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บทคัดย่อ  

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์ของกิจกรรมทางกาย (PA) ที่มีต่อความฉลาดทาง

อารมณ์ (EI) โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม (เพศ อายุ รายได้ เกรดเฉลี่ยสะสม และประสบการณ์การทำงานนอกเวลา

เรียน) และเพื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งของ EI จำแนกตามระดับ PA (ต่ำ ปานกลาง และสูง) โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปร

ร่วม (อายุ รายได้ และเกรดเฉลี่ยสะสม) กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ

ภูเก็ต จำนวน 327 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วยแบบสอบถาม PA นานาชาติ แบบสั้น ฉบับ

ภาษาไทย และแบบทดสอบ EI ฉบับมาตรฐาน สถิติเชิงอนุมานที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ การวิเคราะห์การถดถอยเชิง

เส้นพหุคูณแบบลำดับขั้น และการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม ผลการวิจัยพบว่า หลังจากควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม  

PA เป็นตัวพยากรณ์เชิงบวกของ EI อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (b = .005, β = .274) โดยมีอำนาจการพยากรณ์

ร้อยละ 7.2 (Adjusted R2 = .072, F = 5.210) นอกจากนี้หลังจากควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม EI ของ PA ทุกระดับ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย EI ของ PA ระดับสูง > EI ของ PA ระดับปานกลาง > EI ของ PA ระดับ

ต่ำ  
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ABSTRACT 
 

 The objectives of this research were to investigate the predictive relationship of physical activity (PA) 

on emotional Intelligence (EI), after controlling for the influence of covariates ( gender, age, income, 

cumulative grade point average, and part - time job experience) and to compare the differences in EI across 

PA levels ( low, moderate, and high) , after controlling for the influence of covariates (age, income, and 

cumulative grade point average). The sample consisted of 327 undergraduate students from the Faculty of 

Education, Phuket Rajabhat University. Research instruments consisted of the Thai version of the 

International PA Questionnaire Short Form and a standardized EI test. Inferential statistics used for data 

analysis included hierarchical multiple linear regression and analysis of covariance. The research findings 

indicated that,  after controlling for the covariates, PA was a significant positive predictor of EI at the . 0 1 

level (b = .005, β = .274), accounting for 7.2% of the variance in EI (Adjusted R2  = .072, F = 5.210). 

Furthermore, after controlling for the covariates, EI was significantly different across all levels of PA at the 

.05 level, where EI of High PA > EI of Moderate PA > EI of Low PA.  
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บทนำ 
  ความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Intelligence [EI]) คือ ความสามารถของบุคคลในการรับรู้ เข้าใจ และจัดการ
กับอารมณ์ของตนเอง รวมถึงการรับรู้ เข้าใจ และมีอิทธิพลต่ออารมณ์ของผู้อื่น โดย EI ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 
การตระหนักรู้ตนเอง (Self-Awareness)  การควบคุมตนเอง (Self-Regulation) แรงจูงใจภายใน (Motivation)  ความเห็น
อกเห็นใจผู้อื่น (Empathy) และ ทักษะทางสังคม (Social Skills) ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้เป็นพื้นฐานของประสิทธิภาพในการ
สื่อสารระหว่างบุคคล ภาวะผู้นำ และสุขภาวะทางอารมณ์ (Goleman, 1995) ผลการวิจัยที่ผ่านมาพบว่า ผู้ที่มี EI ระดับสูงมัก
มีความสุขและความพึงพอใจในชีวิตที่เป็นอยู่ มีสัมพันธภาพระหว่างบุคคลที่แน่นแฟ้น (Schutte et al., 2002) มีแนวโน้ม
แสดงพฤติกรรมก้าวร้าวลดลง มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นมากขึ้น (Extremera & Fernández-Berrocal, 2005) สามารถ
จัดการความขัดแย้งและตัดสินใจภายใต้ความกดดันได้อย่างมีประสิทธิภาพ (O’Boyle et al., 2011) รวมทั้งสามารถฟื้นตัว
จากความผิดหวัง และปรับตัวเข้ากับการเปลี่ยนแปลงได้อย่างรวดเร็ว (Pekaar et al., 2017; Gong et al., 2019) นอกจากนี้ 
EI ยังมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการมีสุขภาพดี เช่น ไม่สูบบุหรี ่ กินอาหารที่มีประโยชน์ ออกกำลังกายเ พียงพอ ฯลฯ 
(Tsaousis & Nikolaou, 2005) ทั้งนี้หนึ่งในพฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) ที่สัมพันธ์กับระดับ EI ของแต่ละบุคคล 
คือ กิจกรรมทางกาย (Physical Activity [PA]) (Acebes-Sánchez et al., 2019; Wang et al., 2020) 

PA คือ การเคลื่อนไหวของร่างกายทุกรูปแบบที่เกิดขึ้นจากการทำงานของกล้ามเนื้อลาย (Skeletal Muscles) ซึ่ง
ต้องอาศัยการใช้พลังงาน (Energy Expenditure) (World Health Organization [WHO], 2024) โดยสามารถแบ่ง PA ออก
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ได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ PA แบบมีโครงสร้าง (Structured PA [SPA]) และ PA แบบเกิดขึ ้นโดยโอกาส (Incidental PA 
[IPA]) ซึ่ง SPA เกิดขึ้นจากการวางแผนโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมการมีสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่ดี เช่น การออก
กำลังกายด้วยการวิ่ง การออกกำลังด้วยโยคะ ฯลฯ ส่วน IPA เกิดขึ้นโดยไม่มีการวางแผน และส่วนใหญ่เกิดจากการประกอบ
กิจวัตรประจำวันที่บ้าน ที่ทำงาน หรือ การเดินทาง เช่น การเดินขณะทำงาน การรดน้ำต้นไม้ ฯลฯ (Strath et al., 2013) PA 
เป็นปัจจัยสำคัญประการหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมการมีสุขภาพดีตลอดทุกช่วงวัย โดย WHO ได้แนะนำให้ผู้ใหญ่ (อายุ18-64 ปี) 
ประกอบ PA แบบแอโรบิกระดับความหนักปานกลางอย่างน้อย 150 – 300 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ ความหนักสูงอย่างน้อย     
75 – 150 นาทีต่อสัปดาห์ ควบคู่กับการออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อ อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เพื่อลดความเสี่ยง 
และควบคุมไม่ให้เกิดการลุกลามของโรคไม่ติดต่อ (Non-Communicable Diseases) เช่น โรคเบาหวานชนิดที่ 2 (Type 2 
Diabetes Mellitus) โรคหลอดเลือดสมอง (Stroke) ฯลฯ รวมทั้งลดความเสี่ยงของการเกิดความผิดปกติทางจิต (Mental 
Disorder) เช่น ภาวะซึมเศร้า (Major Depressive Disorder)  ภาวะวิตกกังวล (Anxiety Disorder) ฯลฯ (WHO, 2024) 

จากการศึกษาผลการวิจัยจำนวนหนึ่ง พบว่า ปริมาณของ PA มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ EI กล่าวคือ ยิ่งบุคคลมี PA 
เพิ่มขึ้นก็มีแนวโน้มที่จะมี EI สูงขึ้น (Acebes-Sánchez et al., 2019; Wang et al., 2020; San Román-Mata et al., 2020; 
Yiyi et al., 2022; Wang et al., 2022; An et al., 2024; Eather et al., 2023; Fernandes et al., 2024) แม้ผลการวิจัย
จำนวนดังกล่าวได้ยืนยันว่า PA มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ EI แต่ผลการวิจัยบางส่วนพบว่าความสัมพันธ์ดังกล่าวเป็น
ความสัมพันธ์ที่อ่อน (r<0.29) (Zysberg & Hemmel, 2018; Acebes-Sánchez et al., 2019; Wang e al., 2020 ) อีกทั้ง
ยังมีผลการวิจัยอีกจำนวนหนึ่งที่ไม่พบความสัมพันธ์ระหว่าง PA กับ EI (Hinkley et al., 2017; Kolpakov et al., 2017; 
Adhia et al., 2010; Wijerathne et al., 2023) ทั้งนี้ผลการวิจัยที่ขัดแย้งดังกล่าวอาจเนื่องมาจากความแตกต่างในบริบทของ
วิธีการวิจัย (Research Methodology) เช่น กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล 
เป็นต้น รวมถึงบริบทของสังคมและวัฒนธรรมที่แตกต่างกันในแต่ละประเทศ ดังนั้นการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง PA กับ EI 
ในกลุ่มนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต จึงเป็นอีกหนึ่งการวิจัยที่ช่วยเติมเต็มช่องว่างการ
วิจัย (Research Gap) ด้วยการอธิบายความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรทั้งสองจากข้อมูลปฐมภูมิ (Primary Data) ในบริบทที่
แตกต่างจากการวิจัยก่อนหน้าให้ชัดเจนยิ่งขึ้นซึ่งจะเป็นรากฐานสำคัญให้นักวิจัยท่านอื่นสามารถนำไปใช้ศึกษาต่อหรือพัฒนา
เพิ่มเติมได้ในอนาคต นอกจากน้ีเหตุผลสำคัญที่ทำให้ผู้วิจัยสนใจศึกษาเฉพาะกลุ่มนักศึกษาคณะครุศาสตร์ มี 2 ประการ ได้แก่ 
1) งานวิจัยท้ังในประเทศและต่างประเทศท่ีมุ่งศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง PA กับ EI ในกลุ่มนักศึกษาครูยังมีอยู่จำกัด และ 2)
ต้องการสร้างความตระหนักเกี่ยวกับการพัฒนา EI ในกลุ่มนักศึกษาครูเนื่องจากผู้วิจัยเช่ือว่า EI เป็นปัจจัยที่สำคัญประการหนึ่ง
ของคุณภาพการสอนในระบบการศึกษา ดังเช่นผลการวิจัยหนึ่งที่พบว่า ครูที่มี EI สูงมีแนวโน้มที่จะกระตุ้นให้นักเรียนมีส่วน
ร่วมในการเรียนรู้เพิ่มขึ้น (กล้าแสดงความคิดเห็น กล้าซักถาม ฯลฯ) เนื่องจากนักเรียนรู้สึกปลอดภัยทางอารมณ์ และได้รับการ
ยอมรับในช้ันเรียน (Su et al., 2022) 

 

 วัตถุประสงค์  
 1. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์ของ PA ที่มีต่อ EI โดยควบคมุอิทธิพลของเพศ อายุ รายได้ เกรดเฉลีย่สะสม 
และประสบการณ์การทำงานนอกเวลาเรียนในกลุม่นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ EI จำแนกตามระดับ PA (ต่ำ ปานกลาง และสูง) โดยควบคุมอทิธิพลของอายุ 

รายได้ และเกรดเฉลีย่สะสมในกลุม่นักศึกษาระดับปรญิญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัภูเก็ต 
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กรอบแนวคิดในการศึกษา 

 
Figure 1 กรอบแนวคิดในการศึกษา 

 

วิธีดำเนินการวิจัย  
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) ใช้รูปแบบการศึกษาแบบภาคตัดขวาง (Cross-
Sectional Study Design) โดยได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยตามหลักเกณฑ์ของปฏิญญาเฮลซิงกิ (Declaration of 
Helsinki) และรายงานเบลมองต์ (Belmont Report) จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ภูเก็ต เลขท่ี PKRU2568/32 ลงวันท่ี 8 ตุลาคม 2568 ซึ่งรายละเอียดของวิธีดำเนินการวิจัยมีดังต่อไปนี้ 

 ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง  
ประชากร คือ นักศึกษาที ่กำลังศึกษาอยู ่ในระดับปริญญาตรีของคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต              

ปีการศึกษา 2568 จำนวนทั ้งสิ ้น 1 ,788 คน (Office of Academic Promotion and Registration, Phuket Rajabhat 
University, 2025)  การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยเริ่มด้วยการหาขนาดกลุ่มตัวอย่าง (Sample Size) จากการคำนวณด้วย
สูตรของทาโร่ ยามาเน่ สำหรับหาขนาดกลุ่มตัวอย่างจากจำนวนประชากรที่แน่นอน (Yamane, 1967) โดยกำหนดระดับความ
เชื่อมั่น (Confidence Level) ที่ 95% และค่าความผิดพลาดที่รับได้ (Margin of Error) ที่ 5% ทำให้ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
ทั้งสิ้น 327 คน จากนั้นเพื่อให้มั่นใจว่านักศึกษาของแต่ละวิชาเอกมีโอกาสได้รับการสุ่มเป็นกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจึงใช้วิธีการสุ่ม
ต ัวอย่างแบบอาศัยความน่าจะเป็น (Probability Sampling) โดยเร ิ ่มด้วยเทคนิคการสุ ่มแบบแบ่งชั ้นตามสัดส่วน 
(Proportional Stratified Sampling) เพื่อกำหนดจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสมในแต่ละวิชาเอก จากนั้นได้ใช้เทคนิคการ
สุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยนำรายชื่อนักศึกษาของแต่ละวิชาเอกมากำหนดหมายเลขลำดับ และ
ใช้ฟังก์ชั่นสุ่มในโปรแกรม Microsoft Excel สุ่มรายชื่อนักศึกษาหลักของแต่ละวิชาเอกจนครบตามจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่
กำหนดไว้ พร้อมกับสุ่มรายชื่อนักศึกษาสำรองเพิ่มจากรายชื่อนักศึกษาหลักอีกวิชาเอกละ 30% (ทั้งสิ้น 100 คน) เพื่อใช้
ทดแทนกรณีที่ผู้วิจัยไม่สามารถติดต่อกับนักศึกษาหลักได้ หรือ นักศึกษาหลักไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก หรือ นักศึกษาหลักยุติ
การให้ข้อมูลระหว่างตอบแบบสอบถาม ทั้งนี้รายชื่อนักศึกษาหลัก และนักศึกษาสำรองที่ได้จากการสุ่มมีจำนวนทั้งสิ้น 427 คน 

 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างให้ข้อมูลการวิจัย 
เกณฑ์คัดเข้า (Inclusion Criteria) ผู้เข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างต้องมีคุณสมบัติครบถ้วนตามเง่ือนไขต่อไปนี้ 
1) เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี (ภาคปกติ) ของคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ต 2) มีอายุไม่ต่ำกว่า 18 

ปีบริบูรณ์ ณ วันที่ตอบแบบสอบถาม และ3) ยินยอมให้ข้อมูลสำหรับการวิจัย 
เกณฑ์คัดออก (Exclusion Criteria) ผู้ที่มีคุณสมบัติข้อใดข้อหนึ่งตามเงื่อนไขต่อไปนี้ ไม่สามารถเข้าร่วมเป็นกลุ่ม

ตัวอย่างได้ 1) ได้ร ับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่ามีข้อจำกัดทางร่างกายและ/หรือจิตใจ ที่ส ่งผลต่อการประกอบ PA ใน
ชีวิตประจำวัน และ2) อยู่ระหว่างการลาพักการเรียน หรือถูกพักการเรียน  
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เครื่องมือวิจัย  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือแบบสอบถามแบบตอบด้วยตนเอง (Self-Administered Questionnaire) แบ่ง

ออกเป็น 3 ส่วน ดังนี ้
ส่วนแรกเป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง มีข้อคำถามทั้งสิ้น 7 ข้อ แบ่งเป็นข้อคำถามแบบปลาย

ปิด (Closed-Ended Question) จำนวน 4 ข้อ ได้แก่  เพศ วิชาเอก ชั้นปีการศึกษา และประสบการณ์การทำงานเสริมนอก
เวลาเรียน และข้อคำถามแบบปลายเปิด (Open-Ended Question) จำนวน 3 ข้อ ได้แก่ อายุ เกรดเฉลี่ยสะสม และรายได้
ส่วนตัวต่อเดือน 

ส่วนท่ีสองเป็น IPAQ - SF ฉบับภาษาไทย (Rattanawiwatpong et al., 2006) มีข้อคำถามแบบปลายเปิด ทั้งสิ้น 7 
ข้อ สอบถามข้อมูลในช่วง 7 วันที่ผ่านมาเกี่ยวกับจำนวนวันที่ประกอบ PA (Frequency) และระยะเวลาที่ใช้ประกอบ PA ต่อ
วัน (Duration) ตามระดับความหนักของ PA ที่แบ่งไว้ 3 ระดับ ได้แก่ PA ระดับหนัก (Vigorous PA)  PA ระดับปานกลาง 
(Moderate PA) และการเดิน (Walking) รวมทั้งระยะเวลาที่นั ่ง (Sitting Time) ในวันธรรมดา (Weekday) เพื ่อประเมิน
พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) ทั้งนี้แบบสอบถามดังกล่าวมีความตรงเชิงเกณฑ์สัมพันธ์ (Criterion-Related 
Validity) อยู่ในระดับยอมรับได้ (rs = 0.32, p = 0.001) และมีความเที่ยงด้วยการทดสอบซ้ำอยู่ในระดับปานกลาง ( ICC = 
0.69, k = 0.59, P = 0.90) (Rattanawiwatpong et al., 2006) นอกจากน้ีผู้วิจัยได้นำแบบสอบถามไปทดลองใช้กับนักศึกษา
ที่มิใช่กลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน ซึ่งทุกคนยืนยันว่าข้อคำถามของแบบสอบถามทุกข้อมีความชัดเจนและเข้าใจง่าย 

ส่วนที่สามเป็น EIT สำหรับผู้ใหญ่ (อายุ18 - 60ปี) (Department of Mental Health, 2003) มีข้อคำถามแบบ
มาตรวัดลิเคิร์ต 4 ระดับ (4-Point Likert Scale) (ไม่จริง จริงบางครั้ง ค่อนข้างจริง และจริงมาก) ทั้งสิ้น 52 ข้อ ครอบคลุม 9 
มิติได้แก่ 1) การควบคุมตนเอง 2) ความเห็นใจผู้อื ่น 3) ความรับผิดชอบ 4) แรงจูงใจ 5) การตัดสินใจและแก้ปัญหา 6) 
สัมพันธภาพระหว่างบุคคล 7) ความภาคภูมิใจในตนเอง 8) ความพอใจในชีวิต และ9) ความสุขสงบทางใจ ทั้งนี้แบบสอบถาม

ดังกล่าวสามารถจำแนกผู้ที่มี EI ต่ำออกจากผู้ที่มี EI สูงได้ และมีความเที่ยงภายในโดยภาพรวมอยู่ในระดับสูง (α = 0.85) 
(Department of Mental Health, 2001) นอกจากนี้ผู้วิจัยได้นำแบบสอบถามไปทดลองใช้กับนักศึกษาที่มิใช่กลุ่มตัวอย่าง
จำนวน 30 คน และนำข้อมูลมาวิเคราะห์เพื่อประเมินความเที่ยงแบบสอดคล้องภายในด้วยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s Alpha) ซึ่งพบว่า แบบสอบถามมีความเที่ยงแบบสอดคล้องภายในโดยภาพรวมอยู่ในระดับสูง 

(α = 0.87) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างด้วยตนเองระหว่างวันที่ 9 – 22 ตุลาคม 2568 โดย

กระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลเริ่มจากนัดพบนักศึกษาแต่ละวิชาเอกตามรายชื่อที่ได้จากการสุ่มผ่านทางอาจารย์ที่ปรึกษา 
จากนั้นเมื่อพบกับนักศึกษา ผู้วิจัยได้อธิบายรายละเอียดของการวิจัยโดยใช้แบบชี้แจงข้อมูล ( Information Sheet) และ
ซักถามเบื้องต้นเพื่อคัดกรองคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้าและคัดออก เมื่อพบว่านักศึกษามีคุณสมบัติในการเข้าร่วมเป็นกลุ่ม
ตัวอย่าง ผู้วิจัยจึงมอบแบบฟอร์มแสดงความยินยอม (Informed Consent Form) ให้นักศึกษาพิจารณา และลงนามแสดง
ความยินยอมเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่าง พร้อมทั้งแจกแบบสอบถามแบบไม่ระบุตัวตนให้นักศึกษากรอกข้อมูลด้วยตนเอง และ
ท้ายสุดเมื่อนักศึกษาส่งคืนแบบสอบถาม ผู้วิจัยได้ตรวจสอบความถูกต้องและครบถ้วนของข้อมูลในแบบสอบถามทันทีเพื่อให้
มั่นใจว่าข้อมูลที่ได้รับสามารถนำไปใช้ในการวิเคราะห์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ อน่ึงในช่วงของการเก็บรวบรวมข้อมูลมีนักศึกษา
ตามรายชื่อหลักที่ได้จากการสุ่มจำนวน 14 คนไม่สามารถเป็นกลุ่มตัวอย่างได้เนื่องจากติดต่อไม่ได้ (5 คน) และไม่ผ่านเกณฑ์
การคัดเลือก (9 คน) ทั้งนี้ผู้วิจัยได้นำรายชื่อนักศึกษาตามลำดับที่สุ่มสำรองไว้มาทดแทนโดยเข้าสู่กระบวนการเก็บรวบรวม
ข้อมูลตามที่ได้กล่าวไปแล้วข้างต้น เพื่อให้ได้จำนวนกลุ่มตัวอย่างครบถ้วนตามที่กำหนดไว้ (327 คน) 
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การแปลงข้อมูลดิบ  
ผู้วิจัยได้นำข้อมูลดิบที่เก็บรวบรวมได้จาก IPAQ - SF ฉบับภาษาไทย (Rattanawiwatpong et al., 2006)  และ 

EIT สำหรับผู้ใหญ่ (อายุ18 - 60ปี) (Department of Mental Health, 2003) มาแปลงให้พร้อมสำหรับการวิเคราะห์ข้อมูล 
โดยมีวิธีดำเนินการดังนี้ 

ข้อมูลดิบที่เก็บรวบรวมได้จาก IPAQ - SF ฉบับภาษาไทย (Rattanawiwatpong et al., 2006) ได้ถูกแปลงเป็น
ผลรวมของค่า MET - นาที/สัปดาห์ และระดับของ PA ตามวิธีดำเนินการของคณะกรรมการวิจัย IPAQ ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้  

การได้มาซึ่งผลรวมของค่า MET - นาที/สัปดาห์ ดำเนินการโดยเริ่มจากการคำนวณหาค่า MET - นาที/สัปดาห์    
จากสูตร: ระดับ MET x จำนวนนาทีที่ประกอบ PA/วัน x จำนวนวันที่ประกอบ PA/สัปดาห์ ทั้งนี้กำหนดให้ระดับ MET ของ
การเดิน (Walking) = 3.3 METs ระดับ MET ของความหนักปานกลาง (Moderate Intensity) = 4.0 METs และระดับ MET 
ของความหนักสูง (Vigorous Intensity) = 8.0 METs จากนั้นจึงคำนวณหาผลรวมของค่า MET - นาที/สัปดาห์ จากสูตร:     
ค่า MET -นาที/สัปดาห์ของการเดิน + ค่า MET - นาที/สัปดาห์ของความหนักปานกลาง + ค่า MET - นาที/สัปดาห์ของความ
หนักสูง (IPAQ Research Committee, 2005) 

การได้มาซึ่งระดับของ PA 3 ระดับ ได้แก่ ระดับต่ำ (Low) ระดับปานกลาง (Moderate) และระดับสูง (High) 
ดำเนินการโดยจำแนกตามเกณฑ์ดังนี้ 1) ระดับต่ำ คือ ไม่มี PA เลย หรือ มี PA แต่ไม่เข้าเกณฑ์ระดับปานกลาง หรือ ระดับสูง 
2) ระดับปานกลาง คือ มี PA ระดับหนักอย่างน้อย 3 วันๆละอย่างน้อย 20 นาที หรือ มี PA ระดับปานกลางอย่างน้อย 5 วัน 
และ/หรือ เดินอย่างน้อยวันละ 30 นาที หรือ มี PA ทุกระดับรวมกันอย่างน้อย 5 วัน และรวมกันแล้วได้อย่างน้อย 600 MET 
- นาที/สัปดาห์ และ3) ระดับสูง คือ มี PA ระดับหนัก อย่างน้อย 3 วัน และรวมกันแล้วได้อย่างน้อย 1,500  MET - นาที/
สัปดาห์ หรือ มี PA ทุกระดับรวมกันอย่างน้อย 7 วัน และรวมกันแล้วได้อย่างน้อย 3,000  MET - นาที/สัปดาห์ (IPAQ 
Research Committee, 2005) 

ข้อมูลดิบที่เก็บรวบรวมได้จาก EIT สำหรับผู้ใหญ่ (อายุ18 - 60ปี) (Department of Mental Health, 2003) ได้ถูก
แปลงเป็นผลรวมของคะแนน EI โดยการนำคะแนนที่ได้จากข้อคำถามเชิงบวก (ไม่จริง = 1 จริงบางครั้ง = 2 ค่อนข้างจริง = 3 
และจริงมาก = 4) และคะแนนที่ได้จากข้อคำถามเชิงลบ (ไม่จริง = 4 จริงบางครั้ง = 3 ค่อนข้างจริง = 2 และจริงมาก = 1) 
จำนวนทั้งสิ้น 52 ข้อมารวมกัน (Department of Mental Health, 2003) 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยได้ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ที่ประกอบด้วยการหาค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ 

(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean)  และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ในการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะของ
กลุ่มตัวอย่าง รวมทั้งได้ใช้สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ที่ประกอบด้วยการวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นพหุคูณแบบ
ลำดับขั้น (Hierarchical Multiple Linear Regression [HMLR]) เพื่อศึกษาความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์ของ PA ที่มีต่อ EI โดย
ควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม (Covariate) จำนวน 5 ตัวแปร ได้แก่ เพศ อายุ รายได้ เกรดเฉลี่ยสะสม และประสบการณก์าร
ทำงานนอกเวลาเรียน ทั้งนี้ในการวิเคราะห์ HMLR ผู้วิจัยเลือกคุมตัวแปรร่วมจำนวน 5 ตัวแปรเนื่องจากตัวแปรดังกล่าวอาจมี
อิทธิพลต่อ EI ตามข้อค้นพบของงานวิจัยก่อนหน้า (Martínez-Rodríguez & Ferreira, 2025; Wang et al., 2020) และการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance [ANCOVA]) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ EI จำแนกตาม
ระดับ PA (ต่ำ ปานกลาง และสูง) โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม จำนวน 3 ตัวแปร ได้แก่ อายุ รายได้ และเกรดเฉลี่ย
สะสม ทั้งนี้ในการวิเคราะห์ ANCOVA ผู้วิจัยเลือกคุมตัวแปรร่วมจำนวน 3 ตัวแปร เนื่องจากตัวแปรดังกล่าวเป็นตัวแปร
แบบต่อเนื่อง (Continuous Variable) ซึ่งช่วยให้การปรับค่าคะแนนเฉลี่ยของ EI ตามสมการเชิงเส้นมีความแม่นยำยิ่งขึ้น อีก
ทั้งยังช่วยลดความแปรปรวนที่ไม่เกี่ยวข้อง และเพิ่มอำนาจทางสถิติของการทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ (Shieh, 2020) 
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ผลการวิจัย  
นักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ตที่เป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้มีจำนวน

ทั้งสิ้น 327 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (68.5%) อายุเฉลี่ย 20.6 ปี กำลังศึกษาอยู่ในชั้นปีที่ 2 (31.8%) วิชาเอกการศึกษา

ปฐมวัยและประถมศึกษา (13.1%) มีเกรดเฉลี่ยสะสม 3.20 รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 5665 บาท และไม่มีประสบการณก์ารทำงาน

นอกเวลาเรียน (54.1%) ดังแสดงในตารางที่ 1 

Table 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 
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การศึกษาความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์ของ PA ที่มีต่อ EI โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วมจำนวน 5 ตัวแปร ได้แก่ 
เพศ อายุ รายได้ เกรดเฉลี่ยสะสม และประสบการณ์การทำงานนอกเวลาเรียนด้วยการวิเคราะห์ HMLR มี 5 ขั้นตอน ขั้นตอน
แรกเป็นการตรวจสอบพหุสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระ (Multicollinearity) ผลการตรวจสอบพบว่า ตัวแปรอิสระทุกตัวมีค่า 
Tolerance มากกว่า .10 และค่า Variance Inflation Factor (VIF) ต่ำกว่า 10 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ที่ยอมรับได้ ดังนั้นตัวแปรอิสระ
ทุกตัวจึงถูกนำมาใช้พยากรณ์ EI ดังแสดงในตารางที่ 2 

 
Table 2 ผลการตรวจสอบพหสุัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอสิระ 

 

ขั้นตอนที่สองเป็นการวิเคราะห์ความแปรปรวนของ EI อันเกิดจากอิทธิพลของ PA โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปร
ร่วมจำนวน 5 ตัวแปร ได้แก่ เพศ อายุ รายได้ เกรดเฉลี่ยสะสม และประสบการณ์การทำงานนอกเวลาเรียน ผลการวิเคราะห์
พบว่า เมื่อควบคุมตัวแปรร่วมทุกตัวให้มีค่าคงท่ี PA เป็นตัวแปรที่มีความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์ต่อ EI อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 ดังแสดงในตารางที่ 3 
 
Table 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของ EI อันเกิดจากอิทธิพลของ PA โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม 

 

ขั้นตอนที่สามเป็นการตรวจสอบสหสัมพันธ์ของความคลาดเคลื่อน (Autocorrelation [AC]) ของแบบจำลอง PA ที่
มีต่อ EI โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วมจำนวน 5 ตัวแปร ได้แก่ เพศ อายุ รายได้ เกรดเฉลี่ยสะสม และประสบการณ์การ
ทำงานนอกเวลาเรียน ผลการวิเคราะห์พบว่าได้ค่า Durbin-Watson (DW) เท่ากับ 2.002 ซึ่งมีค่าอยู่ในช่วง 1.5 – 2.5 ผลลัพธ์
นี้บ่งช้ีว่าไม่มีปัญหา AC หรือ สรุปอีกนัยหนึ่งได้ว่าแบบจำลองเป็นไปตามข้อตกลงเบื้องต้นของการวิเคราะห์ HMLR ดังแสดงใน
ตารางที่ 4 

ขั้นตอนท่ีสี่เป็นการวิเคราะห์อำนาจการพยากรณ์ของ PA ที่มีต่อ EI โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วมจำนวน 5 ตัว
แปร ได้แก่ เพศ อายุ รายได้ เกรดเฉลี่ยสะสม และประสบการณ์การทำงานนอกเวลาเรียน ผลการวิเคราะห์พบว่า เมื่อควบคุม
อิทธิพลของตัวแปรร่วมทุกตัวให้มีค่าคงท่ี PA เป็นตัวแปรที่สามารถพยากรณ์ EI ได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมี
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณ (R) เท่ากับ .298 และมีค่าสัมประสิทธิ์การตัดสินใจ (Adjusted R2) เท่ากับ .072 หรือมี
อำนาจการพยากรณ์ร้อยละ 7.2 ดังแสดงในตารางที่ 4 
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Table 4 ผลการตรวจสอบ AC ของแบบจำลอง และการวเิคราะห์อำนาจการพยากรณ์ของ PA ที่มีต่อ EI โดยควบคุมอิทธิพล

ของตัวแปรร่วม 

 

และขั้นตอนสุดท้ายเป็นการวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวแปรเพื่อสร้างสมการพยากรณ์ EI ในรูปค่าสัมประสิทธิ์

แบบไม่มาตรฐาน (Unstandardized Coefficient [b]) และค่าสัมประสิทธิ์แบบมาตรฐาน (Standardized Coefficient [β]) 
ผลการวิเคราะห์พบว่า สมการพยากรณ์ในรูป b คือ EI = 125.244 + .005 (PA) + 2.533 (Female) + .358 (Age) + .000 
(Income) + 7.425 (GPAX) + .476 (Non part-time) ซึ่งบ่งช้ีว่า PA เป็นตัวพยากรณ์เชิงบวกของ EI โดยแปลความหมายได้
ว่า “เมื่อนักศึกษามีเพศ อาย ุรายได้ เกรดเฉลี่ยสะสม และประสบการณ์การทำงานนอกเวลาเรียนที่เท่ากัน หากมี PA เพิ่มขึ้น 

1 MET-นาที/สัปดาห์ จะส่งผลให้ EI เพิ่มขึ้น .005 คะแนน” และสมการพยากรณ์ในรูป β คือ ZEI = .274 (ZPA) + .062 
(ZFemale) + .019 (ZAge) + .065 (ZIncome) + .147 (ZGPAX) + .012 (ZNon part-time) ซึ่งบ่งช้ีว่า PA เป็นตัวพยากรณ์เชิงบวกของ 
EI โดยแปลความหมายได้ว่า “เมื่อนักศึกษามีเพศ อาย ุรายได้ เกรดเฉลี่ยสะสม และประสบการณ์การทำงานนอกเวลาเรียนที่
เท่ากัน หากมี PA เพิ่มขึ้น 1 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จะส่งผลให ้EI เพิ่มขึ้น .274 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน” ดังแสดงในตาราง
ที่ 5 
 
Table 5 ผลการวิเคราะห์คา่สัมประสิทธ์ิของตัวแปรในการพยากรณ์ EI 

 
การเปรียบเทียบความแตกต่างของ EI จำแนกตามระดับ PA โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วม จำนวน 3 ตัวแปร 

ได้แก่ อายุ รายได้ และเกรดเฉลี่ยสะสม ด้วย ANCOVA มี 2 ขั้นตอน ขั้นตอนแรกเป็นการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของ 
ANCOVA ผลการตรวจสอบพบว่า ตัวแปรร่วมทั้ง 3 ตัวแปร ไม่มีอิทธิพลปฏิสัมพันธ์กับตัวแปร PA ที่มีต่อ EI (p-value > .05) 
และความแปรปรวนของความคลาดเคลื่อนของ EI มีความคงที่ในทุกระดับ PA เมื่อมีตัวแปรร่วมทั้ง 3 ตัวแปร (p-value > 
.05) ผลลัพธ์นี้บ่งช้ีว่า ตัวแปรร่วมทั้ง 3 ตัว สามารถใช้ใน ANCOVA ได้ ดังแสดงในตารางที่ 6 
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Table 6 ผลการตรวจสอบข้อตกลงเบื้องต้นของ ANCOVA 

 

และขั้นตอนสุดท้ายเป็นการเปรียบเทียบความแตกต่างของ EI จำแนกตามระดับ PA โดยควบคุมอิทธิพลของตัวแปร
ร่วม ผลการวิเคราะห์พบว่า 1) เมื่อควบคุมอายุให้เท่ากัน EI ของ PA ระดับสูง > EI ของ PA ระดับปานกลาง > EI ของ PA 
ระดับต่ำอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 7 2) เมื่อควบคุมรายได้ให้เท่ากัน EI ของ PA ระดับสูง > EI 
ของ PA ระดับปานกลาง > EI ของ PA ระดับต่ำอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 8 และ3) เมื่อ
ควบคุมเกรดเฉลี่ยสะสมให้เท่ากัน EI ของ PA ระดับสูง > EI ของ PA ระดับปานกลาง > EI ของ PA ระดับต่ำอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 9 

 
Table 7 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ EI จำแนกตามระดบั PA โดยควบคุมอิทธิพลของอาย ุ
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Table 8 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ EI จำแนกตามระดบั PA โดยควบคุมอิทธิพลของรายได ้

 
Table 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ EI จำแนกตามระดบั PA โดยควบคุมอิทธิพลของเกรดเฉลีย่สะสม 

 

อภิปราย และข้อเสนอแนะ  
 ผลการวิจัยนี้พบว่า PA เป็นตัวพยากรณ์เชิงบวกของ EI ในกลุ่มนักศึกษาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังจากควบคุม

อิทธิพลของตัวแปรร่วมที่ประกอบด้วยเพศ อายุ รายได้ เกรดเฉลี่ยสะสม และประสบการณ์การทำงานนอกเวลาเรียนซึ่ง

สอดคล้องกับผลการวิจัยก่อนหน้าที่พบว่า PA มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ EI อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (Acebes-Sánchez et 

al., 2019; Wang et al., 2020; San Román-Mata et al., 2020; Yiyi et al., 2022; Wang et al., 2022; An et al., 2024; 

Eather et al., 2023; Fernandes et al., 2024) อีกทั้งผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของ EI จำแนกตามระดับ PA (สูง 

ปานกลาง และต่ำ) หลังจากควบคุมอิทธิพลของตัวแปรร่วมที่ประกอบดว้ยอายุ รายได้ และเกรดเฉลี่ยสะสม ยังพบว่า นักศึกษา

ที่มี PA ระดับสูงมี EI สูงกว่านักศึกษาท่ีมี PA ระดับปานกลาง และ นักศึกษาที่มี PA ระดับปานกลาง มี EI สูงกว่านักศึกษาที่มี 

PA ระดับต่ำอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยก่อนหน้าที่พบว่า นักศึกษาที่มี PA ระดับสูงมี EI สูงกว่า

นักศึกษาที่มี PA ระดับปานกลาง และระดับต่ำอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  (Acebes-Sánchez et al., 2019; Wang et al., 
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2022) โดยข้อค้นพบจากการวิจัยนี้ทั้งในมิติของความสัมพันธ์ และมิติของการเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า PA อาจเป็นหนึ่งใน

พฤติกรรมสุขภาพที่ช่วยพัฒนา EI ในกลุ่มนักศึกษาได้ ทั้งนี้ผู้วิจัยสามารถอธิบายสาเหตุของข้อค้นพบดังกล่าวได้ 5 ประการ 

สาเหตุประการแรก คือ PA อาจช่วยปรับสมดุลของสารสื่อประสาท (Neurotransmitter) และฮอร์โมน (Hormone) ภายใน

ร่างกายที่เกี่ยวข้องกับความสุขสงบทางใจอันเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่สำคัญของ EI (Department of Mental Health, 2003) 

ดังเช่นผลการวิจัยก่อนหน้าที่พบว่า การประกอบ PA ด้วยการออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) ที่ระดับความ

หนักปานกลางสามารถกระตุ้นให้ร่างกายผลิตสารเอ็นดอร์ฟิน (Endorphin) เพิ่มขึ้น (Schwarz & Kindermann, 1992) ซึ่ง

สัมพันธ์เชิงบวกกับความรู้สึกเป็นสุข และความสามารถในการจัดการกับความเครียด (Pilozzi et al., 2021) นอกจากนี้ยัง

พบว่าผู้ที่ประกอบ PA อย่างเพียงพอมีแนวโน้มที่ระดับฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) ในสภาวะสมดุล (Homeostasis) ต่ำกว่า

ผู้ที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) สิ่งนี้บ่งช้ีว่าระบบตอบสนองความเครียดหลักของร่างกาย (Hypothalamic - 

Pituitary - Adrenal Axis) ของผู้ที่ประกอบ PA อย่างเพียงพอไม่ไวต่อสิ่งกระตุ้น (Less Reactive) หรือ สามารถรับมือกับ

ความเครียดได้ดีกว่าผู้ที่มีพฤติกรรมเนือยนิ่งเมื่อต้องเผชิญกับสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดความเครียดเดยีวกัน (Anderson et al., 2019) 

สาเหตุประการที่สอง คือ PA อาจสร้างโอกาสในการฝึกฝนทักษะระหว่างบุคคล (Interpersonal Skill) อันเป็นองค์ประกอบ

หนึ่งที่สำคัญของ EI (Department of Mental Health, 2003) ดังเช่นผลการวิจัยก่อนหน้าท่ีพบว่า การประกอบ PA ด้วยการ

เล่นกีฬาช่วยสร้างโอกาสในการเรียนรู้การสร้างสัมพันธภาพที่ดีระหว่างบุคคล (Doré et al., 2016) ซึ่งเป็นปัจจัยหนึ่งทีส่่งผล

ต่อการพัฒนาความสามารถในการรับรู้ เข้าใจ และจัดการอารมณ์ของตนเอง และผู้อื่น (Fernandes et al., 2024) สาเหตุ

ประการที่สาม คือ PA อาจช่วยเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง (Self - Esteem [SE]) อันเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่สำคัญ

ของ EI (Department of Mental Health, 2003) ดังเช่นผลการวิจัยก่อนหน้าท่ีพบว่า จำนวนช่ัวโมงทีเ่ล่นกีฬามีความสัมพนัธ์

เชิงบวกกับ SE  (Equinet et al., 2025) ทั้งนี้สาเหตุของความสัมพันธ์ดังกล่าวอาจเป็นเพราะการเล่นกีฬาทำให้ผู้เล่นเกิดการ

รับรู้ความสามารถทางกีฬา (Athletic Competence) หรือ ความรู้สึกว่าตัวเองเล่นกีฬาได้ดี และการยอมรับทางสังคม 

(Social Acceptance) หรือ ความรู้สึกว่าตนเองได้รับการยอมรับจากผู้อื่น (Lubans et al., 2016) สาเหตุประการที่สี่ คือ PA 

อาจช่วยเสริมสร้างความเชื่อมั่นในความสามารถของตน (Self – Efficacy [SEF]) อันเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่สำคัญของ EI 

(Department of Mental Health, 2003) ดังเช่นผลการวิจัยก่อนหน้าที่พบว่า การประกอบ PA ด้วยการออกกำลังกายมี

ความสัมพันธ์เชิงบวกกับ SEF (Peng et al., 2025) ทั้งนี้สาเหตุของความสัมพันธ์ดังกล่าวอาจเป็นเพราะการเล่นกีฬาทำให้ผู้

เล่นเกิดการรับรู้ความรู้สึกถึงความสามารถ (Sense of Competence) หรือ ความรู้สึกว่าตัวเองสามารถทำได้ และความรู้สึก

ถึงการควบคุม (Sense of Control) หรือ ความรู้สึกว่าการกระทำของตนจะนำไปสู่ผลลัพธ์ท่ีต้องการ (Bandura, 1977) และ

สาเหตุประการสุดท้าย คือ PA อาจช่วยพัฒนาทักษะการควบคุมตนเอง (Self – Regulation [SR]) อันเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่

สำคัญของ EI (Department of Mental Health, 2003) ดังเช่นผลการวิจัยก่อนหน้าที่พบว่า การประกอบ PA ด้วยการเล่น

กีฬามีความสัมพันธ์เชิงบวกกับ SR (Chen et al., 2025) ทั้งนี้สาเหตุของความสัมพันธ์ดังกล่าวอาจเป็นเพราะการเล่นกีฬาเปิด

โอกาสให้ผู้เล่นได้ฝึกการตั้งเป้าหมาย (Gold Setting) ฝึกการควบคุมอารมณ์ (Emotional Regulation) และฝึกความมีวินัย

ในตนเอง (Self - Discipline) (Englert & Taylor, 2021) 

 

ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้  
 1. สถาบันการศึกษาควรจัดแข่งขันกีฬาภายในของนักศึกษาแบบลีก (League) หรือ ฤดูกาล (Season) เพื่อกระตุ้น
ให้นักศึกษามี PA อย่างต่อเนื่อง 
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2. สถาบันการศึกษาควรบรรจุหน่วยกิต PA เพื่อสุขภาพเข้าสู่หมวดหมู่กิจกรรมบังคับของนักศึกษาโดยอาจกำหนดให้
นักศึกษาต้องสะสมชั่วโมง หรือ หน่วยกิตจากหมวดหมู่นี้ให้ครบตามเกณฑ์ที่กำหนดในแต่ละปีการศึกษา หรือสะสมตลอด
หลักสูตร  

3. สถาบันการศึกษาควรพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานทางกายภาพที่ เอื้อต่อการประกอบ PA ของนักศึกษา เช่น การ
ปรับปรุงเส้นทางเดิน - วิ่งรอบมหาวิทยาลัยให้ร่มรื่น ปลอดภัย และมีแสงสว่างเพียงพอ การเพิ่มจำนวนลานกีฬาอเนกประสงค์
ภายในมหาวิทยาลัย เป็นต้น 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป  
 1. เนื่องจากงานวิจัยนี้ใช้รูปแบบการศึกษาแบบภาคตัดขวางจึงบอกได้เพียงความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์เท่าน้ัน ดังนั้น
รูปแบบการศึกษาในอนาคตควรเป็นการศึกษาแบบตดิตามระยะยาว ได้แก่ (Longitudinal Study) เพื่อให้สามารถยืนยันได้ว่า
การเพิ่มขึ้นของ PA สามารถพัฒนา EI ได้จริงหรือไม่ และใช้เวลานานเท่าใดจึงจะเห็นผล 
 2. ควรมีการศึกษาในเชิงลึกเกีย่วความแตกต่างของ EI จำแนกตามรปูแบบหรือประเภทของ PA ตัวอยา่งเช่น การ
เปรียบเทยีบ EI จำแนกตามประเภทกีฬาท่ีเข้าร่วม (ประเภททีม ประเภทบุคคล ประเภทต่อสู้ กีฬากลางแจ้ง ฯลฯ)  

3. ควรมีการศึกษาในบริบททางสังคม หรือ วัฒนธรรมที่หลากหลายเพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่สามารถสรุปอ้างอิงกับกลุ่ม
ประชากรได้กว้างขึ้น (Generalization) 
 

กิตติกรรมประกาศ  
  ผู้วิจัยขอขอบคุณอาจารย์ประจำวิชาเอกของคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏภูเก็ตทุกท่านที่ได้ให้ความ
อนุเคราะห์ในการประสานงาน และอำนวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากนักศึกษา รวมทั้งขอขอบคุณนักศึกษาที่
เป็นกลุ่มตัวอย่างทุกท่านที่สละเวลาและให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามซึ่งมีส่วนสำคัญยิ่งต่อความสำเร็จของการวิจัย
ครั้งนี้ นอกจากน้ีผู้จัยขอขอบพระคุณ รศ.ดร.ประพัฒน์ ลักษณพิสุทธ์ิ ที่ช่วยให้ข้อเสนอแนะในการปรับปรุงเนื้อหาของบทความ
วิจัยนี้ให้มีความสมบูรณ์ และมีคุณค่ายิ่งข้ึน 
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