
 

 

บทที ่ ๕   
สรุปและข้อเสนอแนะ 

 
   ๕.๑ สรุปผลการศึกษา 
     การกีฬาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวิตแนวพุทธของบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลยั มีวตัถุประสงค ์๓ ประการ คือ (๑) เพื่อศึกษาแนวคิดทฤษฎีทัว่ไปเก่ียวกบัการใชกี้ฬาพฒันา
คุณภาพชีวิต (๒) เพื่อศึกษาหลกัคาํสอนทางพระพุทธศาสนาท่ีเก่ียวกบัการพฒันาคุณภาพชีวิตดว้ย
กีฬา (๓) เพื่อศึกษาการพฒันาคุณภาพชีวิตจากการเล่นกีฬาของบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลยั โดยไดก้าํหนดแนวทางและวิธีดาํเนินการวิจยัไว ้๓ วิธี คือ (๑)ใชว้ิธีการวิจยัเชิง
เอกสาร (Documentary Research) (๒) การสัมภาษณ์ (Interview) และ(๓) การสังเกตแบบมีส่วน
ร่วม (Participant Observation) ผลการวิจยัพบวา่ 
     ๕.๑.๑  แนวคดิทฤษฎทีัว่ไปเกีย่วกบัการใช้กฬีาพฒันาคุณภาพชีวติ 
     การกีฬา มีความสาํคญัต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตของประชาชน ทั้งในดา้นสุขภาพ และ
พลานามยั และดา้นจิตใจเป็นปัจจยัท่ีสาํคญัท่ีทาํใหป้ระชาชนสามารถพฒันาคุณภาพชีวิตของตนเอง 
ครอบครัว ชุมชน และสังคม นาํไปสู่การมีส่วนร่วมในการพฒันาเศรษฐกิจ สังคม การเมืองไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ การเล่นกีฬาจะไดป้ระโยชน์ดา้นร่างกาย อารมณ์ สงัคม และจิตใจ 
     กิจกรรมกีฬาสร้างเสริมวินัย และความรับผิดชอบ สร้างเสริมภาวะและการเป็นผูน้าํผู ้
ตามท่ีดี ปฏิบติัตามกฎระเบียบกติกาไดอ้ย่างดี มีทกัษะในการบริหารจดัการ เสียสละ ช่วยเหลือ
บุคคลอ่ืนดว้ยความเตม็ใจ ใชเ้วลาว่างให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น อีกทั้งช่วยให้ห่างไกลยา
เสพติด เป็นตน้ กิจกรรมกีฬาเปรียบไดก้บัการจาํลองสถานการณ์ในการดาํเนินชีวิตจริง ดงันั้น ทุก
คนสามารถถ่ายโยงและประยกุตใ์ชใ้หเ้กิดประโยชน์ในการดาํรงชีวิตไดอ้ยา่งมีความสุข 
     การเล่นกีฬาและการออกกาํลงักายท่ีมีจุดประสงคแ์น่นอนในการพฒันาสุขภาพ ทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ ซ่ึงอาจหมายถึงการดาํรงรักษาสุขภาพท่ีดีอยูแ่ลว้มิใหล้ดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพท่ี
ทรุดโทรมใหดี้ข้ึน ป้องกนัโรคเก่ียวเน่ืองกบัการขาดการออกกาํลงักาย ตลอดจนช่วยแกไ้ขหรือฟ้ืนฟู
สภาพร่างกายจากโรคบางอยา่ง  
     กีฬาทุกชนิดท่ีใชแ้ข่งขนั เกมส์ หรือการละเล่นท่ีใชแ้รงกาย การบริหารร่างกายและการ
ออกกาํลงักายรูปแบบต่างๆ และแมแ้ต่การปฏิบติังานหนัก หรืองานอดิเรกท่ีใช้แรงกายสามารถ
นาํมาใชด้ดัแปลงใหเ้ป็นกีฬาเพื่อสุขภาพ                                                  
     ปัจจยัท่ีทาํให้มนุษยด์าํรงชีวิตอยูไ่ดอ้ยา่งปกติสุข ไดแ้ก่ อาหาร นํ้ า อากาศ แสงแดด การ
ออกกาํลงักาย การพกัผอ่น และส่ิงยดึเหน่ียวทางจิตใจ จะเห็นไดว้่าการออกกาํลงักายนบัเป็นปัจจยัท่ี



 
 

๑๓๔ 

 

 

สาํคญัมาก เพราะเป็นกิจกรรมท่ีทาํให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว อนัเป็นบ่อเกิดแห่งพฒันาการดา้น
ต่างๆ 
    การออกกาํลงักาย นอกจากจะช่วยเพิ่มพนูสมรรถภาพทางกายแลว้ ยงัมีประโยชน์อ่ืนๆอีก 
เช่น รูปร่างดีข้ึน ชะลอความเส่ือมของอวยัวะ ช่วยใหผู้มี้อาการผดิปกติมีอาการดีข้ึน ระบบขบัถ่ายดี
ข้ึน นอนหลบัไดดี้ข้ึน พลงัทางเพศดีข้ึน หวัใจ ปอด และหลอดเลือดทาํหนา้ท่ีไดดี้ข้ึน ช่วยใหอ้าการ
ของโรคหลายโรคดีข้ึน ช่วยให้ประหยดัค่ารักษาพยาบาลเพราะมีภูมิตา้นทางสูง ซ่ึงเป็นผลมาจาก
การออกกาํลงักายนัน่เอง 
     ๕.๑.๒ หลกัคาํสอนทางพระพุทธศาสนาทีเ่กีย่วกบัการพฒันาคุณภาพชีวติด้วยกฬีา 
     การเล่นกีฬาทุกชนิด หากตอ้งการใหป้ระสบความสาํเร็จ ผูอ้อกกาํลงักายหรือนกักีฬาตอ้ง
นาํหลกัธรรมมาปฏิบติั จึงจะไดผ้ลสําเร็จตามจุดมุ่งหมาย  หลกัธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออกกาํลงั
กายท่ีสําคญัและควรนาํมาปฏิบติัเป็นอนัดบัแรก เพราะถือเป็นหลกัธรรมพื้นฐานท่ีตอ้งมีในตวั
นกักีฬาหรือผูอ้อกกาํลงักายเป็นประจาํ คือหลกัอิทธิบาท ๔ (ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมงัสา)และหลกั
ภาวนา ๔ (กายภาวนา สีลภาวนา จิตตภาวนา ปัญญาภาวนา) 
     หลกัธรรมดา้นโภชนาการและสุขอนามยั  นกักีฬาหรือผูอ้อกกาํลงักาย ควรรู้จกัประมาณ
บริโภคอาหาร(โภชเนมตัตญัญุตา ) คือรู้จกัพิจารณารับประทานอาหาร เพียงเพื่อหล่อเล้ียงร่างกายใช้
ทาํกิจใหชี้วิตผาสุก มิใช่เพื่อสนุกสนานมวัเมา  ยดึแนวทางการบริโภคคุณค่าแทต้ามหลกัพุทธธรรม
(หลกัอปัณณกปฏิปทา) คือขอ้ปฏิบติัท่ีไม่ผดิ ปฏิปทาท่ีเป็นส่วนแก่นสารเน้ือแท ้ซ่ึงจะนาํผูป้ฏิบติัให้
ถึงความเจริญงอกงามในธรรม เป็นผูด้าํเนินอยูใ่นแนวทางแห่งความปลอดพน้จากทุกขอ์ยา่งแน่นอน
ไม่ผดิพลาด  
     หลกัโภชเนมตัตญัญุตา ถือว่ามีความสําคญัเป็นอย่างมากสําหรับทุกคน โดยเฉพาะผูท่ี้
ตอ้งการสุขภาพท่ีดี ควรตระหนักถึงการรับประทานอาหารให้พอเหมาะ พอดี เป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย และตอ้งรู้จกัประมาณในการรับประทานดว้ย เพราะสุขอนามยัสาํหรับนกักีฬาเป็นส่ิงสาํคญั 
หากมากไปหรือนอ้ยไปอาจส่งผลเสียต่อร่างกายหรือการแข่งขนัได ้
     หลกัธรรมเก่ียวกบั “ความรักความสามคัคี” ในการกีฬา นกักีฬาตอ้งยดึหลกัธรรมท่ีสาํคญั 
๒ ประการคือหลกักลัยาณมิตรและหลกัสังคหวตัถุ ๔ เพราะการออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาตอ้งมี
ความรักความผูกพนักนัในทีม ช่วยเหลือเก้ือกูลกนั โอบออ้มอารีต่อกนัและกนั เขา้ใจกนั ไม่เอา
เปรียบผูอ่ื้น หากมีคุณธรรมเหล่าน้ีประจาํใจแลว้จะส่งผลดีต่อการฝึกฝนและการแข่งขนัดว้ย 
     หลกัธรรมท่ีควรหลีกเวน้ในการกีฬา คือ อคติ ๔ (ความไม่ยติุธรรม) ปมาทธรรม (ความ
ประมาท) และอบายมุข (ช่องทางของความเส่ือม ทางแห่งความพินาศยอ่ยยบั) 
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     การมีอคติ (ความไม่ยติุธรรม) ไม่ว่าจะอยูใ่นสังคมไหน สังคมนั้นยอ่มไม่ปกติสุข จะเกิด
การเอารัดเอาเปรียบซ่ึงกนัและกนั ไม่ยติุธรรม เห็นถูกเป็นผิด ลาํเอียง หรือเลือกขา้ง โดยเฉพาะใน
การแข่งขนักีฬา ไม่วา่ระดบัภายในประเทศหรือระดบัต่างประเทศ หากกรรมการหรือผูต้ดัสิน มีอคติ
แลว้ การแข่งขนัคร้ังนั้นอาจจะเกิดความวุน่วายได ้และไม่สามารถประเมินการแข่งขนัตามความเป็น
จริงได ้ฉะนั้น ส่ิงท่ีควรหลีกเวน้ในการแข่งขนักีฬา คือ ความมีอคติ ไม่ว่าจะเป็นผูเ้ล่น กรรมการ 
หรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบัการจดัการแข่งขนัทุกฝ่าย 
     หลกัธรรมสาํหรับการฝึกฝนให้รู้แพ ้รู้ชนะ รู้ชนะ นกักีฬาหรือผูท่ี้เก่ียวขอ้งเก่ียวกบัการ
จดัการแข่งขนั ตอ้งนาํหลกัพรหมวิหารธรรมมาปฏิบติั  เพราะจะทาํใหเ้ป็นคนมีจิตใจดี รู้แพ ้รู้ชนะ รู้
อภยั มีนํ้ าใจเป็นนกักีฬา  มีระเบียบวินยั เช่ือฟังคาํสั่งสอนของผูฝึ้กสอน และตอ้งมีขนัติและโสรัจจะ 
คือความอดทนเป็นเคร่ืองส่งเสริมบุคลิกลกัษณะ ทาํให้เป็นคนมีเหตุผล หนักแน่น มัน่คง สุภาพ
เรียบร้อย น่านบัถือ ผูมี้คุณธรรมทั้ง ๒ ประการประจาํใจยอ่มเป็นผูท่ี้มีนํ้ าใจงาม นํ้าใจดี มีกิริยาวาจา
สุภาพ สงบเสง่ียม ไม่ก่อการทะเลาะวิวาทกบัใครๆ เป็นคนท่ีน่ารัก น่านบัถือ จึงเป็นธรรมท่ีส่งเสริม
คนใหมี้ความอดทน 
     ๕.๑.๓  การพัฒนาคุณภาพชีวิตจากการเล่นกีฬาของบุคลากรมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวทิยาลยั 
     การส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรผา่นกิจกรรมการแข่งขนักีฬา นบัว่าเป็นส่ิงท่ีสาํคญัอยา่ง
หน่ึงในการช่วยให้บุคลากรมีสุขภาพกาย  สุขภาพใจท่ีดี  และมีความสุขกับการทํางาน ซ่ึง
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ใหค้วามสาํคญัและส่งเสริมกิจกรรมดงักล่าวมาโดยตลอด 
เพราะถือวา่การออกกาํลงักายนั้นไม่เพียงแต่จะช่วยใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงเท่านั้น แต่ยงัช่วยสร้าง
ความสัมพนัธ์อนัดี ความสามคัคีของหมู่คณะให้เกิดมีข้ึนกบับุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลยัในทุกวิทยาเขต วิทยาลยัสงฆ ์หอ้งเรียน และหน่วยวิทยบริการทัว่ประเทศอีกดว้ย 
     การจดัการแข่งขนักีฬาบุคลากรของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ซ่ึงเป็น
สถาบนัการศึกษาระดบัสูงทางดา้นพระพุทธศาสนา มีบุคลากรฝ่ายคฤหัสถ์ท่ีปฏิบติัหน้าท่ีในทุก
ส่วนงานของมหาวิทยาลยั ทั้งส่วนกลาง วิทยาเขต วิทยาลยัสงฆ ์โครงการขยายหอ้งเรียน และหน่วย
วิทยบริการทุกแห่ง จะไดมี้โอกาสพบปะสังสรรคแ์ละเช่ือมสัมพนัธไมตรี อนัมีกิจกรรมกีฬาเป็น
ส่ือกลาง โดยจดัแบ่งโซนตามสภาพภูมิประเทศ คือ (๑)โซนภาคกลางรวมกบัโซนภาคใต ้ เป็นสีแดง 
(๒)โซนภาคเหนือทั้งหมด เป็นสีนํ้ าเงิน (๓)โซนอีสานเหนือ เป็นสีเหลือง และ(๔)โซนอีสานใต ้
เป็นสีส้ม ซ่ึงถือว่าเป็นกิจกรรมท่ีนาํบุคลากรฝ่ายคฤหัสถ์ทั้งหมดของมหาวิทยาลยัมาทาํกิจกรรม
ร่วมกนั โดยมุ่งเนน้ความสามคัคี ความรู้แพ ้รู้ชนะ รู้อภยั 
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     การพฒันาคุณภาพชีวิตจากการเล่นกีฬาของบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลยัตามหลกัภาวนา ๔  เนน้การพฒันา ๔ ดา้นคือ (๑) การพฒันาดา้นกาย (กายภาวนา) ทาํให้
บุคลากรมีร่างกายสมบูรณ์แขง็แรง ปราศจากโรคภยั (๒) การพฒันาดา้นศีล(สีลภาวนา) ผลท่ีไดจ้าก
การพฒันาคือทาํให้บุคคลากรเป็นคนตรงต่อเวลาและรับผิดชอบต่อหน้าท่ีการงานซ่ึงส่งผลดีต่อ
องคก์รโดยส่วนรวม(๓) การพฒันาดา้นจิต (จิตตภาวนา) ทาํให้บุคลากรมีจิตใจเบิกบาน มีสมาธิใน
การปฏิบติังาน มีความคิดสร้างสรรค ์มีทศันคติท่ีดีต่อองคก์ร (๔) การพฒันาดา้นปัญญา(ปัญญา
ภาวนา) ทาํให้บุคลากรรู้จกัใชเ้หตุผลในการแกไ้ขปัญหาต่างๆได ้และยงัสามารถนาํมาปรับใชใ้น
หน่วยงานหรือองคก์รไดเ้ป็นอยา่งดี  
๕.๒ ข้อเสนอแนะ 
     ๕.๒.๑ ข้อเสนอแนะในการนําผลวจัิยไปใช้ 
     ควรนาํผลการพฒันาคุณภาพชีวิตจากการเล่นกีฬาของบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลยัตามหลกัภาวนา ๔ ทั้ง ๔ ดา้น คือ ดา้นกาย ดา้นศีล ดา้นจิต และดา้นปัญญา มา
ประยุกต์ใช้ในหน่วยงานหรือองค์กร เพื่อให้การปฏิบัติงานเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล   
     การพฒันาคุณภาพชีวิตจากการเล่นกีฬาของบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลยั ควรพฒันาอยา่งต่อเน่ืองเป็นรูปธรรมชดัเจน ครอบคลุมทุกหน่วยงาน ตลอดจนสนบัสนุน 
ส่งเสริมให้บุคลากรมีการออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬามากข้ึน รวมทั้งเพิ่มงบประมาณในการบริหาร
จัดการเก่ียวกับกีฬา เพราะเท่าท่ีผ่านมายงัไม่เพียงพอต่อการดาํเนินการ เน่ืองจากบุคลากรใน
มหาวิทยาลยัมีจาํนวนมากข้ึน  
     มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั ควรจดัให้มีสนามฟุตบอลหรืออาคารกีฬาทุก
วิทยาเขตและวิทยาลยัสงฆ์ หรืออย่างน้อยทุกโซนสีตอ้งมีสนามส่วนกลางไวเ้พื่ออาํนวยความ
สะดวกในการฝึกซอ้ม ซ่ึงถือเป็นส่ิงสาํคญัมากอยา่งหน่ึงในการพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคลากรดา้น
การกีฬาโดยใหอ้ยูใ่นความรับผดิชอบของสาํนกักีฬาเหมือนมหาวิทยาลยัอ่ืนๆ  
     ๕.๒.๒ ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยคร้ังต่อไป  
      ๑. การทาํวิทยานิพนธ์คร้ังน้ีไดใ้ชรู้ปแบบการวิจยัในเชิงคุณภาพ จึงควรจะมีการวิจยัใน   
เชิงปริมาณ โดยนาํผลท่ีไดจ้ากงานวิจยัฉบบัน้ีไปเป็นพื้นฐานขอ้มูลในเบ้ืองตน้ได ้
    ๒. ควรศึกษาการพฒันาคุณภาพชีวิตบุคลากรของมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลยัในหลกัธรรมดา้นอ่ืน เช่น สงัคหวตัถุ ๔  พรหมวิหาร ๔  และอิทธิบาท ๔ เป็นตน้ ซ่ึงจะเป็น
ประโยชน์ต่อองคก์ร ตลอดจนบุคลากรและผูมี้ส่วนร่วมอ่ืนๆดว้ย 
 



 
 

๑๓๗ 

 

 

บรรณานุกรม  

 
๑.  ภาษาไทย  : 
 
        ก.  ข้อมูลปฐมภูมิ  
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั. พระไตรปิฎกภาษาบาล ี ฉบบัมหาจุฬาเตปิฏก ํ๒๕๐๐.   
           กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๓๙. 
____________ . พระไตรปิฎกภาษาไทย  ฉบบัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั. กรุงเทพมหานคร :   
  โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๓๙. 
มหามกฎุราชวิทยาลยั. พระไตรปิฎกพร้อมอรรถกถาแปล  ชุด ๙๑ เล่ม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์
  มหามกฎุราชวิทยาลยั, ๒๕๓๕. 
         ข.  ข้อมูลทุติยภูมิ   
 (๑)  หนังสือ  : 
จรินทร์ ธานีรัตน์. การทดสอบและการวดัผลทางพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพ ์
  โอเดียนสโตร์, ๒๕๑๙.  
จาํนงค  อดิวฒันสิทธ์ิ. สังคมวทิยาตามแนวพุทธศาสตร . กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ มหาจุฬา 
  ลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๔. 
ปิยดา ดิลกปรีชากลุ,อภิชาต พจน์จิราภรณ์ และปรีชา ไวยโภคา. ทกัษะชีวติ. กรุงเทพมหานคร : 
  บริษทัสาํนกัพมิพเ์อมพนัธ์ จาํกดั, ๒๕๕๐. 
ปรีดา สุทธิวิวฒัน์,เสริฐ สกณุะพฒัน์. การออกกาํลงักายและการกฬีา. กรุงเทพมหานคร : บริษทั 
  สาํนกัพิมพบ์รรณกิจ 1991 จาํกดั, ๒๕๔๗. 
พระเทพเวที (ประยทุธ์ ปยตฺุโต). พุทธธรรม. (ฉบบัปรับปรุงและขยายความ). พิมพค์ร้ังท่ี ๕.  
  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๓๒. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต). พจนานุกรมพุทธศาสตร์ (ฉบบัประมวลธรรม). พิมพค์ร้ังท่ี ๑๒. 
  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๖. 
____________ . พจนานุกรมพุทธศาสน์  (ฉบบัประมวลศพัท)์.  พิมพค์ร้ังท่ี ๑๑.  กรุงเทพมหานคร : 
  บริษทั สหธรรมิก จาํกดั, ๒๕๔๕. 
____________ . พจนานุกรมพุทธศาสตร์  (ฉบบัประมวลธรรม).  พิมพค์ร้ังท่ี ๘. กรุงเทพมหานคร : 
  บริษทั ส่ือตะวนั จาํกดั, ๒๕๔๕. 



 
 

๑๓๘ 

 

 

____________ . พจนานุกรมพุทธศาสน์  (ฉบบัประมวลศพัท)์.  พิมพค์ร้ังท่ี ๘.    
  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๓๘. 
____________ . การพฒันาทีย่ัง่ยนื. พิมพค์ร้ังท่ี ๙. กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพมู์ลนิธิโกมล 
  คีมทอง, ๒๕๔๖. 
____________ . การสร้างสรรค์ปัญญาเพือ่อนาคตของมนุษยชาติ, พิมพค์ร้ังท่ี๗, (กรุงเทพมหานคร 
  : บริษทั สหธรรมิก จาํกดั, ๒๕๔๐. 
พระบรมราโชวาท พระราชทานแก ผูน้าํเยาวชนและเจา้หนา้ท่ี ณ สวนจิตรลดารโหฐาน, ๑๔ ตุลาคม 
  ๒๕๑๒. 
พระศรีวิสุทธิกวี. การพฒันาจิต. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพม์หามกฏุราชวิทยาลยั, ๒๕๒๗. 
พระอริยคุณาธาร(ปุสโส เส็ง ป.ธ.๖). ทพิยอาํนาจ, กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หามกฎุราช 
  วิทยาลยั, ๒๕๓๕.  
พิชิต  ภูติจนัทร์,รศ. วทิยาศาสตร์การกฬีา. กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพโ์อเดียนสโตร์, ๒๕๔๗. 
____________ . การทดสอบและการประเมินผลทางพลศึกษา, (กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพ ์
  โอเดียนสโตร์, ๒๕๔๗. 
พิชิต ภูติจนัทร์,รศ.,สมหวงั ชาญศิริวฒัน์,ผศ. โภชนศาสตร์การกฬีา. กรุงเทพมหานคร :   
  สาํนกัพิมพโ์อเดียนสโตร์, ๒๕๔๗. 
พนูศกัด์ิ ประถมบุตร. การทดสอบและการประเมินผลพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพ ์
  โอเดียนสโตร์, ๒๕๓๒. 
เพิ่มศกัด์ิ วรรลยางกรู. พลศึกษาเพือ่พฒันาบุคลกิภาพ. พิมพค์ร้ัง  ๒, กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพิมพ์
  วงัอกัษร, ๒๕๔๘. 
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั,สาส์นจากอธิการบดี, กีฬาสมัพนัธ์อโศกเกมส์ คร้ังท่ี ๕ . 
  กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพม์หาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๒. 
ราชบณัฑิตยสถาน, พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. ๒๕๔๒. กรุงเทพฯ : นานมีบุค๊ส์  
  พบัลิเคชนัส์, ๒๕๔๖. 
วิทยาลยัสงฆพ์ทุธชินราช. สูจิบัตรกฬีาบุคลากรมหาวทิยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั  
  “พษิณุโลกเกมส์” คร้ังที ่๗ ,(พิษณุโลก, ม.ป.ท.,๒๕๕๕). 
วิริยา บุญชยั. การทดสอบและการวดัผลทางพบศึกษา. กรุงเทพมหานคร:ไทยวฒันาพานิช, ๒๕๒๓. 
สงวน สุทธิเลิศอรุณ.พฤติกรรมมนุษย์กบัการพฒันาคน.กรุงเทพมหานคร:อกัษราพพิฒัน์, ๒๕๔๘. 
สนธยา สีละมาด. หลกัการฝึกกฬีาสําหรับผู้ฝึกสอนกฬีา. กรุงเทพมหานคร : สาํนกัพมิพแ์ห่งจุฬา
  ลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๔๗. 



 
 

๑๓๙ 

 

 

สมาน รังสิโยกฤษฎ . ความรู ทัว่ไปเกีย่วกบัการบริหารงานบุคคล. พิมพค์ร้ังท่ี ๑๓. (กรุงเทพมหานคร 
  : สวสัดิการสาํนกังาน, ๒๕๓๐. 
สิฏฐากร ชูทรัพย ์และสายชล วิสุทธ์ิสมุทร. พฤติกรรมผู้บริโภค, (นนทบุรี : สาํนกัพมิพเ์อมพนัธ์ 
  จาํกดั, ๒๕๕๑. 
สุนนัท ์ธานีรัตน์ และมนสั วิสุทธ์ิสมุทร. นันทนาการเพือ่พฒันาคุณภาพชีวติ. กรุงเทพมหานคร : 
  บริษทั สาํนกัพิมพเ์อมพนัธ์ จาํกดั, ๒๕๔๙. 
ไสว มาลาทอง. คู่มือการศึกษาจริยธรรม.กรุงเทพมหานคร:โรงพิมพก์ารศาสนา, ๒๕๔๒. 
อรปวีณ์ สมัพนัธ์สมโภช. การพฒันาบุคลกิภาพ. กรุงเทพมหานคร:สาํนกัพิมพว์งัอกัษร, ๒๕๔๖. 
อร่าม คุม้ทรัพย.์ หมวดวชิาวทิยาศาสตร์ ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย, (กรุงเทพมหานคร : บริษทั 
  ปิยมิตรมลัติมีเดีย จาํกดั, ๒๕๔๖. 
(๒)  วทิยานิพนธ์  : 
พระประเสริฐ ชุตินฺธโร. การศึกษาเชิงวิเคราะห์ เร่ืองไสยศาสตร์กบัพทุธศาสตร์ตามทรรศนะของ
  พระธรรมปิฎก (ป. อ. ปยตฺุโต). วทิยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต.  
  บณัฑิตวิทยาลยั : สาขาวิชาปรัชญา, มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั,
  ๒๕๔๒. 
พระมหาขนัทอง วิชาเดช. การศึกษาวเิคราะห์เร่ืองขนัติในพระพทุธศาสนาเถรวาท. วทิยานิพนธ์
  ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. คณะศิลปศาสตร์  มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์. ๒๕๔๕. 
มารศรี กลางประพนัธ์,ดร. การพฒันาคุณธรรมดา้นความอดทน(ขนัติ)ของนกัศึกษาระดบัปริญญาตรี.  
  วทิยานิพนธ์วทิยาศาสตรดุษฎบัีณฑิต. สาขาการวิจยัพฤติกรรมศาสตร์ประยกุต ์
  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๕. 
วิไลวรรณ อาจาริยานนท.์ การศึกษาความสอดคลอ้งระหวา่งการเสริมสร้างสุขภาพเชิงพทุธ 
  กบัการเสริมสร้างสุขภาพของผูมี้อายยุนืในสงัคมไทย,วทิยานิพนธ์พุทธ 
  ศาสตรมหาบัณฑิต. บณัฑิตวิทยาลยั : สาขาวิชาพระพทุธศาสนา, มหาวทิยาลยั 
  มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๔. 
พลอาสาสมคัรอนุกลู บุญรักษา. การพฒันาทรัพยากรมนุษยต์ามหลกัภาวนา ๔ ของกองบญัชาการ
  มณฑลทหารบกท่ี ๓๑, วทิยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบณัฑิต. บณัฑิตวิทยาลยั : 
  สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร์, มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๔. 
 (๓)  เอกสารอดัสําเนา  : 
สาํนกังานคณะกรรมการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ. แผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาติ 
  ฉบับที ่๙(พ.ศ.๒๕๔๕-๒๕๔๙), (กรุงเทพมหานคร : มปท.,มปป.) 



 
 

๑๔๐ 

 

 

นพ.ลญัฉน์ศกัด ์อรรฆยากร, บทความเร่ือง จิตแพทย์แนะ ๕ วธีิรักษาสมดุลทางกาย-จิต,  
  (มปท.-มปป.). 
บทความสรุปจากการสนทนาร่วมกบั ดร.พิพฒัน์ ยอดพฤติการ ในรายการ “บริหารธุรกจิแนวพุทธ” 
  สถานีโทรทศัน์ผา่นดาวเทียมช่องเถา้แก่ ทีวี ๒๔ ชัว่โมงเพ่ือผูป้ระกอบการ SMEs 
  
๒.  ภาษาองักฤษ 
 I.  PRIMARY SOURCES: 
AAHPERD. Youth Fitness Test Manual. Washington : AAHPERD Publication, 1957. 
AAHPERD. Health Related Physical Fitness Test Manual. Washington : AAHPERD  
  Publication, 1980. 
Bosco, James S. and William F. Gustafson. Measurement and Evaluation in Physical  
  Education, Fitness, and Sports. Englewood Cliffs, New Jersey : Prentice-Hall, 
  Inc., 1983. 
Cantu, Robert C. Clinical Sports Medicine. New England : D.C. Heath and Company, 1984. 
Klafs, C.E. and Daneil D. Arnheim. Modern Principles of Athletic Training. Missouri : The 
  C.V.Mosby Co., 1977. 
Russell C. Swansburg. In Service Education. New York: G.D. Putmen Sons,1968. 
Flippo, Edwin B. Management: A Behavioral Approach. Boston : Allyn & bacon, 1979.  
 II.  INTERNET 
วิกิพีเดีย.สารานุกรมเสรี. 
http://library.uru.ac.th 
www.moe.go.th 
http;www.thaingo.org 
www.taokaetv.com 
www.Wattraimitr – withayaram.com.  
www.ebooks in.th 
http://www2.swu.ac.th 
https://sites.google.com 
http://www.thaihealth.or.th (๑๕ เมษายน ๒๕๕๖). 

  



 
 

๑๔๑ 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๑๔๒ 

 

 

ภาคผนวกที ่๑ 
แบบกรอกประวตัิผู้ให้สัมภาษณ์ 

 
 

ช่ือ-สกลุ   : ………………………………………………………………… 
วนั/เดือน/ปีเกดิ  : ………………………………………………………………… 
สถานทีท่าํงาน  : ………………………………………………………………… 
    ……………………………… 
ตําแหน่ง/หน้าที ่  : ………………………………………………………………... 
การศึกษา  : ………………………………………………………………… 
    …………………………………………………………......... 
ข้อเสนอแนะ  :     ………………………………………………………………. 
    ………………………………………………………………. 
    ……………………………… 
 
 
 ผูว้ิจยัไดรั้บอนุมติัให้ทาํวิทยานิพนธ์ เร่ือง “การกีฬาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตแนวพุทธของ
บุคลากรมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย” ระดบัปริญญาโท สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั  โดยขอ้มูลจะใชใ้นการวิจยัเท่านั้น 
 จึงขออนุญาตท่านผูท้รงคุณวฒิุ เพื่อนาํขอ้มูลมาประกอบการทาํวิจยัใหส้มบูรณ์ยิง่ข้ึน 
 
 
               ขอขอบพระคุณในความอนุเคราะห์ 
        นายพิชากร  กระลาม 
           นิสิตปริญญาโท 
 
 
 
 
 



 
 

๑๔๓ 

 

 

ภาคผนวกที ่๒ 
แบบสอบถามใช้ในการสัมภาษณ์ 

 
เร่ือง  การกีฬาเพื่อพฒันาคุณภาพชีวติแนวพทุธของบุคลากร 

มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 
_____________________________________________ 

 
 

๑. การพฒันาคุณภาพชีวิตจากการเล่นกีฬาของบุคลากรมหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั
ตามหลกัภาวนา ๔ 
 ๑.๑ การพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นกาย 
 ………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………… 
 ๑.๒ การพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นศีล 
 ………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………… 
 ๑.๓ การพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นจิต 
 ………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………… 
 ๑.๔  การพฒันาคุณภาพชีวติดา้นปัญญา 
 ………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………… 



 
 

๑๔๔ 

 

 

๒. ผลการพฒันาคุณภาพชีวติจากการเล่นกีฬามหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยัตามหลกั
ภาวนา ๔ 
 ๒.๑ ผลการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นกาย 
 ………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………. 
 ๒.๒ ผลการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นศีล 
 ………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………. 
 ๒.๓ ผลการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นจิต 
 ………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………. 
 ๒.๔ ผลการพฒันาคุณภาพชีวิตดา้นปัญญา 
 ………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………. 
 

     
      ขอขอบพระคุณท่ีใหค้วามอนุเคราะห์ 

                                                                                          นายพิชากร  กระลาม/ผูว้ิจยั 
                        นิสิตปริญญาโท 

 
 
 



 
 

๑๔๕ 

 

 

ภาคผนวกที ่๓ 
รายช่ือผู้ให้สัมภาษณ์ 

 

ลาํดับที ่ ช่ิอ-นามสกลุ ตําแหน่ง/หน้าที ่ หน่วยงาน/สังกดั 
๑ นายสนิท ไชยวงศค์ต ท่ีปรึกษาอธิการบดี

ฝ่ายบริหาร 
สาํนกังานอธิการบดี 
อ.วงันอ้ย 
พระนครศรีอยธุยา 

๒ นายคาํพนัธ์ วงศเ์สน่ห์ หวัหนา้ภาควชิา 
บาลีและสนัสกฤต  
และผูจ้ดัการทีม 
มหาจุฬาฯเอฟซี 

คณะพทุธศาสตร์ 
 อ.วงันอ้ย 
พระนครศรีอยธุยา 

๓ ดร.เจษฎา  มูลยาพอ หวัหนา้ภาควชิาสาขา
พระพทุธศาสนา 

วิทยาเขตหนองคาย 

๔ นายสวิต มคัราช รองผูอ้าํนวยการ 
สาํนกังาน 

วิทยาเขตนครศรีธรรมราช 

๕ นายป่ัน อะทะเทพ ผูช่้วยอธิการบดี 
ฝ่ายกิจการทัว่ไป 

วิทยาเขตเชียงใหม่ 

๖ ดร.วิทยา ทองดี ผูช่้วยอธิการบดี 
ฝ่ายกิจการทัว่ไป 

วิทยาเขตขอนแก่น 

๗ ดร.ยทุธนา พนูเกิดมะเริง ผูช่้วยอธิการบดี 
ฝ่ายกิจการทัว่ไป 

วิทยาเขตนครราชสีมา 

๘ นายมนูญ พนันา รองผูอ้าํนวยการ 
สาํนกังาน 

วิทยาเขตอุบลราชธานี 

๙ ผศ.บรรจง โสดาดี อาจารยป์ระจาํสาขา 
วิชาพระพทุธศาสนา 

วิทยาเขตสุรินทร์ 

๑๐ ผศ.ดร.ณรงค ์โวหารเสาวภาคย ์ ผูอ้าํนวยการ วิทยาเขตพะเยา 
๑๑ ดร.สมจิต ขอนวงศ ์ รองผูอ้าํนวยการ วิทยาเขตแพร่ 
๑๒ นายทะนงศกัด์ิ ใจสบาย อาจารยป์ระจาํ วิทยาลยัสงฆน์ครพนม 
๑๓ ผศ.ดร.สุพรต บุญอ่อน ผูอ้าํนวยการหน่วย

วิทยบริการอุทยัธานี 
วิทยาลยัสงฆน์ครสวรรค ์



 
 

๑๔๖ 

 

 

๑๔ นายไสว แกว้เกตุ ท่ีปรึกษาผูอ้าํนวยการ/ 
ผูเ้ช่ียวชาญประจาํ
หลกัสูตรและการสอน 

วิทยาลยัสงฆพ์ทุธชินราช
จงัหวดัพิษณุโลก 

๑๕ นายเสน่ห์ ใจสิทธ์ิ อาจารยป์ระจาํ วิทยาลยัสงฆล์าํพนู 
๑๖ นายปิยวฒัน์ คงทรัพย ์ รองผูอ้าํนวยการ วิทยาลยัสงฆบุ์รีรัมย ์
๑๗ นายอาํพร  มณีเนียม อาจารยป์ระจาํ วิทยาลยัสงฆปั์ตตานี 
๑๘ นายพิเชษฐ ์นิมมาทพฒัน ์ รองผูอ้าํนวยการ 

ฝ่ายวิชาการ 
วิทยาลยัสงฆน์ครน่าน 

๑๙ ดร.สมศกัด์ิ สายหยดุ ผูเ้ช่ียวชาญพิเศษ วิทยาลยัสงฆพ์ทุธโสธร 
จงัหวดัฉะเชิงเทรา 

๒๐ ผศ.ดร.จกัรพรรณ วงศพ์รพวณั อาจารยป์ระจาํ วิทยาลยัสงฆเ์ลย 
 
 
หมายเหตุ.   สมัภาษณ์ทั้งหมด ๒๐ คน โดยแบ่งเป็น 
  ส่วนกลาง           จาํนวน    ๒ คน 
       วิทยาลยัเขต  จาํนวน    ๙ คน 
  วิทยาลยัสงฆ ์ จาํนวน     ๙   คน 
     รวม     ๒๐  คน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๑๔๗ 

 

 

ภาคผนวกที ่๔ 
ภาพประกอบการสัมภาษณ์ 

 
 

 
นายสนิท  ไชยวงศค์ต 

ท่ีปรึกษาอธิการบดีดา้นบริหาร 
 
 

 
นายคาํพนัธ์  วงศเ์สน่ห์ 

ผูจ้ดัการทีมฟตุบอลมหาจุฬาฯเอฟซี 



 
 

๑๔๘ 

 

 

 
ดร.เจษฎา  มูลยาพอ 
วิทยาเขตหนองคาย 

 

 
นายป่ัน  อะทะเทพ 
วิทยาเขตเชียงใหม่ 

 

 
ดร.วิทยา  ทองดี 
วิทยาเขตขอนแก่น 



 
 

๑๔๙ 

 

 

 
ดร.ยทุธนา  พนูเกิดมะเริง 
วิทยาเขตนครราชสีมา 

 

 
ผศ.บรรจง  โสดาดี 
วิทยาเขตสุรินทร์ 

 

 
ดร.สมศกัด์ิ  สายหยดุ 

วิทยาลยัสงฆพ์ทุธโสธร ฉะเชิงเทรา 

 



 
 

๑๕๐ 

 

 

 
นายไสว  แกว้เกตุ 

วิทยาลยัสงฆพ์ทุธชินราช พิษณุโลก 

 

 
นายเสน่ห์ ใจสิทธ์ิ 
วิทยาลยัสงฆล์าํพนู 

 

 
นายปิยวฒัน์  คงทรัพย ์
วิทยาลยัสงฆบุ์รีรัมย ์



 
 

๑๕๑ 

 

 

 
ดร.สมจิต  ขอนวงศ ์
วิทยาลยัสงฆแ์พร่ 

 

 
ผศ.ดร.จกัรพรรณ  วงศพ์รพวณั 

วิทยาลยัสงฆเ์ลย 
 

         
ดร.ประพนัธ์  ศุภษร                                                                                       ผศ.ดร.สมชยั ศรีนอก 
ผูจ้ดัการทีม MCU Young Turks                                                 ผูบ้รรยายกีฬากิตติมศกัด์ิ 
 
 



 
 

๑๕๒ 

 

 

ประวตัิผู้วจัิย 
 
ช่ือ   นายพิชากร   กระลาม 
เกดิ   ๒๓ ธนัวาคม ๒๕๐๗ 
สถานทีเ่กดิ จงัหวดัขอนแก่น 
การศึกษา  พ.ศ. ๒๕๒๘  นกัธรรมเอก   
      วดับ่อทองราษฎร์บาํรุง จงัหวดัชลบุรี 
   พ.ศ. ๒๕๓๒  เปรียญธรรม ๖ ประโยค 
      วดับพิตรพิมุข วรวิหาร กรุงเทพมหานคร 
   พ.ศ. ๒๕๓๓  สาํเร็จการศึกษาปริญญาตรี(พธ.บ.) 
      พทุธศาสตรบณัฑิต (ภาษาองักฤษ)  
      มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั 
เกยีรติบัตร  พ.ศ. ๒๕๕๒  ผ่านการอบรมโครงการ จริยธรรม คุณธรรม 
      นาํสู่โรงเรียน จดัโดยสาํนกังานเขตพ้ืนท่ี 
      การศึกษานนทบุรี เขต ๑ 
   พ.ศ. ๒๕๕๔  ผา่นการอบรมหลกัสูตรการพฒันาผูบ้ริหาร 
      โรงเรียนเอกชน รุ่นท่ี ๘ จดัโดยสาํนกังาน 
      คณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน  
      ร่วมกบัสถาบนัพฒันาครู คณาจารยแ์ละ 
      บุคลากรทางการศึกษา  
อาชีพ   ครู/อาจารย ์
สังกดั   โรงเรียนพณิชยการนนทบุรี  ถนนประชาราษฎร์ ตาํบลตลาดขวญั  
   อาํเภอเมืองนนทบุรี จงัหวดันนทบุรี ๑๑๐๐๐ 
เข้าศึกษา  ๑ มิถุนายน ๒๕๕๑ 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน  ๑๔/๑๓๒๖  หมู่ท่ี ๑๓   ถนนตล่ิงชนั-สุพรรณบุรี  ตาํบลบางบวัทอง   
   อาํเภอบางบวัทอง  จงัหวดัน นทบุรี  


