
 
 

ภาคบรรยาย 

 
  

190 

การปฏบิัติกิจกรรมนันทนาการและความตองการในการพัฒนาคุณภาพชีวติ 

ของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาต ิ

The practice of recreational activities and the need to improve the 

quality of life of personnel National Sports University 

  

พัชร วิศาลาภรณ01  ถนอมศักด์ิ เสนาคำ1

2  สมุนรตรี น่ิมเนติพันธ23 

 

บทคัดยอ 

 การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ คุณภาพชีวิต และความ

ตองการของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ มีกลุมประชากร คือบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยา

เขตกรุงเทพ จำนวน 88 คน ใชแบบสอบการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการท่ีผูวิจัยพัฒนาขึ้นมีคาความเชื่อม่ันอยูท่ี 0.953 

และผลทดลองใช (Try Out) จำนวน 30 คน อยูท่ี .830 มีผลการวิจัยดังนี้ 1) การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการอยูใน

ระดับมาก (μ = 3.72, σ = 0.56) เม่ือพิจารณารายประเภท พบวาสวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ

ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการรองเพลงและดนตรี อยูในระดับมากท่ีสุด (μ = 4.33, σ = 0.75) 2) บุคลากร

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติโดยรวมคุณภาพชีวิตอยูในระดับดีมาก (μ = 3.85, σ = 0.53) เม่ือพิจารณารายขอ 

พบวา สวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติหลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการอานหนังสือ หนังสือพิมพ 

หนังสือนิยาย และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย อยูในระดับมากท่ีสุด (μ = 5.00, σ = 0.00) 3) มีความ

ตองการการพัฒนาคุณภาพชีวิต มีโปรแกรมนันทนาการในการเคลื่อนไหวงายๆ ท่ีเหมาะสมกับชวงวัย และมีการรับรู

ความรูสึกทางบวกและสรางความม่ันใจในตนเอง มีความสัมพันธทางสังคมและมีสภาพสิ่งแวดลอมทางกายภาพท่ีดี 

คำสำคัญ: กิจกรรมนันทนาการ, คุณภาพชีวิต, มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาต ิ

 

Abstract 

 The objective of this research is to study the practice of recreational activities, quality of 

life and the needs of personnel of the National Sports University. have a population is the 
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personnel of the National Sports University Bangkok Campus, 88 people. Use the recreational 

activity practice test developed by the researcher, have a Content Validity of 0.953 and try out of 

30  people is at .830 . The results of the research were as follows: 1 ) The practice of recreational 

activities was at a high level (μ = 3.72, σ = 0.56). considering by category, it was found that most of 

the personnel of the National Sports University practiced the recreational activities in the category 

of singing and music. At the highest level (μ = 4.33 , σ = 0.75) 2) The overall quality of life of the 

National Sports University personnel was at a very good level (μ = 3 .8 5 , σ = 0 .  5 3 )  When 

considering each item, it was found that most of the staff of the National Sports University after you 

performed the activities of reading books, newspapers, novels, etc., you felt comfortable and 

relaxed at the highest level (μ = 5.00, σ = 0.00). 3) There is a need for quality of life improvement. 

There are recreational programs in simple movements. suitable for age and have a positive 

perception and build self-confidence. have a good social relationship and a good physical 

environment. 

Keywords: Recreational activities, Quality of life, National Sports University  

 

ความสำคัญและที่มาของปญหาวิจัย 

 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560 - 2564) กลาวถึงการเตรียมพรอมดาน

กำลังคนและการเสริมสรางศักยภาพของประชากรในทุกชวงวัยโดยมุงเนนการพัฒนาคนในทุกมิติและในทุกชวงวัยให

เปนทุนมนุษยท่ีมีศักยภาพสูงในเร่ือง ความรู ทักษะ และทัศนคติ การพัฒนาทักษะความรูความสามารถของคน มุงเนน

การพัฒนาทักษะท่ีเหมาะสม ในแตละชวงวัยเพ่ือวางรากฐานใหเปนคนมีคุณภาพในอนาคตของคนในแตละชวงวัยตาม

ความเหมาะสมและสรางเสริมใหคนมีสุขภาพดี เนนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพและ การลดปจจัยเสี่ยงดาน

สภาพแวดลอมท่ีสงผลตอสุขภาพ รัฐจัดทำนโยบาย สาธารณะท่ีตองคำนึงถึงผลกระทบตอสุขภาพท่ีจะนำไปสูการสราง

สภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการมีสุขภาพดี (สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติสำนัก

นายกรัฐมนตรี, 2559) มนุษยเปนทรัพยากรท่ีมีความสำคัญตอประเทศชาติ กลาวคือ การมีประชากรท่ีมีคุณภาพยอม

สามารถสรางความเจริญใหแกประเทศชาติ และทำใหเกิดการพัฒนาอยางมีคุณภาพไดเปนอยางดีและจะเปนประโยชน

และมีคุณคาตอการพัฒนาประเทศใหเปนเลิศ ซ่ึงการพัฒนาทรัพยากรมนุษยตองคำนึงถึงคุณภาพชีวิตของบุคคลเกิด

จากการดำรงชีวิตอยางมีความสุข ทำใหบุคคลสามารถมีคุณภาพชีวิตท่ีดีได เพ่ือใหมีภูมิคุมกันสำหรับสถานการณและ

ภาวะแวดลอมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางมากมาย (สำนักนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 

2563) คุณภาพชีวิตการทำงานเปนการตอบสนองความตองการและความคาดหวังของผูปฏิบัติงานซ่ึงจะสงผลกระทบ

ตอองคกรและบุคลากรในรูปแบบตางๆ หากองคกรใดผูบริหารงานมีคุณภาพชีวิตการทำงานท่ีดียอมสงผลใหการทำงาน

ของกอนนั้นมีคุณภาพและประสิทธิภาพท่ีดี มีความพึงพอใจในการทำงานและมีการดำเนินชีวิตท่ีมีความสุข การพัฒนา
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คุณภาพชีวิตบุคลากรใหเกิดความสุขในการทำงานและสรางความสมดุลระหวางชีวิตกับการทำงานตองดำเนินการอยาง

เปนระบบและตอเนื่องมีความสอดคลองของกับการพัฒนาสมรรถนะการบริหารทรัพยากรบุคคล สอดคลองกับ ปรียา

ภรณ อยูคง (2554) กลาววา คุณภาพชีวิต หมายถึงการท่ีบุคคลมีระดับการดำรงชีวิตท่ีมีความเหมาะสมนำมาซ่ึงความ

พึงพอใจ มีความสุขใจ สามารถตอบสนองความตองการข้ันพ้ืนฐานในการดำรงชีวิตในสังคม ซ่ึงเปนจุดเชื่อมตอระหวาง

เศรษฐกิจ สังคมและสิ่งแวดลอม โดย ศริยา ยังศิริ (2559) ทำวิจัยเร่ือง ปจจัยทำนายคุณภาพชีวิตการทำงานของ

พยาบาลประจำการ โรงพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม ผลวิจัยคือคุณภาพชีวิตการทำงานของพยาบาลประจำการ 

โรงพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม อยูในระดับดี ซ่ึงสอดคลองกับ ชำนาญ เกษประทุม (2558) ไดทำวิจัยเร่ือง 

การศึกษาคุณภาพชีวิตในการทำงานและความผูกพันของพนักงาน บริษัท ดีเอชแอล ซัพพลายเชน (ประเทศไทย) จำกัด 

ผลวิจัยคือ ผูตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นตอคุณภาพชีวิตในการทำงานโดยรวมอยูในระดับดี กิจกรรมนันทนาการ

เปนยุทธศาสตรท่ีสำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดี สำนักนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา

, 2563) กลาวถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากรในมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติไดนั้นตองอาศัยกิจกรรม

นันทนาการและกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ เนื่องจาก

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ เปนองคกรท่ีมีภารกิจในการจัดบริการ สนับสนุนและสงเสริมพัฒนาการศึกษาใหแกเด็ก

และเยาวชนในวัยเรียนผูมีความสามารถพิเศษดานกีฬา หรือมีความสนใจดานกีฬา ดังนั้นเม่ือบุคลากรในมหาวิทยาลัยมี

ภารหนาท่ีมากมาย การใชเวลาวางในการประกอบกิจกรรมนันทนาการก็เปนสวนสำคัญในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของ

บุคลากร ท่ีนอกจากจะนำกิจกรรมการใชเวลาวางในการประกอบกิจกรรมนันทนาการเขามาเปนสวนชวยในการ

พักผอนท้ังทางกาย ทางใจ เพ่ือสงเสริมใหบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนท้ังทางดาน

รางกาย อารมณ สังคม และสิ่งแวดลอม รวมไปถึงการอยูรวมกันการสรางความสัมพันธรวมกับผูอ่ืนก็จะสงผลทำใหมี

ประสิทธิภาพในการ ทำงานท่ีดีและประสบผลสำเร็จตามเปาหมายท่ีวางไว 

 ผูวิจัยไดเห็นความสำคัญเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรและคุณภาพชีวิตของ

บุคลากร จึงไดศึกษาเร่ือง การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ เพราะผลการศึกษาจะเปนประโยชนตอบุคลากรของมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ โดยสวนตัวและการมีชีวิต

ความเปนอยูท่ีดีมีความสุขในสังคม ตลอดท้ังเปนประโยชนตอผูท่ีเกี่ยวของในการท่ีจะนำผลการวิจัยในคร้ังนี้ไปเปน

แนวทางในการจัด โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิตและประชาสัมพันธจัดดำเนินการกิจกรรมการใชเวลาวางของบุคลากร

ใหเกิดผลดีมากย่ิงขึ้น 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการและคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

 2. เพ่ือศึกษาความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 ผูวิจัยดำเนินการวิจัยการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการและความตองการในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
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 ประชากรสำหรับการวิจัย ไดแก บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกรุงเทพ ป พ.ศ. 2563 

จำนวน 88 คน (กองการเจาหนาท่ี มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ, 2563 ) 

 3. ตัวแปรท่ีศึกษา ผูวิจัยศึกษาตัวแปร คือ ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแก 1) ปจจัยตาม

ประชากรศาสตร 2) กิจกรรมนันทนาการ 3) ความตองการกิจกรรมนันทนาการ และตัวแปรตาม (Dependent 

Variable) ไดแก คุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ประกอบดวย ดานรางกาย ดานจิตใจ ดาน

ความสัมพันธทางสังคม และดานสิ่งแวดลอม 

 4. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย แบบสอบถามการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการแบงออกเปน 4 สวน คือ 1) 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 2) การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ 3) การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอ

คุณภาพชีวิต และ 4) ความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการ โดยผูวิจัยนำเครื่องมือสงใหผูเชี่ยวชาญในการ

ตรวจสอบเพ่ือหาคาความสอดคลองหรือดัชนีของความสอดคลองกันระหวางขอคำถามแตละขอกับจุดประสงค (Index  

of  Item – Objective  Congruence : IOC) มีคาอยูท่ี 0.953 และผูวิจัยขอรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษยของ

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เลขจริยธรรมการวิจัยในมนุษยท่ี SWUEC-G-341/2563 

 5. การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัย เก็บรวบรวมขอมูลโดยนำแบบสอบถามไปทดลองใช (Try Out) กับ

บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี จำนวน 30 คน โดยมีผลเชื่อม่ันของแบบสอบถามการ

ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการอยูท่ี .830 และผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลต้ังแตวันท่ี 1 กรกฎาคม – 31 กรกฎาคม 2564 

 6. การจัดกระทำขอมูลและการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลท่ีไดจากการศึกษาการปฏิบัติ

กิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิต มาหาคาทางสถิติ การหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

การแจกแจงความถ่ี และสรุปความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติใน

รูปแบบความเรียง 

 

สรุปผลการวิจัย 

 ผูวิจัยผลการวิเคราะหขอมูล การปฏิบั ติกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชี วิตของบุคลากร 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ไดดังนี้ 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานผูตอบแบบสอบถาม 

ตาราง 1 จำนวนและรอยละของกลุมตัวอยางของขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

ขอมูลพ้ืนฐาน จำนวน รอยละ 

เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

28 

60 

 

31.82 

68.18 

รวม 88 100.00 

อายุ 

ต่ำกวา 25 ป 

26 - 35 ป 

36-45 ป 

46 - 55 ป  

มากกวา 55 ป 

 

1 

35 

32 

13 

7 

 

1.14 

39.77 

36.36 

14.77 

7.96 

รวม 88 100.00 

สถานภาพ 

ขาราชการ 

พนักงานราชการ 

ลูกจางประจำ 

ลูกจางชั่วคราว 

พนักงานจางเหมาบริการ 

 

37 

14 

4 

29 

9 

 

42.04 

15.91 

4.55 

27.27 

10.23 

รวม 88 100.00 

อายุงาน 

1-3 ป 

4 - 5 ป 

มากกวา 5 ป 

 

23 

15 

50 

 

26.14 

17.04 

56.82 

รวม 100 100.00 

ระดับการศึกษา 

ต่ำกวาปริญญาตรี  

ปริญญาตรี  

ปริญญาโท  

ปริญญาเอก  

 

2 

45 

28 

13 

 

2.27 

51.14 

31.82 

14.77 

รวม 88 100.00 
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ตาราง 2 จำนวนและรอยละของกลุมตัวอยางของขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม (ตอ) 

ขอมูลพ้ืนฐาน จำนวน รอยละ 

รายได 

ต่ำกวา 10,000 บาท 

10,001 - 20,000 บาท  

20,001 - 30,000 บาท 

30,001 - 40,000 บาท  

มากกวา 40,000 บาท    

 

2 

53 

15 

7 

11 

 

2.00 

61.00 

17.00 

9.00 

11.00 

รวม 88 100.00 

 

จากตารางท่ี 1 พบวา บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ผูตอบแบบสอบถาม จำนวน 88 คน เพศ สวน

ใหญเปนเพศหญิง จำนวน 60 คน คิดเปนรอยละ 68.18 เปนเพศชาย จำนวน 28 คน คิดเปนรอยละ 31.82 อายุ สวน

ใหญอายุ 26 - 35 ป จำนวน 35 คน คิดเปนรอยละ 39.77 อายุ 36-45 ป จำนวน 32 คน คิดเปนรอยละ 36.36 อายุ 

46 - 55 ป จำนวน 13 คน คิดเปนรอยละ 14.77 อายุมากกวา 55 ป จำนวน  7 คน คิดเปนรอยละ 7.96 และอายุต่ำ

กวา 25 ป จำนวน 1 คน คิดเปนรอยละ 1.14 ตามลำดับ สถานภาพ สวนใหญเปนขาราชการ จำนวน 37 คน คิดเปน

รอยละ 42.04 ลูกจางชั่วคราว จำนวน 24 คน คิดเปนรอยละ 27.27 พนักงานราชการ จำนวน 14 คน คิดเปนรอยละ 

15.91 พนักงานจางเหมาบริการ จำนวน  9 คน คิดเปนรอยละ 10.23 และลูกจางประจำ จำนวน 4 คน คิดเปนรอยละ 

4.55 ตามลำดับ ระดับการศึกษาสวนใหญปริญญาตรี จำนวน  45 คน คิดเปนรอยละ 51.14 ปริญญาโท จำนวน  28 

คน คิดเปนรอยละ 31.82 ปริญญาเอก จำนวน 13  คน คิดเปนรอยละ 14.77 และต่ำกวาปริญญาตรี จำนวน 2 คน คิด

เปนรอยละ 2.27 ตามลำดับ รายไดสวนใหญ 10,001 - 20,000 บาท จำนวน 53 คน คิดเปนรอยละ 60.23 รายได 

20,001 - 30,000 บาท จำนวน 15 คน คิดเปนรอยละ 17.04 รายไดมากกวา 40,000 บาท จำนวน 11 คน คิดเปน

รอยละ 12.50 รายได 30,001 - 40,000 บาท จำนวน 7 คน คิดเปนรอยละ 7.96 และรายไดต่ำกวา 10,000 บาท 

จำนวน 2 คน คิดเปนรอยละ 2.27 ตามลำดับ 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ผูวิจัยสรุปผล

ดังนี้ 

ตาราง 2 คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ 

การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ μ σ ระดับ 

1. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภท เกม กีฬา และการละเลน 3.33 1.03 ปานกลาง 

2. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรำ 2.97 1.19 ปานกลาง 

3. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 3.26 1.12 ปานกลาง 

4. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการรองเพลงและดนตร ี 4.30 0.75 มากท่ีสุด 

5. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทภาษาและวรรณกรรม 4.02 0.69 มาก 

6. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการแสดงและการละคร 4.06 0.79 มาก 

7. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก 4.08 0.73 มาก 

8. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมกลางแจง/นอกเมือง 3.38 1.05 ปานกลาง 

9. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมทางสังคม 3.72 0.88 มาก 

10. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมพิเศษตามเทศกาลตาง ๆ 3.93 0.96 มาก 

11. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการบริการอาสาสมัคร 3.89 0.81 มาก 

รวม 3.72 0.55 มาก 

 

จากตารางท่ี 2 พบวา บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ จำนวน 88 คน โดยรวมการปฏิบัติกิจกรรม

นันทนาการอยูในระดับมาก (μ = 3.72, σ = 0.55) เม่ือพิจารณารายประเภท พบวา สวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการรองเพลงและดนตรี อยูในระดับมากท่ีสุด (μ = 4.30, σ = 

0.75) รองลงมา คือ ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก อยูในระดับมาก (μ = 4.08, σ = 0.73) และ

สุดทาย คือ ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรำ อยูในระดับปานกลาง (μ = 2.97, σ = 1.19) ตามลำดับ 

 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

ตาราง 3 คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

คุณภาพชีวิต μ σ ระดับ 

1. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทเกมทานมีความรูสึก

ยอมรับผลของการเลนนั้น  

4.05 0.80 มาก 

2. ทานมีความรูสึกอยากเลนเกมประเภทตางๆ เชน เกมกระดาน หมากรุก 

เกมเศรษฐี เกมออนไลนและอ่ืนๆ รวมกับบุคคลอ่ืนในโอกาสตางๆ  

3.35 1.05 ปานกลาง 
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คุณภาพชีวิต μ σ ระดับ 

3. ทานมีความรูสึกถึงความสมบูรณของรางกาย ไมเจ็บปวย เม่ือทานเลน

กีฬาประเภทตางๆ เชน แบดมินตัน ฟุตบอล เปตอง วายน้ำ และอ่ืนๆ 

หลังจากการปฏิบัติกิจกรรม 

3.89 0.94 มาก 

4. ทานมีความรูสึกดีเม่ือเขารวมหรือหลังจากการเลนกีฬารวมกับบุคลอ่ืน 4.14 0.77 มาก 

5. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการและการออกกำลังกายผานการละเลนไทย 

เชน กระโดดเชือก กระตายขาเดียว การเลนวาวไทย และอ่ืนๆ  

2.96 1.18 ปานกลาง 

6. ทานมีความรูสึกอยากปฏิบัติกิจกรรมเตนรำ รวมกับผูอ่ืน เชน การเตน

ลีลาศ การเตนแอโรบิค การเตนแจส และอ่ืนๆ 

3.26 1.12 ปานกลาง 

7. ทานมีความรูสึกอยากปฏิบัติกิจกรรมและมีความภาคภูมิใจในตนเองเม่ือ

ทานประดิษฐงานศิลปะและหัตถกรรม เชน วาดรูป ถักไหมพรม และอ่ืนๆ 

3.55 0.95 มาก 

8. ทานมีความรูสึกม่ันใจเม่ือทานไดรองเพลงในงานร่ืนรมยตางๆ เชน งาน

เลี้ยงเกษียณ งานประจำป งานเลี้ยงร่ืนรมย และอ่ืนๆ และมีความรูสบายใจ 

คลายกังวล เม่ือทานไดรองเพลง 

3.42 1.25 มาก 

9. หลังจากท่ีทานไดเลนดนตรีและฟงดนตรี ทานมีความรูสึกสบายใจ คลาย

กังวล 

4.33 0.75 มากท่ีสุด 

10. หลังจากท่ีทานไดเลนดนตรีและฟงดนตรี ทานมีความรูสึกมีความสุข

ทางดานจิตใจ 

4.29 0.77 มากท่ีสุด 

11. ทานมีความรูสึกกลาพูดและกลาแสดงออกความคิดเห็นรวมกับบุคคลอ่ืน

หลังจากการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ 

3.78 0.89 มาก 

12. ทานมีการรับรูสึกถึงความสัมพันธอันดีเม่ือทานไดพูดคุยกับผู อ่ืนใน

ระหวางการเขารวม/หลังจาก การเขารวมกิจกรรมนันทนาการ 

3.99 0.72 มาก 

13. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการอานหนังสือ หนังสือพิมพ หนังสือ

นิยาย และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย  

5.00 0.00 มากท่ีสุด 

14. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการฟงขาวสารจากวิทยุ ฟงอภิปราย และ

อ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย  

3.73 0.92 มาก 

15. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการเขียนบทความ เขียนไดอารี่ เขียน

นิยาย และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย 

3.53 0.97 มาก 

16. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมหรือรับชมการแสดงละคร การแสดง

ภาพยนตร เชน ชมภาพยนตร ชมการแสดงมายากล ชมโชว การแสดงตางๆ 

และอ่ืนๆ ทานรูสึกมีความสุข  

4.06 0.79 มาก 
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คุณภาพชีวิต μ σ ระดับ 

17. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมหรือมีปฏิสัมพันธกับสัตวเลี้ยง เชน พา

สุนัขไปเดินเลน ใหอาหารนก เลนของเลนกับแมว และอ่ืนๆ ทานมีความรูสึก

หายเศรา 

3.88 0.90 มาก 

18. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมหรือเม่ือทานไดดูแลตนไม เชน ปลูกตนไม 

รดน้ำตนไม และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจและผอนคลาย 

4.09 0.73 มาก 

19. ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง เม่ือทานไดสะสมของเชน สะสมแสตมป สะสม

หนังสือ สะสมของเลนและอ่ืนๆ   

3.73 0.90 มาก 

20. ทานมีความรูสึกถึงความสมบูรณและความพรอมของรางกายเม่ือทานได

เขารวมกิจกรรมผจญภัย เชน ขับรถ ATV เลนสวนน้ำ เลนบีบีกันและอ่ืนๆ 

3.37 1.04 ปานกลาง 

21. ท านมีความรูสึกชี วิตมี อิสระเม่ือทานไดทองเท่ียว เชน ไปเท่ียว

ตางจังหวัด ไปเท่ียวชมเมือง ไปเท่ียวสวนสัตว และอ่ืนๆ 

4.28 0.79 มากท่ีสุด 

22. ทานมีความรูสึกอยากเขารวมกิจกรรมทางสังคมกับบุคคลอ่ืน เชน งาน

แตง งานบวช งานเลี้ยง และอ่ืนๆ 

3.71 0.88 มาก 

23. ทานมีความรูสึกท่ีดีถึงการมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนเม่ือทานเขารวม

กิจกรรมทางสังคม เชน งานแตง งานบวช งานเลี้ยง และอ่ืนๆ  

3.84 0.88 มาก 

24. ทานมีความรูสึกอยากเขารวมกิจกรรมพิเศษตามเทศกาลตางๆ กับ

บุคคลอ่ืน เชน งานปใหม งานสงกรานต และอ่ืนๆ ตามประเพณีไทย 

3.93 0.97 มาก 

25. ทานมีความรูสึกถึงการบริการอาสาสมัครอยากชวยเหลือบุคคลอ่ืนใน

สังคม เชน อาสาเก็บขยะ อาสาปลกูปา และอ่ืนๆ  

3.89 0.80 มาก 

26. ทานมีความรูสึกมีพลังบวกตอตนเองเม่ือทานปฏิบัติกิจกรรมจิตอาสา

ตางๆ เชน การปลูกปา การบำเพ็จประโยชนตอสังคม และอ่ืนๆ 

4.05 0.81 มาก 

รวม 3.85 0.53 ดีมาก 

 

จากตารางท่ี 3 พบวา บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ จำนวน 88 คน โดยรวมคุณภาพชีวิตอยูใน

ระดับดีมาก (μ = 3.85, S.D. = 0.53) เม่ือพิจารณารายขอ พบวา สวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ

หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการอานหนังสือ หนังสือพิมพ หนังสือนิยาย และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย 

อยูในระดับดีมากท่ีสุด (μ = 5.00, S.D. = 0.00) รองลงมา คือ หลังจากท่ีทานไดเลนดนตรีและฟงดนตรี ทานมี

ความรูสึกสบายใจ คลายกังวล อยูในระดับดีมากท่ีสุด (μ = 4.33, S.D. = 0.75) และสุดทาย คือ ทานปฏิบัติกิจกรรม

นันทนาการและการออกกำลังกายผานการละเลนไทย เชน กระโดดเชือก กระตายขาเดียว การเลนวาวไทย และอ่ืนๆ 

อยูในระดับปานกลาง (μ = 2.96, S.D. = 1.18) ตามลำดับ 



 
 

ภาคบรรยาย 

 
  

199 

ในสวนความตองการการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 1) ดานรางกาย 

(physical domain) คือ ผูตอบแบบสอบถามมีความตองการในการพัฒนาสภาพรางกายใหมีความปกติในการดำเนิน

ชีวิตอยางปกติ ขอใหมีสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกายท่ีแข็งแรง สุขสบาย ไมมีความเจ็บปวด และมีโปรแกรม

นันทนาการในการเคลื่อนไหวงายๆ  ท่ี เหมาะสมกับชวงวัย 2) ดานจิตใจ (psychological domain) ผูตอบ

แบบสอบถามมีความตองการ การรับรูความรูสึกทางบวกท่ีบุคคลมีตอตนเอง และพัฒนากิจกรรมท่ีสรางความม่ันใจใน

ตนเอง ในดานการรับรูถึงความคิด ความจำ สมาธิ การตัดสินใจ เพ่ือท่ีจะไดบริหารจัดการในการดำเนินชีวิตและการ

ทำงานไดอยางมีความสุข 3) ดานความสัมพันธทางสังคม (social relationships) ผูตอบแบบสอบถามมีความตองการ

กิจกรรมท่ีสามารถรวมกันในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ และมีการรับรูเรื่องความสัมพันธของตนกับบุคคลอ่ืน หรือแมเปน

กิจกรรมท่ีสรางคุณคาใหกับสังคมและการทำงานใหความชวยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคม และ4) ดานสิ่งแวดลอม 

(environment) ผูตอบแบบสอบถาม มีความตองการในพ้ืนท่ีในการทำงานมีสิ่งแวดลอมทางกายภาพท่ีดีมีการเดินทาง

คมนาคมสะดวก สามารถเขาขาวสาร หรือฝกฝนทักษะตาง ๆท่ีมีความจำเปนในการทำงานและการดำเนินชีวิตไมวาจะ

เปนกิจกรรมนันทนาการในรูปแบบตางๆ 
 

อภิปรายผล 

 ผู วิจัยอภิปรายผลการวิจัยเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิตของบุคลากร

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

 1. การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการอยูในระดับมาก (μ = 3.72, σ = 0.56) เม่ือพิจารณารายประเภท พบวา 

สวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการรองเพลงและดนตรี อยูใน

ระดับมากท่ีสุด (μ = 4.33, σ = 0.75) อาจเปนเพราะวา บุคคลสวนใหญของมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ มีอายุอยู

ในชวงวัยท่ีชอบการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการในทางดานการดนตรีรองเพลง การออกกำลังกาย ตามนโยบายของ

หนวยงาน จึงมีผลการวิจัยอยูในระดับมาก ซ่ึงผูวิจัยพบวาการใชเวลาวางจากภารกิจงานประจำ จะเปนกิจกรรมท่ีไมขัด

ตอรางกายและการเขารวมกิจกรรมกระทำดวยความสมัครใจและมีความพึงพอใจของตนเอง สอดคลองกับ เทพ

ประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย (2554) กลาวถึงนันทนาการ ดนตรีและรองเพลง (Music in Recreation) วาเปนกิจกรรมดนตรี

ทุกชนิดเปนเคร่ืองปลอบใจใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน และบันเทิงแกผูเลนและผูฟง จะเปนดนตรีสากล ดนตรี

ไทย ฯลฯ รวมถึงการรองเพลงพ้ืนบาน เพลงไทย เพลงสากล เพลงรวง ลำตัด เพลงฉอย ฯลฯ และสงเสริมใหเกิด

ความสุข ความพอใจ ผูท่ีจะเขารวมในกิจกรรมนันทนาการชนิดใดนั้น ยอมพอใจในกิจกรรมนั้น ผลท่ีไดรับทำใหเขามี

ความสุขสดชื่น เพลิดเพลิน สนุกสนาน พอใจใน ชีวิตและสังคม สำหรับปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก 

อยูในระดับมาก (μ = 4.09, σ = 0.73) อาจเปนเพราะวา ผูตอบแบบสอบถามมีความชื่นชอบในการทำกิจกรรมท่ี

สะสมของเกาและของหายากในรูปแบบตางๆ ท่ีใหความเพลิดเพลินในทางจิตใจและกอใหเกิดความสุข สังเกตไดวา

ผูตอบแบบสอบถามในชวงนี้เริ่มมีฐานะทางเศรษฐกิจและมีงานประจำท่ีม่ันคงจึงเกิดการสะสมสิ่งของตางๆ จึงกอใหเกิด

งานอดิเรก สอดคลองกับ เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2554) ท่ีกลาวถึงนันทนาการประเภทงานอดิเรก (Hobbies in 

Recreation) งานอดิเรกเปนกิจกรรมนันทนาการอีกดานหนึ่ง คือ เปนสิ่งท่ีชวยใหการใชชีวิตประจำวันของคนมี
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ความสุขเพลิดเพลิน สมบัติ กาญจนกิจ (2542) ไดกลาวในเดียวกันวากิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาดานสุขภาพ 

(Health Development) กอใหเกิดถึงคุณภาพของรางกาย จิตใจ อารมณ และน้ำใจ กิจกรรมตางๆ นั้นจะชวยผอน

คลายและปลดเปลื้องความตึงเครียดในการทำงาน ทำใหลืมปญหา ดังนั้นจึงเปนสิ่งท่ีเสริมสรางสุขภาพทางจิตใจและ

กิจกรรมท่ีผูเลนไดสนุกสนาน เปนสิ่งท่ีเสริมสรางสุขภาพทางกาย ในสวนปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรำ 

อยูในระดับปานกลาง (μ = 2.96, σ = 1.18) อาจเปนเพราะวา ในชวงท่ีผานมานั้นเกิดสถานการณการแพรระบาด

ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19).จึงทำใหผูตอบแบบสอบถามไมไดเขารวมกิจกรรมนันทนาการประเภท

นี้เทาท่ีควรหากผูตอบแบบสอบถามไดเขารวมกิจกรรมการเตนรำก็ผูตอบแบบสอบถามจะมีสุขภาพจิต ความสมดุลของ

กาย และจิตมีความสมดุลในการแบงเวลาในการทำงาน นันทนาการเปนการลดความเครียด ความวิตกกังวล สงเสริม

การมีสวนรวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออกทางสังคมท่ีดีข้ึน สอดคลองกับ เทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย (2554) ท่ี

กลาวถึงนันทนาการประเภทการเตนรำ (Dance in Recreation) กิจกรรมท่ีเคลื่อนไหวตางๆ ใชจังหวะดนตรีเปน

กิจกรรมท่ีใหความสนุกสนาน ทำใหสามารถมีความเพลิดเพลิน ถือวาเปนนันทนาการ เชน การเตนรำพ้ืนเมือง รำโทน 

กิจกรรมเขาจังหวะ และ ลีลาศ ซ่ึงกิจกรรมนันทนาการการเตนรำเปนกิจกรรมท่ีตองมีการรวมกลุมกันเปนจำนวนมาก

จึงเสี่ยงตอการติดเชื้อจากโรคระบาด 

2. บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติโดยรวมคุณภาพชีวิตอยูในระดับดีมาก (μ = 3.85, σ = 0.53) 

เม่ือพิจารณารายขอ พบวา สวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติหลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการอาน

หนังสือ หนังสือพิมพ หนังสือนิยาย และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย อยูในระดับดีมากท่ีสุด (μ = 5.00, σ 

= 0.00) อาจเปนเพราะวา ผูตอบแบบสอบถามมีความสุขกับการทำกิจกรรมนันทนาการประเภทการอานหนังสือใน

รูปแบบตางๆ จึงทำใหมีผูการวิจัยอยูในระดับสูง ซ่ึงกิจกรรมนันทนาการ ประเภทการอาน พูด เขียน และทาง

วรรณกรรม จะมีกิจกรรมท่ีหลากหลาย เชน การพูดคุย สนทนารวม การอานหนังสือพิมพ การฟงวิทยุ เขียนบทความ 

นวนิยาย หนังสือตางๆ เปนตน จึงกอใหเกิดคุณภาพชีวิตท่ีดีและมีความสุขในการทำงาน และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี สมบัติ 

กาญจนกิจ (2542) สามารถกอใหเกิดความสุข ความสนุกสนาน ความเพลิดเพลิน และความสงบสุข และไดกลาว

ในทางเดียวกับ Yener Aksoy, Soner Çankaya, และ M. Yalçın Taşmektepligil (2017) ไดทำการวิจัยเรื่อง ผล

ของการเขารวมกิจกรรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตและความพึงพอใจในการทำงานของบุคลากรของรัฐบาล 

จังหวัดซานซัน ประเทศตุรกี ผลการวิจัยพบวา บุคคลท่ีเขารวมกิจกรรมนันทนาการมีคะแนนรวมคุณภาพชีวิตสูงกวาผู

ท่ีไมไดเขารวม ในทางกลับกันจากการวิจัยพบวาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอคุณภาพชีวิตของบุคคลท่ีเขารวมในกิจกรรม

นันทนาการนั้นเกิดจากมิติของการทำงานทางกายภาพ บทบาททางกายภาพ และบทบาททางอารมณ ดังนั้นจึงอาจ

กลาวไดวาการเขารวมกิจกรรมนันทนาการมีอิทธิพลเชิงบวกตอคุณภาพชีวิต สำหรับ หลังจากท่ีทานไดเลนดนตรีและ

ฟงดนตรี ทานมีความรูสึกสบายใจ คลายกังวล อยูในระดับดีมากท่ีสุด (μ = 4.33, σ = 0.75) อาจเปนเพราะวา 

กิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรีทำใหผูคนมีความสุขในการทำกิจกรรมและเกิดการผอนคลาย ไมเครียด และมีผลตอ

การพัฒนาและสงเสริมคุณภาพชีวิต จึงทำใหความรูสึกสบายใจ คลายกังวล อยูในระดับดีมากท่ีสุด สอดคลองกับ ธน
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สรรค เกตุพุฒ (2558) ไดทำการวิจัยเร่ือง การสืบทอดดนตรีเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวคิดของครูดุษฎี พนมยงค 

ผลการวิจัยพบวา ดนตรีเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวคิดของครูดุษฎี พนมยงค สามารถพัฒนาองคประกอบของ

คุณภาพชีวิตได 3 ดาน คือ คุณภาพชีวิตดานจิตใจ คุณภาพชีวิตดานรางกาย คุณภาพชีวิตดานสังคม  ในสวนทาน

ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการและการออกกำลังกายผานการละเลนไทย เชน กระโดดเชือก กระตายขาเดียว การเลนวาว

ไทย และอ่ืนๆ อยูในระดับปานกลาง (μ = 2.96, σ = 1.18) อาจเปนเพราะวา ผูตอบแบบสอบถามอาจจะมีภาระกิจ

ในการดำเนินมากและอาจจะเหนื่อยลาจากการทำงานในภาระกิจประจำจึงทำใหไมมีเวลามากนักในการออกกำลังกาย

แตก็ยังมีเวลาบางในการปฏิบัติกิจกรรมงายๆ หรืออาจจะเปนกิจกรรมท่ีไมไดนิยมเลนหรือรวมกลุมในการทำกิจกรรม

ตามสถาณการณของโรคระบาดก็เปนไปไดหากหนวยงานไดใหการสนับสนุนและจัดสภาพแวดลอมท่ีดีอาจจะทำให

ผูตอบแบบสอบถามหันกลับมาทำกิจกรรมในลักษณะดังกลาวได แตอยางไรก็ตามหากผูตอบแบบสอบไดปฏิบัติกิจรรม

นันทนาการประเภทนี้ อาจจะทำใหคุณภาพชีวิตสูงข้ึนก็ได สอดคลองกับ ปรางทิพย ภักดีคีรีไพรวัลย (2559) ไดทำการ

วิจัยเร่ือง การศึกษาคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนบานแสน ผลการวิจัยพบวา ดานสิ่งแวดลอม ผลการประเมินอยูใน

ระดับปานกลาง โดยการสงเสริมคุณภาพชีวิต สามารถสงเสริมดานสิ่งแวดลอม สงเสริมใหครัวเรือนมีการจัดการดาน

สิ่งแวดลอม ท่ีสอดคลองกับปญหาดานสิ่งแวดลอม และสงเสริมดานความม่ันคงปลอดภัย การสงเสริมกลุมจิตอาสาใน

การรักษาความสงบเรียบรอย และการสรางองคความรูดานความม่ันคง ปลอดภัยเพ่ือใหสามารถดูแลความปลอดภัยใน

ชุมชน 

ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช 

(1) ควรมีการสงเสริม สนับสนุนใหนำผลการวิจัยไปปรับใชและพัฒนาใหเปนไปตามแผนการพัฒนาทรัพยากร

บุคคลของมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

(1) ควรใหมีการศึกษาถึงรูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิตของของบุคลากร 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ในสวนวิทยาเขตอ่ืนเพ่ือท่ีจะไดทราบถึงคุณภาพชีวิตโดยรวมของมหาวิทยาลัย 

(2) ควรใหมีการศึกษาและพัฒนาโปรแกรมนันทนาการท่ีเหมาะสมกับบุคลากร มหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ 
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