท ี ่ ใ ช ้ ใน

การศึกษาครั ้งนี ้ คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬา

แห ่งชาต ิ  ว ิทยาเขตอ ่างทอง ในกล ุ ่มประชากร

ดังกล่าว โดยกำหนดขนาดกลุ ่มตัวอย่างด้วยส ูตร

ของทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 1967) ที่ระดับความ

คลาดเคลื ่อนเท่ากับ 0.05 จากจำนวนประชากร

ทั้งหมด 305 คน ได้ขนาดกลุ ่มตัวอย่างจำนวน 173 

คน อย่างไรก็ตาม เพื ่อป้องกันปัญหาการเก็บข้อมูล

ไม่ครบถ้วนหรือแบบสอบถามไม่สมบูรณ์ ผ ู ้ว ิจ ัย 

จึงเพิ ่มขนาดกลุ่มตัวอย่างเป็นจำนวน 206 คน การ

สุ ่มตัวอย่างใช้วิธ ีการสุ ่มแบบแบ่งชั ้น (Stratified 

Sampling) โดยกำหนดให้คณะเป็นเกณฑ์ในการ

แบ ่งช ั ้นของประชากร ข ั ้ นแรกแบ ่ งประชากร

นักศึกษาตามคณะที ่ส ังกัด จากนั ้นกำหนดจำนวน

กล ุ ่ มต ั วอย ่ า ง ในแต ่ ละคณะตามส ั ดส ่ ว น ของ

ประชากรในแต่ละคณะ ได้แก่ คณะวิทยาศาสตร์

การก ีฬาและส ุขภาพ ไม่น ้อยกว ่าร ้อยละ 29.18 

คณะศิลปศาสตร์ ไม่น้อยกว ่าร ้อยละ 0.98 และ

คณะศึกษาศาสตร์ ไม่น้อยกว่าร้อยละ 69.84 ของ

กลุ ่มตัวอย่างทั้งหมด ในขั ้นต่อมา ผู ้วิจัยดำเนินการ

สุ ่มตัวอย่างนักศึกษาในแต่ละคณะด้วยวิธ ีการสุ ่ม

อย่างง่าย (Simple Random Sampling) เพื ่อให้

สมาชิกในแต่ละชั ้นมีโอกาสได้รับการคัดเลือกเป็น

กลุ ่มตัวอย่างอย่างเท่าเทียมกัน ผลการสุ ่มตัวอย่าง

ได้กลุ ่มตัวอย่างจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและ

สุขภาพ จำนวน 59 คน คณะศิลปศาสตร์ จำนวน 

2 คน และคณะศึกษาศาสตร์ จำนวน 145 คน รวม

ทั้งสิ้น 206 คน



108              Journal of Sports Science and Health Vol.27 No.1 (January-April 2026) 
 

 

 

เครื่องมือในการวิจัย 

เครื่องมือที ่ใช้สำหรับทำการวิจัยในครั ้งนี ้ 

ค ือ แบบสอบถามพฤต ิกรรมส ุขภาพด ิจ ิท ัลของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

อ่างทอง ซึ ่งผู ้ว ิจัยพัฒนาขึ ้นตามกรอบแนวคิดและ

ทฤษฎีที ่เก ี ่ยวข้อง แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 

ส ่วน ด ั งน ี ้  ส ่วนท ี ่  1  ข ้อม ูลท ั ่ ว ไปของผ ู ้ ตอบ

แบบสอบถาม ครอบคลุมข้อมูลพื ้นฐาน ได้แก่ เพศ 

อาย ุ คณะว ิชา ระด ับช ั ้นป ี ประสบการณ์การใช ้

เทคโนโลยีด้านสุขภาพ อุปกรณ์ที ่ใช้ในการเข้าถ ึง

เทคโนโลยีด้านสุขภาพ และระยะเวลาการใช ้งาน

เทคโนโลย ีด ้ านส ุขภาพในแต ่ละว ัน  ส ่ วนท ี ่  2 

ล ักษณะพฤติกรรมส ุขภาพด ิจ ิท ัลของน ักศ ึกษา 

ประกอบด้วยการบันทึกและติดตามข้อมูลสุขภาพ 

การวางแผนและการปร ับปร ุงพฤต ิกรรมส ุขภาพ 

ตลอดจนการค้นคว้าและการมีส่วนร่วมด้านสุขภาพ 

โดยใช ้มาตรว ัดแบบล ิ เค ิร ์ท 5 ระด ับ (5-point 

Likert scale) (Likert, 1932) ได ้แก่ ไม่เคยเลย  

(0 คร ั ้ งต ่อส ัปดาห ์ )  นานๆ คร ั ้ ง  (1-3 คร ั ้ งต ่ อ

สัปดาห์) บางครั ้ง (4-6 ครั ้งต่อสัปดาห์) บ่อยครั ้ง 

(7 -9 คร ั ้ งต ่ อส ั ปดาห ์ )  และ เก ือบตลอด เ วลา 

(>10 ครั ้งต่อสัปดาห์) จำนวนทั้งสิ ้น 13 ข้อ ทั ้งนี ้ 

กำหนดเกณฑ์การแปลผลคะแนนเฉลี ่ยเป็น 5 ระดับ 

ได ้แก ่  ไม ่ เคยเลย (1.00-1.50 คะแนน) นานๆ  

ครั ้ง (1.51-2.50 คะแนน) บางครั ้ง (2.51-3.50 

คะแนน) บ่อยครั ้ง (3.51-4.50 คะแนน) และเกือบ

ตลอดเวลา (4.51-5.00 คะแนน) 

ส่วนที ่ 3 การใช้เทคโนโลยีสุขภาพที่ม ีผล

ต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต ครอบคลุมผลของ

การใช ้เทคโนโลยีส ุขภาพที ่ม ีต ่อส ุขภาพกายและ

สุขภาพจิต รวมถึงข้อกังวลและความกดดันที ่เก ิด

จากการใช ้เทคโนโลย ีส ุขภาพ โดยประกอบด้วย

คำถามเช ิงบวกในข้อ 1, 2, 4, 7, 9, 10 และ 12 

และคำถามเชิงลบในข้อ 3, 5, 6, 8 และ 11 ส่วน

ท ี ่  4 แนวทางในการส ่งเสร ิมพฤต ิกรรมส ุขภาพ

ด ิ จ ิท ั ล  ม ุ ่ ง สำรวจความค ิ ด เห ็ น เก ี ่ ย วก ั บก าร

สนับสน ุนและการเข ้าถ ึงเทคโนโลยีส ุขภาพ การ

ฝ ึ กอบรมและการ ให ้ คำแนะนำในการ ใช ้ ง าน 

รวมถ ึงการสร ้างเคร ือข ่ายและการแลกเปล ี ่ ยน

ข้อมูลด ้านส ุขภาพ โดยประกอบด้วยคำถามเช ิง

บวกในข้อ 1, 4, 5, 7, 9, 10 และ 11 และคำถาม

เชิงลบในข้อ 2, 3, 6 และ 8 ทั ้งส่วนที ่ 3 และส่วน

ที ่  4 ใช ้มาตรว ัดแบบลิ เค ิร ์ท 5 ระดับ (5-point 

Likert scale) (Likert, 1932) ได้แก่ ไม่เห็นด้วย

อย่างยิ ่ง ไม่เห็นด้วย ไม่แน่ใจ เห็นด้วย และเห ็น

ด้วยอย่างยิ ่ง โดยกำหนดเกณฑ์การแปลผลคะแนน

เฉล ี ่ยเป ็น 5 ระด ับ ได ้แก ่  ไม ่ เห ็นด ้วยอย ่างย ิ ่ง 

(1 .00-1.50 คะแนน) ไม ่ เห ็นด ้วย (1.51-2.50 

คะแนน) ไม่แน่ใจ (2.51-3.50 คะแนน) เห็นด้วย 

(3.51-4.50 คะแนน) และเห็นด้วยอย่างยิ ่ง (4.51-

5.00 คะแนน) 

ก่อนดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล ผู ้ว ิจัยได้

ทำการปรับค ่าคะแนนของข้อคำถามเช ิงลบโดย

การกลับค่าคะแนน (Reverse Scoring) เพื ่อให ้

ทิศทางของคะแนนมีความสอดคล้องกับข้อคำถาม

เชิงบวก จากนั ้นจึงนำข้อมูลไปใช้ในการวิเคราะห์

ทางสถ ิต ิ  สำหร ับการว ิ เคราะห ์ความส ัมพ ันธ ์

ระหว่างตัวแปร ผู ้ว ิจัยใช้ค่าเฉลี ่ยของตัวแปรแต่ละ

ต ัวเป ็นต ัวแทนในการคำนวณหาความส ัมพ ันธ ์

ระหว่างตัวแปร
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

1. การตรวจสอบความตรง (Content 

Validity) 

การประเม ินความตรงเช ิง เน ื ้ อหาของ

แบบสอบถามในการว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้  ผ ู ้ ว ิจ ัยได ้ เช ิญ

ผู ้ทรงคุณว ุฒิจำนวน 5 ท่านเข้าร ่วมการประเมิน 

โ ด ย ค ั ด เ ล ื อ ก จ า กค ุ ณ ว ุ ฒ ิ ท า ง ว ิ ช า ก า ร แ ล ะ

ประสบการณ์เฉพาะทางที ่สอดคล้องกับประเด็น 

การวิจ ัย เพื ่อให้มั ่นใจว่าเครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจัย

สามารถว ัด ได ้ต รงตามว ั ตถ ุ ประสงค ์  ม ี ความ

ครอบคลุมของเนื ้อหา และมีความเหมาะสมและ

ช ัดเจนของถ้อยคำท ี ่ใช ้  การประเมินดำเนินการ 

โดยใช้ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับ

ว ั ตถ ุ ประสงค ์  ( I ndex o f  I t em-Ob jec t ive 

Congruence: IOC) ผลการตรวจสอบพบว่าข ้อ

คำถามทั ้งหมดมีค่า IOC ตั ้งแต่ 0.50 ขึ ้นไป และมี

ค่าเฉลี ่ยเท่ากับ 0.94 ซึ ่งอยู ่ในระดับสูง สะท้อนให้

เห็นว่าแบบสอบถามฉบับนี ้ม ีความตรงเชิงเนื ้อหา

อย ู ่ ในระด ับที ่ เหมาะสม และสามารถนำไปใช ้ใน

การว ัดพฤต ิกรรมส ุขภาพด ิจ ิท ัลของน ักศ ึกษา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตอ่างทอง 

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2. การตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) 

เครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้ได้ร ับการ

ตรวจสอบความเที ่ยงเพื ่อประเมินความน่าเชื ่อถือ

ของการวัดพฤติกรรมสุขภาพดิจ ิทัลของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตอ่างทอง 

โดยผู ้ว ิจ ัยได้นำแบบสอบถามไปทดลองใช้ก ับกลุ ่ม

ต ัวอย่างนำร ่องจำนวน 30 คน คิดเป็นประมาณ 

ร้อยละ 14 ของกลุ ่มตัวอย่างทั ้งหมด ทั ้งนี ้ กลุ ่ม

ตัวอย่างนำร่องได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย (Simple 

Random Sampling) จากนักศึกษามหาวิทยาลัย

ก า ร ก ี ฬ า แห ่ ง ช า ต ิ  ว ิ ท ย า เ ขต อ ่ า ง ท อ ง  โ ด ย

ประกอบด้วยนักศึกษาจากคณะวิทยาศาสตร ์การ

กีฬาและสุขภาพ จำนวน 8 คน คณะศิลปศาสตร์ 

จำนวน 1 คน และคณะศึกษาศาสตร์ จำนวน 21 

คน รวมทั ้งส ิ ้น 30 คน การตรวจสอบความเที ่ยง

ของเคร ื ่องม ือใช ้ว ิธ ีการคำนวณค่าส ัมประส ิทธ ิ ์

แอลฟาครอนบาค (Cronbach’s Alpha) ตาม

แนวคิดของ Cronbach (1951) เพื่อประเมินความ

สอดคล ้ อ งภาย ในของข ้ อคำถ าม  ( I n t e rna l 

Consistency) ผลการว ิเคราะห์พบว ่า ส่วนที ่  2 

ลักษณะพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลของนักศึกษา มีค่า

ความเที ่ยงเท่ากับ 0.80 ส่วนที ่ 3 การใช้เทคโนโลยี

สุขภาพที่มีผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต มีค่า

ความเที ่ยงเท่ากับ 0.85 และส่วนที ่ 4 แนวทางใน

การส่งเสร ิมพฤติกรรมส ุขภาพด ิจ ิทัล ม ีค ่าความ

เที่ยงเท่ากับ 0.90 โดยภาพรวม เครื่องมือวิจัยมีค่า

ความเที ่ยงเท่ากับ 0.85 ซึ ่งอยู่ในระดับสูง แสดงให้

เห็นว่าแบบสอบถามมีความน่าเชื ่อถือและมีความ

เหมาะสมสำหรับนำไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

ในการวิจัยครั้งนี้ 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

ในการดำเน ินการเก ็บรวบรวมข ้อม ูล

สำหรับการว ิจ ัยครั ้งน ี ้  ผ ู ้ว ิจ ัยได ้จ ัดทำหนังส ือขอ

อ น ุ ญ า ต ด ำ เ น ิ น ก า ร ว ิ จ ั ย ถ ึ ง ร อ ง อ ธ ิ ก า รบ ด ี

มหาว ิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ ประจำวิทยาเขต

อ่างทอง โดยชี ้แจงวัตถุประสงค์ของการศึกษาและ

ประโยชน์ที ่คาดว่าจะได้ร ับอย่างชัดเจน เมื ่อได้รับ

อนุญาตแล้ว ผ ู ้ว ิจัยได้จัดทำแบบสอบถามออนไลน์ 
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ในร ูปแบบก ู เก ิลฟอร ์ม (Google  Form)  และ 

กำหนดเง ื ่อนไขให้ผ ู ้ตอบแต ่ละรายสามารถตอบ

แบบสอบถามได้เพียงหนึ่งครั้ง ทั้งนี้เพื ่อป้องกันการ

ตอบซ้ำและเพิ ่มความน ่าเช ื ่อถือของผลการว ิจ ัย  

โดยในส่วนต้นของแบบสอบถามได้ระบุรายละเอียด

เกี ่ยวกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั ้นตอนการเก็บ

รวบรวมข้อมูล และการเข้าร่วมการวิจัยด้วยความ

สมัครใจอย่างครบถ้วน การเก็บข้อมูลดำเนินการ

ระหว ่างวันที ่ 3-28 พฤศจิกายน พ.ศ. 2568 โดย

ผ ู ้ว ิจ ัยได ้ส ่งลิงก ์แบบสอบถามไปยังกลุ ่มต ัวอย่าง

เป้าหมายภายในวิทยาเขต ภายหลังสิ้นสุดระยะเวลา

การเก็บข้อมูล ผ ู ้ว ิจ ัยได้ตรวจสอบความครบถ้วน

และความถูกต้องของข้อมูล ก่อนนำไปวิเคราะห์ด้วย

วิธีการทางสถิติ เพื ่อประมวลผลและสรุปผลการวิจัย

ให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่กำหนดไว้ 

การวิเคราะหขอมูล 

การว ิ เคราะห ์ข ้อม ูลจากแบบสอบถาม

พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลของนักศึกษามหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง ดำเนินการโดย

ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ 

ค ่าเฉลี ่ย ส ่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน ค่าร ้อยละ และ

การแจกแจงความถี่ และการวิเคราะห์ความสัมพันธ์

ของตัวแปรด้วยค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์

ส ัน (Pearson's Correlation Coefficient) โดย

กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.01 

 

ผลการวิจัย 

ผลการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

อ่างทอง สามารถนำเสนอเพื ่อสะท้อนภาพรวมของ

สถานการณ์ส ุขภาพดิจิทัลในบริบทการอุดมศึกษา

ด้านการกีฬาได้ดังนี้ 

จากตารางที ่ 1 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็น

เพศชาย จำนวน 130 คน ค ิดเป ็นร ้อยละ 63.1 

รองลงมาเป็นเพศหญิง จำนวน 76 คน คิดเป็นร้อยละ 

36.9 ด้านอายุ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีอายุ 

20 ปี จำนวน 89 คน คิดเป็นร้อยละ 43.2 รองลงมา

คือ อายุ 21 ปี จำนวน 84 คน คิดเป็นร้อยละ 40.8 

อายุ 22 ปี จำนวน 31 คน คิดเป็นร้อยละ 15.0 และ

อาย ุ  23 ป ี  จำนวน 2 คน ค ิดเป ็นร ้อยละ 1 .0 

ตามลำดับ ด้านชั้นปีการศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่าง

ส ่วนใหญ่เป ็นน ักศ ึกษาชั ้นป ีท ี ่ 2 จำนวน 82 คน  

คิดเป็นร้อยละ 39.8 รองลงมาคือ ชั้นปีที่ 3 จำนวน 

63 คน คิดเป็นร้อยละ 30.6 และชั้นปีที่ 4 จำนวน 61 

คน คิดเป็นร้อยละ 29.6 ตามลำดับ และด้านคณะ 

พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อยู่ในคณะศึกษาศาสตร์ 

จำนวน 145 คน คิดเป็นร้อยละ 70.4 รองลงมาคือ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ จำนวน 59 

คน คิดเป็นร้อยละ 28.6 และคณะศิลปศาสตร์ จำนวน 

2 คน คิดเป็นร้อยละ 1.0 ตามลำดับ 

จากตารางที ่ 2 โดยภาพรวมกลุ ่มตัวอย่าง 

มีระดับพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลอยู่ในระดับบางครั้ง

เป็นส่วนใหญ่ พฤติกรรมที ่ม ีค ่าเฉลี ่ยอยู ่ในระดับ

บ่อยครั้ง ได้แก่ การค้นหาข้อมูลด้านสุขภาพเพิ่มเติม

ผ่านสื ่อออนไลน์ ในขณะเดียวกัน พฤติกรรมที ่ม ี

ค่าเฉลี่ยต่ำที่สุด ได้แก่ การใช้เทคโนโลยีด้านสุขภาพ

เพื ่อวางแผนม ื ้ออาหารหรือว ิเคราะห์โภชนาการ  

ซึ่งอยู่ในระดับนานๆ ครั้ง 
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ตารางที่ 1 ลักษณะทั่วไปของกลุ ่มตัวอย่างนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง 
 

ลักษณะท่ัวไปของกลุมตัวอยาง จํานวน (คน) รอยละ (%) 

เพศ   

ชาย 130 63.1 

หญิง 76 36.9 

อายุ (ปี)   

20 ปี 89 43.2 

21 ปี 84 40.8 

22 ปี 31 15.0 

23 ปี 2 1.0 

ชั้นปีการศึกษา   

ชั้นปีที่ 2 82 39.8 

ชั้นปีที่ 3 63 30.6 

ชั้นปีที่ 4 61 29.6 

คณะ   

วิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 59 28.6 

ศิลปศาสตร์ 2 1.0 

ศึกษาศาสตร์ 145 70.4 
 

หมายเหตุ กลุ ่มตัวอย่างทั ้งหมดจำนวน 206 คน เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต

อ่างทอง ชั้นปีที ่ 2-4 ภาคการศึกษาต้น ปีการศึกษา 2568 

 
จากตารางที่ 3 โดยภาพรวม กลุ ่มตัวอย่าง

มีความคิดเห็นต่อผลของการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลด้าน

สุขภาพอยู่ในระดับไม่แน่ใจ ถึงเห็นด้วย เมื่อพิจารณา

ผลด้านสุขภาพกาย พบว่า ข้อคำถามที่มีค่าเฉลี ่ยสูง

และอยู ่ในระดับเห็นด้วย ได้แก่ การใช้เทคโนโลยี

ส ุขภาพช ่วยให ้การออกกำล ังกายเป ็นไปอย ่าง

สม่ำเสมอมากขึ้น และการใช้เทคโนโลยีสุขภาพช่วย

ให้ส ุขภาพกายดีข ึ ้น ในด้านผลต่อสุขภาพจิตและ

อารมณ์ พบว่า ข้อคำถามทั ้งหมดมีค่าเฉลี ่ยอยู ่ใน

ระดับไม่แน่ใจ 

จากตารางที่ 4 โดยภาพรวม กลุ ่มตัวอย่าง 

มีความคิดเห็นอยู ่ในระดับไม่แน่ใจถึงเห็นด้วย เมื ่อ

พิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า แนวทางที่กลุ่มตัวอย่าง 

มีความคิดเห็นในระดับเห็นด้วย ได้แก่ มหาวิทยาลัย 
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ตารางท่ี 2 พฤติกรรมสุขภาพดิจ ิทัลของนักศึกษาในบร ิบทมหาว ิทยาล ัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขต

อ่างทอง 
 

พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล 𝐱ത S.D. ระดับพฤติกรรม 

1. การใช้แอปพลิเคชันเกี ่ยวกับสุขภาพ เช่น ฟิตเนส  

โภชนาการ และการนอนหลับ 

3.0 1.1 บางครั้ง 

2. การใช้แอปพลิเคชันเพื ่อบันทึกกิจกรรมทางกาย 

หรือการออกกำลังกาย 

3.0 1.1 บางครั้ง 

3. การใช้เทคโนโลยีด้านสุขภาพเพื่อวางแผนมื ้อ 

อาหารหรือวิเคราะห์โภชนาการ 

2.5 1.1 นานๆ ครั ้ง 

4. การใช้แอปพลิเคชันเพื ่อต ิดตามสุขภาพจิต 

เช่น การฝึกสมาธิหร ือการจัดการความเครียด 

2.6 1.2 บางครั้ง 

5. การใช้แอปพลิเคชันหรือตัวติดตามในการ 

บันทึกข้อมูลสุขภาพประจำวันด้วยตนเอง 

2.6 1.2 บางครั้ง 

6. การใช้ข ้อม ูลจากแอปพลิเคชันสุขภาพใน 

การปรับพฤติกรรมสุขภาพ 

2.8 1.1 บางครั้ง 

7. การรับร ู ้ว ่าแอปพลิเคชันหรือเทคโนโลยีส ุขภาพ 

ช่วยให้บรรลุเป้าหมายด้านสุขภาพได้ง ่ายขึ ้น 

3.3 1.2 บางครั้ง 

8. การค้นหาข้อมูลด้านสุขภาพเพิ ่มเติม 

ผ่านสื่อออนไลน์ 

3.6 1.1 บ่อยครั้ง 

9. การใช้สื่อสังคมออนไลน์เพื่อแบ่งปันความรู้ 

หรือเคล็ดลับด้านสุขภาพ 

3.1 1.1 บางครั้ง 

10. การใช้เทคโนโลยีเพื ่อปรับปรุงพฤติกรรม 

การนอนหลับ 

2.9 1.2 บางครั้ง 

11. การใช้แอปพลิเคชันหรือตัวติดตามเพื ่อตรวจสอบ

สุขภาพหัวใจหรืออัตราการเต้นของหัวใจ 

2.9 1.2 บางครั้ง 

12. ความสนใจในการติดตามข้อมูลการเผาผลาญ 

พลังงานหรือแคลอรี 

3.2 1.2 บางครั้ง 

13. การเปรียบเทียบข้อมูลสุขภาพของตนเองกับผู้อื ่น 

ที ่ใช้แอปพลิเคชันสุขภาพ 

2.9 1.1 บางครั้ง 

รวม 3.0 1.1 บางครั้ง 
 

หมายเหตุ ใช้มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (1=ไม่เคยเลย, 2=นานๆ ครั ้ง, 3=บางครั ้ง, 4=บ่อยครั ้ง และ 

5=เกือบตลอดเวลา) 
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ตารางท่ี 3 การใช้เทคโนโลยีสุขภาพที ่มีผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของนักศึกษาในบริบทมหาวิทยาลัยการกีฬา

แห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง 
 

การใชเทคโนโลยีสุขภาพที่มีผลตอ 

สุขภาพกายและสุขภาพจิต 

ระดับความคิดเห็น n (%) 

ไมเห็นดวย

อยางย่ิง  

ไมเห็นดวย ไมแนใจ เห็นดวย  เห็นดวย

อยางย่ิง 

1. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพช่วยให้การออก 

กำลังกายเป็นไปอย่างสม่ำเสมอมากขึ ้น 

8 

(3.9) 

23 

(11.2) 

69 

(33.5) 

61 

(29.6) 

45 

(21.8) 

2. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพมีผลต่อการลด 

ความเครียด 

7 

(3.4) 

21 

(10.2) 

91 

(44.2) 

49 

(23.8) 

38 

(18.4) 

3. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพไม่มีผลต่อการ 

ปรับปรุงการนอนหลับ 

22 

(10.7) 

32 

(15.5) 

90 

(43.7) 

38 

(18.4) 

24 

(11.7) 

4. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพช่วยให้สุขภาพ 

กายดีขึ ้น 

6 

(2.9) 

20 

(9.7) 

76 

(36.9) 

62 

(30.1) 

42 

(20.4) 

5. การใช้แอปพลิเคชันช่วยดูแลสุขภาพไม่ได้ 

ส่งเสริมทัศนคติที ่ด ีต่อการดูแลสุขภาพ 

25 

(12.1) 

31 

(15.0) 

88 

(42.7) 

38 

(18.4) 

24 

(11.7) 

6. การใช้แอปพลิเคชันหรือเทคโนโลยีสุขภาพ 

ทำให้รู ้สึกกดดันหรือเครียดในการบรรลุ 

เป้าหมายสุขภาพ 

22 

(10.7) 

31 

(15.0) 

96 

(46.6) 

37 

(18.0) 

20 

(9.7) 

7. การใช้แอปดูแลสุขภาพมีผลต่อความมั ่นใจ 

ในตนเอง 

12 

(5.8) 

18 

(8.7) 

99 

(48.1) 

50 

(24.3) 

27 

(13.1) 

8. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพไม่ได้ช ่วยให้รู ้สึก 

มีพลังในการใช้ชีวิตประจำวัน 

19 

(9.2) 

44 

(21.4) 

90 

(43.7) 

36 

(17.5) 

17 

(8.3) 

9. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพช่วยลดความกังวล 

เกี ่ยวกับโรคภัยไข้เจ็บ 

10 

(4.9) 

31 

(15.0) 

93 

(45.1) 

50 

(24.3) 

22 

(10.7) 

10. การติดตามสุขภาพผ่านเทคโนโลยี 

ช่วยให้มีความสุขมากขึ ้น 

10 

(4.9) 

21 

(10.2) 

94 

(45.6) 

49 

(23.8) 

32 

(15.5) 

11. การใช้เทคโนโลยีเพื ่อสุขภาพไม่ได้ทำให้ร ู ้ส ึกว่า

สามารถควบคุมสุขภาพของตนเองได้มากขึ ้น 

18 

(8.7) 

38 

(18.4) 

90 

(43.7) 

34 

(16.5) 

26 

(12.6) 

12. การใช้เทคโนโลยีเพื ่อสุขภาพเป็นส่วนสำคัญ 

ของการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

9 

(4.4) 

19 

(9.2) 

96 

(46.6) 

53 

(25.7) 

29 

(14.1) 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 
 

การใชเทคโนโลยีสุขภาพที่มีผลตอ 

สุขภาพกายและสุขภาพจิต 

𝐱ത S.D. ระดับความคิดเห็น 

1. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพช่วยให้การออก 

กำลังกายเป็นไปอย่างสม่ำเสมอมากขึ้น 

3.6 1.1 เห็นด้วย 

2. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพมีผลต่อการลด

ความเครียด 

3.4 1.0 ไม่แน่ใจ 

3. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพไม่มีผลต่อการ 

ปรับปรุงการนอนหลับ 

3.0 1.1 ไม่แน่ใจ 

4. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพช่วยให้สุขภาพ 

กายดีขึ ้น 

3.6 1.0 เห็นด้วย 

5. การใช้แอปพลิเคชันช่วยดูแลสุขภาพไม่ได้ 

ส่งเสริมทัศนคติที่ดีต่อการดูแลสุขภาพ 

3.0 1.1 ไม่แน่ใจ 

6. การใช้แอปพลิเคชันหรือเทคโนโลยีสุขภาพ 

ทำให้รู้สึกกดดันหรือเครียดในการบรรลุ 

เป้าหมายสุขภาพ 

3.0 1.1 ไม่แน่ใจ 

7. การใช้แอปดูแลสุขภาพมีผลต่อความมั่นใจ 

ในตนเอง 

3.3 1.0 ไม่แน่ใจ 

8. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพไม่ได้ช่วยให้รู้สึก 

มีพลังในการใช้ชีวิตประจำวัน 

2.9 1.0 ไม่แน่ใจ 

9. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพช่วยลดความกังวล

เกี ่ยวกับโรคภัยไข้เจ็บ 

3.2 1.0 ไม่แน่ใจ 

10. การติดตามสุขภาพผ่านเทคโนโลยี 

ช่วยให้มีความสุขมากขึ้น 

3.3 1.0 ไม่แน่ใจ 

11. การใช้เทคโนโลยีเพื่อสุขภาพไม่ได้ทำให้รู ้สึกว่า

สามารถควบคุมสุขภาพของตนเองได้มากขึ้น 

3.1 1.1 ไม่แน่ใจ 

12. การใช้เทคโนโลยีเพื่อสุขภาพเป็นส่วนสำคัญ 

ของการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

3.4 1.0 ไม่แน่ใจ 

 

หมายเหตุ ใช้มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (1=ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง, 2=ไม่เห็นด้วย, 3=ไม่แน่ใจ, 4=เห็นด้วย, 

5=เห็นด้วยอย่างยิ่ง) 
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ตารางท่ี 4 แนวทางในการส ่งเสร ิมพฤต ิกรรมส ุขภาพดิจ ิท ัลของน ักศึกษาในบร ิบทมหาว ิทยาล ัยการกีฬาแห่งชาติ  

วิทยาเขตอ่างทอง 
 

แนวทางในการสงเสริม 

พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล 

ระดับความคิดเห็น n (%) 

ไมเห็นดวย

อยางยิ่ง  

ไมเห็นดวย ไมแนใจ เห็นดวย  เห็นดวย

อยางยิ่ง 

1. การจัดกิจกรรมฝึกอบรมการใช้เทคโนโลยีเพื่อสุขภาพ

จะช่วยส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลของนักศึกษา 

5 

(2.4) 

24 

(11.7) 

94 

(45.6) 

44 

(21.4) 

39 

(18.9) 

2. การมีพื้นที่สำหรับนักศึกษาในการแลกเปลี ่ยน 

ความคิดเห็นเกี ่ยวกับเทคโนโลยีสุขภาพใน

มหาวิทยาลัยไม่สำคัญ 

30 

(14.6) 

33 

(16.0) 

86 

(41.7) 

34 

(16.5) 

23 

(11.2) 

3. การอัปเดตเทคโนโลยีหรือแอปสุขภาพให้เหมาะ

กับไลฟ์สไตล์นักศึกษา อาจไม่ได้ช่วยให้ใช้งาน 

สะดวกขึ ้นเสมอไป  

18  

(8.7) 

14 

(6.8) 

102 

(49.5) 

46 

(22.3) 

26 

(12.6) 

4. การเรียนรู ้เกี่ยวกับเทคโนโลยีสุขภาพเพิ ่มเติมผ่านการ

สัมมนาหรือกิจกรรมจากมหาวิทยาลัยจะช่วยพัฒนา

ความรู้ด้านสุขภาพ  

6 

(2.9) 

22 

(10.7) 

101 

(49.0) 

51 

(24.8) 

26 

(12.6) 

5. การได้รับคำแนะนำจากผู้เชี ่ยวชาญเกี่ยวกับการใช้ 

แอปสุขภาพจะช่วยให้การใช้เทคโนโลยีเพื่อสุขภาพ 

มีประสิทธิภาพ  

6 

(2.9) 

23 

(11.2) 

89 

(43.2) 

52 

(25.2) 

36 

(17.5) 

6. การมีช่องทางในการแชร์ข้อมูลและประสบการณ์ 

ด้านสุขภาพบนแพลตฟอร์มออนไลน์ของมหาวิทยาลัย

จะไม่ส่งเสริมการเรียนรู ้ด้านสุขภาพ  

23 

(11.2) 

24 

(11.7) 

96 

(46.6) 

34 

(16.5) 

29 

(14.1) 

7. มหาวิทยาลัยควรสนับสนุนการเข้าถึงเทคโนโลยี 

ด้านสุขภาพให้กับนักศึกษาเพิ่มขึ้น  

7 

(3.4) 

14 

(6.8) 

84 

(40.8) 

62 

(30.1) 

39 

(18.9) 

8. การมีข้อมูลหรือคู่มือการใช้งานแอปสุขภาพจะ 

ไม่ช่วยให้การใช้งานเทคโนโลยีด้านสุขภาพ 

ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ  

20 

(9.7) 

24 

(11.7) 

94 

(45.6) 

43 

(20.9) 

25 

(12.1) 

9. การพัฒนาแอปพลิเคชันสุขภาพเฉพาะสำหรับ

นักศึกษาจะช่วยส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีด้านสุขภาพ  

6 

(2.9) 

11 

(5.3) 

99 

(48.1) 

54 

(26.2) 

36 

(17.5) 

10. เนื้อหาการให้ความรู้ด้านสุขภาพที่เข้าถึงง่ายจะช่วย

ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล  

5 

(2.4) 

13 

(6.3) 

105 

(51.0) 

45 

(21.8) 

38 

(18.4) 

11. การมีผู้เชี ่ยวชาญด้านสุขภาพดิจิทัลในมหาวิทยาลัย

จะช่วยสนับสนุนการใช้เทคโนโลยีด้านสุขภาพอย่างมี

ประสิทธิภาพ 

5 

(2.4) 

12 

(5.8) 

94 

(45.6) 

49 

(23.8) 

46 

(22.3) 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 
 

แนวทางในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล 𝐱ത S.D. ระดับความคิดเห็น 

1. การจัดกิจกรรมฝึกอบรมการใช้เทคโนโลยีเพื ่อสุขภาพ 

จะช่วยส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพดิจ ิทัลของนักศึกษา 

3.4 1.0 ไม่แน่ใจ 

2. การมีพื ้นที ่สำหรับนักศึกษาในการแลกเปลี ่ยนความคิดเห็น 

เกี ่ยวกับเทคโนโลยีส ุขภาพในมหาวิทยาลัยไม่สำคัญ 

2.9 1.2 ไม่แน่ใจ 

3. การอัปเดตเทคโนโลยีหรือแอปสุขภาพให้เหมาะกับไลฟ์ 

สไตล์น ักศึกษา อาจไม่ได ้ช ่วยให้ใช ้งานสะดวกขึ ้นเสมอไป  

3.2 1.0 ไม่แน่ใจ 

4. การเรียนรู ้เก ี ่ยวกับเทคโนโลยีส ุขภาพเพิ ่มเติมผ่านการ 

สัมมนาหรือกิจกรรมจากมหาวิทยาลัยจะช่วยพัฒนา 

ความรู ้ด ้านสุขภาพ  

3.3 0.9 ไม่แน่ใจ 

5. การได้ร ับคำแนะนำจากผู ้เช ี ่ยวชาญเกี ่ยวกับการใช้ 

แอปสุขภาพจะช่วยให้การใช ้เทคโนโลยีเพื ่อสุขภาพ 

มีประสิทธิภาพ  

3.4 1.0 ไม่แน่ใจ 

6. การมีช่องทางในการแชร์ข ้อมูลและประสบการณ์ด้าน 

สุขภาพบนแพลตฟอร์มออนไลน์ของมหาวิทยาลัยจะไม่ 

ส่งเสริมการเร ียนรู ้ด ้านสุขภาพ  

3.1 1.1 ไม่แน่ใจ 

7. มหาวิทยาลัยควรสนับสนุนการเข้าถึงเทคโนโลยีด ้าน 

สุขภาพให้ก ับนักศึกษาเพิ ่มขึ ้น  

3.6 1.0 เห็นด้วย 

8. การมีข้อมูลหรือคู ่ม ือการใช้งานแอปสุขภาพจะไม่ 

ช่วยให้การใช ้งานเทคโนโลยีด้านสุขภาพปลอดภัย 

และมีประสิทธิภาพ  

3.1 1.1 ไม่แน่ใจ 

9. การพัฒนาแอปพลิเคชันสุขภาพเฉพาะสำหรับนักศึกษา 

จะช่วยส่งเสริมการใช ้เทคโนโลยีด้านสุขภาพ  

3.6 0.9 เห็นด้วย 

10. เน ื ้อหาการให้ความรู ้ด ้านสุขภาพที ่เข ้าถึงง ่าย 

จะช่วยส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพดิจ ิทัล  

3.6 0.9 เห็นด้วย 

11. การมีผู ้เช ี ่ยวชาญด้านสุขภาพดิจ ิทัลในมหาวิทยาลัย 

จะช่วยสนับสนุนการใช้เทคโนโลยีด้านสุขภาพอย่าง 

มีประสิทธิภาพ 

3.6 1.0 เห็นด้วย 

 

หมายเหตุ ใช้มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (1=ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง, 2=ไม่เห็นด้วย, 3=ไม่แน่ใจ, 4=เห็นด้วย, 5=เห็นด้วยอย่างยิ่ง) 
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ควรสนับสนุนการเข ้าถ ึงเทคโนโลย ีด ้านส ุขภาพ

ให้ก ับนักศึกษาเพิ ่มขึ ้น การพัฒนาแอปพลิเคช ัน

สุขภาพเฉพาะสำหรับนักศึกษาจะช่วยส่งเสริมการ

ใช้เทคโนโลยีด้านสุขภาพ เนื ้อหาการให้ความรู ้ด้าน

ส ุขภาพที ่ เข ้ าถ ึ งง ่ ายจะช ่วยส ่ง เสร ิมพฤต ิกรรม

สุขภาพดิจ ิทัล และการมีผ ู ้ เช ี ่ยวชาญด้านสุขภาพ

ด ิจ ิท ัลในมหาว ิทยาล ัยจะช ่วยสน ับสน ุนการใช ้

เทคโนโลยีด้านสุขภาพอย่างมีประสิทธิภาพ ส่วน

แนวทางข้อที ่เหลือกลุ ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นอย ู ่

ในระดับไม่แน่ใจ 

จากตารางที ่ 5 พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล

ของนักศึกษามีความสัมพันธ์เชิงบวกกับผลของการ

ใช ้เทคโนโลยีส ุขภาพต ่อส ุขภาพกายและสุขภาพ 

จ ิตอย ่างม ีน ัยสำค ัญทางสถิต ิท ี ่ระดับ .01 โดยมี

ระดับความสัมพันธ์อยู ่ในระดับต่ำ ในขณะเดียวกัน 

ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลของ

น ักศ ึกษาก ับแนวทางในการส ่งเสร ิมพฤต ิกรรม

ส ุขภาพดิจ ิท ัล พบว ่า ไม ่ม ีความส ัมพันธ ์อย ่างม ี

น ัยสำคัญทางสถิต ิ สำหรับความสัมพันธ ์ระหว ่าง

การใช้เทคโนโลยีสุขภาพที่มีผลต่อสุขภาพกายและ

ส ุขภาพจิตกับแนวทางในการส ่งเสร ิมพฤติกรรม

สุขภาพดิจิทัล พบว่ามีความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมี

น ั ยสำค ัญทางสถ ิ ต ิ ท ี ่ ร ะด ับ  . 01 โดยม ี ระด ับ

ความสัมพันธ์อยู่ในระดับปานกลาง 

 
ตารางท่ี 5 ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล การใช้เทคโนโลยีสุขภาพที่มีผลต่อสุขภาพกาย

ส ุขภาพจ ิต และแนวทางในการส่งเสร ิมพฤต ิกรรมสุขภาพด ิจ ิท ัลของน ักศ ึกษาในบริบท

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง 
 

ความสัมพันธระหวางตัวแปร r Sig.         แปรผล 

1. พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล กับการใช้เทคโนโลยี

สุขภาพที่มีผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

.23 <.01* มีความสัมพันธ์ 

เชิงบวกระดับต่ำ 

2. พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล กับแนวทางใน 

การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล 

.12 0.09 ไม่มีความสัมพันธ์ 

อย่างมีนัยสำคัญ 

ทางสถิติ 

3. การใช้เทคโนโลยีสุขภาพที่มีผลต่อสุขภาพกาย 

และสุขภาพจิต กับ แนวทางในการส่งเสริม 

พฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล 

.57 <.01* มีความสัมพันธ์ 

เชิงบวกระดับ 

ปานกลาง 
 

หมายเหตุ วิเคราะห์ความสัมพันธ์โดยใช้ค่าสัมประสิทธิ ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s correlation 

coefficient) โดยกำหนดเกณฑ์การแปลผลระดับความสัมพันธ์ ดังนี ้ ค่า r=0.00-0.20 ระดับต่ำ

มาก, 0.21-0.50 ระดับต่ำ, 0.51-0.80 ระดับปานกลาง และ 0.81-1.00 ระดับสูง, * p<.01 



118              Journal of Sports Science and Health Vol.27 No.1 (January-April 2026) 
 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการศึกษานี ้สะท้อนให้เห็นถึงภาพรวม

ขอ งพฤต ิ ก ร ร มส ุ ขภาพด ิ จ ิ ท ั ล ขอ งน ั ก ศ ึ ก ษ า

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอ่างทอง ซึ่ง

โดยรวมอยู ่ในระดับบางครั ้ง (4-6 ครั ้งต่อสัปดาห์) 

และมีความแตกต่างอย่างชัดเจนในรูปแบบการใช้

เทคโนโลยีดิจิทัลด้านสุขภาพในแต่ละมิติ โดยเฉพาะ

การแสวงหาข้อมูลด้านสุขภาพผ่านสื ่อดิจ ิทัลและ 

สื ่อส ังคมออนไลน์ ซ ึ ่งพบว ่าอย ู ่ ในระดับบ่อยครั ้ง 

(7-9 คร ั ้ งต ่อส ัปดาห ์ ) ขณะที ่การใช ้ เทคโนโลย ี 

ด ้านโภชนาการ เช ่น การวางแผนมื ้ออาหาร การ

ว ิเคราะห์ค ุณค่าทางโภชนาการ หร ือการติดตาม

พฤติกรรมการบริโภค กลับอยู ่ในระดับนานๆ ครั ้ง  

(1-3 ครั้งต่อสัปดาห์) ผลการศึกษาดังกล่าวสะท้อนให้

เห็นว่าพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลของนักศึกษายังไม่

ครอบคลุมทุกมิติของการดูแลสุขภาพอย่างสมดุล 

ล ักษณะดังกล่าวสามารถอธ ิบายได้จาก

บริบทเฉพาะของนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาด้าน

การก ีฬา ซ ึ ่งให ้ความสำค ัญกับก ิจกรรมทางกาย 

สมรรถภาพร่างกาย และการฝึกซ้อมกีฬาเป็นหลัก 

ส ่งผลให ้น ักศ ึกษาม ีแนวโน ้มให ้ความสำค ัญก ับ 

การใช้เทคโนโลยีเพื่อสนับสนุนการออกกำลังกายและ

สมรรถภาพทางกายมากกว่าการใช้เทคโนโลยีในมิติ

อ ื ่น  เช ่น โภชนาการและส ุขภาพจิต ประเด ็นน ี ้

สอดคล้องกับแนวคิดด้านสุขภาพดิจิทัลที่ชี้ให้เห็นว่า

การเล ือกใช ้ เทคโนโลย ีด ้ านส ุขภาพของบ ุคคล 

มักสะท้อนถึงความต้องการบริบทการใช้ชีวิตและ

เป้าหมายด้านสุขภาพเฉพาะด ้านของแต ่ละกลุ ่ม 

(World Health Organization, 2021; Information 

and Communication Technology Center, 

2021) 

เมื ่อพิจารณาผลการศึกษาในกรอบทฤษฎี

พฤติกรรมสุขภาพ พบว่าสอดคล้องกับแบบแผนความ

เชื ่อด้านสุขภาพ (Health Belief Model: HBM) 

ซึ่งอธิบายว่า บุคคลจะเลือกดำเนินพฤติกรรมสุขภาพ

ในด้านที ่ตนรับร ู ้ถึงความเสี ่ยงและประโยชน์อย่าง

ช ัด เจน (Rosens tock , 1974 ;  Champion & 

Skinner, 2008) นักศึกษาในบริบทมหาวิทยาลัยการ

กีฬาอาจรับรู้ถึงประโยชน์ของการใช้เทคโนโลยีเพื ่อ

เสร ิมสร ้ างสมรรถภาพร ่างกายมากกว ่าการใช ้

เทคโนโลยีด้านโภชนาการหรือสุขภาพจิต ส่งผลให้เกิด

รูปแบบพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลที่ยังไม่เป็นองค์รวม 

ผลการศึกษานี้ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Piwek et 

al. (2016) และ Bice et al. (2019) ซึ ่งรายงานว่า

กลุ ่มนักศึกษาและวัยรุ่นมักใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเพื ่อ

สนับสนุนกิจกรรมทางกายมากกว่าการดูแลสุขภาพใน

มิติอื ่น โดยเฉพาะโภชนาการและสุขภาพจิตที่มักถูก

ให้ความสำคัญในระดับนานๆ ครั้ง สะท้อนถึงความไม่

สมดุลของพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลในกลุ่มนักศึกษา

ด้านการกีฬา ซึ ่งเป็นประเด็นสำคัญต่อการออกแบบ

นโยบายและมาตรการส่งเสร ิมส ุขภาพด ิจ ิท ัลใน

สถาบันอุดมศึกษาด้านการกีฬาอย่างรอบด้าน 

นอกจากนี ้ เมื ่อพิจารณาในมิติของความ

รอบรู้ด้านสุขภาพดิจิทัล (Digital Health Literacy: 

DHL) ซึ่งพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลของนักศึกษาที่อยู่ใน

ระดับปานกลางอาจสะท้อนให้เห็นว่า การเข้าถึง

เทคโนโลยีดิจิทัลเพียงอย่างเดียวไม่เพียงพอในการ

นำไปสู่ผลลัพธ์ด้านสุขภาพที่เหมาะสม หากขาดทักษะ

ในการเข้าถึง วิเคราะห์ และประยุกต์ใช้ข้อมูลสุขภาพ

อย่างมีวิจารณญาณ ทั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Cheng et al. (2025) ซึ่งชี้ให้เห็นว่าความรอบรู้ด้าน 
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ส ุขภาพดิจ ิทัลมีบทบาทสำคัญต่อสุขภาพทางกาย 

ผ่านกลไก “การได้มาซึ ่งความรู ้ -การปรับเปลี ่ยน

พฤติกรรม-ความผาสุกด้านสุขภาพ” โดยเฉพาะการ

ม ีส ่วนร ่วมในก ิจกรรมทางกายในฐานะต ัวแปร

สื่อกลางของความสัมพันธ์ดังกล่าว 

ในขณะเด ียวก ัน ผลการศ ึกษาท ี ่พบว ่า

นักศึกษามีพฤติกรรมการแสวงหาข้อมูลสุขภาพใน

ระดับสูง แต่ย ังไม่สามารถนำไปสู ่การปฏิบัติด้าน

ส ุขภาพในม ิต ิอ ื ่นได ้อย ่างสม ่ำเสมอ สะท ้อนให ้ 

เห็นถึงช่องว่างระหว่าง “การรับรู้ข้อมูล” และ “การ

เปลี ่ยนแปลงพฤติกรรม” ซึ่งสอดคล้องกับ Nutakor 

et al. (2024) ที ่รายงานว่าความสัมพันธ์ระหว่าง

ความรอบรู้ด้านสุขภาพดิจิทัลกับผลลัพธ์ด้านสุขภาพ

อาจลดลงหร ือไม ่ปรากฏนัยสำค ัญทางสถ ิต ิ เม ื ่อ 

ควบคุมปัจจัยด้านประชากรศาสตร์ ทั ้งนี ้แสดงให้ 

เห็นว่า การเปลี ่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพยังขึ้นอยู่

กับปัจจัยกำกับอื่นร่วมด้วย เช่น ระดับการศึกษาและ

สถานะสุขภาพของบุคคล 

ในด้านการใช้เทคโนโลยีสุขภาพที่มีผลต่อ

ส ุขภาพกายและส ุขภาพจ ิต ผลการศ ึกษาพบว ่า

เทคโนโลยีสุขภาพมีผลเชิงบวกต่อสุขภาพกายในบาง

ประเด็น โดยเฉพาะการส่งเสริมความสม่ำเสมอของ

การออกกำลังกายและการรับรู ้ว ่าสุขภาพกายดีขึ ้น 

อย ่ า ง ไรก ็ตาม  ผลต ่อส ุขภาพจ ิต  เช ่น  การลด

ความเครียด ความสุข และความมั่นใจในตนเอง อยู่ใน

ระดับไม่แน่ใจ และยังไม่สะท้อนผลเชิงบวกอย่าง

ชัดเจน ผลการศึกษาดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัย

ของ Papalia et al. (2018) และ Löchner et al. 

(2025) ที ่ช ี ้ให้เห็นว ่าเทคโนโลยีส ุขภาพสามารถ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่

ผลต ่อสุขภาพจิตย ังข ึ ้นอย ู ่ก ับรูปแบบการใช้งาน 

และบริบทของผู้ใช้ 

ผลการศึกษาดังกล่าวสามารถอธิบายได้

ภายใต้กรอบแนวคิดปฏิทรรศน์ของสุขภาพดิจ ิทัล 

(Digital Health Paradox) กล่าวคือ เทคโนโลยี

ส ุขภาพด ิจ ิท ัลสามารถทำหน้าท ี ่ ได ้ท ั ้ ง ในฐานะ

เครื่องมือส่งเสริมสุขภาพและปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ 

ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับกลไกทางจิตวิทยาและสังคมที่เกี่ยวข้อง

ในการใช้งานของบุคคล ซึ่งสอดคล้องกับ Tang et al. 

(2026) ที่รายงานว่าความรอบรู้ด้านดิจิทัลไม่ได้ส่งผล

ต่อพฤติกรรมสุขภาพโดยตรง แต่มีอิทธิพลผ่านตัวแปร

สื ่อกลาง ได้แก่ ความตระหนักรู ้ด้านสุขภาพเชิงรุก

และทุนทางสังคม นอกจากนี้ ยังสอดคล้องกับ Xu & 

Chen (2025) ที่ชี้ให้เห็นว่า การบูรณาการความรอบ

รู้ด้านสุขภาพดิจิทัลร่วมกับความรู้ด้านสุขภาพจิตมี

บทบาทสำคัญในการลดความเสี ่ยงด้านสุขภาพจิต 

ในสภาพแวดล้อมดิจิทัล 

ขณะเดียวกัน ผลการศึกษายังสะท้อนถึง

ข ้อจำก ัดและผลเชิงลบที ่อาจเก ิดข ึ ้นจากการใช ้

เทคโนโลยีสุขภาพ เช่น ความรู้สึกกดดันในการบรรลุ

เป้าหมายสุขภาพ หรือการรับรู้ว่าเทคโนโลยีไม่ได้ช่วย

เพิ ่มพลังชีวิตหรือการควบคุมสุขภาพอย่างชัดเจน  

ซ ึ ่งสอดคล ้องกับงานว ิจ ัยของ Cain & Gradisar 

(2010), Keles et al. (2020) และ Doruk et al. 

(2023) ที ่รายงานว่าการใช้เทคโนโลยีด ิจ ิทัลมาก

เกินไปอาจส่งผลเชิงลบต่อสุขภาพจิตและการจัดการ

เวลา ผลการศึกษานี้ จึงสะท้อนถึงลักษณะสองด้าน

ของเทคโนโลยีสุขภาพดิจิทัล ซึ่งอาจเป็นทั้งเครื่องมือ

ส่งเสริมสุขภาพและแหล่งความกดดันทางจิตใจ หาก

ขาดการใช้งานอย่างเหมาะสมและมีวิจารณญาณ
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เม ื ่อพ ิจารณาความส ัมพันธ ์ระหว ่างต ัว

แปร พบว่าพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลมีความสัมพันธ์

เช ิงบวกกับการใช ้ เทคโนโลย ีส ุขภาพท ี ่ม ีผลต ่อ

สุขภาพกายและสุขภาพจิตในระดับต่ำ ขณะที ่การ

ใช ้เทคโนโลย ีส ุขภาพที ่ม ีผลต ่อส ุขภาพกายและ

สุขภาพจิตมีความสัมพันธ์เช ิงบวกกับแนวทางใน

การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลในระดับปาน

กลาง ผลการศึกษานี ้สะท้อนให้เห ็นว ่า การร ับร ู ้

ผลลัพธ์ด้านสุขภาพเป็นกลไกสำคัญที ่ส ่งผลต่อการ

ยอมรับและสนับสนุนแนวทางการส่งเสร ิมสุขภาพ

ดิจ ิท ัล ซ ึ ่งสอดคล ้องก ับแนวค ิดของแบบจำลอง

ความเช ื ่อด้านสุขภาพที ่ เน้นบทบาทของการรับร ู ้

ประโยชน์และผลลัพธ์ด้านสุขภาพในการกำหนด

พฤติกรรม (Rosenstock, 1974; Glanz et al., 

2015) ในทางกล ับก ัน การที ่พฤติกรรมสุขภาพ

ดิจิทัลไม่พบความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับแนว

ทางการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล สะท้อนให้

เห็นว่านักศึกษาบางคนที่มีพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัล

อย ่างสม ่ำ เสมออาจย ังไม ่ เห ็นความจำเป ็นของ

มาตรการส่งเสริมเพิ่มเติม ซึ่งเป็นประเด็นสำคัญต่อ

การออกแบบมาตรการเชิงนโยบายที ่ตอบสนองต่อ

กล ุ ่มเป ้าหมายท ี ่ม ีระด ับพฤต ิกรรมแตกต ่างก ัน 

(Morrison, 2015; Taj et al., 2019) 

ในบริบทของนักศึกษามหาวิทยาลัยการ

ก ีฬาแห ่งชาต ิ  ผลการศ ึกษาน ี ้สะท ้อนให้ เห ็นว ่า

พฤต ิกรรมส ุขภาพด ิจ ิท ัลม ีล ักษณะเฉพาะตาม 

บริบท โดยการใช้เทคโนโลยีสุขภาพของนักศึกษา

ถูกกำหนดจากลักษณะการเร ียนร ู ้และว ิถ ีช ีว ิตท ี ่

มุ ่งเน้นสมรรถภาพทางกายเป็นสำคัญ ส่งผลให้การ

ใช ้ เทคโนโลย ี ในม ิต ิ อ ื ่ น  เช ่น  ส ุขภาพจ ิ ตและ

โภชนาการ ยังไม่ได้รับการพัฒนาอย่างสมดุล ทั ้งนี ้

สอดคล้องกับข้อเสนอของ Mukhtar et al. (2025) 

ที่ชี ้ให้เห็นว่าการพัฒนานโยบายและโปรแกรมด้าน

ส ุขภาพดิจ ิท ัลควรคำนึงถ ึงบร ิบททางส ังคมและ

ล ักษณะของประชากร เพ ื ่อให ้การดำเน ินงานม ี

ความเหมาะสมและเกิดประสิทธิผลสูงสุด 

สรุปผลการวิจ ัย ผลการว ิจ ัยน ี ้สามารถ

สรุปได้ว ่า พฤติกรรมสุขภาพดิจ ิทัลของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตอ่างทอง 

โดยภาพรวมอยู ่ในระดับบางครั้ง หรือ 4-6 ครั ้งต่อ

ส ัปดาห์ และม ีล ักษณะไม่สมด ุลระหว ่างม ิต ิของ 

การใช้เทคโนโลยี โดยนักศึกษามีการใช้เทคโนโลยี 

เพ ื ่อแสวงหาข ้อม ูลด ้ านส ุขภาพและสน ับสน ุน

ก ิ จกรรมทางก าย ในระด ั บส ู ง  ขณะท ี ่ กา ร ใ ช ้

เทคโนโลยีในด้านโภชนาการและสุขภาพจิตยังอย ู ่

ในระดับต่ำ สะท้อนถึงร ูปแบบพฤติกรรมสุขภาพ

ดิจิทัลที ่ยังไม่ครอบคลุมในเชิงองค์รวม โดยผลลัพธ์

ด้านสุขภาพกายมีความชัดเจนมากกว่าสุขภาพจิต 

ซึ ่งสัมพันธ์กับบริบทเฉพาะของนักศึกษาด้านการ

ก ีฬาท ี ่ ม ุ ่ ง เน ้นสมรรถภาพทางกายเป ็นสำค ัญ 

นอกจากนี ้ ผลการว ิเคราะห์ความสัมพันธ ์พบว ่า

พฤติกรรมสุขภาพดิจ ิท ัลม ีความสัมพันธ์เช ิงบวก 

กับการใช้เทคโนโลยีสุขภาพที่ม ีผลต่อสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตในระดับต่ำ ขณะที่การรับรู ้ผลลัพธ์

จากการใช ้เทคโนโลยีส ุขภาพมีความสัมพันธ์ เช ิง

บวกก ับแนวทางการส ่งเสร ิมพฤต ิกรรมส ุขภาพ

ดิจิทัลในระดับปานกลาง ทั้งนี้ ซึ ่งชี้ให้เห็นว่า ความ

รอบรู้ด้านสุขภาพดิจิทัลเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อ

การแปลงข้อมูลสุขภาพไปสู่การปฏิบัติ และสะท้อน

ช่องว่างระหว่างการรับรู ้ข้อมูลกับการเปลี ่ยนแปลง 
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พ ฤ ต ิ ก ร ร ม  ต ล อ ด จ น ล ั ก ษ ณะ ส อ ง ด ้ า น ข อ ง

เทคโนโลยีสุขภาพดิจิทัลที ่สามารถก่อให้เกิดทั ้งผล

เช ิงบวกและเช ิ งลบต ่อส ุขภาพ ท ั ้ งน ี ้ข ึ ้นอย ู ่ก ับ

รูปแบบการใช้งานและบริบทของผู้ใช้ ซึ่งมีนัยสำคัญ

ต ่อการพ ัฒนาแนวทางส ่ง เสร ิมส ุขภาพด ิจ ิท ัลท ี ่

เหมาะสมกับบริบทของสถาบันอุดมศึกษาด้านการ

กีฬาในอนาคต 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ควรส่งเสริมการใช้เทคโนโลยีสุขภาพ

ให้ครอบคลุมทุกมิติ โดยเฉพาะด้านโภชนาการและ

สุขภาพจิต เพื่อพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลให้มี

ความสมดุลและเป็นองค์รวมมากยิ ่งขึ้น 

2. ควรพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความ

รอบร ู ้ ด ้ านส ุ ขภาพด ิ จ ิ ท ั ล  (D i g i t a l  Hea l th 

Literacy: DHL) เพ ื ่อยกระดับทักษะการเข ้าถ ึง 

วิเคราะห์ และประยุกต์ใช้ข้อมูลสุขภาพ อันจะช่วย

ลดช่องว่างระหว่างการรับรู้ข้อมูลกับการปฏิบัติ 

3. ควรออกแบบแนวทางส่งเสริมสุขภาพ

ดิจิทัลที ่สอดคล้องกับบริบทของนักศึกษาด้านการ

กีฬา เพื ่อเพิ ่มประสิทธิผลด้านสุขภาพกาย ควบคู ่

กับการป้องกันผลกระทบเชิงลบต่อสุขภาพจิตจาก

การใช้เทคโนโลยี 

ขอเสนอแนะในการศึกษาครั้งตอไป 

1. ควรศึกษาพฤติกรรมสุขภาพดิจิทัลเชิง

เปรียบเทียบระหว่างนักศึกษาในมหาวิทยาลัยการ

กีฬาและมหาว ิทยาลัยทั ่วไป เพื ่อทำความเข ้าใจ

บทบาทของบร ิบทสถาบ ันต ่อร ูปแบบพฤต ิกรรม

สุขภาพดิจิทัล 

2. ควรใช ้การว ิจ ัยเช ิงค ุณภาพหร ือการ

วิจ ัยแบบผสมผสาน เพื ่อศึกษาประสบการณ์และ

มุมมองของนักศึกษาต่อการใช้เทคโนโลยีสุขภาพ

ดิจิทัลอย่างลึกซึ ้งยิ่งขึ้น 

3. ควรพัฒนาและทดสอบโปรแกรมหรือ

มาตรการส ่ ง เสร ิมพฤต ิกรรมส ุขภาพด ิจ ิท ั ล ใน

ร ูปแบบการว ิจ ัยเช ิงทดลองหรือก ึ ่ งทดลอง เพ ื ่อ

ประเมินผลลัพธ์ด้านสุขภาพกายและสุขภาพจิตใน

ระยะยาว 

กิตติกรรมประกาศ บทความวิจ ัยฉบับนี ้

ได ้ร ับการสน ับสน ุนท ุนว ิจ ัยจาก โครงการว ิจ ัย 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ว ิทยาเขตอ่างทอง 

ประจำป ีงบประมาณ พ.ศ. 2568 ( เง ินรายได ้ ) 

ผ ู ้ ว ิ จ ั ยขอขอบพระค ุณมหาว ิทยาล ัยการก ี ฬา

แห่งชาติ ว ิทยาเขตอ่างทอง ที ่ ให ้การสน ับสน ุน

งบประมาณและเอ ื ้ออำนวยความสะดวกในการ

ดำเนินการวิจัยจนสำเร็จลุล่วงด้วยดี 
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บทคัดยอ 

บทนํา ในยุคดิจิทัล เทคโนโลยีสารสนเทศมี

บทบาทสำคัญต่อการพัฒนาการท่องเท ี ่ยว โดยช่วย

ถ่ายทอดคุณค่าของแหล่งท่องเที่ยวทางประวัติศาสตร์

และว ัฒนธรรม เพ ิ ่มประสบการณ ์การเร ียนร ู ้ ของ

นักท่องเที ่ยว และสนับสนุนการอน ุร ักษ ์ทร ัพยากร

อย่างยั ่งยืน 

วัตถุประสงค การวิจัยครั ้งนี ้มีว ัตถุประสงค์

เพ ื ่อส ั ง เคราะห์องค ์ความร ู ้ด ้ านการท ่องเท ี ่ ยวเช ิง

ประวัติศาสตร์ ว ัฒนธรรม และประเพณีท้องถิ ่น 

วิธีดําเนินการวิจัย ใช้ระเบียบวิธีการทบทวน

วรรณกรรมอย่างเป็นระบบตามแนวทาง PRISMA การ

ส ืบค ้นข ้อม ูลดำ เน ินการผ ่ านฐานข ้อม ูลว ิ ชาการ

นานาชาติท ี ่ผ่านการประเมินโดยผู ้ทรงคุณวุฒิ ได้แก่ 

Scopus, Web of Science และ ScienceDirect 

รวมถ ึงแพลตฟอร ์มการเผยแพร ่ผลงานว ิจ ัย  เช ่น 

SpringerLink และ Taylor & Francis Online และ

สำนักพิมพ์วิชาการ ได้แก่ MDPI และ SAGE Journals 

โดยใช้คำสำคัญที่ อาทิ การท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม การ

ท่องเที ่ยวเชิงมรดก การสื่อความหมายแหล่งท่องเที ่ยว 

การม ีส ่วนร ่วมของช ุมชน และการท ่อง เท ี ่ ยว เช ิ ง

สร้างสรรค์ 

 

กระบวนการค ัดเล ือกบทความตามเกณฑ์

การค ัดเข ้ า -ค ัดออกอย ่ า งเป ็นระบบ ส ่งผลให ้ ได ้

บทความที ่ผ ่านเกณฑ์จำนวน 60 เรื ่อง ซึ ่งนำมาสกัด

ข้อมูลและวิเคราะห์ด้วยการวิเคราะห์เชิงเนื ้อหาและ

การว ิ เคราะห ์ เช ิ งธ ีม เพ ื ่อระบ ุแนวโน ้มการว ิ จ ั ย 

ประเด็นสำคัญ และช่องว่างขององค์ความรู้ในสาขานี้ 

ผลการวิจัย พบว่า งานวิจัยสามารถจัดกลุ ่ม

ออกเป็น 5 ธ ีมหลัก ได ้แก่ การสื ่อความหมายมรดก 

ความยั ่งย ืนและอัตลักษณ์ว ัฒนธรรม การมีส ่วนร่วม

ของช ุมชนและความย ืดหย ุ ่ น  การท ่อง เท ี ่ ย ว เช ิ ง

สร้างสรรค์และประสบการณ์ และนโยบาย การจัดการ 

และนวัตกรรมการท่องเที ่ยว  

สรุปผลการวิจัย ผลงานวิจ ัยนี ้ช ่วยอธิบาย

พัฒนาการขององค์ความร ู ้  แนวโน ้มการว ิจ ัย และ

ช ่องว ่างทางวิชาการ เพ ื ่อสน ับสน ุนการกำหนดทิศ

ทางการวิจัย การพัฒนานโยบาย และการจัดการการ

ท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรมอย่างยั ่งยืนในอนาคต 

 

คําสําคัญ:  การท ่องเท ี ่ยวเช ิงประว ัต ิศาสตร์  / การ

ท ่ อ ง เท ี ่ ย ว เ ช ิ ง ว ัฒนธรรม  /  การท ่ อ ง เท ี ่ ย ว เช ิ ง

สร ้างสรรค ์  / การม ีส ่วนร ่วมของช ุมชน / การส ื ่อ

ความหมายในแหล่งท่องเที ่ยว
 

บทความวิจัย 
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Abstract 

B a c k g ro un d  I n  t he  d i g i t a l  e r a , 

information technology plays a significant role 

in tourism development by facil itating the 

communication of the values of historical and 

cul tu ra l  at t ract ions ,  enhanc ing  tour i s ts’ 

learning exper iences, and support ing the 

sustainable conservation of tourism resources 

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

synthesize scholarly knowledge on historical 

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

traditional tourism in order to identify major 

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

developments within the field. 

Methods This research employed a 

systematic literature review based on the 

PRISMA framework. Data were retrieved from 

internationally recognized, peer-reviewed 

academic databases, including Scopus, Web 

of Sc ience, and ScienceDirect ,  as well  as 

research dissemination platforms such as 

SpringerLink and Taylor & Francis Online, and 

academic publishers including MDPI and SAGE 

Journals .  Search terms included cultural 

t o u r i s m ,  h e r i t a g e  t o u r i s m ,  h e r i t a g e 

interpretation, community participation, and 

c rea t i ve  tou r i sm .  Th rough  a  sy s temat i c 

inclusion-exclus ion screening process,  60 

articles met the selection criteria and were 

subsequently subjected to data extraction, 

content analysis, and thematic analysis in 

order to  ident i fy research t rends ,  majo r 

themes, and knowledge gaps within this field. 

Results The findings reveal that the 

selected studies can be categorized into five 

pr incipal themes: heritage interpretation; 

sustainability and cultural identity; community 

participation and resilience; creative tourism 

and experiential engagement; and tourism 

policy, management, and innovation. 

Conclusion  This study provides a 

comprehensive understanding of the evolution 

of scholarly knowledge, emerging research 

trends, and academic gaps, thereby offering a 

va luable  foundat ion  fo r  fu ture resea rch 

d i r ec t ions ,  po l i cy  fo rmu la t ion ,  and  the 

sustainable management of cultural tourism. 

 

Key Words :  H is tor ical  tour i sm /  Cultural 

tour i sm /  C reat ive tour i sm /  Community 

participation / Heritage interpretation 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ในช ่วงทศวรรษที ่ผ ่านมา (พ.ศ. 2559-

2 5 6 9 )  อ ุ ต ส า ห ก ร รม ก า รท ่ อ ง เ ท ี ่ ย ว โ ล ก ได ้

เปลี ่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญภายใต้แรงขับเคลื่อน

ของแนวคิดความยั ่งยืน การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

นักท ่องเที ่ยว และความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี

ดิจิทัล โดยนักท่องเที่ยวร่วมสมัยให้ความสำคัญกับ

ประสบการณ์ที่มีความหมาย การเรียนรู้เชิงลึก และ

การมีปฏิสัมพันธ์กับบริบททางสังคมและวัฒนธรรม

ของพื้นที่ปลายทางมากขึ้น การท่องเที ่ยวจึงมิได้ถูก

มองเพียงในฐานะกิจกรรมทางเศรษฐกิจ แต่เป็น

กระบวนการสร้างคุณค่าร่วมระหว่างนักท่องเที ่ยว 

ชุมชน และทรัพยากรของพื้นที่ ซึ ่งสะท้อนแนวโน้ม

การพัฒนาการท่องเที ่ยวโลกที่มุ ่งสู ่ความยั่งยืนและ

ความรับผิดชอบต่อสังคมมากขึ ้น (Bramwell & 

Lane, 2011; Higgins-Desbiolles, 2020) ภายใต้

บริบทดังกล่าวการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมได้เปลี่ยน

ผ่านจากการนำเสนอ “มรดกทางกายภาพ” ไปสู ่

แนวค ิด “มรดกม ีช ีว ิต” (L iv ing Heritage) ท ี ่

ครอบคลุมวิถีช ีวิต ความทรงจำ และอัตลักษณ์ของ

ชุมชน (UNESCO, 2003; Smith, 2006) โดยมรดก

ถูกมองว่าเป็นสิ ่งที ่ถูกตีความและสร้างความหมาย

ใหม่อย่างต่อเนื ่องผ่านผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง (Waterton 

& Watson, 2015) ส ่ งผลให ้ประสบการณ์การ

ท่องเที ่ยวเน้นการเรียนรู ้และความสัมพันธ์ระหว่าง

นักท่องเที ่ยวกับชุมชนมากขึ ้น (Richards, 2018) 

ขณะเดียวกัน การมีส่วนร่วมของชุมชนได้กลายเป็น

กลไกสำคัญของการพัฒนาการท่องเที่ยว โดยชุมชน

ม ีบทบาทต ั ้ งแต ่การกำหนดทิศทาง การจ ัดการ

ทร ัพยากร ไปจนถึงการสื ่อความหมายของพื ้นที ่ 

(Tosun, 2000; Murphy, 2013) ซึ ่งช่วยเสริมพลัง

ชุมชนและสร้างความยั ่งยืนทางสังคมในระยะยาว 

(Scheyvens, 1999; Okazaki, 2008) 

นอกจากนี ้  เทคโนโลยีด ิจิทัลได้เข ้ามามี

บทบาทในการออกแบบประสบการณ์การท่องเที่ยว

ผ ่านแพลตฟอร ์มออนไลน ์และส ื ่อ โต ้ตอบ เช ่น 

AR/VR ทำให ้การสื ่อความหมายม ีความล ึกและ

เข ้าถ ึงได ้มากขึ ้น (Gretzel et al. , 2015; Tom 

Dieck & Jung, 2018) และนำไปส ู ่แนวคิดการ

ท่องเท ี ่ยวเช ิงสร ้างสรรค์ 4.0 ที ่ผสานว ัฒนธรรม 

ชุมชน และเทคโนโลยีเข้าด้วยกัน (Richards, 2020) 

อย ่างไรก็ตาม การเปลี ่ยนผ่านนี ้ย ังต ั ้งคำถามต่อ

ความแท้จร ิงของประสบการณ์และอำนาจในการ

กำหนดเรื่องเล่า (Salazar, 2012) แม้งานวิจัยที่ผ่าน

มาได้ศึกษาประเด็นเหล่านี ้อย่างต่อเนื ่อง แต่ส่วน

ใหญ่ย ังคงว ิเคราะห์ในลักษณะแยกส่วน ส่งผลให้

ขาดความเข ้าใจเช ิงบ ูรณาการต ่อความสัมพันธ ์

ระหว่างแนวโน้มการท่องเที่ยวโลก การท่องเที่ยวเชิง

วัฒนธรรม บทบาทของชุมชน และการเปลี ่ยนผ่าน

ด้านดิจ ิท ัล โดยเฉพาะในบริบทการเปลี ่ยนแปลง

อย ่างรวดเร ็วในช ่วงทศวรรษล ่าส ุด (UNWTO, 

2021) ช ่องว่างสำคัญทางวิชาการจึงอยู ่ที ่การขาด

การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบที ่สามารถ

เช ื ่อมโยงองค์ความร ู ้ท ั ้งส ี ่ม ิต ิน ี ้ เข ้าด ้วยก ันอย่าง

ครอบคลุม
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ดังนั ้น การศึกษาครั ้งนี ้จึงมีวัตถุประสงค์

เพื ่อทบทวนและสังเคราะห์วรรณกรรมอย่างเป็น

ระบบเกี ่ยวกับแนวโน้มการพัฒนาการท่องเที ่ยวเชิง

ว ัฒนธรรม บทบาทของการมีส ่วนร่วมของชุมชน 

และการเปลี ่ยนผ่านด้านดิจิทัล ตลอดจนเพื ่อระบุ

ประเด็นวิจัยสำคัญและช่องว่างทางวิชาการ เพื ่อ

กำหนดทิศทางการพัฒนางานวิจ ัยและการจัดการ

การท ่อง เท ี ่ ยวในอนาคตอย ่าง เป ็นระบบและม ี

ประสิทธิภาพ ทั ้งนี ้ ผลการศึกษาคาดว่าจะนำไปสู ่

การพัฒนากรอบแนวคิดเช ิงบูรณาการที ่สามารถ

อธ ิบายพลว ัตของการท่องเท ี ่ยวเช ิงว ัฒนธรรมใน

บร ิบทร ่วมสม ัย ได ้อย ่า งช ัด เจน อ ีกท ั ้ งย ั ง เป ็น

ฐานความรู้สำคัญสำหรับการออกแบบนโยบายและ

แนวทางปฏิบัติที่สอดคล้องกับหลักความยั่งยืนและ

บริบทเฉพาะของพื ้นที ่ในระยะยาว 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื ่อสังเคราะห์องค์ความรู ้จากงานวิจัยที ่

เก ี ่ ยวข ้องก ับการท ่องเท ี ่ยวเช ิ งประว ัต ิศาสตร ์ 

วัฒนธรรม และประเพณีท้องถิ่น 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

การศ ึกษาน ี ้ ใช ้ระเบ ียบว ิธ ีการทบทวน

ว ร ร ณก ร รม อ ย ่ า ง เ ป ็ น ร ะ บ บ  ( S y s t em a t i c 

Literature Review: SLR) โดยย ึดแนวทางของ 

PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items for 

Systematic Reviews and Meta-Analyses) เป็น

กรอบในการดำเนินการว ิจ ัย เพื ่อให้กระบวนการ

รวบรวม คัดเลือก และวิเคราะห์วรรณกรรมมีความ

เป็นระบบ โปร่งใส และสามารถตรวจสอบย้อนกลับ

ได้ กระบวนการดำเนินการวิจัยครอบคลุมตั้งแต่การ

กำหนดกลยุทธ์การสืบค้น การคัดเลือกบทความตาม

เกณฑ์ที ่กำหนด การประเมินคุณภาพบทความ และ

การสังเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหาอย่างเป็นระบบ 

การสืบค้นข้อมูลดำเนินการผ่านฐานข้อมูล

ว ิ ช า ก า รนา น า ช าต ิ ท ี ่ ผ ่ า น ก า รป ร ะ เ ม ิ น โ ด ย

ผู ้ทรงคุณวุฒิ (peer-reviewed) ได้แก่ Scopus, 

Web of Science และ ScienceDirect รวมถึง

แ พ ล ต ฟ อร ์ ม ก า ร เ ผ ย แ พ ร ่ ผ ล ง าน ว ิ จ ั ย  เ ช ่ น 

SpringerLink และ Taylor & Francis Online ซึ่ง

เป ็นแหล ่งเข ้าถ ึงบทความจากสำนักพ ิมพ์ช ั ้นนำ 

ตลอดจนบทความจากสำนักพิมพ์ว ิชาการโดยตรง 

ได ้แก ่ MDPI และ SAGE Journals โดยกำหนด

ช ่วงเวลาการตีพ ิมพ์ระหว่างปี ค.ศ. 2016-2026 

(พ.ศ. 2559-2569) เพื ่อสะท้อนองค์ความรู้ร่วมสมัย

ในช่วงทศวรรษล่าสุด การค้นหาดำเนินการในช่อง

ข้อมูลชื่อเรื่อง (Title) บทคัดย่อ (Abstract) และคำ

สำคัญ (Keywords) โดยใช้ชุดคำค้นหลักร่วมกับตัว

ดำเนินการแบบบูลีน (Boolean operators) ได้แก่ 

AND และ OR เพื ่อเพิ ่มความครอบคลุมและความ

แม่นยำของผลการสืบค้น 

ชุดคำค้นที่ใช้ในการสืบค้นประกอบด้วย 

(“historical tourism” OR “cultural 

tourism” OR “heritage tourism” OR “creative 

tourism”) AND (“community participation” 

O R  “ c o m m u n i t y  e n g a g e m e n t” )  A N D  
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(“heritage interpretation” OR “tourism 

interpretation” OR “digital transformation” 

OR “digital tourism”) 

ทั้งนี้ การใช้คำค้นหลายคำในกลุ่มเดียวกัน

มีพื้นฐานจากความแตกต่างเชิงแนวคิดของคำสำคัญ

ในวรรณกรรมการท ่อง เท ี ่ ยว  แม ้ ว ่ าคำว ่า  การ

ท่องเที่ยวเชิงประวัติศาสตร์ (Historical Tourism), 

การท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรม (Cultural Tourism), 

การท่องเที ่ยวเชิงมรดก (Heritage Tourism) และ

การท่องเที ่ยวเชิงสร้างสรรค์ (Creative Tourism) 

มักปรากฏร่วมกันในงานวิชาการ แต่แต่ละแนวคิดมี

จ ุดเน ้นแตกต่างก ัน กล ่าวค ือ การท่องเท ี ่ยวเช ิง

ประว ัต ิศาสตร ์  (Histor ical Tourism) ม ุ ่ ง เน ้น

ประสบการณ์ที ่เช ื ่อมโยงกับเหตุการณ์ บุคคล หรือ

สถานที่ทางประวัติศาสตร์ ส่วนการท่องเที ่ยวเช ิง

มรดก (Heritage Tourism) เน้นการใช้ทรัพยากร

มรดกทั ้ งท ี ่จ ับต้องได ้และจับต ้องไม ่ได ้  ส ่วนการ

ท ่องเท ี ่ยวเช ิงว ัฒนธรรม (Cultural Tourism) 

ครอบคลุมมิติทางวัฒนธรรมในความหมายกว้าง ทั ้ง

ด ้านอ ัตล ักษณ์ ว ิถ ีช ีว ิต และการแสดงออกทาง

วัฒนธรรม และในขณะเดียวกันการท่องเที ่ยวเช ิง

วัฒนธรรม (Creative Tourism) ให้ความสำคัญกับ

การมีส ่วนร ่วมของนักท่องเที ่ยวในการร่วมสร้าง

ประสบการณ์ผ ่านกิจกรรมเชิงสร ้างสรรค์ร ่วมกับ

ชุมชนท้องถิ่น ดังนั้น การรวมคำเหล่านี้เข้าด้วยกันจึง

ช่วยให้ครอบคลุมพัฒนาการองค์ความรู้ในสาขาที่มี

ความเชื่อมโยงกัน 

กลุมตัวอยาง กลุ ่มต ัวอย่างของการวิจ ัย 

คร ั ้ งน ี ้ประกอบด้วยบทความว ิชาการนานาชาติ 

ที่ผ่านกระบวนการประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ (Peer-

reviewed articles) ซ ึ ่งเกี ่ยวข้องกับประเด็นการ

ท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม การท่องเที่ยวเชิงมรดก การ 

สื่อความหมายในแหล่งท่องเที่ยว และการมีส่วนร่วม

ของชุมชนในบริบทของการท่องเที่ยวเชิงสร้างสรรค์

และการท่องเที ่ยวอย ่างย ั ่งย ืน โดยหล ังจากผ่าน

กระบวนการค ัดเล ือกตามขั ้นตอนของ PRISMA 

แล้ว ได้บทความที่ตรงตามเกณฑ์และนำมาวิเคราะห์

เชิงลึกจำนวนทั้งสิ ้น 60 บทความ ซึ ่งถือเป็นหน่วย

วิเคราะห์หลัก (Unit of analysis) ของการศกึษาครั้งนี้ 

เกณฑ์การคัดเลือกบทความกำหนดไว้ให้

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการศึกษา ดังนี้ 

เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria)  

1. เป ็นบทความวิชาการที ่ผ ่านกระบวน 

การ peer-review 

2. ต ีพ ิมพ์ในวารสารว ิชาการนานาชาติ

ระหว่างปี ค.ศ. 2016-2026 

3. เขียนเป็นภาษาอังกฤษ 

4. ม ี เน ื ้อหาเก ี ่ยวข้องกับการท่องเที ่ยว 

เช ิงว ัฒนธรรม การท ่องเท ี ่ยวเช ิงมรดก การส ื ่อ

ความหมายในแหล่งท่องเที ่ยว การมีส่วนร่วมของ

ชุมชน หรือการท่องเที่ยวเชิงสร้างสรรค์ 

5. เ ป ็ น บ ท ค ว า ม ว ิ จ ั ย เ ช ิ ง ป ร ะ จ ั กษ ์ 

บทความทบทวนวรรณกรรม บทความเชิงแนวคิด 

หรือบทความวิเคราะห์บรรณมิติ 
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รูปท่ี 1 แสดงขั ้นตอนการคัดเลือกบทความตามแนวทาง PRISMA 2020 

ระยะที่ 1 การระบุแหลงขอมูล (Identification) 

 สืบค้นบทความจากฐานข้อมูลวิชาการนานาชาติ แพลตฟอร์มการเผยแพร่ผลงานวิจัย และสำนักพิมพ์

ว ิชาการ ได ้แก่ Scopus, Web of Science, ScienceDirect, SpringerLink, Taylor & Francis 

Online, MDPI และ SAGE Journals จำนวนบทความที่พบทั้งหมด = 1,284 รายการ 

 ลบบทความซ้ำ (Duplicates Removed) จำนวน 312 รายการ 

 เหลือบทความสำหรับคัดกรอง จำนวน 972 รายการ 

ระยะที่ 2 การคัดกรองเบ้ืองตน (Screening) 

 พิจารณาจากชื ่อเรื่อง และบทความที่มีข้อมูลฉบับเต็ม คัดออก 811 รายการ 

 เหลือบทความที ่เข้าสู่การอ่านฉบับเต็ม จำนวน 161 รายการ 

ระยะที่ 3 การประเมินคุณสมบัติ (Eligibility) 

 อ่านบทความฉบับเต็มและประเมินตามเกณฑ์คัดออกจำนวน 101 รายการ เหตุผล 

 เนื้อหาไม่ตรงประเด็น (58) 

 วิธีวิจัยไม่ชัดเจน (27) 

 ไม่สามารถเข้าถึงฉบับเต็มได้ (16) 

ระยะที่ 4 การรวมบทความ (Inclusion) 

 บทความที่ผ่านเกณฑ์และนำเข้าสู่การวิเคราะห์เชิงลึก จำนวน 60 บทความ 
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เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 

ตัดบทความที ่ไม ่ระบุว ิธ ีการวิจ ัยหรือผล

การศึกษาอย่างชัดเจน และไม่ผ่านการประเมินโดย

ผู้ทรงคุณวุฒิ (เช่น บทความจากการประชุมวิชาการ 

บทในหนังสือ หรือรายงานต่างๆ) 

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 

กระบวนการคัดเลือกบทความดำเนินการ

ตามแนวทางของ PRISMA ซ ึ ่งประกอบไปด้วย 4 

ระยะ ได้แก่ 

1. การระบุแหล่งข้อมูล (Identification)  

ทำการส ืบค ้นบทความจากฐานข ้อม ูล

วิชาการโดยใช้คำค้นแบบ Boolean search เช่น 

“cultural tourism”, “her itage tourism”, 

“ h i s t o r i c a l  t o u r i s m ” ,  “ h e r i t a g e 

i n t e r p r e t a t i on ” ,  “ l o c a l  t r a d i t i on s ” , 

“community participation” และ “creative 

tour i sm” ผลการค ้นหาเบ ื ้องต ้นพบบทความ

จำนวน 1,284 รายการ 

2. การคัดกรองเบื้องต้น (Screening)  

ลบบทความซ้ำจำนวน 312 รายการ เหลือ

บทความสำหรับการพิจารณาจำนวน 972 รายการ 

จากน ั ้นพ ิจารณาช ื ่อเร ื ่องและบทคัดย ่อ ทำให้ม ี

บทความที ่ไม่เกี่ยวข้องถูกตัดออก 811 รายการ 

3. การประเมินคุณสมบัติ (Eligibility) 

บทความที่เหลือจำนวน 161 รายการ ถูก

นำมาอ่านฉบับเต็มเพื ่อประเมินความสอดคล้องกับ

เกณฑ์ที ่กำหนด และมีบทความที่ถูกตัดออกเพิ่มเติม 

101 รายการ เน ื ่องจากไม่สอดคล้องกับขอบเขต

การศึกษา หรือไม่ครบถ้วนตามเกณฑ์ด้านเนื้อหา 

4. การรวมบทความ (Inclusion) 

เหลือบทความที ่ผ ่านเกณฑ์และนำเข้าสู ่

การวิเคราะห์เชิงลึกจำนวน 60 บทความ 

การวิเคราะหขอมูล ดำเนินการโดยใช้การ

วิเคราะห์เชิงเนื ้อหา (Content analysis) ควบคู่กับ

การสังเคราะห์เชิงธีม (Thematic synthesis) โดย

เร ิ ่มจากการสกัดข ้อมูลสำคัญจากบทความแต่ละ

เร ื ่อง ได ้แก่  ผ ู ้แต ่ง ป ีท ี ่ต ีพ ิมพ์ ประเทศที ่ศ ึกษา 

วิธ ีการวิจัย ประเด็นการศึกษา และข้อค้นพบหลัก 

จากนั ้นดำเนินการสร้างรหัสข้อมูล (Coding) เพื ่อ

ระบุแนวคิดหรือประเด็นสำคัญที ่ปรากฏในงานวิจัย 

และจัดกลุ่มรหัสที่มีความสัมพันธ์กันเป็นธีมหลักของ

การศ ึกษา กระบวนการดังกล่าวช่วยให ้สามารถ

สังเคราะห์องค์ความรู ้ ระบุแนวโน้มการวิจัย และ

วิเคราะห์ช ่องว่างทางวิชาการที ่เก ี ่ยวข้องกับการ

ท่องเที ่ยวเชิงประวัติศาสตร์และวัฒนธรรม การสื ่อ

ความหมายในแหล่งท่องเที ่ยว และการมีส่วนร่วม

ของชุมชนในบริบทของการท่องเที่ยวเชิงสร้างสรรค์

และการท่องเที ่ยวอย ่างยั ่งย ืนได ้อย ่างเป็นระบบ 

ดังรูปที ่ 1 แสดงขั ้นตอนการคัดเลือกบทความตาม

แนวทาง PRISMA 2020 ตั ้งแต่การระบุบทความ

จากฐานข้อมูลวิชาการ การคัดกรองบทความซ้ำ 

การประเมินคุณสมบัติของบทความฉบับเต็ม และ

การคัดเลือกบทความสุดท้ายที่นำเข้าสู่การวิเคราะห์

เชิงลึกจำนวน 60 บทความ
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ผลการวิจัย 

ผลการค ัดเล ือกบทความตามแนวทาง 

PRISMA 2020 แสดงให้เห็นกระบวนการสืบค้น คัด

กรอง และประเมินคุณภาพเอกสารวิชาการอย่างเป็น

ระบบ โดยเริ ่มจากการระบุบทความจากฐานข้อมูล

วิชาการที ่เกี ่ยวข้องจำนวนทั้งหมด 1,284 รายการ 

จากนั้นดำเนินการตรวจสอบบทความซ้ำและคัดออก

ตามเกณฑ์ที่กำหนด ก่อนเข้าสู ่ขั ้นตอนการประเมิน

บทความฉบับเต็มตามเกณฑ์การคัดเลือกเชิงเนื ้อหา

และความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย  

จนเหลือบทความที่มีคุณสมบัติเหมาะสมสำหรับการ

วิเคราะห์เชิงลึกจำนวน 60 บทความ ซึ ่งสะท้อนให้

เห็นถึงความเข้มงวดของกระบวนการคัดเลือกข้อมูล

เพื ่อให้ได้หลักฐานเชิงวิชาการที ่มีความน่าเชื ่อถือ

สำหรับการสังเคราะห์ผลการวิจัยในครั้งนี้ 

 
ตารางที่ 1 ตารางผลการวิเคราะห์เชิงธีม (Thematic Analysis Table) 

 

ธีมหลัก  ประเด็นยอย  สาระสําคัญจากการสังเคราะห แนวโนมการวิจัย  

1. การสื ่อความหมาย

มรดกวัฒนธรรม 

ไทย 

• โปรแกรมการสื่อความหมาย  

• การเรียนรู้ของนักท่องเที่ยว  

• การสื่อความหมายผ่านดิจิทัล  

• การนำชมเสมือนจริง  

การสื่อความหมายเป็นกลไกสำคัญใน

การเชื่อมโยงนักท่องเที ่ยวกับคุณค่า

ทางวัฒนธรรมและประวัติศาสตร์ 

ช่วยเพิ่มความเข้าใจ การรับรู ้คุณค่า 

และคุณภาพประสบการณ์  

การใช้เทคโนโลยี AR/VR, พิพิธภัณฑ์

ดิจิทัล, ระบบการนำชมอัจฉริยะ  

2. ความยั่งยืนและ 

อัตลักษณ์วัฒนธรรม  

• การอนุรักษ์มรดก 

• อัตลักษณ์ท้องถิ่น 

• ทุนทางวัฒนธรรม 

• เศรษฐกิจสร้างสรรค์  

การท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรมมีบทบาท

ในการอนุรักษ์อัตลักษณ์ สร้างรายได้

แก่ชุมชน และสนับสนุนการพัฒนาที่

ยั ่งยืน  

การวิจัยด้านทุนทางวัฒนธรรม การ

ท่องเที่ยวเชิงฟื ้นฟู และการวัดความ

ยั ่งยืนทางวัฒนธรรม  

3. การมีส่วนร่วม 

ของชุมชนและ 

ความยืดหยุ ่น  

• การท่องเที ่ยวโดยชุมชน  

• การมีส่วนร่วมของผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย  

• การเสริมพลังชุมชน  

• การฟื้นฟูหลังวิกฤต  

การมีส่วนร่วมของชุมชนเป็นปัจจัย

สำคัญของความสำเร็จในการพัฒนา 

การท่องเที่ยวอย่างย่ังยืนและช่วยสร้าง

ความยืดหยุ่นของพ้ืนที่  

การศึกษากลไกการมีส่วนร่วมเชิงลึก 

และธรรมาภิบาลในการท่องเที่ยวเชิง

วัฒนธรรม 

4. การท่องเที่ยวเชิง

สร้างสรรค์และ

ประสบการณ์  

• การสร้างประสบการณ์ร่วม  

• การท่องเที ่ยวศิลปะการแสดง  

• การท่องเที ่ยวเชิงอาหาร  

• ประสบการณ์แท้จริง  

แนวโน้มการท่องเที ่ยวเปลี ่ยนจากการ 

“ชม” ไปสู ่การ “มีส่วนร่วม” โดย

นักท่องเที ่ยวต้องการประสบการณ์

เชิงลึกและมีความหมาย  

การวิจัยด้าน เศรษฐกิจประสบการณ์ 

การพัฒนาจุดหมายปลายทางเชิง

สร้างสรรค์พัฒนาและการท่องเที่ยว

แบบดื ่มด่ำ 

5. นโยบายการจัดการ 

และนวัตกรรม 

การท่องเที่ยว  

• นโยบายการท่องเที ่ยว  

• การมีส่วนร่วมภาคเอกชน  

• การเปลี ่ยนผ่านสู่ดิจิทัล  

• การท่องเที ่ยวอัจฉริยะ  

การพัฒนาการท่องเที ่ยวเชิง

วัฒนธรรมต้องอาศัยกรอบนโยบายที่

เหมาะสม การบริหารจัดการที ่มี

ประสิทธิภาพ และนวัตกรรม  

การศึกษา ระบบนิเวศการท่องเที ่ยว

อัจฉริยะ และธรรมาภิบาลการ

ท่องเที่ยวเชิงฟื ้นฟู 
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ผลการว ิเ คราะห เ ช ิง ธ ีม  ( Themat i c 

Analysis Table) เพื ่อทำความเข้าใจแนวโน้มและ

ท ิศทางขององค ์ความร ู ้ด ้านการท ่อง เท ี ่ ยว เช ิ ง

ประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมอย่างเป็นระบบ ผู้วิจัย

ได้ดำเนินการวิเคราะห์เชิงธีม จากบทความที่ผ ่าน

ก า รค ั ด เ ล ื อ ก จ ำ น ว น  6 0  เ ร ื ่ อ ง  โ ด ย อ าศ ั ย

กระบวนการเข้ารหัสข้อมูล การจ ัดกลุ ่มประเด็น 

และการสังเคราะห์เชิงตีความ ผลการวิเคราะห์ทำ

ให้สามารถระบุร ูปแบบขององค์ความรู ้  แนวโน้ม

การว ิ จ ั ย  และประ เด ็ นสำค ัญท ี ่ ปรากฏซ ้ ำ ใน

วรรณกรรมได้อย่างชัดเจน โดยประเด็นต่างๆ ถูก

จัดกลุ ่มออกเป็น 5 ธ ีมหลัก ซึ ่งสะท้อนมิต ิสำค ัญ

ของการพัฒนาการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมในระดับ

สากล รายละเอียดของแต่ละธีมแสดงในตารางที ่ 1 

ผลการว ิ เคราะห ์ เช ิ งธ ีม พบว ่า  (1) ธ ีมการส ื ่ อ

ความหมายมรดกว ัฒนธรรม ไทย  (Her i t a ge 

interpretation) ได้รับความสนใจมากที ่สุดคือ คิด

เป ็นร ้ อยละ 30  ของบทความท ั ้ งหมด โดยม ี

การศ ึกษาครอบคล ุมต ่อเน ื ่องตลอดช ่วงป ี พ.ศ. 

2559-2569 ในหลายประเทศ เช่น สเปน โปรตุเกส 

ไอร ์ แลนด ์  จ ี น  ออส เตร เล ี ย  มา เ ล เซ ี ย  และ

แอฟริกาใต้ สะท้อนให้เห็นบทบาทสำคัญของการ

ส ื ่ อความหมาย ในการยกระด ับประสบการณ ์

น ักท่องเที ่ยวและการจ ัดการการท่องเที ่ยวอย ่าง

ย ั ่ งย ืน (2) ธ ีมด ้านความย ั ่ งย ืนและอ ัตล ักษณ์

ว ัฒนธรรม (Cul tu ra l  sus ta inab i l i ty  and 

identity) เป็นธีมที ่มีส ัดส่วนรองลงมา ร้อยละ 20 

โดยเน ้นการอน ุร ั กษ ์มรดกทางว ัฒนธรรม การ

พ ั ฒ น า เ ศ ร ษ ฐ ก ิ จ เ ช ิ ง ว ั ฒ น ธ ร ร ม  แ ล ะ ก า ร

เสริมสร้างอัตลักษณ์ท้องถิ ่น (3) ธีมการมีส่วนร่วม

ของชุมชนและความยืดหย ุ ่น คิดเป ็นร ้อยละ 18 

สะท ้อนความสำค ัญของบทบาทช ุมชนในการ

พัฒนาการท่องเที ่ยวอย่างยั ่งยืนและการฟื้นตัวของ

พื ้นท ี ่หล ังว ิกฤต (4) ธ ีมด ้านการท ่องเท ี ่ยว เช ิ ง

สร ้างสรรค ์และประสบการณ ์ (Creat ive and 

experiential tourism) คิดเป็นร้อยละ 17 แสดง

ถึงการเปลี ่ยนผ่านของอุตสาหกรรมการท่องเที ่ยว

จากการ “ชมสถานท ี ่”  ส ู ่ การ “ม ีส ่วนร ่ วม ใน

ประสบการณ์” และ (5) ธ ีมนโยบายการจ ัดการ

และนว ัตกรรม (Pol icy ,  gove rnance and 

innovation) คิดเป็นร้อยละ 15 เน้นบทบาทของ

นโยบาย การบริหารจัดการ และการเปลี ่ยนผ่านสู ่

ก ารท ่ อง เท ี ่ ย วอ ั จฉร ิย ะในการสน ับสน ุ นการ

พัฒนาการท่องเที ่ยวเช ิงว ัฒนธรรมอย่างยั ่งย ืนใน

ระยะยาว 

จํ า น ว น บ ท คว า ม แ ต ล ะ ธ ีม  จ า ก ก า ร

สังเคราะห์บทความจำนวน 60 เรื่องที่ตีพิมพ์ในช่วง

ปี พ.ศ. 2559-2569 (2016-2026) พบว่า งานวิจัย

ครอบคลุมหลากหลายภูมิภาค ได้แก่ ยุโรป เอเชีย 

แอฟริกา อเมริกาเหนือ และการศึกษาระดับโลก 

(Global studies) โดยประเทศที ่พบการศ ึกษา

อย ่างต ่อ เน ื ่ อง ได ้แก ่  สเปน โปรต ุ เกส อ ิตาล ี 

ไอร์แลนด์ จ ีน อินโดนีเซ ีย มาเลเซีย แอฟริกาใต้ 

ต ุรกี และการศึกษาเช ิงสากล ผลการจ ัดกลุ ่มเช ิง 
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ตารางที่ 2 จำนวนบทความแต่ละธีม 

 

ธีมหลัก ชวงป พ.ศ. ประเทศที่พบการศึกษาเดน วิธีการวิจัยที่พบมาก จํานวน

บทความ 

สัดสวน 

1. การสื ่อความหมาย

มรดกวัฒนธรรม 

ไทย 

2559-2569 สเปน โปรตุเกส ไอร์แลนด์ 

จีน ออสเตรเลีย มาเลเซีย 

แอฟริกาใต้ และ Global 

การสำรวจ, การวิจัยเชิง

คุณภาพ, การวิเคราะห์

เชิงธีม, การทบทวน

อย่างเป็นระบบ 

18 30% 

2. ความยั ่งยืนและ 

อัตลักษณ์

วัฒนธรรม  

2561-2569 อิตาลี สเปน อินเดีย เนปาล 

ยุโรป และ Global 

การทบทวนวรรณกรรม, 

การวิเคราะห์บรรณมิติ,  

การพัฒนาเครื ่องมือวัด, 

การวิเคราะห์ข้อความ 

12 20% 

3. การมีส่วนร่วม 

ของชุมชนและ 

ความยืดหยุ ่น  

2561-2569 อินโดนีเซีย แทนซาเนีย 

ยูเครน แอฟริกาใต้ และ 

Global 

การวิจ ัยเชิงค ุณภาพ,  

การสำรวจ, การศึกษา 

เชิงกรณี, การวิจ ัยแบบ

ผสมผสาน 

11 18% 

4. การท่องเที ่ยวเชิง

สร้างสรรค์และ

ประสบการณ์  

2562-2569 จีน มาเลเซีย สเปน บราซิล 

และ Global 

การศึกษาเชิงแนวคิด, 

การทบทวนวรรณกรรม, 

การวิเคราะห์เชิงธีม, 

การศึกษาเชิงคุณภาพ 

10 17% 

5. นโยบายการจัดการ 

และนวัตกรรม 

การท่องเที ่ยว  

2559-2569 ปากีสถาน ตุรกี ยุโรป จีน 

และ Global 

การวิเคราะห์นโยบาย,  

การสร้างแบบจำลอง,  

การวิเคราะห์บรรณมิติ, 

การศึกษาเชิงแนวคิด 

9 15% 

รวม 2559-2569 หลายประเทศท่ัวโลก หลากหลายวิธีวิจัย 60 100% 
 

 

 

ธีมงานว ิจ ัยสามารถแบ่งออกเป็น 5 ธ ีมหลัก ซึ ่ง

แสดงจำนวนบทความแต่ละธีม ดังตารางที่ 2 พบว่า 

การวิจ ัยด้านการท่องเที ่ยวเชิงว ัฒนธรรมในช่วงปี 

พ.ศ. 2559-2569 มีการกระจายตัวในหลากหลาย

ประเด็น โดยธีมที่ได้รับความสนใจสูงสุดคือ การสื่อ

ความหมายมรดกทางวัฒนธรรม คิดเป็นร้อยละ 30 

ของบทความทั ้งหมด สะท้อนบทบาทสำค ัญของ

การสื ่อความหมายในการยกระด ับประสบการณ์

น ักท ่องเที ่ยว การเร ียนรู ้  และการจ ัดการแหล ่ง

ท ่องเท ี ่ยวอย ่างย ั ่ งย ืน ธ ีมด ้านความย ั ่ งย ืนและ 

อ ัตล ักษณ์ว ัฒนธรรม ม ีส ัดส ่วนร ้อยละ 20 โดย

ม ุ ่ ง เน ้นการอน ุร ักษ ์มรดก การสร ้างม ูลค ่าทาง

เศรษฐกิจวัฒนธรรม และการเสริมสร้างอัตลักษณ์

ของชุมชน ในขณะที ่ธ ีม การมีส่วนร่วมของชุมชน 
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และความยืดหยุ ่น คิดเป็นร้อยละ 18 ซึ ่งสะท้อน

บทบาทของชุมชนในการขับเคลื ่อนการท่องเที ่ยว

อย่างยั ่งยืนและการฟื ้นตัวของพื ้นที ่หลังว ิกฤต ใน

ส ่วนของธ ีมการท ่อง เท ี ่ ยว เช ิ งสร ้างสรรค ์และ

ประสบการณ์ คิดเป็นร้อยละ 17 แสดงให้เห็นการ

เปล ี ่ยนผ ่านจากการท ่องเท ี ่ยวแบบเน ้นการชม

สถานที ่ไปส ู ่การสร้างประสบการณ์ร ่วม ส ่วนธ ีม 

นโยบาย การจ ัดการ  และนว ั ตกรรม ค ิ ด เป ็น 

ร ้อยละ 15 ซ ึ ่ ง เน ้ นบทบาทของนโยบาย การ

บริหารจัดการ และการเปลี ่ยนผ่านสู ่การท่องเที่ยว

อัจฉริยะในการสนับสนุนการพัฒนาการท่องเที ่ยว

เชิงวัฒนธรรมในระยะยาว 

 

ตารางที่ 3 สรุปวิธีการวิจัยของบทความที่ทบทวน 
 

ธีมหลัก คําอธิบาย จํานวนบทความ รอยละ 

การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ 

(Systematic review) 

งานทบทวนวรรณกรรมเชิง

ระบบและการสังเคราะห์องค์

ความรู ้ 

9 15% 

การวิเคราะห์บรรณมิติ 

(Bibliometric analysis) 

วิเคราะห์แนวโน้มงานวิจัย 

โครงสร้างความรู ้ และเครือข่าย

การอ้างอิง 

7 12% 

การทบทวนวรรณกรรม 

(Literature / Integrative review) 

การสังเคราะห์องค์ความรู ้เช ิง

แนวคิดและแนวโน้มการวิจ ัย 

5 8% 

การวิจ ัยเชิงค ุณภาพ 

(Qualitative research) 

การสัมภาษณ์ การสังเกต การ

วิเคราะห์เชิงเนื ้อหา และการ

ตีความ 

11 18% 

การวิจ ัยเชิงปริมาณ 

(Quantitative research) 

การสำรวจ การวิเคราะห์สถิติ 

และการทดสอบสมมติฐาน 

8 13% 

การวิจ ัยแบบผสมผสาน  

(Mixed methods) 

การใช้วิธ ีเชิงคุณภาพและเชิง

ปริมาณร่วมกัน 

6 10% 

การศึกษาเชิงกรณี 

(Case study) 

การศึกษาเชิงลึกในพื ้นที ่หรือ

แหล่งท่องเที ่ยวเฉพาะ 

6 10% 

การวิจ ัยเชิงแนวคิด  

(Conceptual papers / Models) 

การพัฒนาโมเดล กรอบแนวคิด 

และข้อเสนอเชิงทฤษฎี 

8 13% 

รวม 30 100% 
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สร ุปวิธ ีการว ิจ ัยของบทความที ่ทบทวน 

เพ ื ่ อทำความ เข ้ า ใ จล ั กษณะและท ิ ศทา ง ของ 

ระเบียบวิธีวิจัยในสาขาการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม 

ผู ้ว ิจัยได้วิเคราะห์รูปแบบวิธีการวิจัยของบทความ

จำนวน 60 เรื ่องที ่ผ ่านการคัดเลือก โดยพิจารณา

ประเภทการว ิจ ัย แนวทางการเก ็บข ้อม ูล และ

ล ักษณะการว ิ เคราะห ์ข ้ อม ูลท ี ่ ใช ้ ในแต ่ละการ 

ศึกษา การว ิเคราะห์ด ังกล่าวช ่วยสะท ้อนระด ับ

ความก้าวหน้าขององค์ความรู ้ และแนวโน้มของ

การพัฒนาเชิงระเบียบวิธีในสาขาการท่องเที ่ยวเชิง

ว ัฒนธรรมในระดับสากล โดยผลการสรุปวิธ ีการ

วิจ ัยที ่พบในวรรณกรรมแสดงในตารางที ่ 3 สร ุป

วิธีการวิจัยของบทความที่ทบทวน พบว่า งานวิจัย

ด้านการท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรมมีการใช้ระเบียบวิธี

ว ิจ ัยที ่หลากหลาย โดยวิธีที ่พบมากที ่ส ุด คือ การ

ว ิจ ัยเช ิงค ุณภาพ ค ิดเป ็นร ้อยละ 18 สะท้อนถ ึง

ความสำคัญของการทำความเข้าใจบริบททางสังคม 

วัฒนธรรม และประสบการณ์ของผู ้ม ีส ่วนได้ส ่วน

เสียในเชิงลึก รองลงมาคือ การทบทวนวรรณกรรม

อย ่างเป ็นระบบ ร ้อยละ 15 และ การว ิจ ัยเช ิง

ปริมาณรวมถึงการวิจัยเชิงแนวคิด อย่างละร้อยละ 

13  ซ ึ ่ ง แ สดง ให ้ เห ็ นถ ึ งความพยายามในการ

ส ังเคราะห์องค์ความรู ้  การทดสอบเช ิงประจักษ์ 

แ ล ะก า ร พ ั ฒ น า ก รอ บ แ น ว ค ิ ด ท า ง ท ฤ ษ ฎ ี ใ น

ขณะเด ียวก ันการเพิ ่มข ึ ้นของงานการว ิเคราะห์

บ ร รณม ิ ต ิ  แล ะการว ิ จ ั ยแบบผสมผสานบ ่ งช ี ้ 

ถ ึงแนวโน้มการพัฒนาเชิงระเบียบวิธ ีที ่ม ุ ่งสู ่ความ

เป ็นสหว ิธ ี  และการบ ูรณาการว ิธ ีการว ิจ ัยหลาย

รูปแบบเพื ่อเสริมความแข็งแกร่งขององค์ความรู้ใน

สาขานี้ในระยะยาว 

แนวโน้มการต ีพิมพ์ตามช ่วงเวลา เพื ่อ

ว ิเคราะห์ท ิศทางการพัฒนาองค ์ความรู ้ด ้านการ

ท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรม การสื ่อความหมาย และ

การมีส ่วนร่วมของชุมชน ผู ้ว ิจ ัยได ้ว ิ เคราะห์ป ีท ี ่

ตีพิมพ์ของบทความจำนวน 60 เรื่องในช่วงปี พ.ศ. 

2559-2569 เพ ื ่อแสดงแนวโน ้มการเต ิบโตของ

งานว ิจ ัยในสาขาน ี ้ตามตารางที ่  4 แนวโน ้มการ

ต ีพ ิมพ์บทความตามช ่วงเวลา ผลการว ิ เคราะห ์ 

ตารางท่ี 4 แนวโน้มการตีพิมพ์ตามช่วงเวลา 
 

ชวงป จํานวนบทความ รอยละ 

2559-2561 8 13% 

2562-2563 10 17% 

2564-2565 12 20% 

2566-2567 14 23% 

2568-2569 16 27% 

รวม 60 100% 
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พบว่า จำนวนงานวิจัยเพิ ่มขึ ้นอย่างต่อเนื ่องตลอด

ช่วงเวลา 10 ปีที ่ผ่านมา โดยเฉพาะในช่วงปี พ.ศ. 

2566-2569 (2023-2026) ซึ ่งมีส ัดส ่วนสูงส ุดถ ึง 

ร้อยละ 27 สะท้อนให้เห็นถึงความสนใจที ่เพิ ่มขึ ้น

อย่างชัดเจนในประเด็นการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม 

การสื ่อความหมาย และการมีส ่วนร่วมของช ุมชน 

แนวโน้มดังกล่าวบ่งชี ้ว ่า สาขาการวิจ ัยนี ้กำลังอย ู ่

ในช่วงการเติบโตและขยายตัวอย่างต่อเนื ่อง และมี

บทบาทสำค ัญต ่อการพัฒนาการท ่องเที ่ยวอย ่าง

ยั่งยืนในระดับสากล 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากการทบทวนวรรณกรรมอย ่างเป ็น

ระบบจำนวน 60 เร ื ่อง สามารถส ังเคราะห ์องค ์

ความรู ้และจัดกลุ ่มประเด็นสำคัญออกเป็น 5 ธ ีม 

หลัก ได้แก่ (1) การสื ่อความหมายมรดกวัฒนธรรม

ไทย (2)  ความย ั ่ งย ืนและอ ัตล ักษณ์ว ัฒนธรรม  

(3) การมีส ่วนร ่วมของช ุมชนและความย ืดหย ุ ่น 

(4) การท่องเที ่ยวเชิงสร้างสรรค์และประสบการณ์ 

และ (5) นโยบายการจ ัดการและนว ัตกรรมการ

ท่องเที่ยว โดยการอภิปรายผลในส่วนนี ้มุ ่งเชื ่อมโยง

ผลการสังเคราะห์กับงานวิจัยก่อนหน้า และอธิบาย

ความหมายเชิงทฤษฎีของผลการศึกษา 

ธีมที่ 1 การสื่อความหมายมรดกวัฒนธรรม

ไทย (Heritage interpretation) ผลการสังเคราะห์

พบว่า การสื ่อความหมายมรดกยังคงเป็นประเด็นที่

ได้ร ับความสนใจมากที ่ส ุดในวรรณกรรมร่วมสมัย 

โดยสะท้อนบทบาทสำคัญของการสื่อความหมายใน

การยกระดับประสบการณ์ การเร ียนรู ้ และการมี

ส ่วนร่วมของนักท่องเที ่ยวในแหล่งท่องเที ่ยวเช ิง

ว ัฒนธรรม ผลการวิจ ัยดังกล่าว มีความสอดคล้อง

ก ับการศ ึกษาของ Li et al. (2025) ช ี ้ ให ้เห็นว่า  

การสื ่อความหมายผ่านนิทรรศการมรดกดิจ ิทัลที ่

ผสมผสานองค ์ประกอบเช ิงโต ้ตอบและการเล ่า 

เรื ่องผ่านสื ่อมัลติมีเดีย สามารถส่งเสริมการมีส่วน

ร ่วมทางอารมณ์ การต ีความประสบการณ์  และ

กระบวนการสร ้างความหมายของผ ู ้ เย ี ่ยมชมต่อ

มรดกทางวัฒนธรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Li et 

al., 2025) นอกจากนี ้ Marques (2025) ชี ้ให้เห็น

ว่า การศึกษาเกี ่ยวกับมรดกวัฒนธรรม (Heritage 

education) ที่เชื ่อมโยงกับการมีส่วนร่วมของชุมชน

และการเรียนรู ้เช ิงโครงงานสามารถส่งเสริมความ

ยั ่งย ืนทางวัฒนธรรมและเสริมสร้างความยืดหยุ ่น

ของชุมชนได้ โดยช่วยให้ผู ้เรียนและชุมชนร่วมกัน

สร ้างความตระหนักร ู ้ เก ี ่ยวก ับค ุณค ่าของมรดก

ท้องถิ ่นและการพัฒนาการท่องเที ่ยวอย่างยั ่งย ืน 

(Marques, 2025) ในขณะที่ Chronis (2012) เน้น

ว ่าการนำเสนอว ัฒนธรรมผ ่านการเล ่าเร ื ่องและ

กิจกรรมการแสดงสามารถทำหน้าที ่เป็นเครื ่องมือ

สำคัญในการสื ่อความหมายทางวัฒนธรรม ซึ ่งช่วย

ถ่ายทอดคุณค่าของมรดกและอัตลักษณ์ของสถานที่

สู ่ผู ้เยี ่ยมชมได้อย่างมีประสิทธิภาพ การเพิ่มขึ ้นของ

งานวิจ ัยด ้านการสื ่อความหมายในรูปแบบดิจ ิทัล 

ย ังสะท้อนให้ เห ็นถ ึงการเปล ี ่ยนผ่านจากการสื ่อ

ความหมายแบบดั้งเดิมไปสู่การใช้เทคโนโลยีดิจิทัล

เพื ่อสร้างประสบการณ์แบบโต้ตอบและดื ่มด่ำของ 

ผ ู ้ เย ี ่ยมชม (Moscardo, 2020; Li et al., 2025) 

ซึ ่งสอดคล้องกับแนวโน้มการพัฒนาการท่องเที ่ยว

เช ิ งว ัฒนธรรมในยุคด ิจ ิท ัล (R ichards,  2018) 

โดยรวมแล ้ว ผลการอภ ิปรายสะท ้อนให ้ เห ็นว ่า 
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การสื ่อความหมายมรดกได้พัฒนาไปจากบทบาท

ด้านการให้ข ้อม ูลไปสู ่การเป ็นกลไกสำคัญในการ

สร้างประสบการณ์การท ่องเท ี ่ยวที ่ม ีความหมาย 

และสนับสนุนการพัฒนาการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืนใน

ระยะยาว (Moscardo, 1998; Marques, 2025)  

ธีมที่ 2 ความย่ังยืนและอัตลักษณวัฒนธรรม 

(Cultural Sustainability and Identity) ผลการ

ส ัง เคราะห ์พบว ่า “ความย ั ่ งย ืนและอ ัตล ักษณ์

ว ัฒนธรรม” เป็นธีมสำคัญที ่ปรากฏอย่างต่อเนื ่อง 

ในงานว ิจ ัยร ่วมสมัย โดยวรรณกรรมจำนวนมาก 

เน้นบทบาทของการท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรมในการ

อน ุ ร ั กษ ์มรดกทางว ัฒนธรรม การเสร ิ มสร ้ า ง 

อัตลักษณ์ท้องถิ ่น และการสร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจ

เช ิ งว ัฒนธรรมควบค ู ่ ไปก ับการพ ัฒนาท ี ่ย ั ่ งย ืน 

ผลการศึกษาดังกล่าวสอดคล้องกับการศึกษาของ 

Richards (2025) ที ่ชี ้ให้เห็นว่า การท่องเที ่ยวเชิง

ว ัฒนธรรมในย ุคป ัจจ ุบ ันได ้พ ัฒนาไปส ู ่การเน ้น 

ประสบการณ์ การเล่าเรื ่อง และมรดกวัฒนธรรมที ่

จับต้องไม่ได้ (Intangible heritage) ซึ ่งช่วยสร้าง

คุณค่าทางเศรษฐกิจและสังคมให้กับจุดหมายปลาย

ทางการท ่องเท ี ่ยว ขณะเด ียวก ันผลการศ ึกษา

ดังกล่าวสอดคล้องกับ Benhaida et al. (2024) ที ่

ช ี ้ให้เห็นว่า การท่องเที ่ยวเชิงสร้างสรรค์ได้พัฒนา

ไปสู ่รูปแบบการท่องเที ่ยวที ่เน้นการมีส่วนร่วมของ

น ักท ่องเท ี ่ยวในกิจกรรมทางว ัฒนธรรม ซ ึ ่งช ่วย

ส่งเสริมการอนุรักษ์มรดกวัฒนธรรม การมีส่วนร่วม

ของชุมชน และการพัฒนาการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืน 

นอกจากนี ้  ผลการศึกษาดังกล่าวยังสอดคล้องกับ 

Gaonkar & Sukthankar (2025) ที ่ช ี ้ให้เห็นว่า 

มรดกทางวัฒนธรรมและอัตลักษณ์ของชุมชนเป็น

องค์ประกอบสำคัญของความยั ่งยืนทางวัฒนธรรม 

ซ ึ ่งสามารถส ่งเสร ิมการพัฒนาการท ่องเที ่ยวเช ิง

วัฒนธรรมอย่างยั่งยืนได้ โดยการนำเสนอคุณค่าและ

ความหมายของมรดกวัฒนธรรมผ่านกระบวนการ

สื ่อความหมายสามารถช่วยสร้างความตระหนักรู ้

เกี ่ยวกับวัฒนธรรมท้องถิ ่น ส ่งเสริมการมีส่วนร่วม

ของช ุมชน และเพิ ่มค ุณค่าของประสบการณ์การ

ท่องเที่ยวในระยะยาว ขณะที่ Abrahams & Bama 

(2023) ย ืนย ันว ่า การส ื ่อความหมายทางมรดก 

(Heritage interpretation) ม ีบทบาทสำคัญใน 

การเช ื ่อมโยงการอน ุร ักษ ์มรดก การเร ียนรู ้ของ

นักท่องเที่ยว และการพัฒนาการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ

อย ่างย ั ่งย ืน โดยการสื ่อความหมายสามารถช่วย

สร้างความเข้าใจต่อคุณค่าของทรัพยากรธรรมชาติ

และวัฒนธรรม และส่งเสริมพฤติกรรมการท่องเที่ยว

ที่รับผิดชอบในพื้นที ่คุ ้มครอง 

ธ ีมที ่ 3  การม ีส วนร วมของช ุมชนและ 

ความยืดหยุน (Community participation and 

resilience) ผลการสังเคราะห์พบว่า “การมีส ่วน

ร่วมของชุมชน” เป็นองค์ประกอบสำคัญของการ

พัฒนาการท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรมอย่างยั ่งยืน โดย

วรรณกรรมร่วมสมัยชี้ให้เห็นว่า ความสำเร็จของการ

พัฒนาการท่องเที ่ยวขึ ้นอยู ่กับระดับการมีส่วนร่วม

ของชุมชนท้องถิ่น การเสริมพลังของผู้มีส่วนได้ส่วน

เสีย และการสร้างประโยชน์ทางเศรษฐกิจและสังคม

ให ้แก่พ ื ้นที ่อย่างเป็นร ูปธรรม ผลการสังเคราะห์

วรรณกรรม พบว ่ า  การม ี ส ่ วนร ่ วมของช ุมชน 

(Community participation) เป ็นองค์ประกอบ

สำคัญของการพัฒนาการท่องเที ่ยวเชิงว ัฒนธรรม

อย่างย ั ่งย ืน โดยวรรณกรรมร่วมสมัยชี ้ให้เห็นว ่า 



140              Journal of Sports Science and Health Vol.27 No.1 (January-April 2026) 
 

 

 

ความสำเร็จของการพัฒนาการท่องเที ่ยวขึ ้นอยู ่กับ

ระดับการมีส ่วนร่วมของชุมชนท้องถิ ่น การเสริม

พลังของผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย และการสร้างประโยชน์

ทางเศรษฐก ิจและส ังคมให ้แก ่พ ื ้นท ี ่อย ่างเป ็น

ร ูปธรรม แนวคิดดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า การมี

ส่วนร่วมของชุมชนไม่เพียงช่วยเพิ่มความชอบธรรม

ของการพัฒนาการท่องเท ี ่ยวเท่าน ั ้น แต่ย ังช ่วย

เสริมสร้างความเข้มแข็งและความยืดหยุ่นของชุมชน

ในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและ

ส ั งคม (T imothy ,  2007 ;  Marques ,  2025) 

นอกจากนี ้ งานวิจัยร ่วมสมัยยังชี ้ให้เห็นว่า การมี

ส่วนร่วมของชุมชนมีบทบาทสำคัญในการสร้างความ

สมดุลระหว่างการอนุรักษ์มรดกวัฒนธรรมและการ

พัฒนาการท่องเที ่ยว โดยการมีส่วนร่วมของชุมชน

ในกระบวนการวางแผน การจ ัดการ และการสื ่อ

ความหมายมรดกสามารถช ่วยเพ ิ ่ มค ุณค ่ าของ

ประสบการณ์การท ่องเท ี ่ยว และสน ับสน ุนการ

พัฒนาการท่องเที ่ยวเชิงว ัฒนธรรมอย่างยั ่งยืนใน

ระยะยาว (Benhaida et al., 2024; Gaonkar & 

Sukthankar, 2025) 

ธีมที่ 4 การทองเที่ยวเชิงสรางสรรคและ

ประสบการณ (Creative and experient ial 

tourism) ผลการสังเคราะห์พบว่า การท่องเที่ยวเชิง

สร้างสรรค์และประสบการณ์สะท้อนการเปลี่ยนผ่าน

สำคัญของอุตสาหกรรมการท่องเที ่ยวจากการเน้น

การเยี ่ยมชมสถานที่ ไปสู ่การสร้างประสบการณ์ที ่

นักท่องเที่ยวมีส่วนร่วมอย่างลึกซึ้งกับวัฒนธรรมและ

วิถีชีวิตท้องถิ่น ผลการสังเคราะห์วรรณกรรม พบว่า 

การท่องเท ี ่ยวเช ิงสร ้างสรรค ์และประสบการณ์ 

(Creative and experiential tourism) สะท้อน

การ เปล ี ่ ยนผ ่ านสำค ัญของอ ุ ตส าหกรรมการ

ท ่ อง เท ี ่ ย วจากการ เน ้ นการ เย ี ่ ย มชมสถานท ี ่ 

(S ightseeing)  ไปส ู ่ การสร ้ างประสบการณ ์ท ี ่

น ักท่องเที ่ยวมีส่วนร่วมอย่างลึกซึ ้งก ับวัฒนธรรม 

วิถ ีช ีว ิต และกิจกรรมของชุมชนท้องถิ ่น แนวโน้ม

ดังกล่าวสอดคล้องกับการพัฒนาการท่องเที ่ยวร่วม

สมัยที ่ให้ความสำคัญกับการมีส่วนร่วม การเรียนรู ้

เชิงประสบการณ์ และการสร้างคุณค่าทางวัฒนธรรม

ของจ ุดหมายปลายทาง ผลการศ ึกษาด ังกล ่าว

สอดคล้องกับ Liu & Kou (2024) ที ่ช ี ้ ให้เห ็นว่า 

การพัฒนาการท่องเที ่ยวเชิงสร้างสรรค์จำเป็นต้อง

อาศ ัยความร ่วมม ือของผ ู ้ม ีส ่วนได ้ส ่วนเส ียและ

การบ ูรณาการว ัฒนธรรมท ้องถ ิ ่น เพ ื ่อร ่วมก ัน

ออกแบบกิจกรรมและประสบการณ์ที ่มีความหมาย

และย ั ่ งย ื นให ้ ก ับน ักท ่อง เท ี ่ ยว  ขณะเด ียวก ัน 

Lexhagen et al. (2023) ระบุว ่าการท่องเที ่ยวที ่

เชื ่อมโยงกับวัฒนธรรมสมัยนิยม (Popular culture 

tourism) เป ็นร ูปแบบใหม่ของประสบการณ์การ

ท ่อง เท ี ่ ยวท ี ่ช ่วยเพ ิ ่มความน ่าสนใจและความ

หลากหลายของผลิตภัณฑ์การท่องเที ่ยว และช่วย

สร ้ า งความแตกต ่ าง ให ้ก ับจ ุดหมายปลายทาง 

นอกจากนี ้ Ellis et al. (2018) ยังชี ้ให้เห็นว่าการ

ท่องเที่ยวเชิงอาหาร (Gastronomy tourism) เป็น

อ งค ์ ป ร ะก อบส ำ ค ั ญข อ งก า รท ่ อ ง เ ท ี ่ ย ว เ ช ิ ง

ประสบการณ์ โดยอาหารท้องถิ ่นสามารถทำหน้าที่

เ ป ็ น ส ื ่ อกลาง ในการถ ่ า ยทอดว ัฒนธรรมและ 

อัตลักษณ์ของชุมชน ซึ ่งช่วยเชื ่อมโยงนักท่องเที่ยว

กับวิถีชีวิตของคนในพื้นที่ได้อย่างลึกซึ้ง โดยรวมแล้ว 

ผลการอภ ิปรายสะท้อนให้ เห ็นว ่าการท่องเท ี ่ยว 

เช ิ งสร ้างสรรค ์ เป ็นกลไกสำค ัญในการยกระด ับ 
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ประสบการณ์ของนักท่องเที ่ยว สร้างความแตกต่าง

ของจุดหมายปลายทาง และสนับสนุนการพัฒนา

เศรษฐกิจสร ้างสรรค ์ในบร ิบทของการท่องเที ่ยว 

ร่วมสมัย 

ธีมที่ 5 นโยบาย การจัดการ และนวัตกรรม

การท อง เที ่ย ว  ( Po l i cy ,  Gove rnance  and 

Tou r i sm  I nnova t i on )  ผล การส ั ง เ ค ร าะห ์

วรรณกรรมพบว่า บทบาทของนโยบาย การบริหาร

จ ัดการ และนว ัตกรรมการท่องเท ี ่ยว เป ็นปัจจ ัย

สำคัญที ่ส ่งผลต่อความสำเร ็จของการพัฒนาการ

ท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมอย่างยั่งยืน โดยวรรณกรรม

ร่วมสมัยให้ความสำคัญกับการกำหนดนโยบายและ

การวางแผนเช ิ งกลย ุทธ ์ ท ี ่ สามารถบ ู รณาการ 

การอนุรักษ์ว ัฒนธรรมเข้ากับการพัฒนาเศรษฐกิจ

การท่องเท ี ่ยวได ้อย ่างสมด ุล นอกจากน ี ้  ความ

ร ่วมม ือระหว ่างภาคร ัฐ ภาคเอกชน และช ุมชน

ท้องถิ่นยังมีบทบาทสำคัญในการกำหนดทิศทางการ

พัฒนาการท่องเที ่ยว และช่วยเพิ ่มประสิทธิภาพใน

การบริหารจัดการจุดหมายปลายทาง (Dredge & 

Jenkins, 2007; Hall, 2011) ในบริบทของการ

พัฒนาการท่องเที ่ยวร่วมสมัย งานวิจัยยังชี ้ให้เห็น

ว ่า การนำนว ัตกรรมและเทคโนโลย ีด ิจ ิท ัลมาใช ้ 

ในการจ ัดการการท ่องเท ี ่ยว เช ่น แพลตฟอร ์ม

ดิจ ิท ัล ระบบข้อมูลนักท่องเที ่ยว และสื ่อด ิจ ิท ัล

เพ ื ่อการส ื ่อความหมาย สามารถช ่วยยกระด ับ

ประสบการณ ์ ของน ั กท ่ อง เท ี ่ ย วและเพ ิ ่ มข ี ด

ค ว า ม ส าม า ร ถ ใ น ก า ร แ ข ่ ง ข ั น ข อ ง จ ุ ด ห ม า ย

ปลายทางได้ (Gretzel et al., 2015; Li et al., 

2025) ขณะเดียวกัน งานวิจ ัยยังช ี ้ว ่า การกำกับ

ดูแลการท่องเที ่ยวที ่ม ีประส ิทธ ิภาพจำเป็นต ้อง

อาศัยการบูรณาการนโยบาย การมีส ่วนร่วมของ 

ผ ู ้ม ีส ่วนได ้ส ่วนเส ีย และการใช ้ เทคโนโลย ี เพ ื ่อ

สน ับสน ุนการจ ัดการจ ุดหมายปลายทางอย ่าง

ย ั ่ ง ย ื น  ( Buha l i s  &  Ama ranggana ,  2015 ; 

Sigala, 2020) แนวโน้มดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า

การพัฒนาการท่องเที ่ยวเช ิงวัฒนธรรมในปัจจุบัน

ไม ่ได ้ข ึ ้นอย ู ่ก ับทร ัพยากรว ัฒนธรรมเพ ียงอย ่าง

เด ียว แต ่ย ังต ้องอาศ ัยระบบการกำกับด ูแลท ี ่ม ี

ประสิทธ ิภาพ การบริหารจัดการที ่ย ืดหยุ ่น และ

การประย ุกต์ใช ้นว ัตกรรมเพื ่อสร ้างความยั ่ งย ืน

ให้ก ับอุตสาหกรรมการท่องเที ่ยวในระยะยาว 

สรุปผลการวิจัย 

1. การวิเคราะห์เชิงธีม พบว่า องค์ความรู้

ด้านการท่องเที่ยวเชิงประวัติศาสตร์และวัฒนธรรม

สามารถจำแนกออกเป็น 5 ธีมหลัก ได้แก่ (1) การ

ส ื ่ อความหมายมรดกว ัฒนธรรมไทย (Heritage 

interpretation) (2) ความยั ่งย ืนและอัตล ักษณ์

วัฒนธรรม (Cultural Sustainability and Identity) 

(3) การม ีส ่วนร ่วมของช ุมชนและความยืดหย ุ ่น 

(Community Participation and Resilience)  

(4) การท่องเที ่ยวเชิงสร้างสรรค์และประสบการณ์ 

(Creative and Experiential Tourism) และ 

(5) นโยบายการจัดการ และนวัตกรรมการท่องเที่ยว 

(Policy, Governance and Tourism Innovation) 

โดยธ ีมท ี ่ ได ้ร ับความสนใจมากท ี ่ส ุดค ือ การส ื ่อ

ความหมายมรดกทางว ัฒนธรรม  ซ ึ ่ ง ส ะท ้ อน 

บทบาทสำคัญของการสื่อความหมายในการยกระดับ

ประสบการณ์นักท่องเที ่ยว การสร้างความเข้าใจต่อ

คุณค่าทางวัฒนธรรม และการสนับสนุนการจัดการ

แหล่งท่องเที ่ยวอย่างยั่งยืน
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2. การท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรมมีบทบาท

สำคัญต่อการอนุร ักษ์อ ัตล ักษณ์ท้องถ ิ ่นและการ

พัฒนาที่ยั ่งยืน โดยวรรณกรรมจำนวนมากเน้นการ

ใช้ทุนทางวัฒนธรรมและทรัพยากรทางมรดกเป ็น

เครื่องมือในการสร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจควบคู ่กับ

การอนุรักษ์วัฒนธรรมท้องถิ ่น ซึ ่งสะท้อนแนวโน้ม

ของการพัฒนาการท่องเที ่ยวที ่มุ ่งสร้างความสมดุล

ระหว่างมิติทางเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม 

3. การม ีส ่วนร ่วมของช ุมชนเป็นปัจจ ัย

สำคัญต่อความสำเร็จของการพัฒนาการท่องเที ่ยว

อย่างยั ่งยืน โดยชุมชนท้องถิ ่นมีบทบาททั้งในฐานะ

ผู ้ด ูแลทรัพยากร ผู ้เล ่าเรื ่องทางว ัฒนธรรม และ 

ผู้ร่วมกำหนดทิศทางการพัฒนาการท่องเที่ยว การมี

ส ่วนร่วมดังกล่าวไม ่เพ ียงช ่วยเพ ิ ่มค ุณค่าให ้ก ับ

ประสบการณ์น ักท่องเที ่ยว แต่ยังช ่วยเสริมสร ้าง

ความเข้มแข็งและความยืดหยุ ่นของชุมชนต่อการ

เปลี ่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม 

4. แนวโน ้มการพ ัฒนาการท ่อง เท ี ่ ย ว

ในช่วงทศวรรษที ่ผ ่านมาแสดงถึงการเปลี ่ยนผ ่าน

จ ากก ารท ่ อ ง เท ี ่ ย ว แ บบ เน ้ นกา รชม สถา น ท ี ่ 

(sightseeing) ไปสู ่การท่องเที ่ยวเชิงประสบการณ์

และการมีส่วนร่วม (experiential tourism) โดย

นักท่องเที ่ยวต้องการมีส ่วนร่วมก ับกิจกรรมทาง

ว ัฒนธรรม เร ียนร ู ้ ว ิถ ีช ี ว ิ ตท ้องถ ิ ่ น และสร ้ าง

ประสบการณ์ที ่มีความหมายร่วมกับชุมชน ซึ ่งเป็น

แนวโน้มสำค ัญของการพัฒนาการท ่องเที ่ยวเช ิง

สร้างสรรค์ในระดับสากล 

5. บทบาทของนโยบาย การบร ิห า ร

จัดการ และนวัตกรรมทางการท่องเที ่ยว ในการ

สนับสนุนการพัฒนาการท่องเที ่ยวเช ิงว ัฒนธรรม 

โดยเฉพาะการใช ้เทคโนโลย ีด ิจ ิท ัล เช ่น การสื ่อ

ความหมายผ่านสื ่อดิจิทัล การใช้เทคโนโลยีเสมือน

จร ิง (AR/VR) และการพัฒนาจุดหมายปลายทาง

อัจฉริยะ ซึ่งช่วยยกระดับประสบการณ์นักท่องเที่ยว

และ เพ ิ ่ มข ีดความสามารถในการแข ่ งข ันของ 

แหล่งท่องเที ่ยว 

6. แนวโน้มการตีพิมพ์บทความในช่วงปี 

พ.ศ. 2559-2569 มีงานวิจัยเพิ ่มขึ ้นอย่างต่อเนื ่อง 

โดยเฉพาะในช่วงปี พ.ศ. 2566-2569 ซึ ่งมีสัดส่วน

ส ูงส ุด แสดงให ้ เห ็นว ่าสาขาการท ่องเท ี ่ ยวเช ิ ง

ว ัฒนธร รมแล ะ ก า รส ื ่ อ คว าม หม าย ในแ ห ล ่ ง

ท่องเที ่ยวกำลังได ้ร ับความสนใจเพิ ่มขึ ้นในระดับ

สากล และม ีบทบาทสำค ัญต ่อการพ ัฒนาการ

ท่องเที่ยวอย่างยั่งยืนในอนาคต 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย แม้ว่างานวิจัย

ด ้านการท่องเที ่ยวเช ิงว ัฒนธรรมจะเติบโตอย ่าง

ต ่อเน ื ่องในช ่วงทศวรรษที ่ผ ่ านมา แต ่จากการ

สังเคราะห์บทความจำนวน 60 เรื่อง พบว่า ยังคงมี

ช่องว่างทางวิชาการที ่สำคัญที ่ควรได้รับการศึกษา

เพิ ่มเติม ดังนี้ 

1. ควรขยายขอบเขตการวิจัยไปยังพื้นที่ที่

ย ังม ีการศ ึกษาไม ่มาก โดยเฉพาะประเทศกำลัง

พัฒนาในภูมิภาคตะวันออกกลาง แอฟริกา ละติน

อเมริกา และเอเชียใต้ เพื่อเพิ่มความเข้าใจเชิงบริบท

และความครอบคลุมขององค์ความรู้ในระดับสากล 

2. ควรส่งเสร ิมการใช ้ระเบียบวิธ ีว ิจ ัยที ่

หลากหลายมากขึ้น เช่น การวิจัยเชิงปริมาณขนาด

ใหญ่ การวิจัยเชิงเปรียบเทียบระหว่างประเทศ และ

การวิจ ัยแบบผสมผสาน เพื ่อเพิ ่มความแข็งแกร่ง

ของหลักฐานเชิงประจักษ์
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3. ควรให้ความสำคัญกับการประยุกต์ใช้

เทคโนโลยีดิจิทัลในการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมมาก

ขึ ้น เช่น เทคโนโลยีเสมือนจริง การสื ่อความหมาย

ผ่านสื ่อดิจ ิทัล และการพัฒนาจุดหมายปลายทาง

อัจฉริยะ ซึ ่งยังเป็นประเด็นที ่ม ีศักยภาพแต่ได้ร ับ

การศึกษาอย่างจำกัด 

4. ควรมีการศึกษาเชิงระยะยาวเกี ่ยวกับ

ผลกระทบของการท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรมต่อชุมชน 

อัตลักษณ์ท้องถิ ่น และความยั ่งยืนทางสังคมและ

วัฒนธรรม เพื ่อเสริมความเข้าใจในมิติผลกระทบ

ระยะยาว beyond ด ้านเศรษฐกิจและความพ ึง

พอใจของนักท่องเที ่ยว 

กิตติกรรมประกาศ การทบทวนวรรณกรรม

อย ่ า ง เป ็ น ระบบ เก ี ่ ย ว ก ั บการท ่ อ ง เท ี ่ ย ว เ ช ิ ง

ประว ัต ิศาสตร์ ว ัฒนธรรม และประเพณีท ้องถ ิ ่น

ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา (พ.ศ. 2559-2569) เป็นส่วน

หนึ่งของโครงการวิจัยเรื่อง “รูปแบบการพัฒนานัก

สื่อความหมายในแหล่งท่องเที ่ยวเชิงประวัติศาสตร์ 

วัฒนธรรม และประเพณีท้องถิ ่นในพื ้นที ่ตำบลหน้า

ถ ้ำ  อำเภอเม ือง จ ั งหว ัดยะลา” ซ ึ ่ ง ได ้ ร ับการ

สนับสนุนทุนวิจัยแห่งชาติจากงบประมาณแผ่นดิน 

มหาวิทยาลัยราชภัฏยะลา ประจำปีงบประมาณ 

พ.ศ. 2561 ภายใต้การสนับสนุนของสำนักงานการ

วิจัยแห่งชาติ (วช.) ผู ้วิจัยขอขอบพระคุณเป็นอย่าง

สูงมา ณ โอกาสนี ้ 
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