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ABSTRACT 
This study was aimed at identifying differences in quality of life and happiness indicators among 

collegiate athletes and to examine the variations in training and competition experiences across different sports 
and levels of happiness indicators. Participants included 332 athletes who took part in the Thailand University 
Games in 2025. The athletes were divided into individual athletes (n = 166) and team athletes (n = 166). The 
research utilized the WHOQOL–BREF–THAI, which encompasses physical health, psychological health, social 
relationships, environmental health, and Thai happiness indicators. Data was collected through an online 
questionnaire, which took approximately 20 minutes to complete and was administered only once to each 
participant. Statistical analyses included descriptive statistics, Pearson’s Chi-squared test, Wilcoxon Signed Rank 
test, and Fisher’s exact test. Results indicated a significant correlation between happiness indicators and levels 
of physical health, mental health, social relationships, environmental quality, and overall quality of life (p < 0.001). 
However, no significant differences were found between individual and team athletes regarding the quality of life 
and happiness indicators (p > 0.05). Additionally, significant differences were observed in the training and 
competition experiences between team and individual athletes (p < 0.05). Therefore, Educational institutions and 
agencies supporting athlete development should prioritize enhancing the quality of life to boost happiness levels 
for individual and team athletes. 
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บทคดัย่อ 
การวจิยันี้มวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาความแตกต่างของดชันีชี้วดัความสุขกบัระดบัคุณภาพชวีติของนักกีฬา

อุดมศกึษา และเปรยีบเทยีบความแตกต่างของประสบการณ์ฝึกซ้อมและแข่งขนักฬีาระหว่างชนิดกฬีา และระดบัดชันี
ชี้ว ัดความสุข กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาที่เข้าร่วมแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย ประจ าปี 2568  
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จ านวน 332 คน (นักกฬีาบุคคล 166 คน และนักกฬีาทมี 166 คน) เครื่องมอืทีใ่ชใ้นงานวจิยั คอื แบบวดัคุณภาพชวีติ
ขององค์การอนามยัโลกชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย ประกอบดว้ย คุณภาพชวีติดา้นร่างกาย ดา้นจติใจ ดา้นความสมัพนัธ์
ทางสงัคม และด้านสิง่แวดล้อม และดชันีชี้วดัความสุขคนไทย วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถิติทดสอบ Pearson’s Chi-
squared test, Wilcoxon rank sum test และ Fisher’s exact test ผลการศกึษาพบว่าระดบัดชันีชีว้ดัความสุขขึน้อยู่กบั
ระดบัคุณภาพชวีติด้านร่างกาย ด้านจติใจ ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม ด้านสิง่แวดล้อม และคุณภาพชวีติโดยรวม 
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.001 โดยนักกฬีาบุคคลและทีมมีระดบัคุณภาพชวีิตและดชันีชี้วดัความสุข ไม่
แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ประสบการณ์ฝึกซ้อมและประสบการณ์ในการแข่งขนักฬีาระหว่าง
นักกฬีาบุคคลและทมี แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ดงันัน้สถาบนัการศกึษาและหน่วยงานที่
เกี่ยวขอ้งกบัการส่งเสรมิพฒันาศกัยภาพนักกฬีาควรให้ความส าคญักบัการสนับสนุนการมคุีณภาพชวีติระดบัดี เพื่อ
ยกระดบัดชันีชีว้ดัความสุขมากขึน้ทัง้นักกฬีาบุคคลและทมี 

ค าส าคญั: สุขภาวะด ีนักกฬีา ชนิดกฬีา การฝึกซอ้ม การแขง่ขนั 

บทน า 
ความสุข คอื ความรูส้กึหรอือารมณ์ประเภท

หนึ่ง มหีลายระดบัตัง้แต่ความสบายใจเล็กน้อย หรอื
ความพอใจจนถึงความเพลิดเพลินหรือเต็มไปด้วย
ความสนุก (ราชบณัฑติยสถาน, 2546) แมว้่าความสุข
เป็นลกัษณะอารมณ์ที่มนุษย์ต่างต้องการให้เกิดขึ้น 
แต่ความสุขอาจไม่ได้เกดิขึ้นกบัทุกคน รวมถึงระดบั
ความสุขของแต่ละบุคคลอาจมมีากมน้ีอยแตกต่างกนั 
ซึ่งขึ้นอยู่กบัหลายปัจจยัที่เขา้มาเกี่ยวขอ้ง เช่น เมื่อ
อยู่ในสถานการณ์กดดัน เกิดปัญหาอุปสรรค ภาวะ
เจ็บป่วย ไม่สุขสบายร่างกายหรือจิตใจ ย่อมมีผลให้
ระดบัความสุขในการใชช้วีติลดลง อกีทัง้แต่ละช่วงวยั
มีแบบแผนการด าเนินชีวิตหรือความรบัผิดชอบต่อ
บทบาทหน้าที่แตกต่างกัน จากข้อมูลขององค์การ
อนามยัโลก พบว่าปัญหาภาวะสุขภาพจิตอาจท าให้
เกดิปัญหาทุกด้านของชีวิต โดยผู้มภีาวะสุขภาพจิต
ขัน้รุนแรงจะเสยีชวีติเรว็กว่าประชากรทัว่ไป 10 ถงึ 20 
ปี และพบว่า 1 ใน 7 ของผูท้ีม่คีวามผดิปกตทิางจติใจ 
อยู่ในช่วงอายุระหว่าง 10-19 ปี (Mongkol et al., 2001; 
World Health Organization, 2024) และจากผลการ
ส ารวจความเครยีดของเยาวชนไทย อายุระหว่าง 15-
23 ปี พบว่าจ านวนร้อยละ 18 มคีวามเครียดสูง โดย
ช่วงอายุ 15-18 ปี และ 19-22 ปี มีความเครียดด้าน
การเรยีนและความคาดหวงัการท างานในอนาคตมาก
ที่สุดถึงร้อยละ 38.4 และร้อยละ 60.9 ตามล าดบั ซึ่ง
หากไม่ได้ร ับการแก้ไขอาจน าไปสู่สภาวะความ

ผิดปกติทางจิตใจและร่างกาย จนน าไปสู่การจ ากัด
โอกาสการมีชีวิตที่สมบูรณ์เมื่อเป็นวยัผู้ใหญ่ (กอง
พฒันาขอ้มูลและตวัชีว้ดัสงัคม, 2567) หากบุคคลไม่มี
ความสุขในช่วงการศึกษาในมหาวิทยาลัย หรือมี
ปัญหาการใชช้วีติย่อมส่งผลเสยีต่อบุคลกิภาพ ส่งผล
เสียต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม (Limsuwan, 
2020) ปัญหาการไม่ได้ร ับการดูแลด้านสุขภาพจิต
อย่างเป็นรูปธรรม และความต้องการที่ไม่ได้รบัการ
ตอบสนองต่อปัญหาสุขภาพจติของวยัรุ่นถือเป็นสิง่ที่
ควรค านึงหลกัในงานดา้นสาธารณสุข (Ghafari, Nadi, 
Bahadivand-Chegini, & Doosti-Irani, 2022) แต่ละปีมี
จ านวนนักกีฬาของถาบันการศึกษาทัว่ประเทศ
มากกว่ า 10,000 คน เข้าร่ วมการแข่ งขันกีฬา
มหาวทิยาลยัแห่งประเทศไทย และนักกฬีาส่วนหนึ่ง
ยงัมโีอกาสเขา้ร่วมการแข่งขนักฬีามหาวทิยาลยัโลก 
ที่จัดโดยสหพันธ์กีฬามหาวิทยาลัยนานาชาติ  
(International University Sports Federation) รวมถึง
นักกฬีาทีเ่ขา้ร่วมการแข่งขนัรายการอื่นๆ เป็นประจ า 
ดงันัน้นักกฬีาจงึจ าเป็นต้องฝึกซ้อมกฬีาเพื่อคงไว้ซึ่ง
สมรรถภาพร่างกายและทักษะกีฬา ซึ่งในระหว่าง
กระบวนการฝึกซ้อมและแข่งขนักฬีา นักกฬีาอาจต้อง
ประสบกบัการเปลี่ยนแปลงสภาวะอารมณ์ความคิด 
นักกฬีาทีมุ่่งเป้าหมายความส าเรจ็ทางกฬีา มกัได้รบั
การสรา้งรากฐานทางกฬีาในวยัเด็ก ผ่านกระบวนการ
ฝึกซ้อมและแข่งขันมาอย่างต่อเนื่ องตัง้แต่ระดับ
ประถมศึกษาจนถึงอุดมศึกษา จากผลการศึกษาใน
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นักกีฬาอาชีพพบว่าสมดุลชีวิตในการท างานกับ
ความสุขมีความสัมพันธ์กัน หากละเลยการรักษา
สมดุลชีวิตและสร้างความสุขจะน าไปสู่ความเครียด
สะสม (Thammasaeng, et al., 2022) นอกจากนั ้น
พบว่ารอ้ยละ 50 ของนักกฬีาทีม่ปัีญหาสุขภาพจติมกั
ประสบปัญหาดา้นสุขภาพจติ ก่อนอายุ 18 ปี และรอ้ย
ละ 58 เป็นความผิดปกติทางจิตใจที่ตรวจไม่พบและ
ไม่ไดร้บัการรกัษา โดยสว่นหนึ่งมาจากอุปสรรคในการ
เข้าถึงการดูแลอย่างเหมาะสม ขาดต้นทุนและความ
พรอ้มในการใหบ้รกิาร การมทีศันคตเิชงิลบต่อการขอ
ความช่วยเหลือ ขาดแนวทางการพัฒนาศักยภาพ
นักกฬีาทีถู่กตอ้ง รวมทัง้ความกลวัต่อผลทีต่ามมาจาก
การเขา้รบับรกิารด้านสุขภาพจติ เช่น สูญเสยีโอกาส
การเป็นนักกฬีา (Purcell et al., 2023) 

การให้ความส าคัญกับการบริหารจัดการ
ตนเองทัง้ในชีวิตประจ าวนัและภายในสนามกีฬาให้
สอดคล้องกนัจะช่วยจดัการความเครยีดและลดความ
วิตกกงัวลได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกบัสถานการณ์ 
(Pawalee, 2020) รวมถึงการสนับสนุนความต้องการ
ดา้นสุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ขีองนักกฬีาสามารถ
ช่ ว ย เพิ่ ม ร ะดับ คุณภาพชี วิ ต ให้ กั บนั กกี ฬ า
ระดับ อุดมศึกษา (Vento et al., 2021)  จากการ
ศึกษาวิจัยที่ผ่านมาแสดงข้อมูลระดับคุณภาพชีวิต
ของนักกฬีาต่างๆ เช่น นักกฬีาเยาวชนสงักดัโรงเรยีน
กฬีา (กติตพิทัธ์ และ ธริตา, 2560) และนักกฬีายงิปืน
ในประเทศไทย มีคุณภาพชีวิตระดับปานกลาง           
(ปรวุฒ,ิ 2559) นักกฬีายูยิตสูทีมชาติไทยมีคุณภาพ
ชวีติระดบัมาก (อารวีรรณ, 2565) รวมถงึผลการศกึษา
ที่พบว่าความสุขของนักศึกษาทัว่ไปในภาพรวมอยู่
ระดบัมาก โดยปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อความสุข คอื การ
รู้จกัปรบัตวั ความสามารถในการจดัการอารมณ์ของ
ตนเอง และการได้รบัการยอมรบัจากเพื่อน (Srichai, 
Mattayakorn, & Tansakul, 2022) ทัง้นี้จากการศึกษา
ที่ผ่านมาดงักล่าวพอท าให้ทราบข้อมูลคุณภาพชีวติ
ของนักกฬีาและความสุขของนักศกึษาทัว่ไป ซึ่งยงัไม่
สามารถอธบิายความสมัพนัธ์ได้อย่างชดัเจนถึงระดบั
คุณภาพชวีติกบัระดบัดชันีความสุขของนักศกึษาที่มี
สถานะนักกฬีา ทัง้ทีค่วามสุขเป็นสิง่ทีม่นุษย์ต้องการ 
และมแีนวโน้มเกี่ยวขอ้งกบัความส าเรจ็ทางกฬีา ดงัที่ 

Rezvani-dehaghani et al. (2023) พบว่ าความสุ ข 
ผลสมัฤทธิก์ารเรยีน ความคดิสรา้งสรรค ์ทศันคต ิและ
ความส าเร็จของนักกีฬามีความสัมพันธ์กัน จากที่
กล่าวมาขา้งต้น ผู้วจิยัจงึมุ่งศกึษาความแตกต่างของ
ดชันีชี้วดัความสุขกบัระดบัคุณภาพชวีติของนักกฬีา
อุดมศึกษา และเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ประสบการณ์ฝึกซ้อมและการแข่งขนักฬีาระหว่างชนิด
กีฬา และระดับดัชนีชี้วดัความสุข เพื่อน าไปสู่การ
ส่งเสริมการมีคุณภาพชีวติระดบัเหมาะสมกบัดชันีชี้
วดัความสุขของนักกฬีาอุดมศกึษา รวมถงึทราบขอ้มูล
พื้นฐานการฝึกซ้อมและแข่งขนักีฬา และดัชนีชี้วดั
ความสุขของนักกฬีาบุคคลและทมี 

วตัถปุระสงค ์
เพื่อศึกษาความแตกต่างของดัชนีชี้ ว ัด

ความสุขกบัระดบัคุณภาพชวีติของนักกฬีาอุดมศกึษา 
และเปรียบเทียบความแตกต่างของประสบการณ์
ฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาระหว่างชนิดกีฬา และ
ระดบัดชันีชีว้ดัความสุขของนักกฬีาอุดมศกึษา 

อปุกรณ์และวิธีการ 
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  

ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ คอื นักกฬีาที่
เข้าร่วมแข่งขนักีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
ครัง้ที่ 50 ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยโปรแกรม
ส าเร็จรูป G*Power เวอร์ชัน่ 3.1.9.2 โดยอ้างอิง
ผลการวิจัยของ Freitas et al. (2023) ก าหนดขนาด
อิทธิพล (effect size f2) ที่ 0.06 ก าหนดอ านาจการ
ทดสอบ (power of the test) ที ่0.95 และก าหนดความ
มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ผลการค านวณใช้
กลุ่มตวัอย่างจ านวนทัง้สิ้น 310 คน เกบ็ตวัอย่างเพิม่
รอ้ยละ 5 จงึไดจ้ านวนกลุ่มตวัอย่าง ทัง้สิน้ 332 คน ใน
การนี้  ผู้วิจัยใช้การสุ่มแบบบังเอิญ (accidental 
sampling) ร่ วมกับการก าหนด โควตา  (quota 
sampling) เพื่อให้ได้นักกีฬาทีมและบุคคลจ านวน
เท่ากนั คอื 166 คน/กลุ่ม 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั  

แบบวดัคุณภาพชวีติขององค์การอนามยัโลก
ชุดย่อ ฉบับภาษาไทย (WHOQOL–BREF–THAI) 
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พฒันาเป็นฉบบัภาษาไทย โดย สุวฒัน์ (2545) ใชเ้วลา
ในการตอบประมาณ 10 นาที จ านวน 26 ข้อ แบ่ง
ออกเป็น 4 ด้าน คอื ด้านร่างกาย คอื การรบัรู้สภาพ
ด้านร่างกายมผีลต่อชวีติประจ าวนั (ขอ้ 2 3 4 10 11 
12 และ 24) ด้านจิตใจ คือ การรบัรู้สภาพทางจิตใจ
ของตนเอง (ขอ้ 5 6 7 8 9 และ 23) ดา้นความสมัพนัธ์
ทางสงัคม คอื การรบัรู้เรื่องความสมัพนัธ์ของตนกบั
บุคคลอื่น (ขอ้ 13 14 และ 25) และดา้นสิง่แวดลอ้ม คอื 
การรบัรูเ้กี่ยวกบัสิง่แวดลอ้มทีม่ผีลต่อการด าเนินชวีติ 
(ข้อ 15 16 17 18 19 20 21 และ 22) การคิดคะแนน 
ขอ้ค าถามเชงิบวก 23 ขอ้ และขอ้ค าถามเชงิลบ 3 ขอ้ 
คือ ข้อ 3 4 และ 26 แต่ละข้อมีลักษณะเป็นแบบ
ประเมนิค่า 5 ระดบั ขอ้ค าถามเชงิบวก 23 ขอ้ (1 = ไม่
เลย 2 = เล็กน้อย 3 = ปานกลาง 4 = มาก และ 5 = 
มากที่สุด) ข้อค าถามเชิงลบ 3 ข้อ (5 = ไม่เลย 4 = 
เล็กน้อย 3 = ปานกลาง 2 = มาก และ 1 = มากที่สุด 
(ข้อ 1 และ 26 เป็นตัวชี้วดัหมวดคุณภาพชีวิตและ
สุขภาพโดยรวม จึงไม่จดัรวมอยู่ในรายด้าน) เกณฑ์
คะแนน แบ่งออกเป็น คุณภาพชีวิตที่ไม่ดี (26 – 60 
คะแนน) คุณภาพชวีติกลาง ๆ (61 – 95 คะแนน) และ
คุณภาพชวีติด ี(96 – 130 คะแนน) (สุวฒัน์, 2545)  

แบบวดัคุณภาพชวีติขององค์การอนามยัโลก
ชุดย่อ ฉบบัภาษาไทย มค่ีาสมัประสทิธิแ์อลฟาครอน
บาค ทัง้ฉบับ เท่ากับ 0.90 อยู่ในเกณฑ์ดีมาก โดย
คุณภาพชีวิตด้านร่างกายมีค่าสมัประสิทธิแ์อลฟาค
รอนบาค เท่ากับ 0.60 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์พอใช้ ส่วน
คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ด้านสมัพนัธภาพทางสังคม 
และด้านสิ่งแวดล้อม มีค่าสมัประสิทธิแ์อลฟาครอน
บาคเท่ากบั 0.81 0.70 และ 0.85 ตามล าดบั จดัอยู่ใน
ระดบัเกณฑย์อมรบัไดถ้งึด ี(Nunnally, 1978) 

ดชันีชี้วดัความสุขคนไทย (Thai Happiness 
Indicators: THI – 15) ของ Mongkol et al. (2001) ใช้ 
เวลาในการตอบประมาณ 5 นาท ีประกอบดว้ย 15 ขอ้ 
เป็นแบบประเมนิค่า 4  ระดบั แสดงความหมายตัง้แต่ 
0 หมายถึง ไม่เลย ถึง 3 หมายถึง มากที่สุด การให้
คะแนน มดีงันี้ กลุ่มที่ 1 ประกอบด้วย ขอ้ 1, 2, 4, 5, 
6, 7, 9, 10, 11, 13, 14, 15 แต่ละขอ้ใหค้ะแนน ดงันี้ 0 
= ไม่เลย 1 = เล็กน้อย  2 = มาก 3 = มากที่สุด กลุ่ม
ที่ 2 ประกอบด้วย ข้อ 3, 8, 12 แต่ละข้อให้คะแนน 

ดังนี้  3 = ไม่เลย 2 = เล็กน้อย 1 = มาก 0 = มาก
ที่สุด เกณฑ์คะแนน แบ่งออกเป็น ความสุขมากกว่า
คนทัว่ไป (good) (33 - 45 คะแนน) ความสุขเท่ากับ
คนทัว่ไป (fair)  (27 - 32 คะแนน) และความสุขน้อย
กว่าคนทัว่ไป (poor) (26 คะแนน)  

แบบวัดดัชนีชี้ว ัดความสุขคนไทย มีค่า
สมัประสทิธิแ์อลฟาครอนบาค ทัง้ฉบบั เท่ากบั 0.85 
อยู่ในเกณฑร์ะดบัด ี(Nunnally, 1978) 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

จดัส่งเอกสารใบโฆษณาประชาสมัพนัธ์เชญิ
ชวนผู้สนใจที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนด โดย
แจกเอกสารขอ้มูลส าหรบัอาสาสมคัรวจิยัเพื่ออ่านและ
พจิารณาตดัสินใจเข้าร่วมเป็นอาสาสมคัรวิจัย หาก
สนใจเข้าร่วมเป็นอาสาสมคัรวิจัย ติดต่อกลับมายงั
ผูว้จิยัตามช่องทางดงัแจง้ไวใ้นเอกสารประชาสมัพนัธ์ 
เพื่อนัดหมายวนั เวลา และสถานที ่เกบ็ขอ้มลูการวจิยั 
ในวนัเก็บขอ้มูลการวจิยั หากยนิยอมเป็นอาสาสมคัร
วจิยัใหล้งลายมอืชื่อในหนังสอืแสดงความยนิยอมเขา้
ร่วมเป็นอาสาสมคัรวิจยัอย่างอิสระ โดยมีความเป็น
ส่วนตวัในการตดัสนิใจ จากนัน้สแกน QR Code เพื่อ
ตอบแบบสอบถามการวิจยัแบบออนไลน์ ใช้เวลาใน
การตอบประมาณ 20 นาท ีขณะท าแบบสอบถามหาก
มขี้อสงสยั สามารถสอบถามผู้วิจยัและผู้ช่วยวิจยัได้
ตลอดเวลา การวจิยันี้เกบ็ขอ้มลู 1 ครัง้  

การศกึษาวจิยันี้ผ่านการรบัรองจรยิธรรมการ
วจิยัในมนุษย ์จากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัใน
คน มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ สาขาวิทยาศาสตร์ 
ใบรบัรองเลขที ่086/2567 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

เพื่อตรวจสอบปัญหาการวิจัย ด าเนินการ
วเิคราะห์ทางสถติดิว้ยโปรแกรม R version 4.2.1 และ 
RStudio Desktop ท าการวิเคราะห์สถิติเชิงพรรณนา 
โดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความถี่ และ
รอ้ยละ ด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถตินิอนพารา
เมตรกิ (nonparametric statistics) เนื่องจากพบว่าการ
กระจายของข้อมูลไม่เป็นโค้งปกติ โดยใช้วธิทีดสอบ 
Pearson’s Chi-squared test, Wilcoxon rank sum test 
และ Fisher’s exact test ก าหนดความมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั 0.05 
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ผล 
ผู้ตอบแบบสอบถามฯ จ านวน 332 คน อายุ

ระหว่าง 18 – 27 ปี (เฉลี่ย 20.30 ± 1.48 ปี) ผลการ
เรียนเฉลี่ย 3.04 + 0.53 (คะแนนเต็มระดับ 4) แบ่ง
ออกเป็น 21 กฬีาบุคคล จ านวน 166 คน ไดแ้ก่ กรฑีา 
กอล์ฟ ขี่ม้า ครอสเวิร์ด คาราเต้ เทควนัโด เทนนิส           

เทเบลิเทนนิส บรดิจ์ แบดมนิตนั ปันจกัสลีตั เปตอง 
ฟันดาบสากล มวยสากลสมคัรเล่น ยงิปืน ยูยติสู ว่าย
น ้า หมากกระดาน โอเรยีนเทยีริง่ เอแมท็ และฮบักโิด 
และ 10 กีฬาทีม จ านวน 166 คน ได้แก่ คอร์ฟบอล 
ซอฟท์บอล เซปักตะกร้อ บาสเกตบอล ฟุตซอล 
ฟุตบอล รักบี้ ฟุตบอล ลีลาศ วอลเลย์บอล และ                     
อสีปอรต์ (Table 1) 

Table 1 Sociodemographic characteristics of participants  

Variables 

Sport type 

P 

 Levels of happiness indicators 

P Individual 
n = 166 

Team 
n = 166 

 Less than 
the average 

person (poor) 
n = 42 

Equal to  
the average 

person 
(fair) 

n = 120 

More than the 
average person 

(good) 
n = 170 

Gender   0.9991     0.7741 
   Male 83 (50%) 83 (50%)   21 (50%) 57 (48%) 88 (52%)  
   Female 83 (50%) 83 (50%)   21 (50%) 63 (53%) 82 (48%)  
Age (Years) 20.37 (1.60) 20.24 (1.35) 0.6862  20.22 (1.24) 20.35 (1.46) 20.29 (1.56) 0.8572 
Grade Point Average 
(GPA) 

3.05 (0.52) 3.02 (0.54) 0.6422  2.96 (0.52) 3.08 (0.54) 3.03 (0.52) 0.3432 

Level of GPA    0.9771     0.8261 
    2.00 - 2.50 30 (18%) 32 (19%)   9 (21%) 22 (18%) 31 (18%)  
    2.51 - 3.00 46 (28%) 48 (29%)   14 (33%) 30 (25%) 50 (29%)  
    3.01 - 3.50 55 (33%) 52 (31%)   10 (24%) 40 (33%) 57 (34%)  
    3.51 - 4.00 35 (21%) 34 (20%)   9 (21%) 28 (23%) 32 (19%)  

n (%); Mean (SD), 1Pearson's Chi-squared test, 2Wilcoxon rank sum test 
 

จาก Table 1 พบว่าขอ้มูลทัว่ไปของนักกฬีา
บุคคลและทีม ประกอบด้วย เพศ อายุ ผลการเรียน
เฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p > 
0.05) โดยมอีายุเฉลีย่ 20.37±1.60 ปี และ 20.24±1.35 
ปี  ผลการเรียนเฉลี่ย 3.05±0.52 และ 3.02±0.54 
ตามล าดบั นักกีฬาบุคคลและทีมส่วนใหญ่มีช่วงผล
การเรยีนเฉลีย่ 3.01 – 3.50 เมื่อจ าแนกกลุ่มตามระดบั
ดชันีชี้วดัความสุข พบว่าไม่แตกต่างอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติ (p > 0.05) โดยนักกีฬาที่มีระดับความสุข
น้อยกว่าคนทัว่ไป มค่ีาเฉลี่ย อายุ 20.22±1.24 ปี ซึ่ง
ใกล้เคียงกับนักกีฬาที่มีระดับความสุขเท่ากับคน
ทัว่ไปและมากกว่าคนทัว่ไป ซึ่งมีค่าเฉลี่ย อายุ  

20.35±1.46 และ 20.29±1.56 ปี ตามล าดับ ด้านผล
การเรยีน พบว่านักกฬีาทีม่รีะดบัความสุขน้อยกว่าคน
ทัว่ไป มีค่าเฉลี่ยของผลการเรียน 2.96±0.52 ซึ่งต ่า
กว่านักกีฬาที่มีระดับความสุขเท่ากับคนทัว่ไป 
(3.08±0.54) และระดับความสุขมากกว่าคนทัว่ไป 
(3.03±0.52) เล็กน้อย เมื่อพจิารณาการแจกแจงช่วง
ผลการเรียนเฉลี่ยระหว่างระดับดัชนีชี้ว ัดความสุข 
พบว่านักกีฬาที่มีระดับความสุขมากกว่าคนทัว่ไปมี
แนวโน้มผลการเรยีนเฉลีย่อยู่ระหว่าง 3.01 - 3.50 ซึ่ง
มากกว่านักกฬีาที่มรีะดบัความสุขน้อยกว่าคนทัว่ไป 
(รอ้ยละ 34 เทยีบกบัรอ้ยละ 24)  
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Table 2 Data of sports training and competition experiences, categorized by sport type and happiness  
            indicators levels 

Variables 

Sport type   Levels of happiness indicators  

Individual 
n = 166 

Team 
n = 166 

p 

 Less than 
the average 
person (poor) 

n = 42 

Equal to the 
average 
person 
(fair) 

n = 120 

More than 
the average 

person 
(good) 
n = 170 

p 

Training 3 months before the 
competition (hrs./week) 

12.47 
(5.18) 

13.39 
(5.15) 0.1612 

 13.43 (4.77) 12.18 (4.81) 13.34 (5.48) 
0.0932 

Training 3 months before the 
competition  

  
<0.0011     0.5361 

    7 - 10 hrs./week 86 (52%) 49 (30%)   14 (33%) 55 (46%) 66 (39%)  
    11 - 12 hrs./week 36 (22%) 58 (35%)   13 (31%) 35 (29%) 46 (27%)  
    13 - 19 hrs./week 19 (11%) 41 (25%)   8 (19%) 20 (17%) 32 (19%)  
    20 - 30 hrs./week 25 (15%) 18 (11%)   7 (17%) 10 (8.3%) 26 (15%)  
Experience competing in top-
level sports events   0.0381     0.0611 

Never 26 (16%) 16 
(9.6%) 

  10 (24%) 11 (9.2%) 21 (12%)  

Regional level 25 (15%) 35 (21%)   7 (17%) 16 (13%) 37 (22%)  
National level 69 (42%) 84 (51%)   19 (45%) 64 (53%) 70 (41%)  
International level 46 (28%) 31 (19%)   6 (14%) 29 (24%) 42 (25%)  

Experience competing in the 
University Games of Thailand 

  
0.0213 

    
0.8581 

Never 67 (40%) 94 (57%)   17 (40%) 55 (46%) 89 (52%)  
1 time   48 (29%) 36 (22%)   12 (29%) 31 (26%) 41 (24%)  
2 times   39 (23%) 25 (15%)   8 (19%) 26 (22%) 30 (18%)  
3 times  8 (4.8%) 10 

(6.0%)  
 4 (9.5%) 6 (5.0%) 8 (4.7%) 

 
4 times  4 (2.4%) 1 (0.6%)   1 (2.4%) 2 (1.7%) 2 (1.2%)  

Experience competing in 
youth or public sports events 

  
0.0101 

    
0.3641 

    Never 32 (19%) 20 (12%)   10 (24%) 15 (13%) 27 (16%)  
    1-2 years 32 (19%) 33 (20%)   11 (26%) 24 (20%) 30 (18%)  
    3-4 years 39 (23%) 47 (28%)   11 (26%) 32 (27%) 43 (25%)  
    5-6 years 20 (12%) 39 (23%)   6 (14%) 25 (21%) 28 (16%)  
    7-9 years 43 (26%) 27 (16%)   4 (9.5%) 24 (20%) 42 (25%)  
n (%); Mean (SD), 1Pearson's Chi-squared test, 2Wilcoxon rank sum test, 3Fisher's exact test 

จาก Table 2 พบว่าประสบการณ์ฝึกซ้อม
และเขา้ร่วมแข่งขนักฬีาระหว่างนักกฬีาบุคคลและทมี 

เมื่อคดิเป็นจ านวนชัว่โมง/สปัดาห์ พบว่าไม่แตกต่าง 
โดยมี ค่ า เฉลี่ ย  12.47+5.18 และ  13.39+5.15 
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ตามล าดบั หากน าขอ้มูลจ านวนการฝึกซ้อมมาจ าแนก
ออกเป็นกลุ่มพบว่ามีความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติ (p < 0.05) โดยนักกฬีาบุคคลและทมี มกีาร
ฝึกซ้อม 7-10 ชัว่โมงต่อสปัดาห์ ร้อยละ 52 และ ร้อย
ละ 30 ตามล าดบั ในทางกลบักนัพบว่านักกฬีาทมี มี
การฝึกซ้อม 13-19 ชัว่โมงต่อสปัดาห์ รอ้ยละ 25 และ 
20-30 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ ร้อยละ 11 เมื่อเทียบกับ
นักกฬีาบุคคล มกีารฝึกซ้อมเพยีงรอ้ยละ 11 และรอ้ย
ละ 15 ตามล าดับ ในส่วนประสบการณ์แข่งขันที่
เกี่ยวขอ้งกบัระดบัรายการแข่งขนัสูงสุด การเขา้ร่วม
การแข่งขนักฬีามหาวทิยาลยั และการเขา้ร่วมแข่งขนั
กฬีาระดบัเยาวชนและประชาชาชน พบว่าแตกต่างกนั
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(p < 0.05) โดยนักกฬีาทมี

มปีระสบการณ์ในการแข่งขนักฬีารายการระดบัชาติ
สูงกว่านักกีฬาบุคคล (ร้อยละ 51 และร้อยละ 42) 
ขณะทีน่ักกฬีาบุคคลไม่มปีระสบการณ์เขา้ร่วมแข่งขนั
ฯ มากกว่านักกีฬาทีม (ร้อยละ 16 และร้อยละ 9.6) 
นักกีฬาบุคคลมีประสบการณ์เข้าร่วมแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย อย่างน้อย 1 ครัง้ 
มากกว่านักกีฬาทีม (ร้อยละ 29 และร้อยละ 22) แต่
นักกฬีาทมีมปีระสบการณ์แข่งขนั 3-4 ปี (รอ้ยละ 28) 
และ 5-6 ปี (รอ้ยละ 23) มากกว่านักกฬีาบุคคล รอ้ยละ 
23 และรอ้ยละ 12 ตามล าดบั  

เมื่อพิจารณาตามระดับดัชนีชี้วดัความสุข 
พบว่าประสบการณ์ฝึกซ้อมและการเข้าร่วมแข่งขนั
กฬีากบัระดบัดชันีชีว้ดัความสุข ไม่แตกต่างกนั  

Table 3 Quality of life and happiness indicators scores classified by sport type and levels of happiness 

Scores 

Sport type   Levels of happiness indicators  

Individual 
n = 166 

Team 
n = 166 

p 

 Less than 
the average 
person (poor) 

n = 42 

Equal to the 
average 
person 
(fair) 

n = 120 

More than  
the  

average person 
(good) 
n = 170 

p 

QOL: Physical domain  25.59 
(4.00) 

25.87 
(3.71) 0.4752 

 21.88 (2.80) 24.28 (3.00) 27.71 
(3.43) <0.0012 

QOL: Psychological 
domain 

22.39 
(3.53) 

22.42 
(3.76) 0.7742 

 18.98 (2.62) 21.17 (2.88) 24.12 
(3.38) <0.0012 

QOL: Social relationships 
domain 

10.93 
(2.01) 

11.02 
(2.05) 0.9992  

9.12  
(1.25) 10.20 (1.58) 

11.98 
(1.90) <0.0012 

QOL: Environment domain 30.50 
(4.53) 

31.17 
(4.96) 0.1802 

 25.71 (3.86) 28.63 (3.40) 33.66 
(3.80) <0.0012 

QUL: Overall  96.43 
(12.82) 

97.52 
(13.29) 0.4642 

 81.62 (8.78) 90.93 (8.80) 105.05 (10.50) 
<0.0012 

Happiness indicators 33.13 
(6.05) 

33.11 
(6.16) 0.7602 

 23.36 (2.67) 29.63 (1.59) 38.00 
(3.61) <0.0012 

QOL = Quality of Life, Mean (SD), 2Wilcoxon rank sum test 

จาก Table 3 พบว่านักกีฬาบุคคลและทีมมี
คุณภาพชี วิ ตด้ านร่ า งกาย  ด้ านจิ ต ใจ  ด้ าน
ความสมัพนัธท์างสงัคม ดา้นสิง่แวดลอ้ม และคุณภาพ
ชวีติโดยรวมไม่แตกต่าง โดยนักกฬีาบุคคลและทีมมี
คะแนนเฉลี่ยคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย เท่ากับ 
25.59±4.00 และ 25.87±3.71 คะแนน คุณภาพชีวิต
ด้านจิตใจ เท่ากับ 22.39±3.53 และ 22.42±3.76 

คะแนน คุณภาพชีวิตด้านความสัมพันธ์ทางสังคม 
เท่ากับ 10.93±2.01 และ 11.02±2.05 คะแนน และ
คุณภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อม เท่ากับ 30.50±4.53 
คะแนน และ  31.17±4.96 คะแนน ตามล าดับ 
นอกจากนี้พบว่านักกีฬาบุคคลและทีมมีดัชนีชี้ว ัด
ความสุขไม่แตกต่าง โดยนักกีฬาบุคคลและทีมมี
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คะแนนเฉลี่ยดชันีชี้วดัความสุข เท่ากบั 33.13±6.05 
และ 33.11±6.16 คะแนน  

เมื่อจ าแนกตามระดับดัชนีชี้ว ัดความสุข 
(น้อยกว่า เท่ากับ และมากกว่าคนทัว่ไป) พบว่ามี
คะแนนคุณภาพชีวิตทุกด้าน และคุณภาพชีวิต
โดยรวม แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ (P < 
0.001) โดยคะแนนคุณภาพชวีติดา้นร่างกาย มคีะแนน
เฉลี่ยความสุขน้อยกว่าคนทัว่ไป เท่ากบั 21.88±2.80 
คะแนน ความสุขเท่ากับคนทัว่ไปและมากกว่าคน
ทัว่ไป เท่ากบั 24.28±3.00 และ 27.71±3.43 คะแนน 
ตามล าดับ คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ มีคะแนนเฉลี่ย
ความสุขน้อยกว่าคนทัว่ไป เท่ากับ 18.98±2.62 
คะแนน ต ่ากว่าระดับความสุขเท่ากับคนทัว่ไปและ
ม ากกว่ า คนทั ่ว ไป  เ ท่ า กั บ  21.17±2.88 แ ล ะ 
24.12±3.38 คะแนน ตามล าดับ คุณภาพชีวิตด้าน
ความสมัพนัธ์ทางสงัคม มคีะแนนเฉลี่ยความสุขน้อย
กว่าคนทัว่ไป เท่ากบั 9.12±1.25 คะแนน ต ่ากว่าระดบั
ความสุขเท่ากับคนทัว่ไปและมากกว่าคนทัว่ไป 
เ ท่ ากับ  10.20±1.58 และ  11.98±1.90 คะแนน 

ตามล าดบั และคุณภาพชวีติดา้นสิง่แวดลอ้ม มคีะแนน
เฉลี่ยความสุขน้อยกว่าคนทัว่ไป เท่ากบั 25.17±3.86 
คะแนน ต ่ากว่าระดับความสุขเท่ากับคนทัว่ไปและ
มากกว่ า คนทั ว่ ไป  เ ท่ ากับ  28.63±3.40 และ 
33.66±3.80 คะแนน ตามล าดบั ส าหรบั คุณภาพชวีติ
โดยรวม พบว่ามีระดับความสุขน้อยกว่าคนทัว่ไป 
เท่ากับ 81.62±8.78 คะแนน ขณะที่นักกีฬามีระดับ
ความสุขเท่ากับคนทัว่ไปและมากกว่าคนทัว่ไป 
เท่ ากับ 90.93±8.80 และ 105.05±10.50 คะแนน 
ตามล าดบั  

ระดับดัชนีชี้ว ัดความสุขระหว่างความสุข
น้อยกว่าคนทัว่ไป เท่ากบัคนทัว่ไป และมากกว่าคน
ทัว่ไปของนักกีฬาแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถติ ิ(P < 0.001) โดยนักกฬีาที่มรีะดบัความสุขน้อย
กว่าคนทัว่ไป เท่ากับ 23.36±2.67 คะแนน ขณะที่
นักกีฬาที่มีระดับความสุขเท่ากับคนทัว่ไปและ
มากกว่ าคนทั ว่ ไป  เ ท่ ากับ  29.63+1.59 และ 
38.00±3.61 คะแนน  
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Table 4 Quality of life and happiness indicators levels scores classified by sport type  

Scores 

Sport type   Levels of happiness indicators  

Individual 
n = 166 

Team 
n = 166 

p 

 Less than 
the average 
person (poor) 

n = 42 

Equal to  
the average 

person 
(fair) 

n = 120 

More than  
the average 

person 
(good) 
n = 170 

p 

QOL: Physical 
domain 

  0.5011     <0.0011 

Fair 103 (62%) 97 (58%)   38 (90%) 94 (78%) 68 (40%)  
Good 63 (38%) 69 (42%)   4 (9.5%) 26 (22%) 102 (60%)  

QOL: Psychological 
domain 

  0.4733     <0.0013 

Poor 3 (1.8%) 5 (3.0%)   2 (4.8%) 4 (3.3%) 2 (1.2%)  
Fair 88 (53%) 77 (46%)   35 (83%) 75 (63%) 55 (32%)  
Good 75 (45%) 84 (51%)   5 (12%) 41 (34%) 113 (66%)  

QOL: Social 
relationships domain 

  0.2241     <0.0013 

Poor 8 (4.8%) 3 (1.8%)   4 (9.5%) 5 (4.2%) 2 (1.2%)  
Fair 89 (54%) 99 (60%)   35 (83%) 85 (71%) 68 (40%)  
Good 69 (42%) 64 (39%)   3 (7.1%) 30 (25%) 100 (59%)  

QOL: Environment 
domain 

  0.6491     <0.0011 

Fair 63 (38%) 59 (36%)   34 (81%) 67 (56%) 21 (12%)  
Good 103 (62%) 107 (64%)   8 (19%) 53 (44%) 149 (88%)  

QOL: Overall   0.9121     <0.0011 
Fair 77 (46%) 76 (46%)   39 (93%) 80 (67%) 34 (20%)  
Good 89 (54%) 90 (54%)   3 (7.1%) 40 (33%) 136 (80%)  

Happiness indicators   0.3761      
Poor 19 (11%) 23 (14%)       
Fair 66 (40%) 54 (33%)       
Good 81 (49%) 89 (54%)       

QOL = Quality of Life, n (%), 1Pearson's Chi-squared test, 3Fisher's exact test 

 
จาก Table 4 พบว่าระดบัคุณภาพชีวิตของ

นักกีฬาบุคคลและทีมทุกด้านไม่แตกต่างกัน โดย
นักกีฬาบุคคลและทีมมีคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย
ระดบัด ีร้อยละ 38 และ 42 ตามล าดบั คุณภาพชีวิต
ดา้นจติใจระดบัดรีอ้ยละ 45 และรอ้ยละ 51 ตามล าดบั 
คุณภาพชวีติดา้นสมัพนัธภาพทางสงัคม ระดบัดรี้อย
ละ 42 และร้อยละ 39 คุณภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อม

ระดบัด ีรอ้ยละ 62 และรอ้ยละ 64 ทัง้นี้พบว่านักกีฬา
บุคคลและทีมมีคุณภาพชีวิตโดยรวมระดบัดีเท่ากัน 
คือ ร้อยละ 54 นอกจากนั ้นพบว่าระดับดัชนีชี้ว ัด
ความสุขของนักกีฬาบุคคลมีระดบัความสุขมากกว่า
คนทัว่ไป รอ้ยละ 49 ขณะทีน่ักกฬีาทมี รอ้ยละ 54  

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของระดับ
คุณภาพชวีติกบัระดบัดชันีชี้วดัความสุขของนักกฬีา
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อุดมศกึษา พบว่าระดบัคุณภาพชวีติกบัระดบัดชันีชี้
วดัความสุข แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ             
(p < 0.001) โดยนักกีฬาที่มีคุณภาพชีวิตโดยรวม มี
ระดบัความสุขมากกว่าคนทัว่ไป ความสุขเท่ากับคน
ทัว่ไป และมีความสุขน้อยกว่าคนทัว่ไป ร้อยละ 80 
รอ้ยละ 33 และรอ้ยละ 7.1 ตามล าดบั จ าแนกออกเป็น 
นักกฬีาที่มคุีณภาพชวีติด้านร่างกายระดบัด ีมรีะดบั
ความสุขมากกว่าคนทัว่ไป ความสุขเท่ากบัคนทัว่ไป 
และมคีวามสุขน้อยกว่าคนทัว่ไป รอ้ยละ 60 รอ้ยละ 22 
และร้อยละ 9.5 ตามล าดบั นักกีฬาที่มีคุณภาพชีวิต
ด้านจิตใจระดบัด ีมีระดบัความสุขมากกว่าคนทัว่ไป 
ความสุขเท่ากบัคนทัว่ไป และมคีวามสุขน้อยกว่าคน
ทัว่ไป รอ้ยละ 66 รอ้ยละ 34 และรอ้ยละ 12 ตามล าดบั 
นักกฬีาที่มีคุณภาพชวีิตด้านสมัพนัธภาพทางสงัคม 
มรีะดบัความสุขมากกว่าคนทัว่ไป ความสุขเท่ากบัคน
ทัว่ไป และมีความสุขน้อยกว่าคนทัว่ไป ร้อยละ 59 
รอ้ยละ 25 และรอ้ยละ 7.1 ตามล าดบั และนักกฬีาทีม่ี
คุณภาพชีวิตด้านสิ่งแวดล้อม มีระดับความสุข
มากกว่าคนทัว่ไป ความสุขเท่ากับคนทัว่ไป และมี
ความสุขน้อยกว่าคนทัว่ไป รอ้ยละ 88 รอ้ยละ 44 และ
รอ้ยละ 19 ตามล าดบั 

วิจารณ์ 
จากผลการศกึษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างนักกฬีา

บุคคลและทมีทีก่ าลงัศกึษาระดบัอุดมศกึษามรีะดบัผล
การเรียน ระดับคุณภาพชีวิต และระดับดัชนี ชี้ว ัด
ความสุขไม่แตกต่างกนั โดยทัง้นักกฬีาบุคคลและทมี
มคุีณภาพชวีติโดยรวมอยู่ระดบัด ีและมรีะดบัดชันีชี้
วดัความสุขมากกว่าคนทัว่ไป จงึกล่าวได้ว่าการเล่น
กฬีาและการออกก าลงักายมสีว่นช่วยสรา้งความสุขให้
เกดิขึน้กบันักศกึษาที่เป็นนักกฬีาบุคคลและทมี ซึ่งมี
การฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาควบคู่กับการเรียน 
สอดคลอ้งกบัการศกึษาทีผ่่านมาพบว่านักกฬีาทมีและ
บุคคลมีความสุข มีความพึงพอใจ มีคุณภาพชีวิต 
(Siadat & Keikha, 2013) และความฉลาดทางอารมณ์ 
(Kajbafnezhad, Ahadi, Heidarie, Askari, & Enayati, 
2011)  ไม่ แตกต่ า งกัน  เ ป็ นไปได้ ว่ านั กกีฬา
ร ะดับ อุ ดมศึ กษ ามี ช่ ว ง อ า ยุ แ ล ะ อยู่ ภ า ย ใ ต้
สภาพแวดล้อมของการจดัระบบการศึกษาคล้ายคลึง

กนั แมว้่าปัจจยัพืน้ฐานในดา้นความแตกต่างของเพศ 
อายุ และระดบัผลการเรยีนเฉลีย่ ยงัไม่แสดงใหเ้หน็ถึง
ความแตกต่างของระดับดัชนีชี้วดัความสุข แต่หาก
พจิารณาช่วงผลการเรยีนเฉลีย่พบว่านักกฬีาสว่นใหญ่ 
(ร้อยละ 32) ที่มผีลการเรยีนเฉลี่ยค่อนข้างสูง (3.01-
3.50) มแีนวโน้มระดบัดชันีชี้วดัความสุขมากกว่าคน
ทัว่ไป โดยการออกก าลังกายและฝึกซ้อมกีฬา
สม ่าเสมอของนักกฬีาบุคคลและทีม (ระยะเวลาเฉลี่ย 
12.93 + 5.18 ชัว่โมง/สปัดาห์) สามารถช่วยผ่อนคลาย
ความเครียดจากการศึ กษาและการด า เนิ น
ชีวิตประจ าวัน ท าให้ปรับตัวต่อสถานการณ์ต่างๆ 
รอบตวั สร้างความสุขให้เกิดขึ้นกบัตนเอง การออก
ก าลังกายช่ วยเพิ่มระดับโปรตีนนิ วโรโทรฟิก 
(neurotrophic) ในสมองช่วยพฒันาเซลลร์ะบบประสาท
และสร้างความยืดหยุ่นของระบบประสาท ส่งผลต่อ
การเพิม่การเรยีนรูแ้ละหน่วยความจ า นอกจากนัน้การ
ออกก าลงักายยงัส่งเสรมิการปล่อยสารเซโรโทนินซึ่ง
เป็นสารสือ่ประสาททีช่่วยลดความวติกกงัวลและภาวะ
ซมึเศรา้ (กรมสุขภาพจติ, 2564) 

นอกจากนัน้ จากขอ้มูลแสดงให้เหน็ว่ากลุ่ม
ตวัอย่างสามารถศกึษาเล่าเรยีนควบคู่กบัการเล่นกฬีา
ไดอ้ย่างด ีโดยมผีลการเรยีนเฉลีย่ เท่ากบั 3.04 + 0.53 
แสดงให้เห็นว่าระดับดัชนีชี้ว ัดความสุขมีความ
เกี่ยวข้องกับผลสมัฤทธิท์างการศึกษา ดงันัน้หากมี
กระบวนการจดัการศึกษาเหมาะสม ผู้เรียนสามารถ
เรยีนและท าคะแนนสอบได้ดจีะช่วยให้มรีะดบัดชันีชี้
วดัความสุขมากขึน้ และมแีนวโน้มดตี่อการมคีวามสุข
ในการฝึกซ้อมและแข่ งขันกีฬา  สอดคล้องกับ 
Rezvani-dehaghani et al. (2023) พบว่ าความสุ ข 
ผลสัมฤทธิท์างการเรียน ความคิดสร้างสรรค์ และ
ทศันคติ และความส าเรจ็ของนักกฬีามคีวามสมัพนัธ์
กัน (Rezvani-dehaghani, Afrooz, & Mousavi, 2023) 
การมีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาบุคคลและทีมมีผล
ทางอ้อมต่อการลดภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น (Bang, 
Chang, & Kim, 2024) การมกีจิกรรมทางกายผ่านการ
เล่นกฬีา เช่น ยูโด ฟุตบอล วอลเลย์บอล แฮนด์บอล 
และบาสเกตบอล ส่งผลต่อคุณภาพการนอนหลบัและ
คุณภาพชีวิตที่ดีของเด็กและวัยรุ่น (Rosa et al., 
2021) รวมถึง Srichai  et al. (2022) พบว่าความสุข
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เป็นองค์ประกอบหนึ่งของคุณภาพชวีติของนักศกึษา 
โดยนักศึกษาที่มีความสุขจะมีความสามารถในการ
จดัการกบัปัญหาชวีติที่เกดิขึ้นในชวีติ (Srichai et al., 
2022)   

จากผลการศกึษาพบว่าชนิดกฬีาต่างกนัอาจ
มีระดับคุณภาพชีวิตเหมือนกัน เช่นเดียวกับการ
ศึกษาวิจยัของ Paweł et al. (2021) พบว่าชนิดกีฬา
ไม่ได้เป็นตวัท านายคุณภาพชีวิตที่ส าคญั หากเป็น
นักกฬีาระดบัสูงที่มกีารฝึกซ้อมและแข่งขนัสม ่าเสมอ 
โดยพบว่าปัจจัยก าหนดคุณภาพชีวิตของนักกีฬา
ขึน้อยู่กบับุคลกิภาพมากกว่าสภาพแวดลอ้มทางสงัคม
และวฒันธรรม (Paweł, Cezary, & Dariusz 2021) แต่
อย่างไรก็ตามพบว่าคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ด้าน
จิตใจ ด้านความสมัพนัธ์ทางสงัคม ด้านสิง่แวดล้อม 
และด้านคุณภาพชีวิตโดยรวม มีความสัมพันธ์กับ
ระดับดัชนีชี้ว ัดความสุข โดยนักกีฬาที่มีระดับ
ความสุขมากกว่าคนทัว่ไป มแีนวโน้มมคุีณภาพชวีติดี
ทุกดา้น แสดงใหเ้หน็ว่าเมื่อนักกฬีามสีุขภาพกายด ีมี
สุขภาพจติด ีมคีวามสมัพนัธ์ทางสงัคมทีด่ ีรวมถึงอยู่
ในสภาพแวดลอ้มทีด่ ีมแีนวโน้มน าไปสู่การมคีวามสุข
ในการใชช้วีติ กนกอร (2565) พบว่าสมดุลชวีติในดา้น
ตนเองและครอบครวั และด้านการท างานและสังคม 
กับความสุขของนักกีฬาอาชีพมีความสัมพันธ์กัน 
(กนกอร, 2565) สอดคลอ้งกบั Ruanphet et al. (2023) 
พบว่าความสมัพนัธ์ทางสงัคมคอืครอบครวัและเพื่อน
สามารถพยากรณ์ความสุขของนักศึกษาได้ร้อยละ 
38.0 (Ruanphet, Khamanek, Ngomsangad, 
Hiranwitchayakun, & Siriluk Suwannawong, 2023) 
ส าหรบัปัจจยัแวดล้อมทางกีฬาในด้านประสบการณ์
ฝึกซ้อมและการแข่งขนัระหว่างนักกฬีาบุคคลและทมี
แตกต่างกัน โดยนักกีฬาทีมมีแนวโน้มชัว่โมงการ
ฝึกซ้อม (11 -19 ชม./สปัดาห์) และเข้าร่วมแข่งขัน
ระดบัภาคและระดบัชาติมากกว่านักกีฬาบุคคล แต่
อย่างไรก็ตามพบว่าปัจจัยแวดล้อมทางกีฬาในด้าน
ประสบการณ์ฝึกซ้อมและเขา้ร่วมการแข่งขนัส่งผลต่อ
ระดับดัชนีชี้วดัความสุขของนักกีฬาไม่แตกต่างกนั 
โดยสรุปจากผลการศึกษาครัง้นี้ แสดงให้เห็นว่า
สถาบันการศึกษาและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการ
ส่งเสรมิพฒันาศกัยภาพนักกีฬา ควรให้ความส าคญั

กบัการสนับสนุนการมคุีณภาพชวีติทีด่เีพื่อเพิม่ระดบั
ดชันีชี้วดัความสุขของนักศกึษาทีม่สีถานะนักกฬีาทัง้
ชนิดกฬีาบุคคลและทมีในลกัษณะเดยีวกนั  

สรปุผลการวิจยั 
ระดับดัชนีชี้ว ัดความสุขขึ้นอยู่กับระดับ

คุณภาพชี วิ ตด้ านร่ า งกาย  ด้ านจิ ต ใจ  ด้ าน
ความสมัพนัธท์างสงัคม ดา้นสิง่แวดลอ้ม และคุณภาพ
ชวีติโดยรวม โดยนักกฬีาบุคคลและทมีมปีระสบการณ์
ฝึกซอ้มและประสบการณ์แขง่ขนักฬีาแตกต่างกนั  
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