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บทคัดยอ 

 การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ คุณภาพชีวิต และความ

ตองการของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ มีกลุมประชากร คือบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยา

เขตกรุงเทพ จำนวน 88 คน ใชแบบสอบการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการท่ีผูวิจัยพัฒนาขึ้นมีคาความเชื่อม่ันอยูท่ี 0.953 

และผลทดลองใช (Try Out) จำนวน 30 คน อยูท่ี .830 มีผลการวิจัยดังนี้ 1) การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการอยูใน

ระดับมาก (μ = 3.72, σ = 0.56) เม่ือพิจารณารายประเภท พบวาสวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ

ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการรองเพลงและดนตรี อยูในระดับมากท่ีสุด (μ = 4.33, σ = 0.75) 2) บุคลากร

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติโดยรวมคุณภาพชีวิตอยูในระดับดีมาก (μ = 3.85, σ = 0.53) เม่ือพิจารณารายขอ 

พบวา สวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติหลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการอานหนังสือ หนังสือพิมพ 

หนังสือนิยาย และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย อยูในระดับมากท่ีสุด (μ = 5.00, σ = 0.00) 3) มีความ

ตองการการพัฒนาคุณภาพชีวิต มีโปรแกรมนันทนาการในการเคลื่อนไหวงายๆ ท่ีเหมาะสมกับชวงวัย และมีการรับรู

ความรูสึกทางบวกและสรางความม่ันใจในตนเอง มีความสัมพันธทางสังคมและมีสภาพสิ่งแวดลอมทางกายภาพท่ีดี 

คำสำคัญ: กิจกรรมนันทนาการ, คุณภาพชีวิต, มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาต ิ

 

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  

 

ความสำคัญและที่มาของปญหาวิจัย 

 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560 - 2564) กลาวถึงการเตรียมพรอมดาน

กำลังคนและการเสริมสรางศักยภาพของประชากรในทุกชวงวัยโดยมุงเนนการพัฒนาคนในทุกมิติและในทุกชวงวัยให

เปนทุนมนุษยท่ีมีศักยภาพสูงในเร่ือง ความรู ทักษะ และทัศนคติ การพัฒนาทักษะความรูความสามารถของคน มุงเนน

การพัฒนาทักษะท่ีเหมาะสม ในแตละชวงวัยเพ่ือวางรากฐานใหเปนคนมีคุณภาพในอนาคตของคนในแตละชวงวัยตาม

ความเหมาะสมและสรางเสริมใหคนมีสุขภาพดี เนนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพและ การลดปจจัยเสี่ยงดาน

สภาพแวดลอมท่ีสงผลตอสุขภาพ รัฐจัดทำนโยบาย สาธารณะท่ีตองคำนึงถึงผลกระทบตอสุขภาพท่ีจะนำไปสูการสราง

สภาพแวดลอมท่ีเอ้ือตอการมีสุขภาพดี (สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติสำนัก

นายกรัฐมนตรี, 2559) มนุษยเปนทรัพยากรท่ีมีความสำคัญตอประเทศชาติ กลาวคือ การมีประชากรท่ีมีคุณภาพยอม

สามารถสรางความเจริญใหแกประเทศชาติ และทำใหเกิดการพัฒนาอยางมีคุณภาพไดเปนอยางดีและจะเปนประโยชน

และมีคุณคาตอการพัฒนาประเทศใหเปนเลิศ ซ่ึงการพัฒนาทรัพยากรมนุษยตองคำนึงถึงคุณภาพชีวิตของบุคคลเกิด

จากการดำรงชีวิตอยางมีความสุข ทำใหบุคคลสามารถมีคุณภาพชีวิตท่ีดีได เพ่ือใหมีภูมิคุมกันสำหรับสถานการณและ

ภาวะแวดลอมท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางมากมาย (สำนักนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา, 

2563) คุณภาพชีวิตการทำงานเปนการตอบสนองความตองการและความคาดหวังของผูปฏิบัติงานซ่ึงจะสงผลกระทบ

ตอองคกรและบุคลากรในรูปแบบตางๆ หากองคกรใดผูบริหารงานมีคุณภาพชีวิตการทำงานท่ีดียอมสงผลใหการทำงาน

ของกอนนั้นมีคุณภาพและประสิทธิภาพท่ีดี มีความพึงพอใจในการทำงานและมีการดำเนินชีวิตท่ีมีความสุข การพัฒนา
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คุณภาพชีวิตบุคลากรใหเกิดความสุขในการทำงานและสรางความสมดุลระหวางชีวิตกับการทำงานตองดำเนินการอยาง

เปนระบบและตอเนื่องมีความสอดคลองของกับการพัฒนาสมรรถนะการบริหารทรัพยากรบุคคล สอดคลองกับ ปรียา

ภรณ อยูคง (2554) กลาววา คุณภาพชีวิต หมายถึงการท่ีบุคคลมีระดับการดำรงชีวิตท่ีมีความเหมาะสมนำมาซ่ึงความ

พึงพอใจ มีความสุขใจ สามารถตอบสนองความตองการข้ันพ้ืนฐานในการดำรงชีวิตในสังคม ซ่ึงเปนจุดเชื่อมตอระหวาง

เศรษฐกิจ สังคมและสิ่งแวดลอม โดย ศริยา ยังศิริ (2559) ทำวิจัยเร่ือง ปจจัยทำนายคุณภาพชีวิตการทำงานของ

พยาบาลประจำการ โรงพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม ผลวิจัยคือคุณภาพชีวิตการทำงานของพยาบาลประจำการ 

โรงพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม อยูในระดับดี ซ่ึงสอดคลองกับ ชำนาญ เกษประทุม (2558) ไดทำวิจัยเร่ือง 

การศึกษาคุณภาพชีวิตในการทำงานและความผูกพันของพนักงาน บริษัท ดีเอชแอล ซัพพลายเชน (ประเทศไทย) จำกัด 

ผลวิจัยคือ ผูตอบแบบสอบถามมีความคิดเห็นตอคุณภาพชีวิตในการทำงานโดยรวมอยูในระดับดี กิจกรรมนันทนาการ

เปนยุทธศาสตรท่ีสำคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดี สำนักนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา

, 2563) กลาวถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากรในมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติไดนั้นตองอาศัยกิจกรรม

นันทนาการและกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ เนื่องจาก

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ เปนองคกรท่ีมีภารกิจในการจัดบริการ สนับสนุนและสงเสริมพัฒนาการศึกษาใหแกเด็ก

และเยาวชนในวัยเรียนผูมีความสามารถพิเศษดานกีฬา หรือมีความสนใจดานกีฬา ดังนั้นเม่ือบุคลากรในมหาวิทยาลัยมี

ภารหนาท่ีมากมาย การใชเวลาวางในการประกอบกิจกรรมนันทนาการก็เปนสวนสำคัญในการสงเสริมคุณภาพชีวิตของ

บุคลากร ท่ีนอกจากจะนำกิจกรรมการใชเวลาวางในการประกอบกิจกรรมนันทนาการเขามาเปนสวนชวยในการ

พักผอนท้ังทางกาย ทางใจ เพ่ือสงเสริมใหบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ มีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนท้ังทางดาน

รางกาย อารมณ สังคม และสิ่งแวดลอม รวมไปถึงการอยูรวมกันการสรางความสัมพันธรวมกับผูอ่ืนก็จะสงผลทำใหมี

ประสิทธิภาพในการ ทำงานท่ีดีและประสบผลสำเร็จตามเปาหมายท่ีวางไว 

 ผูวิจัยไดเห็นความสำคัญเกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรและคุณภาพชีวิตของ

บุคลากร จึงไดศึกษาเร่ือง การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ เพราะผลการศึกษาจะเปนประโยชนตอบุคลากรของมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ โดยสวนตัวและการมีชีวิต

ความเปนอยูท่ีดีมีความสุขในสังคม ตลอดท้ังเปนประโยชนตอผูท่ีเกี่ยวของในการท่ีจะนำผลการวิจัยในคร้ังนี้ไปเปน

แนวทางในการจัด โครงการพัฒนาคุณภาพชีวิตและประชาสัมพันธจัดดำเนินการกิจกรรมการใชเวลาวางของบุคลากร

ใหเกิดผลดีมากย่ิงขึ้น 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการและคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

 2. เพ่ือศึกษาความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 ผูวิจัยดำเนินการวิจัยการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการและความตองการในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
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 ประชากรสำหรับการวิจัย ไดแก บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตกรุงเทพ ป พ.ศ. 2563 

จำนวน 88 คน (กองการเจาหนาท่ี มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ, 2563 ) 

 3. ตัวแปรท่ีศึกษา ผูวิจัยศึกษาตัวแปร คือ ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแก 1) ปจจัยตาม

ประชากรศาสตร 2) กิจกรรมนันทนาการ 3) ความตองการกิจกรรมนันทนาการ และตัวแปรตาม (Dependent 

Variable) ไดแก คุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ประกอบดวย ดานรางกาย ดานจิตใจ ดาน

ความสัมพันธทางสังคม และดานสิ่งแวดลอม 

 4. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย แบบสอบถามการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการแบงออกเปน 4 สวน คือ 1) 

ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 2) การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ 3) การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอ

คุณภาพชีวิต และ 4) ความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการ โดยผูวิจัยนำเครื่องมือสงใหผูเชี่ยวชาญในการ

ตรวจสอบเพ่ือหาคาความสอดคลองหรือดัชนีของความสอดคลองกันระหวางขอคำถามแตละขอกับจุดประสงค (Index  

of  Item – Objective  Congruence : IOC) มีคาอยูท่ี 0.953 และผูวิจัยขอรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษยของ

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เลขจริยธรรมการวิจัยในมนุษยท่ี SWUEC-G-341/2563 

 5. การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัย เก็บรวบรวมขอมูลโดยนำแบบสอบถามไปทดลองใช (Try Out) กับ

บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี จำนวน 30 คน โดยมีผลเชื่อม่ันของแบบสอบถามการ

ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการอยูท่ี .830 และผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลต้ังแตวันท่ี 1 กรกฎาคม – 31 กรกฎาคม 2564 

 6. การจัดกระทำขอมูลและการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยวิเคราะหขอมูลท่ีไดจากการศึกษาการปฏิบัติ

กิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิต มาหาคาทางสถิติ การหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

การแจกแจงความถ่ี และสรุปความตองการการจัดกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติใน

รูปแบบความเรียง 

 

สรุปผลการวิจัย 

 ผูวิจัยผลการวิเคราะหขอมูล การปฏิบั ติกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชี วิตของบุคลากร 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ไดดังนี้ 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลพ้ืนฐานผูตอบแบบสอบถาม 

ตาราง 1 จำนวนและรอยละของกลุมตัวอยางของขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

ขอมูลพ้ืนฐาน จำนวน รอยละ 

เพศ 

ชาย 

หญิง 

 

28 

60 

 

31.82 

68.18 

รวม 88 100.00 

อายุ 

ต่ำกวา 25 ป 

26 - 35 ป 

36-45 ป 

46 - 55 ป  

มากกวา 55 ป 

 

1 

35 

32 

13 

7 

 

1.14 

39.77 

36.36 

14.77 

7.96 

รวม 88 100.00 

สถานภาพ 

ขาราชการ 

พนักงานราชการ 

ลูกจางประจำ 

ลูกจางชั่วคราว 

พนักงานจางเหมาบริการ 

 

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 

มากกวา 5 ป 

 

23 

15 

50 

 

26.14 

17.04 

56.82 

รวม 100 100.00 

ระดับการศึกษา 

ต่ำกวาปริญญาตรี  

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 จำนวนและรอยละของกลุมตัวอยางของขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม (ตอ) 

ขอมูลพ้ืนฐาน จำนวน รอยละ 

รายได 

ต่ำกวา 10,000 บาท 

10,001 - 20,000 บาท  

20,001 - 30,000 บาท 

30,001 - 40,000 บาท  

มากกวา 40,000 บาท    

 

2 

53 

15 

7 

11 

 

2.00 

61.00 

17.00 

9.00 

11.00 

รวม 88 100.00 

 

จากตารางท่ี 1 พบวา บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ผูตอบแบบสอบถาม จำนวน 88 คน เพศ สวน

ใหญเปนเพศหญิง จำนวน 60 คน คิดเปนรอยละ 68.18 เปนเพศชาย จำนวน 28 คน คิดเปนรอยละ 31.82 อายุ สวน

ใหญอายุ 26 - 35 ป จำนวน 35 คน คิดเปนรอยละ 39.77 อายุ 36-45 ป จำนวน 32 คน คิดเปนรอยละ 36.36 อายุ 

46 - 55 ป จำนวน 13 คน คิดเปนรอยละ 14.77 อายุมากกวา 55 ป จำนวน  7 คน คิดเปนรอยละ 7.96 และอายุต่ำ

กวา 25 ป จำนวน 1 คน คิดเปนรอยละ 1.14 ตามลำดับ สถานภาพ สวนใหญเปนขาราชการ จำนวน 37 คน คิดเปน

รอยละ 42.04 ลูกจางชั่วคราว จำนวน 24 คน คิดเปนรอยละ 27.27 พนักงานราชการ จำนวน 14 คน คิดเปนรอยละ 

15.91 พนักงานจางเหมาบริการ จำนวน  9 คน คิดเปนรอยละ 10.23 และลูกจางประจำ จำนวน 4 คน คิดเปนรอยละ 

4.55 ตามลำดับ ระดับการศึกษาสวนใหญปริญญาตรี จำนวน  45 คน คิดเปนรอยละ 51.14 ปริญญาโท จำนวน  28 

คน คิดเปนรอยละ 31.82 ปริญญาเอก จำนวน 13  คน คิดเปนรอยละ 14.77 และต่ำกวาปริญญาตรี จำนวน 2 คน คิด

เปนรอยละ 2.27 ตามลำดับ รายไดสวนใหญ 10,001 - 20,000 บาท จำนวน 53 คน คิดเปนรอยละ 60.23 รายได 

20,001 - 30,000 บาท จำนวน 15 คน คิดเปนรอยละ 17.04 รายไดมากกวา 40,000 บาท จำนวน 11 คน คิดเปน

รอยละ 12.50 รายได 30,001 - 40,000 บาท จำนวน 7 คน คิดเปนรอยละ 7.96 และรายไดต่ำกวา 10,000 บาท 

จำนวน 2 คน คิดเปนรอยละ 2.27 ตามลำดับ 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ผูวิจัยสรุปผล

ดังนี้ 

ตาราง 2 คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ 

การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ μ σ ระดับ 

1. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภท เกม กีฬา และการละเลน 3.33 1.03 ปานกลาง 

2. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรำ 2.97 1.19 ปานกลาง 

3. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม 3.26 1.12 ปานกลาง 

4. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการรองเพลงและดนตร ี 4.30 0.75 มากท่ีสุด 

5. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทภาษาและวรรณกรรม 4.02 0.69 มาก 

6. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการแสดงและการละคร 4.06 0.79 มาก 

7. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก 4.08 0.73 มาก 

8. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมกลางแจง/นอกเมือง 3.38 1.05 ปานกลาง 

9. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมทางสังคม 3.72 0.88 มาก 

10. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทกิจกรรมพิเศษตามเทศกาลตาง ๆ 3.93 0.96 มาก 

11. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการบริการอาสาสมัคร 3.89 0.81 มาก 

รวม 3.72 0.55 มาก 

 

จากตารางท่ี 2 พบวา บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ จำนวน 88 คน โดยรวมการปฏิบัติกิจกรรม

นันทนาการอยูในระดับมาก (μ = 3.72, σ = 0.55) เม่ือพิจารณารายประเภท พบวา สวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการรองเพลงและดนตรี อยูในระดับมากท่ีสุด (μ = 4.30, σ = 

0.75) รองลงมา คือ ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก อยูในระดับมาก (μ = 4.08, σ = 0.73) และ

สุดทาย คือ ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรำ อยูในระดับปานกลาง (μ = 2.97, σ = 1.19) ตามลำดับ 

 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

ตาราง 3 คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

คุณภาพชีวิต μ σ ระดับ 

1. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทเกมทานมีความรูสึก

ยอมรับผลของการเลนนั้น  

4.05 0.80 มาก 

2. ทานมีความรูสึกอยากเลนเกมประเภทตางๆ เชน เกมกระดาน หมากรุก 

เกมเศรษฐี เกมออนไลนและอ่ืนๆ รวมกับบุคคลอ่ืนในโอกาสตางๆ  

3.35 1.05 ปานกลาง 
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คุณภาพชีวิต μ σ ระดับ 

3. ทานมีความรูสึกถึงความสมบูรณของรางกาย ไมเจ็บปวย เม่ือทานเลน

กีฬาประเภทตางๆ เชน แบดมินตัน ฟุตบอล เปตอง วายน้ำ และอ่ืนๆ 

หลังจากการปฏิบัติกิจกรรม 

3.89 0.94 มาก 

4. ทานมีความรูสึกดีเม่ือเขารวมหรือหลังจากการเลนกีฬารวมกับบุคลอ่ืน 4.14 0.77 มาก 

5. ทานปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการและการออกกำลังกายผานการละเลนไทย 

เชน กระโดดเชือก กระตายขาเดียว การเลนวาวไทย และอ่ืนๆ  

2.96 1.18 ปานกลาง 

6. ทานมีความรูสึกอยากปฏิบัติกิจกรรมเตนรำ รวมกับผูอ่ืน เชน การเตน

ลีลาศ การเตนแอโรบิค การเตนแจส และอ่ืนๆ 

3.26 1.12 ปานกลาง 

7. ทานมีความรูสึกอยากปฏิบัติกิจกรรมและมีความภาคภูมิใจในตนเองเม่ือ

ทานประดิษฐงานศิลปะและหัตถกรรม เชน วาดรูป ถักไหมพรม และอ่ืนๆ 

3.55 0.95 มาก 

8. ทานมีความรูสึกม่ันใจเม่ือทานไดรองเพลงในงานร่ืนรมยตางๆ เชน งาน

เลี้ยงเกษียณ งานประจำป งานเลี้ยงร่ืนรมย และอ่ืนๆ และมีความรูสบายใจ 

คลายกังวล เม่ือทานไดรองเพลง 

3.42 1.25 มาก 

9. หลังจากท่ีทานไดเลนดนตรีและฟงดนตรี ทานมีความรูสึกสบายใจ คลาย

กังวล 

4.33 0.75 มากท่ีสุด 

10. หลังจากท่ีทานไดเลนดนตรีและฟงดนตรี ทานมีความรูสึกมีความสุข

ทางดานจิตใจ 

4.29 0.77 มากท่ีสุด 

11. ทานมีความรูสึกกลาพูดและกลาแสดงออกความคิดเห็นรวมกับบุคคลอ่ืน

หลังจากการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ 

3.78 0.89 มาก 

12. ทานมีการรับรูสึกถึงความสัมพันธอันดีเม่ือทานไดพูดคุยกับผู อ่ืนใน

ระหวางการเขารวม/หลังจาก การเขารวมกิจกรรมนันทนาการ 

3.99 0.72 มาก 

13. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการอานหนังสือ หนังสือพิมพ หนังสือ

นิยาย และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย  

5.00 0.00 มากท่ีสุด 

14. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการฟงขาวสารจากวิทยุ ฟงอภิปราย และ

อ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย  

3.73 0.92 มาก 

15. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการเขียนบทความ เขียนไดอารี่ เขียน

นิยาย และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย 

3.53 0.97 มาก 

16. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมหรือรับชมการแสดงละคร การแสดง

ภาพยนตร เชน ชมภาพยนตร ชมการแสดงมายากล ชมโชว การแสดงตางๆ 

และอ่ืนๆ ทานรูสึกมีความสุข  

4.06 0.79 มาก 
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คุณภาพชีวิต μ σ ระดับ 

17. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมหรือมีปฏิสัมพันธกับสัตวเลี้ยง เชน พา

สุนัขไปเดินเลน ใหอาหารนก เลนของเลนกับแมว และอ่ืนๆ ทานมีความรูสึก

หายเศรา 

3.88 0.90 มาก 

18. หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมหรือเม่ือทานไดดูแลตนไม เชน ปลูกตนไม 

รดน้ำตนไม และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจและผอนคลาย 

4.09 0.73 มาก 

19. ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง เม่ือทานไดสะสมของเชน สะสมแสตมป สะสม

หนังสือ สะสมของเลนและอ่ืนๆ   

3.73 0.90 มาก 

20. ทานมีความรูสึกถึงความสมบูรณและความพรอมของรางกายเม่ือทานได

เขารวมกิจกรรมผจญภัย เชน ขับรถ ATV เลนสวนน้ำ เลนบีบีกันและอ่ืนๆ 

3.37 1.04 ปานกลาง 

21. ท านมีความรูสึกชี วิตมี อิสระเม่ือทานไดทองเท่ียว เชน ไปเท่ียว

ตางจังหวัด ไปเท่ียวชมเมือง ไปเท่ียวสวนสัตว และอ่ืนๆ 

4.28 0.79 มากท่ีสุด 

22. ทานมีความรูสึกอยากเขารวมกิจกรรมทางสังคมกับบุคคลอ่ืน เชน งาน

แตง งานบวช งานเลี้ยง และอ่ืนๆ 

3.71 0.88 มาก 

23. ทานมีความรูสึกท่ีดีถึงการมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนเม่ือทานเขารวม

กิจกรรมทางสังคม เชน งานแตง งานบวช งานเลี้ยง และอ่ืนๆ  

3.84 0.88 มาก 

24. ทานมีความรูสึกอยากเขารวมกิจกรรมพิเศษตามเทศกาลตางๆ กับ

บุคคลอ่ืน เชน งานปใหม งานสงกรานต และอ่ืนๆ ตามประเพณีไทย 

3.93 0.97 มาก 

25. ทานมีความรูสึกถึงการบริการอาสาสมัครอยากชวยเหลือบุคคลอ่ืนใน

สังคม เชน อาสาเก็บขยะ อาสาปลกูปา และอ่ืนๆ  

3.89 0.80 มาก 

26. ทานมีความรูสึกมีพลังบวกตอตนเองเม่ือทานปฏิบัติกิจกรรมจิตอาสา

ตางๆ เชน การปลูกปา การบำเพ็จประโยชนตอสังคม และอ่ืนๆ 

4.05 0.81 มาก 

รวม 3.85 0.53 ดีมาก 

 

จากตารางท่ี 3 พบวา บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ จำนวน 88 คน โดยรวมคุณภาพชีวิตอยูใน

ระดับดีมาก (μ = 3.85, S.D. = 0.53) เม่ือพิจารณารายขอ พบวา สวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ

หลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการอานหนังสือ หนังสือพิมพ หนังสือนิยาย และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย 

อยูในระดับดีมากท่ีสุด (μ = 5.00, S.D. = 0.00) รองลงมา คือ หลังจากท่ีทานไดเลนดนตรีและฟงดนตรี ทานมี

ความรูสึกสบายใจ คลายกังวล อยูในระดับดีมากท่ีสุด (μ = 4.33, S.D. = 0.75) และสุดทาย คือ ทานปฏิบัติกิจกรรม

นันทนาการและการออกกำลังกายผานการละเลนไทย เชน กระโดดเชือก กระตายขาเดียว การเลนวาวไทย และอ่ืนๆ 

อยูในระดับปานกลาง (μ = 2.96, S.D. = 1.18) ตามลำดับ 
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ในสวนความตองการการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 1) ดานรางกาย 

(physical domain) คือ ผูตอบแบบสอบถามมีความตองการในการพัฒนาสภาพรางกายใหมีความปกติในการดำเนิน

ชีวิตอยางปกติ ขอใหมีสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกายท่ีแข็งแรง สุขสบาย ไมมีความเจ็บปวด และมีโปรแกรม

นันทนาการในการเคลื่อนไหวงายๆ  ท่ี เหมาะสมกับชวงวัย 2) ดานจิตใจ (psychological domain) ผูตอบ

แบบสอบถามมีความตองการ การรับรูความรูสึกทางบวกท่ีบุคคลมีตอตนเอง และพัฒนากิจกรรมท่ีสรางความม่ันใจใน

ตนเอง ในดานการรับรูถึงความคิด ความจำ สมาธิ การตัดสินใจ เพ่ือท่ีจะไดบริหารจัดการในการดำเนินชีวิตและการ

ทำงานไดอยางมีความสุข 3) ดานความสัมพันธทางสังคม (social relationships) ผูตอบแบบสอบถามมีความตองการ

กิจกรรมท่ีสามารถรวมกันในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ และมีการรับรูเรื่องความสัมพันธของตนกับบุคคลอ่ืน หรือแมเปน

กิจกรรมท่ีสรางคุณคาใหกับสังคมและการทำงานใหความชวยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคม และ4) ดานสิ่งแวดลอม 

(environment) ผูตอบแบบสอบถาม มีความตองการในพ้ืนท่ีในการทำงานมีสิ่งแวดลอมทางกายภาพท่ีดีมีการเดินทาง

คมนาคมสะดวก สามารถเขาขาวสาร หรือฝกฝนทักษะตาง ๆท่ีมีความจำเปนในการทำงานและการดำเนินชีวิตไมวาจะ

เปนกิจกรรมนันทนาการในรูปแบบตางๆ 
 

อภิปรายผล 

 ผู วิจัยอภิปรายผลการวิจัยเรื่องการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิตของบุคลากร

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

 1. การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการอยูในระดับมาก (μ = 3.72, σ = 0.56) เม่ือพิจารณารายประเภท พบวา 

สวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการรองเพลงและดนตรี อยูใน

ระดับมากท่ีสุด (μ = 4.33, σ = 0.75) อาจเปนเพราะวา บุคคลสวนใหญของมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ มีอายุอยู

ในชวงวัยท่ีชอบการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการในทางดานการดนตรีรองเพลง การออกกำลังกาย ตามนโยบายของ

หนวยงาน จึงมีผลการวิจัยอยูในระดับมาก ซ่ึงผูวิจัยพบวาการใชเวลาวางจากภารกิจงานประจำ จะเปนกิจกรรมท่ีไมขัด

ตอรางกายและการเขารวมกิจกรรมกระทำดวยความสมัครใจและมีความพึงพอใจของตนเอง สอดคลองกับ เทพ

ประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย (2554) กลาวถึงนันทนาการ ดนตรีและรองเพลง (Music in Recreation) วาเปนกิจกรรมดนตรี

ทุกชนิดเปนเคร่ืองปลอบใจใหเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน และบันเทิงแกผูเลนและผูฟง จะเปนดนตรีสากล ดนตรี

ไทย ฯลฯ รวมถึงการรองเพลงพ้ืนบาน เพลงไทย เพลงสากล เพลงรวง ลำตัด เพลงฉอย ฯลฯ และสงเสริมใหเกิด

ความสุข ความพอใจ ผูท่ีจะเขารวมในกิจกรรมนันทนาการชนิดใดนั้น ยอมพอใจในกิจกรรมนั้น ผลท่ีไดรับทำใหเขามี

ความสุขสดชื่น เพลิดเพลิน สนุกสนาน พอใจใน ชีวิตและสังคม สำหรับปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทงานอดิเรก 

อยูในระดับมาก (μ = 4.09, σ = 0.73) อาจเปนเพราะวา ผูตอบแบบสอบถามมีความชื่นชอบในการทำกิจกรรมท่ี

สะสมของเกาและของหายากในรูปแบบตางๆ ท่ีใหความเพลิดเพลินในทางจิตใจและกอใหเกิดความสุข สังเกตไดวา

ผูตอบแบบสอบถามในชวงนี้เริ่มมีฐานะทางเศรษฐกิจและมีงานประจำท่ีม่ันคงจึงเกิดการสะสมสิ่งของตางๆ จึงกอใหเกิด

งานอดิเรก สอดคลองกับ เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2554) ท่ีกลาวถึงนันทนาการประเภทงานอดิเรก (Hobbies in 

Recreation) งานอดิเรกเปนกิจกรรมนันทนาการอีกดานหนึ่ง คือ เปนสิ่งท่ีชวยใหการใชชีวิตประจำวันของคนมี
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ความสุขเพลิดเพลิน สมบัติ กาญจนกิจ (2542) ไดกลาวในเดียวกันวากิจกรรมนันทนาการ เพ่ือพัฒนาดานสุขภาพ 

(Health Development) กอใหเกิดถึงคุณภาพของรางกาย จิตใจ อารมณ และน้ำใจ กิจกรรมตางๆ นั้นจะชวยผอน

คลายและปลดเปลื้องความตึงเครียดในการทำงาน ทำใหลืมปญหา ดังนั้นจึงเปนสิ่งท่ีเสริมสรางสุขภาพทางจิตใจและ

กิจกรรมท่ีผูเลนไดสนุกสนาน เปนสิ่งท่ีเสริมสรางสุขภาพทางกาย ในสวนปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทการเตนรำ 

อยูในระดับปานกลาง (μ = 2.96, σ = 1.18) อาจเปนเพราะวา ในชวงท่ีผานมานั้นเกิดสถานการณการแพรระบาด

ของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19).จึงทำใหผูตอบแบบสอบถามไมไดเขารวมกิจกรรมนันทนาการประเภท

นี้เทาท่ีควรหากผูตอบแบบสอบถามไดเขารวมกิจกรรมการเตนรำก็ผูตอบแบบสอบถามจะมีสุขภาพจิต ความสมดุลของ

กาย และจิตมีความสมดุลในการแบงเวลาในการทำงาน นันทนาการเปนการลดความเครียด ความวิตกกังวล สงเสริม

การมีสวนรวมกับกลุมสังคม สงเสริมการแสดงออกทางสังคมท่ีดีข้ึน สอดคลองกับ เทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย (2554) ท่ี

กลาวถึงนันทนาการประเภทการเตนรำ (Dance in Recreation) กิจกรรมท่ีเคลื่อนไหวตางๆ ใชจังหวะดนตรีเปน

กิจกรรมท่ีใหความสนุกสนาน ทำใหสามารถมีความเพลิดเพลิน ถือวาเปนนันทนาการ เชน การเตนรำพ้ืนเมือง รำโทน 

กิจกรรมเขาจังหวะ และ ลีลาศ ซ่ึงกิจกรรมนันทนาการการเตนรำเปนกิจกรรมท่ีตองมีการรวมกลุมกันเปนจำนวนมาก

จึงเสี่ยงตอการติดเชื้อจากโรคระบาด 

2. บุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติโดยรวมคุณภาพชีวิตอยูในระดับดีมาก (μ = 3.85, σ = 0.53) 

เม่ือพิจารณารายขอ พบวา สวนใหญบุคลากรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติหลังจากท่ีทานปฏิบัติกิจกรรมการอาน

หนังสือ หนังสือพิมพ หนังสือนิยาย และอ่ืนๆ ทานรูสึกสบายใจ และผอนคลาย อยูในระดับดีมากท่ีสุด (μ = 5.00, σ 

= 0.00) อาจเปนเพราะวา ผูตอบแบบสอบถามมีความสุขกับการทำกิจกรรมนันทนาการประเภทการอานหนังสือใน

รูปแบบตางๆ จึงทำใหมีผูการวิจัยอยูในระดับสูง ซ่ึงกิจกรรมนันทนาการ ประเภทการอาน พูด เขียน และทาง

วรรณกรรม จะมีกิจกรรมท่ีหลากหลาย เชน การพูดคุย สนทนารวม การอานหนังสือพิมพ การฟงวิทยุ เขียนบทความ 

นวนิยาย หนังสือตางๆ เปนตน จึงกอใหเกิดคุณภาพชีวิตท่ีดีและมีความสุขในการทำงาน และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี สมบัติ 

กาญจนกิจ (2542) สามารถกอใหเกิดความสุข ความสนุกสนาน ความเพลิดเพลิน และความสงบสุข และไดกลาว

ในทางเดียวกับ Yener Aksoy, Soner Çankaya, และ M. Yalçın Taşmektepligil (2017) ไดทำการวิจัยเรื่อง ผล

ของการเขารวมกิจกรรมนันทนาการท่ีมีตอคุณภาพชีวิตและความพึงพอใจในการทำงานของบุคลากรของรัฐบาล 

จังหวัดซานซัน ประเทศตุรกี ผลการวิจัยพบวา บุคคลท่ีเขารวมกิจกรรมนันทนาการมีคะแนนรวมคุณภาพชีวิตสูงกวาผู

ท่ีไมไดเขารวม ในทางกลับกันจากการวิจัยพบวาปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอคุณภาพชีวิตของบุคคลท่ีเขารวมในกิจกรรม

นันทนาการนั้นเกิดจากมิติของการทำงานทางกายภาพ บทบาททางกายภาพ และบทบาททางอารมณ ดังนั้นจึงอาจ

กลาวไดวาการเขารวมกิจกรรมนันทนาการมีอิทธิพลเชิงบวกตอคุณภาพชีวิต สำหรับ หลังจากท่ีทานไดเลนดนตรีและ

ฟงดนตรี ทานมีความรูสึกสบายใจ คลายกังวล อยูในระดับดีมากท่ีสุด (μ = 4.33, σ = 0.75) อาจเปนเพราะวา 

กิจกรรมนันทนาการประเภทดนตรีทำใหผูคนมีความสุขในการทำกิจกรรมและเกิดการผอนคลาย ไมเครียด และมีผลตอ

การพัฒนาและสงเสริมคุณภาพชีวิต จึงทำใหความรูสึกสบายใจ คลายกังวล อยูในระดับดีมากท่ีสุด สอดคลองกับ ธน
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สรรค เกตุพุฒ (2558) ไดทำการวิจัยเร่ือง การสืบทอดดนตรีเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวคิดของครูดุษฎี พนมยงค 

ผลการวิจัยพบวา ดนตรีเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวคิดของครูดุษฎี พนมยงค สามารถพัฒนาองคประกอบของ

คุณภาพชีวิตได 3 ดาน คือ คุณภาพชีวิตดานจิตใจ คุณภาพชีวิตดานรางกาย คุณภาพชีวิตดานสังคม  ในสวนทาน

ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการและการออกกำลังกายผานการละเลนไทย เชน กระโดดเชือก กระตายขาเดียว การเลนวาว

ไทย และอ่ืนๆ อยูในระดับปานกลาง (μ = 2.96, σ = 1.18) อาจเปนเพราะวา ผูตอบแบบสอบถามอาจจะมีภาระกิจ

ในการดำเนินมากและอาจจะเหนื่อยลาจากการทำงานในภาระกิจประจำจึงทำใหไมมีเวลามากนักในการออกกำลังกาย

แตก็ยังมีเวลาบางในการปฏิบัติกิจกรรมงายๆ หรืออาจจะเปนกิจกรรมท่ีไมไดนิยมเลนหรือรวมกลุมในการทำกิจกรรม

ตามสถาณการณของโรคระบาดก็เปนไปไดหากหนวยงานไดใหการสนับสนุนและจัดสภาพแวดลอมท่ีดีอาจจะทำให

ผูตอบแบบสอบถามหันกลับมาทำกิจกรรมในลักษณะดังกลาวได แตอยางไรก็ตามหากผูตอบแบบสอบไดปฏิบัติกิจรรม

นันทนาการประเภทนี้ อาจจะทำใหคุณภาพชีวิตสูงข้ึนก็ได สอดคลองกับ ปรางทิพย ภักดีคีรีไพรวัลย (2559) ไดทำการ

วิจัยเร่ือง การศึกษาคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนบานแสน ผลการวิจัยพบวา ดานสิ่งแวดลอม ผลการประเมินอยูใน

ระดับปานกลาง โดยการสงเสริมคุณภาพชีวิต สามารถสงเสริมดานสิ่งแวดลอม สงเสริมใหครัวเรือนมีการจัดการดาน

สิ่งแวดลอม ท่ีสอดคลองกับปญหาดานสิ่งแวดลอม และสงเสริมดานความม่ันคงปลอดภัย การสงเสริมกลุมจิตอาสาใน

การรักษาความสงบเรียบรอย และการสรางองคความรูดานความม่ันคง ปลอดภัยเพ่ือใหสามารถดูแลความปลอดภัยใน

ชุมชน 

ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช 

(1) ควรมีการสงเสริม สนับสนุนใหนำผลการวิจัยไปปรับใชและพัฒนาใหเปนไปตามแผนการพัฒนาทรัพยากร

บุคคลของมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

(1) ควรใหมีการศึกษาถึงรูปแบบการจัดกิจกรรมนันทนาการท่ีสงผลตอคุณภาพชีวิตของของบุคลากร 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ ในสวนวิทยาเขตอ่ืนเพ่ือท่ีจะไดทราบถึงคุณภาพชีวิตโดยรวมของมหาวิทยาลัย 

(2) ควรใหมีการศึกษาและพัฒนาโปรแกรมนันทนาการท่ีเหมาะสมกับบุคลากร มหาวิทยาลัยการกีฬา

แหงชาติ 
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