
บทที ่ ๔ 
การพฒันาคุณภาพชีวติจากการเล่นกฬีาของบุคลากร 

มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยัตามหลกัภาวนา ๔ 
 

     ในบทน้ีจะไดศึ้กษาการพฒันาคุณภาพชีวิตจากการเล่นกีฬาของบุคลากรมหาวิทยาลยั 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั โดยผูว้ิจยัไดต้ั้งประเดน็ศึกษาไว ้๓ ประเดน็ คือ (๑) การพฒันาคุณภาพ
ชีวิตจากการเล่นกีฬาของบุคลากรตามหลกัภาวนา ๔ (๒) ผลการพฒันาคุณภาพชีวิตจากการเล่นกีฬา
ของบุคลากรตามหลกัภาวนา ๔  และ(๓) วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหวา่งกีฬาดา้นกายกบัจิต 
๔.๑ การพฒันาคุณภาพชีวติจากการเล่นกฬีาของบุคลากรตามหลกัภาวนา ๔ 
     การพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคลากรเป็นเร่ืองท่ีมีความสาํคญัอย่างยิ่งต่อการดาํเนินงาน
ขององค ์กร เพราะมนุษยเ์ป็นกลไกท่ีสาํคญัในการขบัเคล่ือนให้องคก์รไปสู่ความสาํเร็จ หรือความ
ลม้เหลวไดแ้ละถา้องคก์รใดมีบุคลากรท่ีมีคุณภาพ  องคก์รนั้นจะประสบกบัความสาํเร็จ   
     ดงันั้น การพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคลากรจึงเป็นเร่ืองท่ีจาํเป็นอย่างยิ่งต่อการพฒันา
องค์กรดา้นอ่ืนๆและมีนักการศึกษาหลายท่านได ให้ความหมายของการพฒันาบุคลากรไว หลาย
ทศันะ ซ่ึงพอสรุปได ดงัน้ี 
     จาํนงค ์อดิวฒันสิทธ์ิ ไดก้ล่าวถึง การพฒันา (Development) ว่า เป็นกระบวนการท่ีนาํมา
เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีมีการวางแผนและกาํหนดเป้าหมายไว   การพฒันาเป็น
การพฒันาอย่างหน่ึง ซ่ึงกาํหนดให้มีคุณค่าและเป็นไปตามขั้นตอน เพราะฉะนั้น การพฒันาเป็น
กระบวนการทาํให้เจริญกา้วหนา้หรือการเปล่ียนแปลงไปสู ทิศทางท่ีพึงปรารถนา   การพฒันาเป็น
ทั้งส่ือ (Means) และจุดหมายปลายทาง (End)๑ 
     Russell C. Swansbury (รัสเซล ซี.สแวนสเบอร่ี) ไดก้ล่าวถึง “การพฒันาบุคลากร”  
หมายถึง การศึกษาของบุคคลท่ีตอ้งการพฒันาตนเองให้มีความรู ในเร่ืองเทคนิคและวิชาชีพเพื่อ
ยกระดบัความสามารถให้ทนัต่อความกา้วหนา้ของวิชาการเพื่อสนองความพึงพอใจในเร่ืองความ
อยากรู อยากเห็นของบุคคลนั้น๒ 
 

                                                 
     ๑ จาํนงค  อดิวฒันสิทธ์ิ, สังคมวิทยาตามแนวพุทธศาสตร์. (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลง
กรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๔), หน า ๑๖๑. 
    ๒ Russell C. Swansburg. In Service Education. New York: G.D. Putmen Sons,1968 : P.47. 



 
 

๑๑๑ 

 

     Flippo (ฟลิปโป) ได กล่าวถึง “การพฒันาบุคลากร” หมายถึง การเพิ่มทกัษะดว้ยการ
ฝึกอบรมเพื่อให ้ปฏิบติังานได อยา่งถูกตอ้ง๓ 
     สมาน รังสิโยกฤษฎ  ได ให้ ความหมายของการพฒันาบุคคลว่า หมายถึง การดาํเนินงาน
เก่ียวกบัการส่งเสริมให้บุคคลมีความรู ความสามารถ มีทกัษะในการทาํงานดีข้ึน ตลอดจนมีทศันคติ
ท่ีดีในการทาํงานอนัเป็นผลให้การปฏิบติังานมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน หรืออีกนัยหน่ึง การพฒันา
บุคคลเป็นกระบวนการท่ีจะเสริมสร้างและเปล่ียนแปลงผูป้ฏิบติังานในด้านต่างๆ เช่น ความรู 
ความสามารถ ทกัษะอุปนิสัย ทศันคติและวิธีการในการทาํงาน อนัจะนาํไปสู ประสิทธิภาพในการ
ทาํงานให้มีคุณภาพประสบความสําเร็จเป็นท่ีน่าพอใจแก องค์กร รวมถึงการบูรณาการหรือ
ผสมผสานเพื่อใชก้ารฝึกอบรมและการพฒันาพนกังาน การพฒันาอาชีพ การพฒันาองคก์รสาํหรับ
การปรับปรุงบุคคล ทีมและประสิทธิผลขององค กร๔ 
     พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) ได เขียนไว ในหนงัสือ การสร้างสรรคปั์ญญาเพ่ืออนาคต
ของมนุษยชาติสรุปได ว า มนุษยเ์ป็นสัตวป์ระเสริฐแต่ไม่ใช่เป็นคาํกล่าวตามหลกัพระพุทธศาสนา  
ถา้จะใหถู้กตอ้งตามหลกัพระพุทธศาสนาจะตอ้งพดูว่า มนุษยเ์ป็นสัตวป์ระเสริฐดว้ยการฝึกถา้ไม่ฝึก
แลว้หาประเสริฐไม  การฝึกก็คือให้พฒันาข้ึนดว้ยสติปัญญา เป็นตน้ มนุษยเ์ป็นสัตวท่ี์ตอ้งฝึกจึงจะ
ประเสริฐเพราะเหตุใด เพราะมนุษยอ์าศยัสัญชาตญาณได น้อย ไม เหมือนสัตวป์ระเภทอ่ืน ซ่ึงเกิด
มาแลว้ก็อยูไ่ดด้ว้ยสัญชาตญาณ แมแ้ต่คลอดออกมาวนันั้น อยา่งลูกห่านก็เดินได เลย ว่ายนํ้ าได ทนัที
หากินได ทนัที แต่มนุษยเ์ป็นสัตวท่ี์ตอ้งฝึกฝนพฒันาโดยเฉพาะส่ิงท่ีเรียกว่าปัญญามาดาํเนินชีวิต
แทนท่ีจะอยู่อย่างสัตว์อ่ืนท่ีเป็นตามสัญชาตญาณ แต่มนุษยส่์วนใหญ่ไม รู ตวัไม่รู หลกัการไม รู 
ธรรมชาติอนัน้ี การเรียนรู การฝึก การหัดนั้นจาํเป็นเพื่อให้ตวัดาํเนินชีวิตอยูไ่ด ก็เรียน ก็ฝึก ก็หัดไป
ดว้ยความจาํเป็นจาํใจ พอทาํไดก้ห็ยดุฝึกจึงไม พฒันาเท่าท่ีควร ถา้เขารู้ ธรรมชาติแห่งชีวิตของตนเอง 
รู หลกัการของชีวิตมนุษยอ์ยา่งน้ีแลว้ว่า ชีวิตท่ีดีของมนุษยไ์ด มาดว้ยการเรียนรู ฝึกฝน พฒันา ต องมี
สิกขา ถา้เราฝึกฝนพฒันาเรียนรู้อยู ่เร่ือยชีวิตของเรากจ็ะดีงาม จนมีชีวิตท่ีประเสริฐ๕ 
 

                                                 
     ๓ Flippo, Edwin B. Management: A Behavioral Approach. Boston : Allyn & bacon, 1979.  
(อา้งถึงใน บุญเรือง พรมสิทธ์ิ, ๒๕๔๐), หน า ๘. 
     ๔ สมาน รังสิโยกฤษฎ , ความรู ทัว่ไปเกีย่วกบัการบริหารงานบุคคล, พิมพ คร้ังท่ี ๑๓. (กรุงเทพมหานคร 
: สวสัดิการสาํนกังาน , ๒๕๓๐), หน า ๑๘. 

    
๕พระธรรมป ฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), การสร้ างสรรค์ ปั ญญาเพื่ออนาคตของมนุษยชาติ, พิมพ คร้ังท่ี๗, 

(กรุงเทพมหานคร : บริษทั สหธรรมิก จาํกดั, ๒๕๔๐), หน า ๓๐. 



 
 

๑๑๒ 

 

     คาํว่า “การพฒันา” คืออยา่งไร ก่อนอ่ืนเราตอ้งทราบก่อนว่า “พฒันา คือ มุ่งให ้เกิดความ
เจริญกา้วหนา้ มุ่งให้ทุกคนมีความสุขสบาย”  ดงันั้น ทุกคนจึงมุ่งท่ีจะพฒันา แต่ เพราะการท่ีทุกคน
มุ่งท่ีจะพฒันาน้ี จึงมีทางทาํให ้เสียได  เพราะว่ามีผูท่ี้ไม ได มุ่งใหเ้กิดความกา้วหนา้แท ้จริงรวมอยูด่ว้ย 
หรืออาจเป็นวา่ฝ่ายตรงขา้มนาํคาํ “พฒันา” ไปใชด้ว้ยก็ได  ผูท่ี้ฉลาดมีไหวพริบดีจึงจะแยกได ว า ใคร
จะมาพฒันาให ้และใครจะมามุ่งพฒันาเพื่อประโยชน ของฝ่ายพวกตวั”๖ 
     พระพุทธศาสนานั้ นให้ความสําคัญการพัฒนาทั้ งทางกายและใจ    เพราะชีวิต
ประกอบดว้ยกายใจจึงเป็นชีวิต   ดงันั้นจึงตอ้งฝึกทั้งกายและใจ โดยใชธ้รรมมาเป็นหลกัในการฝึก
หรือปฏิบติั    หลกัธรรมนั้นคือ  ภาวนา ๔ (Development)  ซ่ึงหมายถึง การเจริญ การทาํใหเ้ป็นใหมี้
ข้ึน  การฝึกอบรม หรือ การพฒันา ประกอบดว้ย๗ 
             ๑. กายภาวนา (Physical Development) แปลว่า พฒันากาย ไดแ้ก่ การพฒันาร่างกายให้
แขง็แรง ไร้โรค มีสุขภาพดี และท่ีสําคญัก็คือการพฒันาความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ 
เร่ิมแต่ปัจจยั ๔ เป็นตน้ไป อย่างถูกตอ้งดีงาม ในทางท่ีเป็นคุณประโยชน์ เช่น สัมพนัธ์กบัอาหาร 
โดยการกินเพื่อช่วยให้ร่างกายมีกาํลงั มีสุขภาพดี ไม่ใช่เพื่อมุ่งความอร่อย อวดโก้ แสดงฐานะ 
สัมพนัธ์กบัโทรทศัน์ โดยดูเพื่อติดตามข่าวสาร แสวงหาความรู้ ส่งเสริมปัญญา มิใช่เพื่อหมกมุ่นใน
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน หรือเอาเป็นเคร่ืองมือเล่นการพนนั เป็นตน้ 
             ๒. สีลภาวนา (Moral Development) แปลว่า พฒันาศีล หมายถึงการพฒันา
ความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางสังคมให้เป็นไปดว้ยดี เร่ิมแต่ไม่ก่อการเบียดเบียน ไม่ทาํความ
เดือดร้อนต่อผูอ่ื้นและสังคม ประพฤติในส่ิงท่ีเป็นประโยชน์เก้ือกลูต่อผูอ่ื้น และต่อสังคม มีระเบียบ
วินยั ประกอบสัมมาชีพดว้ยความขยนัหมัน่เพียร ฝึกฝนอบรมกายวาจาของตนใหป้ระณีต ปราศจาก
โทษ ก่อคุณประโยชน์ และเป็นเคร่ืองสนบัสนุนการฝึกอบรมจิตใจยิง่ ๆ ข้ึนไป 
           ๓. จิตตภาวนา (Emotional Development) แปลว่า พฒันาจิต คือ พฒันาจิตใจให้มี
คุณสมบติัดีงามพร่ังพร้อม ซ่ึงอาจแบ่งออกเป็น ๓ ดา้นดงัน้ีคือ 
              ๓.๑ คุณภาพจิต คือ ใหมี้คุณธรรมต่าง ๆ ท่ีเสริมสร้างจิตใจใหดี้งาม เป็นผูมี้จิตใจ
สูง ละเอียดอ่อน เช่น มีเมตตา มีความรักความเป็นมิตร มีกรุณา อยากช่วยเหลือปลดเปล้ืองความ 
 

                                                 
     ๖ พระบรมราโชวาท พระราชทานแก ผูน้าํเยาวชนและเจา้หนา้ท่ี ณ สวนจิตรลดารโหฐาน, ๑๔ ตุลาคม 
๒๕๑๒. 
     ๗ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, (กรุงเทพมหานคร  :  
โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั, ๒๕๔๕), หนา้ ๗๐. 



 
 

๑๑๓ 

 

ทุกขข์องผูอ่ื้น มีจาคะ คือมีนํ้ าใจเผื่อแผ่ มีคารวะ มีความกตญัญู รวมทั้งมุ่งพฒันาบุคคลให้มีจิตท่ีมี
คุณภาพ เป็นตน้ 
              ๓.๒ สมรรถภาพจิต คือ ให้เป็นจิตท่ีมีความสามารถ เช่น มีสติ มีวิริยะ คือ ความ
เพียร มีขนัติ คือความอดทน มีสมาธิ คือ จิตตั้งมัน่แน่วแน่ มีสัจจะ คือความจริงจงั มีอธิษฐาน คือ 
ความเด็ดเด่ียวแน่วแน่ต่อจุดมุ่งหมาย เป็นจิตใจท่ีพร้อมและเหมาะท่ีจะใชง้านโดยเฉพาะงานทาง
ปัญญา คือการคิดพิจารณาใหเ้ห็นความจริงแจ่มแจง้ชดัเจน รวมทั้งการสร้างเกราะป้องกนัโดยอาศยั
หลกัธรรมต่าง ๆ ดงักล่าว 
              ๓.๓ สุขภาพจิต คือ ใหเ้ป็นจิตท่ีมีสุขภาพดี มีความสุขสดช่ืน ร่าเริงเบิกบาน ปลอด
โปร่ง สงบ ผอ่งใส พร้อมท่ีจะยิม้แยม้ได ้มีปีติ ปราโมทย ์ไม่เครียด ไม่กระวนกระวายใจ ไม่คบัขอ้ง
ใจ ไม่ขุ่นมวัเศร้าหมอง ไม่หดหู่โศกเศร้า รวมทั้งการสร้างใหมี้สุขภาพจิตท่ีดีได ้เป็นตน้ 
     ๔. ปัญญาภาวนา (Intellectual Development) แปลว่า พฒันาปัญญา คือพฒันาความรู้
ความเขา้ใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจง้เห็นจริง และใชค้วามรู้แกปั้ญหา ทาํให้เกิดสุขได ้เร่ิมแต่รู้ 
เขา้ใจศิลปวิทยา เรียนรู้ถูกตอ้งตามเป็นจริง ไม่บิดเบือนหรือเอนเอียงดว้ยอคติ (ความลาํเอียง) คิด
วินิจฉัยใชปั้ญญาโดยบริสุทธ์ิใจ รู้เขา้ใจโลกและชีวิตตามเป็นจริง รู้จกัแกไ้ขปัญหาและทาํการให้
สําเร็จตามแนวทางของเหตุปัจจยั ตลอดจนรู้เท่าทนัธรรมดาของสังขาร ถึงขั้นท่ีทาํให้มีจิตใจเป็น
อิสระหลุดพน้จากกิเลสและความทุกขโ์ดยส้ินเชิง  
              หลกัภาวนา ๔ เป็นหลกัท่ีควรนาํมาเป็นแนวทางในการพฒันาตนใหเ้จริญกา้วหนา้และมี
ความสุข จึงเป็นธรรมท่ีควรเขา้ใจและควรบรรลุ (นิโรธ)๘ เม่ือรู้ความหมายของหลักธรรม  คือ  
ภาวนา  ท่ีเป็นเน้ือตวัของการปฏิบติัทั้ง ๔ แลว้   ก็เขา้ใจภาวิตท่ีเป็นคุณสมบติัของท่านผูจ้บการ
ปฏิบติั   ผูมี้ธรรมทั้ง ๔ขอ้นั้นแลว้ดงัน้ี 
            ๑ .  ภาวิตกาย   ผู ้ได้เจริญกาย   หรือมีกายท่ีพัฒนาแล้ว    คือ   ได้ฝึกอบรมพัฒนา
ความสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มทางวตัถุ หรือ ทางกายภาพ   โดยรู้จกัอยู่ดีมีสุขอย่างเก้ือกูลกนักบัส่ิง
เก้ือกูลกนักบัส่ิงสรรคแ์ลธรรมชาติ   โดยเฉพาะให้การรับรู้ทางอินทรีย ์๕  เช่น ดู  ฟัง  เป็นไปดว้ย
สติและเพื่อปัญญา  และให้การใชส้อยเสพบริโภคต่างๆ เป็นไปอย่างพอดีท่ีจะไดคุ้ณค่าแทท่ี้เป็น
ประโยชน์จริง ไม่หลงใหลเตลิดเพริดไปตามอิทธิพลของความชอบใจหรือไม่ชอบใจ   ไม่ลุ่มหลง
มวัเมา  มิใหเ้กิดโทษ   แต่ใหเ้ป็นคุณ  มิใหถู้กบาปอกศุลครอบงาํ   แต่หนุนใหก้ศุลธรรมงอกงาม  
        ๒. ภาวิตศีล   ผูไ้ดเ้จริญศีลหรือมีศีลท่ีพฒันาแลว้ คือ ไดพ้ฒันาความประพฤติ  มี
พฤติกรรมดีงาม  ในความสัมพนัธ์ทางสังคม   โดยตั้งอยู่ในระเบียบวินยั   อยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นไดด้ว้ยดี   

                                                 
     ๘ ท่ีมา www.Mediacenter.mcu.ac.th (๑๔ เมษายน ๒๕๕๖). 



 
 

๑๑๔ 

 

ไม่ใชก้ายวาจาและอาชีพในทางท่ีเบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหายแก่ใครๆ  แต่ใชเ้ป็น
เคร่ืองพฒันาชีวิตของตน และช่วยเหลือเก้ือกลูกนัสร้างสรรคส์งัคม 
     ๓. ภาวิตจิต  ผูไ้ดเ้จริญจิต หรือมีจิตใจพฒันาแลว้  คือไดฝึ้กฝนอบรมพฒันาจิตใจให้
สดใส เบิกบาน  ร่าเริง  ผ่องใส  โปร่งโล่ง  เป็นสุข  เจริญงอกงามดว้ยคุณธรรมทั้งหลาย  เช่น  มี
นํ้ าใจเมตตา กรุณา  ศรัทธา  กตญัญูกตเวทิตา  เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่  ขยนัหมัน่เพียร  เขม้แขง็  อดทน  สงบ  
มัน่คง   มีสติ  มีสมาธิ เป็นตน้    
       ๔. ภาวิตปัญญา     ผูไ้ดเ้จริญปัญญา  หรือมีปัญญาท่ีพฒันาแลว้  คือ  ไดฝึ้กฝนอบรม
พฒันาปัญญา ให้รู้เขา้ใจส่ิงทั้งหลายตามเป็นจริง   รู้เท่าทนัเห็นแจง้โลกและชีวิตตามสภาวะ  ใช้
ปัญญาแกไ้ขปัญหาและดบัทุกขไ์ดป้ลดเปล้ืองตนให้บริสุทธ์ิปลอดพน้จากกิเลส  มีชีวิตเป็นอยูด่ว้ย
ปัญญา  โดยมีจิตใจเป็นอิสระสุขเกษมไร้ทุกข์๙ 
     ภาวนา ๔ หมายถึง หลกัปฏิบติัเพื่อพฒันาตนเองหรือพฒันาจิตใจ ๔ ขั้น ดงัน้ี 
     ๑. พฒันากาย หรือการทาํใหร่้างกายเติบโตแขง็แรง การกินอาหารใหไ้ดคุ้ณค่า 
กินพอดีดว้ยความรู จกัประมาณใหร่้างกายอย ูผาสุก มีสุขภาพดี 
     ๒. พฒันาศีล หรือพฒันาทางสงัคม ศีลคือการอย ูร่วมสงัคมโดยไม เบียดเบียนกนั 
แต่มีชีวิตท่ีเก้ือกลูต่อกนั และมีวินยั 
     ๓. พฒันาจิตใจ หรือพฒันาทางอารมณ์กคื็อเร่ืองของจิตใจนัน่เอง 
     ๔. พฒันาปัญญา หรือพฒันาการทางปัญญาแก ไขขอ้ติดขดัขจดัปัญหา หายอึดอดั 
หลุดโล่งไปได ตลอดจนรู เท่าทนัเหตุปัจจยั มีอะไรเกิดข้ึนกรู็ จกัมองตามเหตุปัจจยั๑๐  
     ๔.๑.๑  การพฒันาคุณภาพชีวติด้านกาย 
     จุดมุ่งหมายอย่างหน่ึงของการฝึกซ้อมหรือการออกกาํลงักายก็เพื่อปรับปรุงหน้าท่ีทาง
สรีรวิทยาของกลา้มเน้ือใหพ้ฒันาข้ึนตามการทาํงานของแต่ละชนิดกีฬา ความเขา้ใจพ้ืนฐานเก่ียวกบั
โครงสร้างและหน้าท่ีการทาํงานของกลา้มเน้ือในการหดตวัสร้างแรงจึงเป็นส่ิงท่ีมีความสําคญั
เช่นเดียวกบัการท่ีจะฝึกซ้อมกลา้มเน้ือให้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพตรงตามจุดมุ่งหมาย การทราบ
กลไกท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้งกบัการทาํงานของกลา้มเน้ือก็นบัเป็นส่ิงท่ีมีความสาํคญัท่ีจะช่วยใหผู้ฝึ้กสอน
และนกักีฬาสามารถเลือกชนิดการออกกาํลงักายไดอ้ยา่งถูกตอ้งและเหมาะสมในการท่ีจะกระตุน้ให ้

                                                 

     
๙
 พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๗๐. 

    
๑๐

 พลอาสาสมคัรอนุกลู บุญรักษา, การพฒันาทรัพยากรมนุษยต์ามหลกัภาวนา ๔ ของกองบญัชาการ
มณฑลทหารบกท่ี ๓๑, วทิยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวทิยาลยั : มหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วทิยาลยั), ๒๕๕๔, หนา้ ๔. 



 
 

๑๑๕ 

 

กลา้มเน้ือมีการพฒันาและเกิดการเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีตอ้งการ ดว้ยเหตุผลน้ี จึงเป็นส่ิงท่ี
จาํเป็นท่ีผูฝึ้กสอนและนกักีฬาควรจะไดท้าํความเขา้ใจการทาํงานของระบบต่างๆ ท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้ง
กบัการทาํงานของกลา้มเน้ือก่อนท่ีจะเร่ิมทาํการฝึกซอ้มสมรรถภาพทางกลไก๑๑ 
     ในการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นร่างกาย นกักีฬาควรนาํหลกัภาวนา ๔ มาปฏิบติั ไดแ้ก่ขอ้ 
กายภาวนา หรือ การพฒันากาย คือ การมีความสัมพนัธ์ท่ีเก้ือกูลกับส่ิงแวดล้อมทางกายภาพ  
(รวมทั้งเทคโนโลยี)   หรือทางวตัถุให้รู้จกั “กิน อยู ่ดู ฟัง” เป็น  สามารถเสพส่ิงเหล่านั้นในทางท่ี
เป็นคุณ มิใหเ้กิดโทษ  รู จกัควบคุมไม่ใหเ้กิดความตอ้งการท่ีฟุ่ มเฟือยเกินความจาํเป็น๑๒ โดยเฉพาะ
รับรู้ส่ิงทั้งหลายทางอินทรีย ์ ๕  (ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กาย)   ดว้ยดี  โดยปฏิบติัต่อส่ิงเหล่านั้นในทางท่ี
เป็นคุณ  เพื่อใหก้ศุลธรรมงอกงาม  และใหอ้กศุลธรรมเส่ือมสูญ 
     การพฒันาทางกาย หมายถึง การพฒันาดา้นสุขภาพ (Health) ใหแ้ขง็แรง แขง็แกร่ง โดย
ทางพระพุทธศาสนาคือการให้รู้จักบ่มเพาะฝึกอบรมตัวกายของเราท่ีจะติดต่อเก่ียวข้องกับ
สภาพแวดลอ้มต่างๆให้เป็นไปอยา่งปกติ เป็นไปดว้ยดีไม่เกิดโทษเป็นไปในทางท่ีเป็นคุณ หมายถึง
ความพยายามสร้างหรือบ่มเพาะให้คนในองค์กรมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้มกบัทางกายภาพได้
อยา่งราบร่ืน เป็นเร่ืองของเราคนเดียวท่ีจะมีการดาํรงท่าทีต่อส่ิงท่ีมากระทบ 
                  ความแข็งแกร่งของร่างกายและความแข็งแกร่งในความเพียร ความวิริยะอุตสาหะ เม่ือ 
เจอปัญหาแลว้ทอ้ถอยง่าย เพราะหลายท่ีเราจะเห็นว่าคนเก่งเวลาไปเจอปัญหาอุปสรรคอาจหยุด
หรือไม่อยากจะเดินต่อ บางคนดีท่ีไม่มีเร่ืองของความอุตสาหะ พอไปเจอสังคมท่ีอาจจะไม่ใช่ สังคม
คนดีโดยส่วนใหญ่ ก็พยายามท่ีจะถอยกลบัออกมาอยู่ในท่ีมัน่ของตวัเอง โดยท่ีไม่พยายามไป
เปล่ียนแปลงคนไม่ดีเหล่านั้น เพราะฉะนั้นก็ตอ้งถือว่าเร่ืองของความแกร่งเป็นอีกเคร่ืองหน่ึงท่ี
สาํคญั๑๓ 
     ในการจดัการแข่งขนักีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”  ระหว่างวนัท่ี ๓๐ พฤศจิกายน – ๒ ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๕๕ ซ่ึงวิทยาลยัสงฆพ์ุทธ
ชินราช จงัหวดัพิษณุโลกไดรั้บเกียรติเป็นเจา้ภาพจดัข้ึน โดยมีบุคลากรท่ีเป็นฝ่ายคฤหัสถ ์ทั้งส่วน

                                                 
     ๑๑ สนธยา สีละมาด, หลกัการฝึกกฬีาสําหรับผู้ฝึกสอนกฬีา, (กรุงเทพมหานคร  :สาํนกัพิมพแ์ห่ง
จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, ๒๕๔๗), หนา้ ๓๐. 
     ๑๒ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๗๐. 
     ๑๓ สรุปจากบทความของ ดร.พิพฒัน์ ยอดพฤติการ ในรายการ “บริหารธุรกจิแนวพุทธ” 
สถานีโทรทศัน์ผา่นดาวเทียมช่องเถา้แก่ ทีว ี๒๔ ชัว่โมง เพ่ือผูป้ระกอบการ SMEs,(ท่ีมา www.taokaetv.com.,  
๑๑ เมษายน ๒๕๕๖). 



 
 

๑๑๖ 

 

กลาวง วิทยาเขต วิทยาลยัสงฆ์ และหน่วยวิทยบริการท่ีสังกัดมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลยัทุกภาคส่วนทัว่ประเทศเขา้ร่วมกิจกรรมเป็นจาํนวนมาก 
     ผูว้ิจัยได้มีโอกาสไปร่วมกิจกรรมในฐานะผูส้ังเกตการณ์ และถือโอกาสสัมภาษณ์
ประกอบงานวิจยัโดยกาํหนดท่ีผูบ้ริหาร คณาจารย ์ เจา้หนา้ท่ี และบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบักิจกรรมกีฬา
เพื่อพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคลากรมหาวิทยาลยั โดยตั้งประเด็นคาํถามดา้นการพฒันาคุณภาพชีวิต
และผลของการพฒันาคุณภาพชีวิตจากการเล่นกีฬาไว ้๔ ประเดน็ สรุปเป็นประเดน็ดงัต่อไปน้ี 
     การเล่นกีฬาไม่ว่าชนิดหรือประเภทใด คือการเคล่ือนไหวของอวยัวะต่างๆในร่างกาย ทาํ
ใหเ้กิดการพฒันาอวยัวะทุกส่วนของร่างกาย เป็นการบริหารร่างกายใหค้รบทุกอิริยาบถ (ยนื เดิน นัง่ 
นอน) อย่างสมํ่าเสมอ ทาํให้เกิดการพฒันาท่ีสมดุล  คนปฐมวยัและมชัฌิมวยั ถือว่าเป็นการพฒันา
ทางร่างกายให้เจริญเติบโตไปตามวยัท่ีดี ส่วนผูท่ี้อยู่ในปัจฉิมวยั ถือว่าเป็นการรักษาหรือบาํรุง
ร่างกายให้มีสภาพแข็งแรง๑๔เสริมสร้างร่างกายให้พร้อมอยู่ตลอดเวลา เพื่อป้องกนัโรคภยัต่างๆ 
เพราะการไม่มีโรค เป็นลาภอนัประเสริฐ๑๕ ซ่ึงการออกกาํลงักายเป็นผลดีต่อสุขภาพ ทาํใหมี้ร่างกาย
ท่ีดี ไม่อว้นหรือผอมเกินไป ระบบหมุนเวียนโลหิตดี กลา้มเน้ือหัวใจแข็งแรง หลอดเลือดมีความ
ยดืหยุน่ตวัดี ช่วยลดไขมนัและนํ้าตาลในกระแสเลือด๑๖และยงัช่วยควบคุมนํ้าหนกัตวัไดดี้ เพราะการ
ออกกาํลงักายกาํจดัไขมนัในร่างกาย ระบบยอ่ยอาหารทาํงานดีข้ึน ขบัถ่ายสบาย และทอ้งไม่ผกู๑๗ 
     เม่ือร่างกายแขง็แรงมีภูมิตา้นทานดีไม่เกิดโรค มีความพร้อมในการปฏิบติัหนา้ท่ีและมี
พลงัในการทาํงาน๑๘ทาํให้สมรรถภาพกลา้มเน้ือแขง็แรง คล่องแคล่วและมีทกัษะดี ไม่เหน่ือยง่าย 
มหาวิทยาลยัควรส่งเสริมให้บุคลากรมีการออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอและต่อเน่ือง๑๙เพราะหาก

                                                 
     

๑๔ สนิท ไชยวงศค์ต, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕.  

     
๑๕

 เสน่ห์ ใจสิทธ์ิ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕.  

     
๑๖

 เชษฐ์ นิมมาทพฒัน์, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๑๗

 ผศ.ดร.สุพรต บุญอ่อน, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 
คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๑๘

 ดร.ยทุธนา พนูเกิดมะเริง, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 
คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม  ๒๕๕๕. 

     
๑๙

 ดร.วทิยา ทองดี, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม  ๒๕๕๕. 



 
 

๑๑๗ 

 

บุคลากรไดพ้ฒันาสุขภาพทางกายให้มีสุขภาพพลานามยัท่ีสมบูรณ์และเขม้แขง็ มีศกัยภาพพร้อมท่ี
จะปฏิบติังานในตาํแหน่งหน้าท่ี หรือสนองงานมหาวิทยาลยัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ๒๐เน่ืองจาก
บุคลากรในมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยจะเน้นในด้านวิชาการหรือบริหารและ
ส่วนมากจะละเลยในเร่ืองของการออกกาํลงักาย หรือบางท่านก็ไม่มีเวลา ดงันั้น การจดัการแข่งขนั
กีฬาภายในจึงเป็นการส่งเสริมการพฒันาชีวิตในส่วนร่างกายใหแ้ขง็แรง๒๑ 
     การพฒันาดา้นร่างกายถือวา่เป็นเบ้ืองตน้ในดา้นพลศึกษา เน่ืองจากนกักีฬาหรือผูเ้ล่นกีฬา
จะไดรั้บประโยชน์จากการฝึกหรือเล่นอยา่งแน่นอน ทั้งน้ีตอ้งเล่นหรือฝึกฝนให้เหมาะสม พอดีกบั
ความสามรถของตนเองเป็นหลกั ไม่มากหรือนอ้ยจนเกินไป ควรยึดทางสายกลาง(มชัฌิมาปฏิปทา) 
เป็นหลักปฏิบัติสมํ่าเสมอและต่อเน่ือง  ตามหลักกายภาวนา คือไม่เล่นเพื่อหมกมุ่นในความ
สนุกสนานเพลิดเพลิน หรือเอาเป็นเคร่ืองมือเล่นการพนนั เป็นตน้ 
     การพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นร่างกายตามหลกัภาวนา ๔ ผูว้ิจยัสรุปประเดน็สาํคญัๆจากการ
ใหส้มัภาษณ์ไดด้งัน้ี  
     (๑)การเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายสามารถสร้างความเขม้แขง็ให้กบัร่างกาย ให้มีพร้อม
อยูต่ลอดเวลา และมีภูมิคุม้กนัโรคภยัต่างๆได ้ 
    (๒)ช่วยพฒันาสุขภาพทางกายให้มีพลานามยัท่ีสมบูรณ์และแขง็แรง มีศกัยภาพพร้อมท่ี
จะปฏิบติังานในตาํแหน่งหนา้ท่ี หรือสนองงานมหาวิทยาลยัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
    (๓)การจดัการแข่งขนักีฬาภายในมหาวิทยาลยั  ส่งเสริมการพฒันาคุณภาพชีวิตในส่วน
ร่างกายใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์ และทาํใหบุ้คลากรมีสมรรถภาพทางกายดี สามารถทาํงานหนกัไดอ้ยา่ง
ต่อเน่ือง คล่องแคล่ว วอ่งไว มีบุคลิกภาพและทกัษะดี  
     ๔.๑.๒ การพฒันาคุณภาพชีวติด้านศีล 
     ในการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นศีล นกักีฬาควรนาํหลกัภาวนา ๔ มาปฏิบติั ไดแ้ก่  ขอ้ 
สีลภาวนา คือ การเจริญศีล พฒันาความประพฤติ การฝึกอบรมศีลให้ตั้ งอยู่ในระเบียบวินัยไม 
เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย อยูร่่วมกนักบัผูอ่ื้นไดด้ว้ยดี และเก้ือกลูแก กนั๒๒ 

                                                 

     
๒๐

 ปิยวฒัน์ คงทรัพย,์ สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม  ๒๕๕๕. 
     ๒๑ ผศ.ดร.จกัรพรรณ วงศพ์รพวณั, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม  ๒๕๕๕. 
     ๒๒ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๗๐. 



 
 

๑๑๘ 

 

     การพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นศีล มุ่งใหบุ้คลากรพฒันาดา้นความประพฤติ มีระเบียบวินยั มี
กฎ กติกาในการดาํเนินชีวิต  เพราะกีฬาทุกชนิดหรือประเภทลว้นมีระเบียบ กฎ กติกา ประกอบใน
การเล่นหรือแข่งขนัทุกคร้ัง เพื่อใหก้ารเล่นหรือแข่งขนัเป็นไปดว้ยความสนุกและยติุธรรม 
     ในการแข่งขนักีฬา ส่ิงท่ีสาํคญัท่ีสุดอยา่งหน่ึงคือ “กติกาการแข่งขนั” นกักีฬาหรือผูท่ี้เขา้
ร่วมการแข่งขนัตอ้งยดึถือกติกาและยอมรับการตดัสินตามกติกาของกรรมการอยา่งเคร่งครัด จะเห็น
วา่ก่อนการแข่งขนักีฬาจะเร่ิมข้ึน ตอ้งมีพิธีกล่าวคาํปฏิญาณตน  ทั้งนกักีฬา กรรมการ และผูต้ดัสินวา่ 
จะเล่นกีฬาตามกติกาโดยเคร่งครัด รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั และตดัสินตามกฎ ระเบียบ กติกาท่ีวางไวอ้ยา่ง
เคร่งครัด จึงเป็นการส่งเสริมและสนบัสนุนการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นศีล คือการมีระเบียบวินยัได้
อย่างดียิ่ง๒๓และเป็นการเสริมสร้าง ฝึกฝนให้ทุกคนรู้จกัเคารพกฎกติกาในการอยู่ร่วมกนั ซ่ึงเป็น
พื้นฐานทางสังคม๒๔ ระเบียบมหาวิทยาลยันั้นมีชดัเจนในขอ้ปฏิบติัต่างๆ การเล่นกีฬาก็คือคือว่ามี
กติกาท่ีจะตอ้งเล่นร่วมกนัคือมีแพ ้มีชนะ  
     ฉะนั้น การให้บุคลากรเล่นกีฬาจึงเป็นการฝึกฝนให้บุคลากรในองคก์รมีระเบียบวินยัใน
ตนเอง เม่ือมีระเบียบวินยัหรือมีกติกาในการปฏิบติังานแลว้ เช่ือวา่จะส่งผลต่อการทาํหนา้ท่ีเป็นอยา่ง
ดี๒๕และยงัมีความรับผิดชอบต่อหนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมาย มีระเบียบวินยั อยู่ในกฎเกณฑท่ี์วางไว้๒๖

รู้จกัตรงต่อเวลา เอาใจเขามาใส่ใจเรา รู้จกัความเสมอภาค ไม่เอาเปรียบผูอ่ื้น เก้ือกลูกนัและกนั๒๗ 
     การกีฬาหรือออกกาํลงักายเป็นการพฒันาคุณภาพชีวิตใหเ้ป็นคนมีระเบียบวินยั เน่ืองจาก
เป็นกิจกรรมท่ีตอ้งเก่ียวเน่ืองกบัเวลาและตอ้งอาศยัความร่วมมือจากหลายๆฝ่าย มีนํ้ าใจเคารพกติกา  

                                                 
  

     ๒๓ สนิท ไชยวงศค์ต, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๒๔ เสน่ห์ ใจสิทธ์ิ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๒๕ ผศ.ดร.จกัรพรรณ วงศพ์รพวณั, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๒๖ ดร.ยทุธนา พนูเกิดนะเริง, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 
คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๒๗ เชษฐ ์นิมมาทพฒัน์, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 



 
 

๑๑๙ 

 

รู้แพ ้รู้ชนะ และยอมรับในศกัยภาพของตน๒๘เม่ือบุคลากรมีความเคารพและยึดถือในกฎกติกาของ
การแข่งขนักีฬา ซ่ึงจะมีผลต่อการมีวินยัในตนเอง จากการแข่งขนักีฬาแลว้ น่าจะส่งผลและบูรณา
การสู่การมีวินยั รักความถูกตอ้ง ความยติุธรรม และซ่ือสตัยต่์อตนเองในการปฏิบติัหนา้ท่ี๒๙ และยงั 
ทาํใหเ้กิดการมีวินยั ตรงต่อเวลา ในการพฒันาร่างกายของตนใหมี้ความพร้อมในการแข่งขนักีฬา ไม่ 
วา่จะเป็นกีฬาประเภทใดจะตอ้งมีวินยัเป็นหลกัในการปฏิบติั ผูใ้ดมีวินยัในตวัเองจะเป็นนกักีฬาท่ี 
ดี๓๐สอดคลอ้งกบัผูใ้หส้ัมภาษณ์ของท่านหน่ึงท่ีว่า นกักีฬาท่ีดีตอ้งควบคุมตนเองได ้ให้เกียรติซ่ึงกนั
และกนั ยอมรับในกฎกติกา เพราะกีฬาทุกชนิดตอ้งมีระเบียบวินยั๓๑รู้จกัทาํหนา้ท่ี รักษากฎระเบียบ
ของสถาบนั๓๒ท่ีสาํคญัการกีฬายงัช่วยพฒันาความประพฤติของบุคลากรใหต้ั้งอยูใ่นระเบียบวินยั ไม่
เบียดเบียนหรือก่อความเดือดร้อนเสียหาย สามารถอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นไดด้ว้ยดี เก้ือกูลกนัและกนั๓๓ซ่ึง
จะส่งผลดีต่อตนเองและองคก์รอีกดา้นหน่ึงดว้ย 
      การพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นศีลตามหลกัภาวนา ๔ ผูว้ิจยัสรุปประเด็นสาํคญัๆจากการให้
สมัภาษณ์ไดด้งัน้ี  
     (๑) บุคลากรมีระเบียบวินยั สามารถนาํมาใชใ้นการทาํงานและชีวิตครอบครัวได ้
     (๒) กีฬาทุกชนิดตอ้งมีระเบียบ กฎ กติกา ใหเ้กียรติซ่ึงกนัและกนั ยอมรับในกฎกติกา 
     (๓) บุคลากรรับผิดชอบต่อหนา้ท่ีการงาน ไม่เอาเปรียบผูอ่ื้น รู้จกัการอยู่ร่วมกนั ซ่ึงเป็น
พื้นฐานทางสงัคม รู้จกัรับผดิชอบ ขยนั  อดทน และรักองคก์ร 
 

                                                 
     ๒๘ ปิยวฒัน์ คงทรัพย,์ สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๒๙ ดร.วทิยา ทองดี, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๓๐ สวติ มคัราช, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๓๑ ผศ.บรรจง โสดาดี, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๓๒ ไสว แกว้เกตุ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๓๓ ดร.สมศกัด์ิ สายหยดุ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ัง
ท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 



 
 

๑๒๐ 

 

     การเล่นกีฬาหรือการออกกาํลงักาย จึงเป็นการฝึกฝนใหบุ้คลากรในองคก์รมีระเบียบวนิยั
ในตนเอง เม่ือมีระเบียบวินยัหรือกฎ กติกาอยูใ่นตวัแลว้ ยอ่มส่งผลต่อการปฏิบติังานตามท่ีไดรั้บ
มอบหมายไดเ้ป็นอยา่งดียิง่    
     ๔.๑.๓ การพฒันาคุณภาพชีวติด้านจิต 
     ในการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นจิต นกักีฬาควรนาํหลกัภาวนา ๔ มาปฏิบติั ไดแ้ก่ ขอ้ 
จิตตภาวนา  การเจริญจิต หรือพฒันาจิต คือ ฝึกอบรมพฒันาจิตใจ ให้เขม้แขง็มัน่คง เจริญงอกงาม
ดว้ยคุณธรรม  เช่น  มีเมตตา กรุณา  ขยนัหมัน่เพียร  อดทน  มีสมาธิ  และสดช่ืน เป็นสุข ผ่องใส   
เป็นตน้๓๔ 
     การเล่นกีฬาเป็นการส่งเสริมและสนบัสนุนให้เกิดการพฒันาจิตใจให้สดช่ืน แจ่มใส ร่า
เริง  ไม่ซบเซาเศร้าซึม ทาํให้จิตใจมุ่งมัน่จดจ่ออยู่กบัการเล่นกีฬาประเภทหรือชนิดนั้นๆ ไม่มีเวลา
ว่างท่ีจะคิดถึงเร่ืองไร้สาระ คือทาํใหมี้งานทาํหรือปรับจิตใจอยูต่ลอดเวลา(Occupied) ทาํใหคุ้ณภาพ
ชีวิตด้านจิตใจมีความสมบูรณ์  พร้อมท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีในชีวิตประจําวันต่อไปได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ๓๕การเล่นกีฬาทาํให้สภาพจิตใจแจ่มใส เป็นคนมีเหตุผล ยอมรับสภาพความเป็นจริง 
รู้จกัการเสียสละ มีจิตใจโอบออ้มอารีต่อเพื่อนในขณะเล่นกีฬา๓๖เม่ือมีสภาพจิตท่ีดี มีความสุข มีการ
จดัการความคิดท่ีดี มีสติกบัเร่ืองต่างๆท่ีเขา้มาในชีวิตถึงแมข้ณะท่ีมีทุกข ์ก็มีความสุขกบัทุกขน์ั้น๓๗

เขา้ใจธรรมชาติตามหลกัโลกธรรม ๘ คือ มีสุข มีทุกข ์มีนินทา มีสรรเสริญ ไดย้ศ เส่ือมยศ ไดล้าภ 
เส่ือมลาภ เขา้ใจชีวิต มองโลกในแง่ดี สามารถดาํเนินชีวิตอยู่ร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ย่างมีความสุข๓๘และ
การเล่นกีฬายงัทาํใหน้กักีฬามีสมาธิในการแข่งขนั หรือการทาํงาน มีจิตใจร่าเริง แจ่มใส๓๙ 
 
                                                 
     ๓๔ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๗๐. 
     ๓๕ สนิท ไชยวงศค์ต, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๓๖

 ดร.เจษฎา มูลยาพอ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๓๗

 เชษฐ์ นิมมาทพฒัน์, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ัง
ท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๓๘

 คาํพนัธ์ วงศเ์สน่ห์, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๓๙

 ป่ัน อะทะเทพ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
 



 
 

๑๒๑ 

 

       การนาํกีฬาเขา้มาพฒันาดา้นจิตใจทาํใหบุ้คลากรมีนํ้ าใจเป็นนกักีฬา รู้แพ ้รู้ชนะ และฝึก
การใหอ้ภยัซ่ึงกนัและกนั จิตใจหนกัแน่น มัน่คง ทั้งยงัช่วยส่งเสริมใหบุ้คลากรมีจิตอาสาในดา้นการ
บริการมากข้ึน๔๐เม่ือมีการจัดกิจกรรมกีฬาบุคลากรภายในทุกคร้ังทาํให้ได้พบปะสังสรรค์และ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์ เก่ียวกับพฒันาการต่างๆ หน้าท่ีการงานและชีวิต ซ่ึงถือว่าเป็น
ความสุขทางใจของชาวมหาจุฬาฯ รวมถึงส่งเสริมสนับสนุนให้กาํลงัใจซ่ึงกนัและกนั๔๑เม่ือออก
กาํลงักายเป็นประจาํจะทาํใหสุ้ขภาพจิตเขม้แขง็ รู้จกัควบคุมอารมณ์ ควบคุมสติ ความคิดเห็นในการ
รู้จกัให้อภยั รู้จกัแพ ้รู้จกัชนะ เพื่อไม่ให้ความโลภ ความโกรธ ความหลงเขา้ครอบงาํจิตใจได้๔๒เม่ือ
สุขภาพร่างกายดี แข็งแรงก็จะนาํไปสู่สุขภาพจิตท่ีดี เม่ือสุขภาพจิตดี ผลการทาํงานก็จะดีไปดว้ย 
ดงันั้น การจดัการแข่งขนักีฬาจึงเป็นการพฒันาสุขภาพจิตไปดว้ย๔๓ 
       ในการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นจิตตามหลกัภาวนา ๔  ผูว้ิจยัสรุปประเด็นสําคญัๆจาก
การใหส้มัภาษณ์ไดด้งัน้ี  
     (๑) การเล่นกีฬาทาํให้สภาพจิตใจแจ่มใส เป็นคนมีเหตุผล ยอมรับสภาพความเป็นจริง 
รู้จกัการเสียสละ มีจิตใจโอบออ้มอารีต่อเพื่อนในขณะเล่นกีฬา 
     (๒) สุขภาพจิตดี มีความสุข มีการจดัการความคิดท่ีดี มีสติกบัเร่ืองต่างๆท่ีเขา้มาในชีวิต
ถึงแมข้ณะท่ีมีทุกข ์ก็มีความสุขกบัทุกขน์ั้น เขา้ใจธรรมชาติของชีวิตตามหลกัโลกธรรม  ๘  คือได้
ลาภ เส่ือมลาภ ไดย้ศ เส่ือมยศ ติเตียน สรรเสริญ ความสุข ความทุกข ์๔๔  เขา้ใจชีวิต มองโลกในแง่ดี 
สามารถดาํเนินชีวิตอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข 
     (๓) มีจิตใจเขม้แข็ง มีความยุติธรรม สมาธิแน่วแน่ เป็นการส่งเสริมคุณธรรม และ
นาํไปใชใ้นการปฏิบติังานได ้ตลอดถึงมีจิตอาสาเพ่ือพฒันาองคก์รอีกดว้ย 
 
  

                                                 

     
๔๐

 ดร.วทิยา ทองดี, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๔๑

 ปิยวฒัน์ คงทรัพย,์ สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๔๒

 เสน่ห์ ใจสิทธ์ิ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๔๓

 ผศ.ดร.จกัรพรรณ วงศพ์รพวณั, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๔๔ พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๒๑๗. 



 
 

๑๒๒ 

 

     ดงันั้น เม่ือสุขภาพร่างกายดี แขง็แรงก็จะนาํไปสู่สุขภาพจิตท่ีดี เม่ือสุขภาพจิตดี ผลการ
ทาํงานก็จะดีไปด้วย  ดังนั้ น การเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายของบุคลากร จึงเป็นการพัฒนา
สุขภาพจิตไปดว้ย  เพราะทาํให้อารมณ์แจ่มใส เยือกเยน็ กีฬาบางชนิดตอ้งใชส้มาธิมาก  จิตใจตอ้ง
น่ิง ฝึกจิตใหมี้สมาธิ รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั  และอยูก่บัความสมหวงัและผดิหวงัได ้
     ๔.๑.๔ การพฒันาคุณภาพชีวติด้านปัญญา 
     ในการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นปัญญา นกักีฬาควรนาํหลกัภาวนา ๔ มาปฏิบติั ไดแ้ก่     
ขอ้ปัญญาภาวนา คือ การเจริญปัญญา พฒันาปัญญา การฝึกอบรมปัญญา ให้รู้เขา้ใจส่ิงทั้งหลายตาม
เป็นจริงรู้ เท่าทนัเห็นแจง้โลกและชีวิตตามสภาวะ สามารถทาํให้เป็นอิสระ ทาํตนให้บริสุทธ์ิจาก
กิเลสและปลอดพน้จากความทุกข ์แกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนได ดว้ยปัญญา๔๕  
     บุคลากรท่ีผ่านการเล่นกีฬาจะเกิดความรักความสามคัคี เห็นอกเห็นใจกนั มีความสนิท
สนมกลมเกลียวในหน่วยงานและมหาวิทยาลยั๔๖ ถือเป็นกลวิธีท่ีสนบัสนุนการบริหารงานท่ีดีอยา่ง
หน่ึงของผูบ้ริหารท่ีมีวิสัยทศัน์ และเขา้ใจธรรมชาติของมนุษย ์ แมใ้นชีวิตประจาํวนั บุคลากรจะ
ทาํงานในลกัษณะท่ีแตกต่างกนัตามภารกิจ  และเม่ือมีโอกาสไดร่้วมทาํกิจกรรมต่างๆในการแข่งขนั
กีฬา เร่ิมตั้งแต่ไดเ้ดินทางไป-กลบัร่วมกนั มีกิจกรรมต่างๆร่วมกนัหลายชัว่โมงบนรถบสั ไดร่้วม
แข่งขนักีฬาและเชียร์กีฬาร่วมกัน ความสมคัรสมานสามคัคีจะเกิดข้ึนโดยอตัโนมติั๔๗กีฬาเป็น
กิจกรรมหน่ึงท่ีเป็นกุศโลบายสร้างความสามคัคีให้บุคลากรไดมี้ส่วนร่วม รวมใจกนัเป็นหน่ึงเดียว 
ย่อมมีผลต่อความสามารถในการเล่น โดยเฉพาะกีฬาประเภททีม การประสานงานระหว่างเพื่อน 
รวมกนัเล่นและแข่งขนัอย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อให้บรรลุจุดมุ่งหมาย โดยกาํหนดวิธีการ ดงัน้ี (๑)
เพิ่มแรงจูงใจรายบุคคล (๒)การให้แรงเสริม เช่น คาํชมเชย หรือรางวลั เป็นตน้ (๓)การกระทาํท่ี
ภาคภูมิใจ๔๘เกิดความรักในองคก์ร พร้อมใจท่ีจะขบัเคล่ือนงานของมหาวิทยาลยัทุกดา้น๔๙ 

                                                 

     
๔๕

 พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยตฺุโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลธรรม, หนา้ ๗๐. 

     
๔๖

 ผศ.ดร.สุพรต บุญอ่อน, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 
คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๔๗

 สนิท ไชยวงศค์ต, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๔๘

 เชษฐ์ นิมมาทพฒัน์, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๔๙

 ดร.ยทุธนา พนูเกิดมะเริง, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 
คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
 



 
 

๑๒๓ 

 

     ความพร้อมเพียงของหมู่คณะและทีมกีฬาแต่ละชนิด ในการทาํงานร่วมกนัเป็นทีมอยา่ง
ปรากฏชดั เป็นรูปธรรมท่ีชดัเจน กีฬาเป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพ กายและใจ อนัเป็นการหลอม
รวมทั้งดา้นนามธรรมใหเ้ป็นรูปธรรมอยา่งชดัเจนดว้ยกิจกรรมกีฬา๕๐เน่ืองจากกีฬาเป็นกิจกรรมของ
คนหมู่มาก เป็นองค์กร เป็นทีม จึงจะสามารถขบัเคล่ือนความสําเร็จไปสู่เป้าหมายได้อย่างเป็น
รูปธรรม๕๑ทาํให้เกิดความรักในกลุ่มเพื่อนทั้งส่วนกลาง วิทยาเขต วิทยาลยัสงฆ ์และห้องเรียนเป็น
อยา่งดี ทั้งยงัไดพ้บปะเพื่อนร่วมงานในองคก์รเดียวกนั๕๒เพราะการแข่งขนักีฬาทาํให้บุคลากรรู้จกั
ใชปั้ญญาแกไ้ขปัญหาต่างๆเฉพาะหนา้ได ้มีอิสระในการแสดงออก เพราะขณะร่วมแข่งขนัตอ้งถอด
ภาระหนา้ท่ีการงานออกไป๕๓  
     ในการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นปัญญาตามหลกัภาวนา ๔  ผูว้ิจยัสรุปประเด็นสาํคญัๆจาก
การใหส้มัภาษณ์ไดด้งัน้ี  
     (๑) บุคลากรเกิดความรักความสามคัคี มีความสมัพนัธ์อนัดีต่อกนัภายในองคก์ร 
     (๒) ทาํงานร่วมกนัอยา่งมีความสุขและสามารถขบัเคล่ือนนโยบายของมหาวิทยาลยัไปสู่
เป้าหมายท่ีวางไว ้การแข่งขนักีฬาทาํใหบุ้คลากร รู้จกักนัมากข้ึน ทาํใหทุ้กคนรักสถาบนั กลมเกลียว
กนัเปรียบเหมือนพี่นอ้งกนั ไม่ว่าจะอยูห่น่วยงานไหน เม่ือมีความคุน้เคยกนั การติดต่อประสานงาน
ภายในหน่วยงานกง่็ายและสะดวกมากข้ึน 
     (๓) การแข่งขนักีฬาบางชนิดตอ้งเล่นเป็นทีม ความเขา้ใจกนัหรือสามคัคีกนัถือเป็นส่ิง
สาํคญัในการแข่งขนักีฬา ทาํให้เกิดความสามคัคีข้ึนกบัเพื่อนร่วมสถาบนัทุกภาคส่วน  มีการติดต่อ
ประสานงาน พบปะ พูดคุย เตรียมพร้อม เช่ือมสัมพนัธ์ภายในโซน และส่วนงานของมหาวิทยาลยั 
ทุกชนิดประเภทกีฬา 
 

                                                 

     
๕๐

 ปิยวฒัน์ คงทรัพย,์ สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๕๑

 สวิต มคัราช, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๕๒

 ดร.สมจิต ขอนวงศ,์ สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๕๓ผศ.บรรจง โดสดาดี, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 

๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
 



 
 

๑๒๔ 

 

     การพฒันาคุณภาพชีวิตจากการเล่นกีฬาของบุคลากร โดยการใช้หลกัภาวนา ๔ ขอ้ 
ปัญญาภาวนา ทาํให้สามารถพฒันาความรู้ความเขา้ใจของตนเอง ให้เกิดความรู้แจง้เห็นจริง และใช้
ความรู้แกปั้ญหา ทาํให้เกิดสุขได ้เร่ิมแต่รู้ เขา้ใจศิลปวิทยา เรียนรู้ถูกตอ้งตามเป็นจริง ไม่บิดเบือน
หรือเอนเอียงดว้ยอคติ (ความลาํเอียง) คิดวินิจฉัยใชปั้ญญาโดยบริสุทธ์ิใจ รู้เขา้ใจโลกและชีวิตตาม
เป็นจริง รู้จกัแกไ้ขปัญหาและทาํการใหส้าํเร็จตามแนวทางของเหตุปัจจยั ตลอดจนรู้เท่าทนัธรรมดา
ของสงัขาร ถึงขั้นท่ีทาํใหมี้จิตใจเป็นอิสระหลุดพน้จากกิเลสและความทุกขโ์ดยส้ินเชิง๕๔  
๔.๒ ผลการพฒันาคุณภาพชีวติจากการเล่นกฬีาของบุคลากรตามหลกัภาวนา ๔ 
     ๔.๒.๑ ผลการพฒันาคุณภาพชีวติด้านกาย 
     ผลท่ีเกิดจากการเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายของบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลยั โดยยึดหลกัภาวนา ๔ เพื่อแยกผลการพฒันาในแต่ละดา้นใหช้ดัเจนยิ่งข้ึน ผลดา้นแรก
คือการพฒันาดา้นกาย (กายภาวนา) แยกเป็นประเดน็ไดด้งัน้ี 
     ผลต่อระบบต่างๆของร่างกาย 
     การออกกาํลงักายเป็นส่ิงจาํเป็นสาํหรับมนุษยเ์ท่า ๆ กบัการรับประทานอาหารและการ
พกัผอ่น ทั้งน้ีเน่ืองจากร่างกายตอ้งมีการเคล่ือนไหวหรือการออกกาํลงักายอยู่เสมอ จึงจะทาํให้การ
เจริญเติบโตเป็นไปไดอ้ย่างสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเป็นไปตามกฎของการใช้และไม่ใช ้    
ผลของการออกกาํลงักายสามารถเร่งกระบวนการต่าง ๆ ของร่างกายใหเ้พิ่มข้ึน กระตุน้ใหร้ะบบ 
ต่าง ๆ ในร่างกายทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และอวยัวะส่วนต่าง ๆ ไดรั้บการพฒันาดีข้ึน๕๕ 
     ผลต่อระบบกล้ามเนือ้ 
     กลา้มเน้ือจะแขง็แรง เหนียว และหนาข้ึน เน่ืองจากมีการสร้างโปรตีนเพิ่มข้ึนและสะสม
อาหารไวไ้ดม้ากข้ึนกว่าเดิม มีความทนต่อความร้อนและความเป็นกรด–ด่างไดเ้ป็นอย่างดี การ
ทาํงานประสานกบักลา้มเน้ือมดัอ่ืนเป็นไปไดดี้ มีความอดทนต่อการเหน็ดเหน่ือยมากยิง่ข้ึน และมี 
แคลเซียมในกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึน นํ้ายอ่ยในกลา้มเน้ือทาํหนา้ท่ีดีข้ึน กลา้มเน้ือสามารถนาํออกซิเจน
มาใชไ้ดม้ากข้ึนและอดทนต่อความเจบ็ปวดไดดี้ยิง่ข้ึน ผลโดยส่วนรวมจะทาํใหมี้พื้นท่ีหนา้ตดัของ
กลา้มเน้ือมากข้ึน และจาํนวนเสน้เลือดฝอยท่ีไปเล้ียงกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน 
     ผลต่อระบบหายใจ 
     หน้าท่ีของระบบหายใจคือ การแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ ใน
ระหว่างออกกาํลงักาย การหายใจจะเพิ่มมากกว่าตอนพกั ก๊าซทั้ง ๒ ชนิดจะถ่ายเทแลกเปล่ียนกนั
ระหว่างอากาศและเลือดโดยผา่นทางผนงัของถุงลม (Alveoli) ฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) จะนาํ
                                                 
     ๕๔ ท่ีมา www.Mediacenter.mcu.ac.th (๑๐ เมษายน ๒๕๕๖). 
     ๕๕ ท่ีมา http://www2.swu.ac.th (๑๓ เมษายน ๒๕๕๖). 



 
 

๑๒๕ 

 

ออกซิเจนซ่ึงไม่ค่อยละลายในนํ้ าเหลืองไปสู่ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ส่วนคาร์บอนไดออกไซด์จะ
ละลายในนํ้าเหลืองไดง่้ายในรูปของไบคาร์บอเนต (Bicarbonate) 
     การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอมีคุณค่าต่อระบบหายใจดงัน้ี 
     (๑) ทาํใหข้นาดของทรวงอกเพิ่มข้ึน 
     (๒) กลา้มเน้ือท่ีทาํหนา้ท่ีช่วยในการหายใจมีความแขง็แรงมากข้ึน 
     (๓) อตัราการหายใจในขณะพกัชา้ลง เพราะคุณภาพของการหายใจเพ่ิมข้ึน 
     (๔) ความจุปอดเพิ่มข้ึน เน้ือท่ีของถุงลมมากข้ึน 
     (๕) ความสามารถในการแลกเปล่ียนก๊าซดีข้ึน ร่างกายสามารถจบัออกซิเจนไดม้ากข้ึน 
      ผลต่อระบบไหลเวยีนเลอืด 
     การออกกาํลงักายมีผลทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลงต่อหัวใจและเส้นเลือดไดม้ากมาย เป็น
การเปล่ียนแปลงเพ่ือปรับสรีรภาพใหรั้บกบัสภาพการณ์ใหม่ จะเป็นการเปล่ียนแปลงชนิดใดกข้ึ็นอยู่
กบัชนิดของการออกกาํลงักาย๕๖ 
     ผลของการออกกาํลงักายช่วยชะลอความเส่ือมของสมอง ทาํให้กระดูกแขง็แรง กระชบั
ข้ึน ทาํให้ผิวสวย ลดความเครียด ปราศจากโรคภยั๕๗ ทาํใหเ้ป็นคนสมบูรณ์แขง็แรง สามารถปฏิบติั
หนา้ท่ีไดอ้ยา่งเขม้แขง็ เป็นท่ีช่ืนชมยกยอ่งยนิดีของผูท่ี้คบหาสมาคมดว้ย๕๘เม่ือก่อนสุขภาพไม่ค่อยดี 
เวลาเดินข้ึนบนัไดจะรู้สึกปวดขา พอได้มีโอกาสมาเล่นกีฬาบา้ง ทาํให้อาการเหล่าน้ีดีข้ึน รู้สึก
กระฉับกระเฉง ไม่เหน่ือยง่ายเหมือนแต่ก่อน๕๙สอดคลอ้งกบัผลท่ีเกิดกบัอีกท่านหน่ึงว่าการออก
กาํลงักายเปรียบเหมือนยาวิเศษ เพราะก่อนท่ีจะมาเล่นกีฬามีอาการนอนไม่ค่อยหลบั จะเป็นเพราะ
เกิดความเครียดหรือสาเหตุใดไม่แน่ชดั แต่พอมาเล่นกีฬาท่ีเหมาะสมกบัตวัเอง กลบัรู้สึกดีข้ึน นอน
หลบัสบาย๖๐ 
 

                                                 
     ๕๖ ท่ีมา http://www2.swu.ac.th (๑๓ เมษายน ๒๕๕๖). 
     ๕๗ เชษฐ ์นิมมาทพฒัน์, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๕๘ สนิท ไชยวงศค์ต, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๕๙ ดร.สมศกัด์ิ สายหยดุ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ัง
ท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๖๐ ไสว แกว้เกตุ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี ๗ 

“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
 



 
 

๑๒๖ 

 

     ทุกคร้ังท่ีมีการออกกาํลงักายจะทาํให้มีพลงัความคิด(สมอง)โลดแล่น ความคิดเกิดการ
สร้างสรรค์ ๖๑ก่อนหน้าน้ีหัวใจจะเตน้เร็วมาก หายใจติดขดัโดยไม่ทราบสาเหตุ แต่พอสักระยะ
อาการดงักล่าวจะหายไป มีเพื่อนแนะนาํใหอ้อกกาํลงักาย โดยเร่ิมกีฬาท่ีเราชอบ เม่ือเล่นไปไดร้ะยะ
หน่ึงอาการดงักล่าวกลบัหายเป็นปกติ ซ่ึงถือว่าเห็นผลชดัเจนมากท่ีเกิดกบัตวัเอง๖๒ และยงัส่งผลต่อ
ร่างกายทั้งส่วนตวัผูเ้ล่นทาํให้มีสุขภาพแข็งแรง และส่วนรวม ทาํให้บุคลากรมีสมรรถภาพดีข้ึน 
สามารถทาํงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ มีประสิทธิผล๖๓เพราะร่างกายแข็งแรงมากข้ึน เม่ือก่อนจะ
เหน่ือยง่าย แต่พอไดเ้ล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายแลว้ สุขภาพกายแขง็แรงข้ึน๖๔ซ่ึงจากประสบการณ์
แต่ละท่านน่าจะเป็นผลสรุปไดว้่าการเล่นกีฬาหรือออกกาํลงักายสามารถพฒันาร่างกายไดอ้ยา่งเป็น
รูปธรรม เพราะกีฬาทาํคนใหเ้ป็นคนไดแ้น่นอน       
     ๔.๒.๒ ผลการพฒันาคุณภาพชีวติด้านศีล 
     จากการสมัภาษณ์คณาจารย ์เจา้หนา้ท่ี และผูท่ี้เก่ียวขอ้งเก่ียวกบัการกีฬาเพื่อพฒันา
บุคลากรของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ผูใ้หส้มัภาษณ์ไดใ้หค้วามเห็นเก่ียวกบัผลการ
พฒันาทางดา้นศีล ตามหลกัภาวนา ๔ ดงัน้ี คือ 
     บุคลากรในองคก์รท่ีมีการแข่งขนักีฬาเป็นประจาํมีระเบียบวินัย ซ่ือสัตย ์สุจริต ยึดถือ
กฎระเบียบขององคก์รอยา่งเคร่งครัด โดยเฉพาะ “คนมีวินยัในตนเอง(Self-Discipline)” เป็นส่ิงท่ีทาํ
ใหเ้กิดไดย้ากมาก แต่ถา้บุคลากรเป็น “คนมีนํ้าใจเป็นนกักีฬา” แลว้ จะทาํใหเ้กิดวยัในตนเองได ้และ
จะเป็นประโยชน์ต่อองคก์รเป็นอยา่งยิ่ง๖๕ทาํให้บุคลากรมีความรับผิดชอบต่อหนา้ท่ีท่ีตนเองไดรั้บ
มอบหมายมีระเบียบวินัย อยู่ในกฎเกณฑ์ท่ีวางไว ้ยอมรับในกฎ กติกา  รู้จกัแยกแยะบทบาทหรือ
หนา้ท่ีของตน๖๖  

                                                 
     ๖๑ ดร.ยทุธนา พนูเกิดมะเริง, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 
คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๖๒ สวิต มคัราช, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๖๓ ผศ.บรรจง โสดาดี, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕.  
     ๖๔ ผศ.ดร.จกัรพรรณ วงศพ์รพวณั, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๖๕ สนิท ไชยวงศค์ต, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 

๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๖๖ ผศ.ดร.สุพรต บุญอ่อน, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 

คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 



 
 

๑๒๗ 

 

      กีฬาทาํให้มีระเบียบวินยัดีข้ึน ทุกคนเคารพกฎ กติกาของสังคมทาํตนใหมี้ประโยชน์ต่อ
ส่วนรวม ไม่ทาํผิดระเบียบวินยั เพราะมีศีลหรือขอ้ประพฤติปฏิบติั  มีความรับผิดชอบ ไม่กา้วก่าย
หนา้ท่ี รู้รักสามคัคีระหว่างบุคลากรในมหาวิทยาลยั๖๗ฝึกให้เป็นคนมีจิตใจกวา้งขวาง ยอมรับกติกา 
มารยาทของสังคมและชนหมู่มากให้สามารถอยู่ร่วมกนัในสังคมไดอ้ย่างเป็นสุข๖๘เป็นคนตรงต่อ
เวลาในการฝึกซ้อมตามวนัเวลาท่ีกาํหนด มีวินยัในการเล่นกีฬา๖๙ ทาํให้บุคลากรตระหนกัถึงกฎ 
กติกา หรือระเบียบต่างๆในสถานท่ีทาํงาน โดยนาํระเบียบวินัยจากการเล่นกีฬามาประยุกตใ์ชใ้ห้
เหมาะสมกบัสถานะของตนไดเ้ป็นอย่างดี๗๐และยงัสามารถนาํเอากฎกติกาของกีฬาและระเบียบ
องคก์รในมหาวิทยาลยัมาบูรณาการในการปฏิบติังานให้เขม้แขง็ข้ึน๗๑ถือว่าเป็นผลมาจากการกีฬา
หรือการออกกาํลงักายทาํใหเ้ป็นผูมี้ศีล ตั้งอยูใ่นความดีมีวินยั รู้จกัช่วยเหลือเก้ือกลูกนัซ่ึงจะส่งผลดี
ต่อบุคลากรและองคก์รนั้นๆไดอ้ยา่งดียิง่ 
     ๔.๒.๓ ผลการพฒันาคุณภาพชีวติด้านจิต 
         จากการสมัภาษณ์คณาจารย ์เจา้หนา้ท่ี และผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัการกีฬาเพื่อพฒันาบุคลากร
ของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ผูใ้ห้สัมภาษณ์ไดใ้ห้ทศันะเก่ียวกบัผลการพฒันา
ทางดา้นจิต ตามหลกัภาวนา ๔ ดงัน้ี คือ 
        ผลของการออกกาํลงักายทาํใหจิ้ตใจเป็นสมาธิ สงบ เยอืกเยน็ มีวิริยะอุตสาหะ มีเมตตา 
กรุณา เห็นอกเห็นใจคนอ่ืน ไม่เอาเปรียบใคร รวมถึงการเป็นคนมีวินยัในตนเองสูง อนัเป็นผลมา
จากการเล่นกีฬาตามกติกา โดยยึดกฎระเบียบของการแข่งขนักีฬาประเภทหรือชนอดนั้นๆ เป็น

                                                 

     
๖๗

 เชษฐ์ นิมมาทพฒัน์, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ัง
ท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๖๘

 ปิยวฒัน์ คงทรัพย,์ สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๖๙

 ดร.สมจิต ขอนวงศ,์ สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี 
ท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๗๐

 ดร.วทิยา ทองดี, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๗๑ดร.สมศกัด์ิ สายหยดุ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ัง

ท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 



 
 

๑๒๘ 

 

เกณฑใ์นการปฏิบติั สุขภาพจิต ร่างกายท่ีแข็งแรง เม่ือรวมทั้งสองดา้นเขา้ดว้ยกนัทาํให้ “จิตใจท่ี
สมบูรณ์ ยอ่มอยูใ่นร่างกายท่ีสมบูรณ์ (Sound Mind in Sound Body)”๗๒ 
     สุขภาพจิตท่ีดี ยอ่มอยูใ่นร่างกายท่ีแขง็แรงทาํใหจิ้ตใจเขม้แขง็ อดทน เสียสละ และอภยัมี
จิตใจอ่อนโยนและเขม้แขง็ มีความคิดสร้างสรรค ์ มีความสุขในชีวิตประจาํวนั ไม่เครียดทาํใหจิ้ตใจ
แจ่มใสร่าเริง ไม่เครียด จิตใจมัน่คง สุขมุ เยอืกเยน็ มีจิตใจดีงาม รู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั๗๓ 
     บุคลากรเกิดความรักในองคก์ร พร้อมใจท่ีจะขบัเคล่ือนงานของมหาวิทยาลยัทุกอย่าง 
อย่างพร้อมเพียงมีความสามคัคี ช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั เป็นการแสดงความมีสัมพนัธภาพอนัดี
ระหว่างกนัของบุคลากร๗๔ละลายพฤติกรรมได ้ถา้ไม่มีกีฬาอาจเกิดการขดัแยง้มีความเท่าเทียมของ
ความเป็นมนุษย ์โดยใหล้ดลงมาสู่ความเท่าเทียมกนั๗๕มีจิตใจเกิดคุณธรรม มีความสนุกสนานร่ืนเริง
ในการทาํกิจกรรมทาํใหจิ้ตใจเขม้แขง็ มีความสุข สนุกสนาน ช่ืนบานไดพ้บปะกนั และแสดงออกมี
นํ้ าใจนกักีฬา สุขภาพจิตก็ดีข้ึน จิตใจโปร่งใสข้ึน มีสติมากข้ึน มีผลต่อการทาํงานดา้นวิชาการ เช่น 
เขียนงานวิชาการ ตลอดถึงการสอนหนงัสือไดดี้มาก๗๖ ฉะนั้นจะเห็นไดว้่ากีฬามีผลทาํให้นกักีฬา
หรือบุคลากรของมหาวิทยาลยัได้ประโยชน์มาก นอกจากร่างกายท่ีแข็งรงแลว้ ก็ตอ้งมีจิตใจท่ี
เขม้แขง็ดว้ยจึงจะเป็นการพฒันาคุณภาพชีวิตท่ีสมบูรณ์ 
     ๔.๒.๔ ผลการพฒันาคุณภาพชีวติด้านปัญญา 
     จากการสัมภาษณ์คณาจารย ์เจา้หน้าท่ี และผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัการกีฬาเพื่อพฒันาบุคลากร
ของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั สรุปผลเก่ียวกบัการพฒันาทางดา้นปัญญา ตามหลกั
ภาวนา ๔ ดงัน้ี คือ 
      

                                                 

     
๗๒

 สนิท ไชยวงศค์ต, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๗๓

 เสน่ห์ ใจสิทธ์ิ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๗๔

 ดร.ยทุธนา พนูเกิดมะเริง, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 
คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๗๕

 ผศ.บรรจง โสดาดี, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕.  

     
๗๖

 ผศ.ดร.จกัรพรรณ วงศพ์รพวณั, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
 



 
 

๑๒๙ 

 

     การแข่งขนักีฬาหรือประเภทต่างๆ ส่วนมากจะแข่งขนัเป็นทีม(Team) เช่น ฟุตบอล 
วอลเลยบ์อล ตะกร้อ  ดังนั้น นักกีฬาทุกคนตอ้งร่วมมือร่วมใจกันอย่างเต็มท่ี เร่ิมตน้ตั้ งแต่การ
ฝึกซอ้มร่วมกนัจนถึงการแข่งขนัร่วมกนั ผลการแข่งขนัข้ึนอยูก่บันกักีฬาทั้งทีมว่าจะร่วมมือร่วมใจ
กนัทาํได้แค่ไหน  หากทุกคนร่วมมือ ร่วมใจกันอย่างเต็มท่ี  การแข่งขนักีฬาประเภทนั้นๆ ก็จะ
ประสบความสาํเร็จตามเป้าหมายท่ีตั้งไวอ้ยา่งแน่นอน ซ่ึงจะเป็นปัจจยัส่งเสริมและสนบัสนุนความ
สามคัคีของบุคลากรทุกฝ่ายในองคก์รนั้นๆไดอ้ยา่งดียิง่๗๗  ทาํใหเ้กิดความรัก ความสามคัคีดีข้ึนมาก 
บุคลากรมีสัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนั ทาํให้รู้จกักนัทุกระดบั จากการมาร่วมกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์๗๘

ผลงานมีประสิทธิภาพ ประสิทธิผล บรรลุตามเป้าหมาย ทาํให้กิจกรรมท่ีดาํเนินบรรลุตามเป้าหมาย
ท่ีกาํหนดไว้๗๙ 
     การแข่งขนักีฬาทาํใหเ้กิดความสามคัคีในหมู่คณะ เพราะบางชนิดตอ้งเล่นเป็นทีม ความ
เขา้ใจกนัหรือสามคัคีกนัถือเป็นส่ิงสาํคญัในการแข่งขนักีฬา๘๐และยงัทาํงานร่วมกนัอยา่งมีความสุข
และสามารถขบัเคล่ือนนโยบายของมหาวิทยาลยัไปสู่เป้าหมายท่ีวางไว้๘๑ทาํให้บุคลากรของมหา
จุฬาฯ รู้จกักนัมากข้ึน เม่ือบุคลากรมีความคุน้เคยกนั การติดต่อประสานงานภายในหน่วยงานก็ง่าย
และสะดวกมากข้ึน๘๒ 
     บุคลากรท่ีผ่านการออกกาํลงักายแลว้สามารถพฒันาคุณภาพชีวิตตนเองไดห้ลายดา้น 
หน่ึงในนั้นคือดา้นปัญญา เพราะทาํให้เป็นคนรู้จกัใชปั้ญญาตดัสินหรือแกไ้ขปัญหาต่างๆ รู้ส่ิงท่ี
ถูกตอ้ง ชัว่ดี เป็นประโยชน์ หรือไม่มีประโยชน์ต่อตนเองหรือส่วนรวม 
 
 

                                                 
     ๗๗ สนิท ไชยวงศค์ต, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๗๘ ดร.วทิยา ทองดี, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๗๙เสน่ห์ ใจสิทธ์ิ, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๘๐สวิต มคัราช, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั คร้ังท่ี ๗ 
“พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 
     ๘๑ ดร.ยทุธนา พนูเกิดมะเริง, สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 
คร้ังท่ี ๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 

     
๘๒

 ปิยวฒัน์ คงทรัพย,์ สัมภาษณ์ในงานกีฬาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั คร้ังท่ี 
๗ “พิษณุโลกเกมส์”, เม่ือวนัท่ี ๑ ธนัวาคม ๒๕๕๕. 



 
 

๑๓๐ 

 

๔.๓ วเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างกฬีาด้านกายกบัจิต 
     กฬีาทางกาย 
    มนุษย์ทุกคนมีความปรารถนาอยากให้ตนเองมีสุขภาพพลานามัยสมบูรณ์แข็งแรง
ปราศจากโรคภยัทั้งปวง ดงัพุทธศาสนสุภาษิตท่ีว่าไว ้คือ “อโรคยา ปรมา ลาภา” แปลว่า ความไม่มี
โรค เป็นลาภอนัประเสริฐ ซ่ึงนบัว่าเป็นเป้าหมายท่ีสาํคญัอยา่งหน่ึงของการพฒันาคุณภาพชีวิต การ
ท่ีจะเป็นผูมี้สุขภาพดีนั้น จาํเป็นตอ้งอาศยัองคป์ระกอบพ้ืนฐานหลายดา้น เช่น สภาพทางร่างกาย 
สภาวะทางโภชนาการ สุขนิสัยและสุขปฏิบติั สภาวะทางจิตใจ สติปัญญา และสภาวะทางอารมณ์ท่ี
สดช่ืน แจ่มใส  ซ่ึงความสัมพนัธ์ของร่างกายกับจิตใจน้ี นักพลศึกษาได้กล่าวถึงเร่ืองน้ีไวว้่า 
“สุขภาพจิตท่ีแจ่มใส อยูใ่นร่างกายท่ีแขง็แรง”  หมายความว่า การท่ีบุคคลจะมีสุขภาพท่ีสดช่ืนเเจ่ม
ใสไดน้ั้นจะตอ้งเป็นบุคคลท่ีมีร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์ดว้ย 
     การมีสุขภาพกายท่ีดี เม่ือรวมเขา้กบัการมีสุขภาพจิตท่ีปกติ มีการทาํงานของระบบต่างๆ
ในร่างกายท่ีเป็นปกติตลอดจนทรรศนะของบุคคลทางดา้นคุณธรรม หรือศีลธรรมอนัดีงาม จะเป็น
ผลรวมให้บุคคลผูน้ั้นเป็นประชากรท่ีมีคุณภาพ เป็นท่ีพึงปรารถนาของสังคมและประเทศชาติ ซ่ึง
เป็นเป้าหมายสาํคญัในการพฒันาทรัพยากรบุคคลทุกระดบั๘๓   
     กฬีาทางจิต 
     การส่งเสริมและสนับสนุนให้เกิดการพฒันาจิตใจให้สดช่ืน แจ่มใส ร่าเริง ทาํจิตใจให้
มุ่งมัน่จดจ่ออยูก่บัการเล่นกีฬาประเภทนั้นๆ ไม่มีเวลาวา่งจะคิดถึงเร่ืองไร้สาระ คือทาํใหจิ้ตมีงานทาํ
หรือปรับจิตใจอยู่ตลอดเวลา ทาํให้คุณภาพดา้นจิตใจมีความสมบูรณ์ พร้อมท่ีจะปฏิบติัหน้าท่ีใน
ชีวิตประจาํวนัได ้
     การรักษาสมดุลของทั้งร่างกายและจิตใจ น่าจะเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีจะช่วยป้องกันการ
เจ็บป่วย ทั้งยงัช่วยเสริมสร้างศกัยภาพให้เซลลแ์ละอวยัวะภายในร่างกายมีความสมบูรณ์ แข็งแรง 
และทาํงานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด เม่ือรวมทั้งสองดา้นเขา้ดว้ยกนัทาํใหส้รุปไดว้่า “จิตใจท่ี
สมบูรณ์ ยอ่มอยูใ่นร่างกายท่ีสมบูรณ์  
     ร่างกายและจิตใจจะตอ้งมีความสมดุลกนั จึงจะทาํให้คนมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ ไม่เจ็บไม่
ป่วย มีความสุข ทั้งการทาํงาน และการดาํเนินชีวิต แต่เม่ือใดกายและใจเกิดไม่สมดุลกนัแลว้ ก็จะทาํ
ให้เกิดผลกระทบข้ึนได ้ทางการแพทยร์ะบุว่า จิตใจมีส่วนท่ีก่อให้เกิดโรคทางกายได ้เช่น เวลา
เครียดมากๆ ก็จะมีฮอร์โมนความเครียดเกิดข้ึนและฮอร์โมนก็จะส่งผลต่ออวยัวะและความสมดุล
ระบบเซลล ์ทาํให้เซลลท์าํงานหนกั เซลลแ์ก่เร็วข้ึน ทาํให้คนแก่เร็ว เวลาเครียดมากๆ หรือพกัผอ่น
ไม่เพียงพอฮอร์โมนความเครียดก็จะสูงข้ึน การทาํงานของระบบฮอร์โมนอ่ืนๆ ก็กระทบกระเทือน
                                                 
     ๘๓ ท่ีมา https://sites.google.com (๑๔ เมษายน ๒๕๕๖) 



 
 

๑๓๑ 

 

ไปดว้ย ส่งผลต่ออวยัวะ เช่น เวลาเครียดมากๆ ทอ้งจะผูก ระบบการขบัถ่ายผิดปกติ อวยัวะระบบ
ต่างๆ ในร่างกายก็ทาํงานป่ันป่วน ไม่เป็นปกติ เกิดความอ่อนแอข้ึน อาการเจ็บป่วยต่างๆ จะมีมาก
ข้ึน เวลาอดนอนหรือพกัผอ่นไม่เพียงพอกจ็ะมีอาการหงุดหงิด โกรธง่าย ไม่มีสมาธิ เป็นตน้ 
       ความสัมพนัธ์ระหว่างกายกบัจิต 
      ร่างกายและจิตใจเม่ือมีความสมดุลกนั ระบบต่างๆ ของร่างกายกจ็ะกระตุน้ใหร่้างกาย
ซ่อมแซมตวัเองได ้อาการผดิปกติจะดีข้ึนและสามารถป้องกนัโรคต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึง
จิตแพทยไ์ดแ้นะวิธีการสร้างสมดุลดา้นจิตใจและร่างกาย เพื่อเพิ่มคุณภาพชีวติใหดี้ข้ึน โดยมี ๕ ขอ้
หลกัๆ ดงัน้ี๘๔ 
     ๑. หม่ันออกกําลังกาย หรือเล่นกีฬาเพื่อเสริมสร้างให้ร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ มีระบบ
ภูมิตา้นทานท่ีดี อวยัวะทาํงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เพราะการออกกาํลงักายจะช่วยทาํให้หัวใจ
และปอดแขง็แรง เลือดไปเล้ียงสมองไดม้ากข้ึน ช่วยลดคอเลสเตอรอล ทาํใหโ้อกาสเส้นเลือดอุดตนั
ลดลง ส่งผลดีต่อระบบการยอ่ยและการขบัถ่าย ทั้งยงัช่วยทาํใหน้อนหลบัสนิทหลบัไดน้านอีกดว้ย 
     ๒. รับประทานอาหารที่มีประโยชน์และจําเป็นต่อร่างกาย ด่ืมนํ้ าใหเ้พียงพอ ไม่ควรทาน
อาหารท่ีเป็นกรดหรือด่างมากจนเกินไป แต่ถา้เม่ือไรท่ีร่างกายและอวยัวะภายในมีความร้อน อาหาร
ท่ีมีฤทธ์ิเยน็ท่ีช่วยปรับสมดุลของร่างกายใหเ้ป็นปกติได ้คือ ผกับุง้ ตาํลึง ผกัหวาน แตงกวา ฟัก และ
หัวปลี ส่วนผลไมค้วรเป็นประเภท มงัคุด มะยม แตงโม แตงไทย แคนตาลูป ส้มโอ กลว้ยนํ้ าวา้ 
กระทอ้น แกว้มงักร แอปเปิล นํ้ามะพร้าว และลูกพรุน เป็นตน้ 
     ๓. พักผ่อนให้เพียงพอ เพราะการอดนอนทาํให้ระบบการเผาผลาญในร่างกายไม่ดี 
ฮอร์โมนทาํงานไม่ปกติ ซ่ึงจะส่งผลต่อดา้นอารมณ์และจิตใจได ้
      ๔. เสริมสร้างจิตใจให้แข็งแรง โดยการฝึกทกัษะการดูแลจิตใจเพื่อรับมือกบัความเครียด 
โดยการฝึกผ่อนคลายจิตใจอยา่งสมํ่าเสมอ หยดุพกัหยดุคิดเร่ืองเครียดต่างๆ เพราะในแต่ละวนัจะมี
เร่ืองเขา้มากระทบจิตใจมากมาย ทาํให้อารมณ์ขุ่นมวั เศร้าหมอง เครียด ไม่แจ่มใส หากอารมณ์
เหล่าน้ีไม่มีการระบายออกกจ็ะเกิดความเครียดสะสมได ้ควรหากิจกรรมสร้างสรรคท์าํ เช่น ฟังเพลง 
ดูหนัง เล่นกีฬา ท่องเท่ียวตามสถานท่ีทางธรรมชาติ เท่ียวต่างจังหวดั หรือทาํกิจกรรมร่วมกับ
ครอบครัว เป็นตน้ 

                                                 
     ๘๔ นพ.ลญัฉน์ศกัด ์ อรรฆยากร, บทความเร่ือง จิตแพทย์แนะ ๕ วธีิรักษาสมดุลทางกาย-จิต, (เอกสาร
อดัสาํเนา,มปท.-มปป.). 
 



 
 

๑๓๒ 

 

     ๕. คอยสังเกตดูแลเอาใจใส่ตัวเองทั้งร่างกายและจิตใจ ว่าอยู่ในภาวะสมดุลหรือไม่ ทาํ
อะไรเกินไป หรือขาดไปบา้ง ให้ฟังเสียงของร่างกายและจิตใจ เพื่อจะไดรู้้ว่าควรจะปรับตวัเอง
เพื่อใหร่้างกายและจิตใจอยูใ่นสภาวะสมดุลอยา่งไร 
      เสริมสร้างสุขภาพจิตด้วยการออกกาํลงักาย 
     หลายคนเลือกเล่นกีฬาและทาํกิจกรรมทางกายภาพเพียงเพื่อช่วยให้ตวัเองมีรูปร่างท่ี
สวยงาม หรือเพิ่มความแข็งแรงให้กลา้มเน้ือและหัวใจ โดยอาจไม่ทราบว่าการออกกาํลงักายยงัมี
ประโยชน์ทางดา้นอารมณ์และจิตใจต่อผูฝึ้กซอ้มดว้ย 
     การวิจยัเร่ืองประโยชน์จากการออกกาํลงักายขององคก์รส่วนใหญ่ พบว่าการออกกกาํลงั
กายนอกจากมีประโยชน์ต่อร่างกายแลว้ ยงัช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตท่ีดีใหก้บัผูท่ี้ออกกาํลงักายดว้ย 
เช่น นักวิจยัของหาวิทยาลยัดูก (Duke University) ท่ีใชเ้วลากว่า ๔ เดือนในงานวิจยัเก่ียวกบั
ประโยชน์ของการออกกาํลงักายพบวา่ ๖๐ เปอร์เซ็นตข์องกลุ่มตวัอยา่งท่ีออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย ๓๐ 
นาที สัปดาห์ละ ๓ คร้ัง มีปัญหาเร่ืองโรคความดนัสูงหรือความเครียดลดนอ้ยลงโดยไม่ตอ้งเขา้รับ
การรักษาทางการแพทย์๘๕ 
     นอกจากน้ียงัทาํให้ทราบว่าผูท่ี้เล่นกีฬาอย่างสมํ่าเสมอจะมีสุขภาพจิตท่ีดี สอดคลอ้งกบั
ผลการสาํรวจหน่ึงท่ีพบว่าการออกกาํลงักายอยา่งต่อเน่ืองเพียงแค่ ๘ นาที สามารถลดความซึมเศร้า 
ความตึงเครียด และความโกรธ อนัเป็นสาเหตุท่ีก่อให้เกิดโรคภยัไขเ้จ็บลงได ้ดงันั้น จึงช่วยใหเ้รามี
สุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง ขณะเดียวกนัการออกกาํลงักายยงัทาํให้หลายคนมีความมัน่ใจในตวัเอง
มากข้ึน เพราะมีโอกาสไดพ้บปะกบัผูค้นหรือทาํกิจกรรมร่วมกบัคนหมู่มากบ่อยข้ึน จึงช่วยลดความ
เขินอาย ทั้งช่วยให้มีบุคลิกภาพท่ีดี การออกกาํลงักายจึงเปรียบเสมือนเคร่ืองมือสาํหรับป้องกนัและ
เสริมสร้างสุขภาพทางกาย และอารมณ์ไดเ้ป็นอยา่งดี๘๖ 
    สรุป 
     การกีฬาหรือการออกกาํลงักายสามารถเสริมสร้างร่างกายและจิตใจให้สมบูรณ์แขง็แรง
ได ้เพราะจิตใจท่ีเขม้แขง็ ย่อมอยู่ในร่างกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรง หากทั้งสองไม่สมดุลกนัอาจทาํให้
การฝึกฝนไม่ไดผ้ลตามเป้าหมายท่ีวางไว ้ฉะนั้น การพฒันาท่ีดีจะตอ้งพฒันาทุกดา้น โดยยึดหลกั
ภาวนา ๔ มาเป็นแนวในการปฏิบติั คือพฒันากาย พฒันาศีล พฒันาจิต และพฒันาปัญญา จึงจะถือว่า
เป็นการพฒันาท่ีสมบูรณ์ 
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