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            การวิจัยนี้ต้องการศึกษาปัญหาและแนวทางการแก้ปัญหาเพื่อปรับตัวท างานในต าแหน่ง 

ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ฝึกสอนฟิตเนสชายและหญิงที่เพิ่งเริ่มท างานในฟิตเนส 

ของโรงแรม จ านวน 14 คน เป็นชาย 8 คน และหญิง 6 คน อายุระหว่าง 22-24 ปี กลุ่มตัวอย่าง

ท างานต าแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสของโรงแรม 4-5 ดาว ในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล มี

ประสบการณ์ท างานไม่เกิน 2 ปี และมีชั่วโมงสอนกิจกรรมการออกก าลังกายในฟิตเนส 2-3 รอบต่อ

สัปดาห์ ทุกคนสมัครใจและลงลายมือในหนังสือแสดงความยินยอมเพื่อเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างใน

การวิจัย เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้เทคนิคการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การสัมภาษณ์และการเขียน

แผนที่ความคิด ท าการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล และตรวจสอบความ

เชื่อถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีการสามเส้า ผลการวิจัยสรุปได้เป็น 3 ประเด็น คือประเด็นแรก ปัญหา

การปรับตัวเพื่อการท างาน ได้แก่ ใช้ภาษาได้ไม่ดี ความรู้ความสามารถไม่เพียงพอ ขาด        

มนุษยสัมพันธ์ กดดัน/เครียด ขาดประสบการณ์ และมีตารางท างานท่ีไม่แน่นอน ประเด็นท่ี 2 

แนวทางในการแก้ปัญหา คือ เรียนภาษาเพิ่มเติม ฝึกสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี และเรียนรู้งานให้

รวดเร็ว ส่วนประเด็นท่ี 3 คุณลักษณะที่ช่วยให้ท างานมีประสิทธิภาพ ประกอบด้วย พัฒนาความรู้ 

ความสามารถ มีความรับผิดชอบสูง มีใบประกาศรับรอง และมีใจรักงานบริการ สรุปได้ว่า 

ผู้ที่ต้องการประกอบอาชีพผู้ฝึกสอนฟิตเนสควรมีความสามารถเฉพาะทางในการสอนกิจกรรม 

และควรมีการฝึกอบรมเฉพาะทางเกี่ยวกับคอร์สการออกก าลังกาย เพื่อเตรียมตัวเองให้เหมาะสมกับ 

ต าแหน่งงาน 
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         The purpose of this study was to explore problems and ways to solve problems in 

working adaptations of novice fitness Instructors. Participants were 14 novice fitness 

instructors, 8 males and 6 females, age 22-24 years old. Participants worked at fitness 

center of 4-5 star-hotels in Bangkok and around Bangkok areas. They had less than 2 

years of working experience and conducted 2-3 sessions of physical activity classes per 

week. They singed consent forms and volunteered to participate in this study. Data were 

collected using critical incidence technique, interview, and concept mapping. Data were 

analyzed through a constant comparison and triangulated across methods. Finding 

indicated 3 themes. First, problems related to working adaptation in the workplace included 

lack of language skills, inadequate knowledge, lack of relationship with others, stress and 

depress, lack of working experience and inconsistency of working schedule. Second, ways 

to overcome the problems involved with learning languages, training how to develop 

relationship with others and learning how to do the work rapidly. Third, characteristics that 

helped promote success in working were improvement of knowledge, having high 

responsibility, having certifications and loving service jobs. In summary, an individual who 

wants to be a fitness instructor should have certain skills in order to conduct specific 

physical activity classes. In addition, they should take some exercise related courses so 

that they can prepare themselves to fit their positions.   
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             ปริญญานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลุล่วงลงได้ด้วยดี เนื่องด้วยความอนุเคราะห์อย่างดียิ่งจาก

บุคคลหลายท่าน ซึ่งผู้วิจัยซาบซ้ึงในความกรุณาของท่านเป็นอย่างยิ่ง  
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ปริญญานิพนธ์ในครั้งน้ีเป็นอย่างยิ่ง 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

ภูมิหลัง  
           ปัจจุบันคนในเมืองใหญ่ เช่น กรุงเทพมหานคร สนใจการออกก าลังกายในฟิตเนสของ
โรงแรมกันมากขึ้น เพราะได้รับความสะดวกสบายในหลายๆ เรื่อง ได้แก่ การจอดรถฟรี 4-6 ชั่วโมง 

การมีล็อกเกอร์ (Locker) ส าหรับเปลี่ยนเสื้อผ้าและอาบน้ าหลังจากการออกก าลังกาย นอกจากนั้น 

ยังมีผู้ฝึกสอนฟิตเนสคอยดูแลและให้ค าแนะน าด้านการออกก าลังกายหรือตอบข้อสงสัยต่างๆ 

เกี่ยวกับสุขภาพอีกด้วย  

          ส าหรับการเป็นสมาชิกฟิตเนสนั้นมีทั้งรายเดือน รายปี ราย 3 ปี และตลอดชีพ ซึ่งราคาค่า

สมาชิกจะมีความแตกต่างกันไปในโรงแรมแต่ละแห่ง กล่าวได้ว่ามีตั้งแต่ราคาปานกลาง ไปจนถึง

ค่อนข้างแพงซึ่งสมาชิกอาจจะจ่ายเงินเองทั้งหมดหรือบริษัทจ่ายให้ส่วนหนึ่ง นอกจากนั้น อุปกรณ์ 

สิ่งอ านวยความสะดวกและท าเลที่ตั้งของฟิตเนสแต่ละแห่งก็แตกต่างกัน ดังนั้น การที่บุคคลจะเลือก

เป็นสมาชิกฟิตเนสใด จึงขึ้นอยู่กับเงื่อนไขหลายๆ อย่าง ได้แก่ ราคาค่าสมาชิก ท าเลที่ตั้ง การ

เดินทาง สิ่งอ านวยความสะดวก เครื่องมือและอุปกรณ์การออกก าลังกาย การให้บริการที่ดี ตลอดจน

ความรู้ ความสามารถของผู้ฝึกสอนฟิตเนส 

           การที่มีผู้สนใจออกก าลังกายในฟิตเนสมากขึ้น ส่งผลให้ธุรกิจด้านฟิตเนสเติบโตขึ้นอย่าง

รวดเร็ว ความต้องการบุคลากรอาชีพผู้ฝึกสอนฟิตเนสจึงเพิ่มมากขึ้นด้วย ซึ่งผู้ที่ท างานในต าแหน่งนี้

ส่วนใหญ่ส าเร็จการศึกษาด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา วิทยาศาสตร์สุขภาพ พลศึกษาหรือสาขาอื่นๆ 

ที่เกี่ยวข้อง นอกจากนั้นยังผ่านการฝึกงานในฟิตเนสมาแล้วอย่างน้อย 3 เดือนในภาคเรียนสุดท้าย

ก่อนท่ีจะส าเร็จการศึกษา ท าให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมีความรู้ ความเข้าใจในระบบการท างานของ 

ฟิตเนสในระดับหนึ่ง อย่างไรก็ตามเม่ือถูกจ้างงานในต าแหน่งนี้ ผู้ฝึกสอนก็จะเป็นพนักงานใหม่หรือ

บุคลากรมือใหม่ ซึ่งมีเรื่องต้องเรียนรู้และปรับตัวค่อนข้างมาก  

            ประสบการณ์ในการท างานมีความส าคัญ เพราะการเร่ิมต้นงานเป็นผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือ

ใหม่ย่อมมีเรื่องที่ต้องศึกษาท าความเข้าใจ ปรับตัวให้เข้ากับผู้คนรอบข้างและศึกษาวัฒนธรรมของ

การท างานตลอดจนอยู่ในสิ่งแวดล้อมใหม่ให้มีความสุข ผู้ฝึกสอนท่ีปรับตัวได้ดี เรียนรู้งานได้เร็ว จะ

มีปัญหาในการท างานน้อย ในขณะที่อีกหลายคนอาจเผชิญกับปัญหาต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นความ      

ท้าทายของงาน ความกดดัน ท าให้เกิดความเครียดจากการท างานรายวันก็ว่าได้ ทั้งน้ีเพราะปัญหา

ในการท างานเกี่ยวข้องกับปัจจัยภายใน ซึ่งได้แก่ ความรู้ ความสามารถในต าแหน่งงานของบุคคล  
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และปัจจัยภายนอก เช่น สภาพแวดล้อม สังคม และเศรษฐกิจ เป็นต้น (มนพิสุทธิ์ บุญโต. 2555; 

อ้างอิงจาก สนานจิตร สุคนธทรัพย์. 2524)  

             การปรับตัวเป็นกระบวนการที่บุคคลพยายามใช้แรงขับและแรงจูงใจเพื่อช่วยในการ

ตอบสนองความต้องการของร่างกาย จิตใจและสังคม เพื่อปรับพฤติกรรมและความรู้สึกให้เหมาะที่จะ

อยู่ในสภาพแวดล้อมนั้นๆ (วรรณา นิ่มวุ่น. 2549; อ้างอิงจาก Gilmer. 1971) ซึ่งผู้ที่เริ่มงานใหม่เป็น

บุคคลที่ย้ายสถานที่ท างานใหม่ ต้องรู้จักการปรับตัว เพื่อที่จะช่วยรักษาสมดุลยภาพแห่งชีวิตไว้ให้ได้ 

การที่บุคคลย้ายสถานที่ท างานใหม่ จ าเป็นต้องรู้จักปรับตัวให้เข้ากับวัฒนธรรมขององค์กร เพื่อ

บรรเทาความรู้สึกคับข้องใจ ให้เบาบางลง หากไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและ

บุคลากรในที่ท างาน บุคคลนั้นก็จะเกิดความทุกข์ เครียดและวิตกกังวล ส่งผลเสียต่อสุขภาพจิตและ

คุณภาพการท างานก็จะด้อยลง การปรับตัวเพื่อการท างานในต าแหน่งต่างๆ รวมท้ังต าแหน่ง 

ผู้ฝึกสอนฟิตเนสจึงเป็นเร่ืองที่ส าคัญมาก   

            การวิจัยที่ผ่านมายังไม่มีการศึกษาถึงแนวทางในการปรับตัวของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ 

ท าให้ไม่มีข้อมูลเพียงพอเพื่อใช้ในการเตรียมความพร้อมส าหรับผู้ที่ต้องการท างานต าแหน่งนี้ ด้วย

เหตุนี้ ผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาเกี่ยวกับการปรับตัวในการท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ และการ

จัดการกับปัญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้น ผลการศึกษาจะเป็นประโยชน์ในการตัดสินใจส าหรับผู้ที่ต้องการ

ประกอบอาชีพผู้ฝึกสอนฟิตเนสว่าตนเองมีคุณสมบัติเหมาะสมกับอาชีพนี้มากน้อยเพียงใด และเป็น

ประโยชน์ต่อสถาบันการศึกษาที่ผลิตบัณฑิตด้านสุขภาพที่สามารถท างานในต าแหน่งผู้ฝึกสอน    

ฟิตเนส ในการที่จะปรับปรุงหลักสูตรให้มีความสอดคล้องกับความต้องการของตลาดแรงงานให้มาก

ที่สุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้  

ควำมมุ่งหมำยของงำนวิจัย 

  1.  เพื่อศึกษาปัญหาการปรับตัวเพื่อท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ 

  2.  เพื่อศึกษาแนวทางในการปรับตัวในการท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ 
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ค ำถำมในกำรวิจัย/สมมติฐำน 
            1.  อะไรบ้างที่เป็นปัญหาในการท างานและการปรับตัวของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ 

         2.  ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่มีแนวทางในการแก้ปัญหาในการท างานอย่างไรบ้าง   
        3.  คุณลักษณะส าคัญอะไรบ้างที่ช่วยให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ ท างานในต าแหน่งได้

อย่างมีประสิทธิภาพ 

กลุ่มตัวอย่ำงและกำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำง 
              กลุ่มตัวอย่างในระยะแรกคือ ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่จ านวน 30 คน ส าเร็จการศึกษาด้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬาหรือพลศึกษาและเพิ่งเริ่มท างานในฟิตเนสของโรงแรม 4-5 ดาว ในเขต

กรุงเทพฯ และปริมณฑล อายุการท างานไม่เกิน 2 ปี (นับจากการเริ่มท างานครั้งแรกหลังจากส าเร็จ

การศึกษา) มีชั่วโมงสอนกิจกรรมการออกก าลังกายในฟิตเนสของตนเองอย่างน้อย 2-3 รอบต่อ

สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างระยะที่ 1 ท าการตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ จากนั้นคัดเลือกผู้ที่

สมัครใจจะเป็นกลุ่มตัวอย่างในระยะที่ 2 ไว้ 14 คน (เป็นชาย 8 คน และหญิง 6 คน) เพื่อท าการ

สัมภาษณ์และเขียนแผนที่ความคิด กลุ่มตัวอย่างมีอายุ 22-24 ปี ทุกคนมีคุณสมบัติตามเกณฑ์และ

สมัครใจเข้าร่วมในการวิจัยโดยรับทราบเงื่อนไขในการวิจัย และเซ็นหนังสือแสดงความยินยอมเพื่อ

เข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่าง งานวิจัยนี้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ (เลขที่ SWUEC/E–240/2558) 

 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
              การปรับตัวในการท างาน หมายถึง การปรับตัวโดยใช้ความรู้ ความสามารถให้เข้ากับ
ต าแหน่งของงาน ปรับตัวให้เข้ากับเพื่อนร่วมงานตลอดจนสภาพแวดล้อมในฟิตเนสของโรงแรม

เพื่อให้สามารถท างานได้ดี มีประสิทธิภาพ    

   ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ หมายถึง ผู้ที่ส าเร็จการศึกษาด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาหรือ

สาขาที่เกี่ยวข้อง และได้รับการจ้างงานในต าแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสของโรงแรมระดับ 4-5 ดาว มี

ประสบการณ์ในการท างานไม่เกิน 2 ปี  
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กรอบแนวคิดในกำรวจิัย 

 

การปรับตัวในการท างานของผู้ฝีกสอนฟิตเนสมือใหม่ 

 

 

 

 

 

 

 

          

           กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

  แบบอุปนัยด้วยการเปรียบเทียบ 

          ความคงที่ของข้อมูล 

         ตรวจสอบควำมเชื่อถือได้ของข้อมูล 

                        วธิีการสามเส้า 

 

 

 

 

 

  

                        จ ำนวนกลุ่มตัวอย่ำง 

                  ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่  

 30 คน ตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 

 14 คน ตอบแบบสัมภาษณ์และเขียนแผนท่ีความคิด 

 

 

สรุปผลการวิจัย 

 

 

 



 
 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

            ในบทนี้ผู้วิจัยจะกล่าวถึงหัวข้อต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการปรับตัวในการท างานของผู้ฝึกสอน
ฟิตเนสมือใหม่ตามล าดับ คือ (1) ความรู้เกี่ยวกับเรื่องการปรับตัว (2) การปรับตัวในการท างาน  

(3) คุณลักษณะส าคัญของผู้ฝึกสอนฟิตเนส (4) บทบาทและหน้าที่ของผู้ฝึกสอนฟิตเนส  

(5) ภาพลักษณ์การท างานอย่างมืออาชีพของผู้สอนฟิตเนส (6) ความแตกต่างระหว่างผู้ฝึกสอน 

ฟิตเนสเอกชนกับผู้ฝึกสอนฟิตเนสในโรงแรม (7) ประเภทการบริการประจ าศูนย์ออกก าลังกาย  
(8) ความรู้เรื่องฟิตเนสของโรงแรม และ (9) งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

1. ความรู้เกี่ยวกับเรื่องการปรับตัว  
  1.1 ความหมายของค าว่าการปรับตัว  

       นักจิตวิทยาได้ให้แนวคิดและความหมายของการปรับตัวไว้หลายแง่มุมด้วยกัน เช่น 

ซิกมันด์ ฟรอยด์ นักจิตวิเคราะห์มีความเห็นว่าคนที่ปรับตัวได้ไม่ดีมีสาเหตุมาจากเรื่องของอีโก้ 

(Ego) คือ การยึดถือในตัวตน ส่วนนักจิตวิทยาแนวพฤติกรรมนิยม ได้แก่ สกินเนอร์ ธอร์นไดค์ ฮัล 

และ มิลเลอร์ มีความเห็นว่า บุคคลจะปรับตัวได้ดีหรือไม่ ขึ้นอยู่กับการเรียนรู้โดยมีสภาพแวดล้อม

และการเสริมแรงเป็นตัวก าหนด กล่าวคือ บุคคลจะเรียนรู้ว่าพฤติกรรมใดท าแล้วได้ผลดี ก็มีแนวโน้ม

จะกระท าพฤติกรรมนั้นซ้ าอีก ส่วนพฤติกรรมที่ท าแล้วส่งผลเสีย บุคคลก็จะเลิกท าไปในท่ีสุด ท าให้

เกิดการปรับตัวของแต่ละบุคคล (ธรานันท์ ไกรกังวาร. 2549) ด้วยเหตุนี้ ค าว่า การปรับตัว จึงมี

ความหมายแตกต่างกันไป ดังเช่น ลาซารัส (ธัญมาส วรงค์สิงหรา. 2549; อ้างอิงจาก Lazarus. 

1969) อธิบายว่า การปรับตัว (Adaptation) ในมุมมองของชีววิทยา คือ การทีส่ิ่งมีชีวิตพยายาม

ปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมที่เต็มไปด้วยภัยอันตราย ส่วนการปรับตัว (Adjustment) ตามความ

คิดเห็นของนักจิตวิทยาเป็นการท าความเข้าใจกับพฤติกรรม เป็นผลของการท่ีบุคคลพยายามที่จะ

ปรับตัวกับปัญหาที่เกิดขึ้นกับตนเอง ปรับทั้งทางด้านบุคลิกภาพ ด้านความต้องการ หรือด้าน

อารมณ์ ให้มีความเหมาะสมกับสิ่งแวดล้อมนั้นๆ จนกระทั่งสามารถปรับตัวได้ และอยู่ได้ในสังคมนั้น 

บุคคลที่สามารถปรับตัวได้ก็จะมีสุขภาพจิตที่ดี การท างานก็จะส าเร็จไปได้ด้วยดี และยังมีก าลังใจที่

จะต่อสู้กับอุปสรรคที่พบเจอในสถานการณ์ต่างๆ อีกด้วย   
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  กิลเมอร ์(วรรณา นิ่มวุ่น. 2549; อ้างอิงจาก Gilmer. 1971) กล่าวว่า การปรับตัวเป็นการ

รับรู้เรื่องของตนเองและสภาพแวดล้อม เช่น การรับรู้ของบุคคลและแต่ละคนก็จะมีปฏิกิริยาโต้ตอบ

ต่อสิ่งแวดล้อมต่างกัน มีการปรับตัวให้เข้ากับปัญหาหรือปรับสภาพปัญหาที่เผชิญอยู่ให้เข้ากับความ

ต้องการของตนเอง   

            ลักขณา สริวัฒน์ (2549) ให้ความหมายว่า การปรับตัว คือ สิ่งที่บุคคลสร้างขึ้นหรือ 

ขัดเกลาพฤติกรรมของตนเองให้เข้ากับแบบแผนทางสังคม หรือสิ่งแวดล้อมที่มีการเปลี่ยนแปลงจน

บรรลุจุดมุ่งหมาย และมีการใช้ชีวิตอย่างปกติทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ท าให้ไม่เกิดผลเสียต่อตนเอง

และบุคคลอื่น 

  วราภรณ์ ตระกูลสฤษดิ์ (2549) กล่าวว่า การปรับตัว หมายถึง การที่บุคคลใช้ความ

พยายามในการปรับตนเอง เมื่อต้องเจอสภาพปัญหา ความอึดอัด ความเครียด ฯลฯ จนบุคคล

สามารถอยูใ่นสภาพนั้นๆ ได้ ซึ่งสอดคล้องกับ ชูชีพ อ่อนโคกสูง (2549) ที่อธิบายว่า การปรับตัว คือ 

การแก้ปัญหาเพื่อให้ใช้ชีวิตอย่างมีความสุข การปรับตัวได้จึงหมายถึงการแก้ปัญหาได้ส าเร็จ ซึ่งคน

ที่ปรับตัวได้ก็จะเป็นผู้ที่มีสุขภาพจิตดี  

  วิไลลักษณ ์พงษ์โสภา (2549) กล่าวว่า การปรับตัวเป็นกระบวนการท่ีบุคคลพยายามใช้

แรงขับ และจูงใจเพื่อช่วยสนองต่อความต้องการทางร่างกาย จิตใจและสังคม น าไปสู่เป้าหมาย ด้วย

การปรับพฤติกรรมและความรู้สึกนึกคิดของตนให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมของสังคม เพื่อให้

ตนเองมีความสุขและยอมรับกับความทุกข์ ด้วยการใช้กลไกการป้องกันตนเอง เมื่อต้องเผชิญกับ

ความคับข้องใจ 

            จากค าจ ากัดความของการปรับตัวข้างต้น สรุปได้ว่า การปรับตัวเป็นกระบวนการที่บุคคล

พยายามใช้แรงขับ และแรงจูงใจ ปรับตนเอง เมื่อเจอปัญหาจนเกิดความอึดอัด หรือความเครียด 

แล้วค่อยๆ ปรับตนเองให้สามารถอยู่ในสภาวะแวดล้อมนั้นได้ เพื่อคงไว้ซึ่งความสมดุลทั้งทางด้าน

ร่างกาย จิตใจ และสังคม 
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  1.2 ลักษณะของบุคคลที่ปรับตัวได้ดี  

       เฮอร์ลอค (ธรานันท์ ไกรกังวาร. 2549 และดัชนี จรัสโชติพินิต. 2536; อ้างอิงจาก 

Hurlock. 1978) กล่าวว่า การปรับตัวที่ดี คือ การแสดงออกที่เหมาะสมตามความคาดหวังของกลุ่ม 

จนท าให้มีการยอมรับจากกลุ่ม ท าให้สามารถเข้ากับบุคคลต่างๆ ได้ ไม่ว่าจะเป็นหัวหน้าหรือเพื่อน

ร่วมงานก็ตาม นอกจากนั้นบุคคลยังมีทัศนคติที่ดีต่อการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม และยังมีความพึง

พอใจในบทบาทของตนเองทั้งการเป็นผู้น าและผู้ตามด้วย  

             ลาซารัส (ธัญมาส วรงค์สิงหรา. 2549; อ้างอิงจาก Lazarus. 1969) ได้กลา่วถึง

องค์ประกอบที่แสดงว่าบุคคลปรับตัวได้ดีไว้ว่า จะต้องมีความคิดเชิงวิเคราะห์ มีการใช้ทักษะทาง

สังคม สามารถปรับตัวเข้ากับบุคคลอื่นได้ง่ายมีความม่ันคงทางอารมณ์ มีความเชื่อมั่นในตนเอง มี

ความสัมพันธ์ส่วนบุคล และมีความพึงพอใจในสภาพทางบ้าน ซึ่งสอดคล้องกับ อุบลวรรณ บุญธง 

(ธรานันท์ ไกรกังวาร. 2548; อ้างอิงจาก อุบลวรรณ บุญธง. 2546) ที่กล่าวว่า การปรับตัวได้ดีนั้น 

แต่ละบุคคลจะมีความแตกต่างกันออกไป ขึ้นอยู่กับบุคลิกของบุคคล และความกล้าที่จะเผชิญปัญหา 

ทั้งน้ีเพราะการปรับตัวนั้นเป็นกิจกรรมที่มนุษย์จะรักษาสภาพแห่งความสมดุลของชีวิตไว้ได้  

   กันยา สุวรรณแสง (2542) กล่าวว่า การที่บุคคลจะปรับตัวได้ดีนั้น ต้องอาศัยหลักสมดุล

ทางอารมณ์เป็นอย่างมาก ซึ่งได้แก่ หลักแห่งความจริงคือจะต้องเข้าใจก่อนว่าสิ่งที่ท าลงไปแล้วมี

เหตุผลที่เป็นไปได้จริงๆ จึงตัดสินใจกระท า หลักแห่งการมีใจกล้าพอ คือ กล้าที่จะเผชิญปัญหาหรือ

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่หวั่นไหว กล้าที่จะเสี่ยงกับเรื่องที่เกิดขึ้น การยอมรับตนเอง รู้จักจุดอ่อน

จุดแข็งของตนเอง จะได้ประมาณการได้ว่าควรด าเนินการอย่างไรจึงจะดี  

    สรุปได้ว่า การปรับตัวได้ดี คือ การแสดงตัวที่เหมาะสม ได้รับการยอมรับจากกลุ่ม เข้ากับ

บุคคลอื่นๆ ได้ มีทักษะทางสังคม กล้าที่จะเผชิญปัญหา โดยอาศัยหลักแห่งความเป็นจริง มีเหตุผล 

มีการตัดสินใจบนความถูกต้องเพื่อรักษาความสมดุลของการด าเนินชีวิต 

   ส าหรับผู้ที่ปรับตัวได้ไม่ดีจะแสดงพฤติกรรมหลายๆ อย่างที่สามารถสังเกตเห็นได้ เช่น 

กระพริบตาบ่อยๆ ดึงผม กระดิกขา หมกมุ่นอยู่กับเรื่องเศร้า ไม่สามารถท างานคนเดียวได้ ขาด

เหตุผลในการแก้ไขปัญหา แสดงอาการก้าวร้าวกับผู้อื่น เพราะคิดว่าตนเองมีความคิดที่เหนือกว่า

บุคคลอื่นๆ อาการเหล่านี้มีสาเหตุมาจากจิตใจที่ขาดวุฒิภาวะทางอารมณ์ และเกิดจากการวิตกกังวล  

2. การปรับตัวในการท างาน   
  อุบลรัตน์ เพ็งสถิต (ธรานันท์ ไกรกังวาร. 2549; อ้างอิงจาก อุบลรัตน์ เพ็งสถิต. 2524) 

กล่าวถึง การปรับตัวในการประกอบอาชีพ ซึ่งประกอบด้วยการปรับตัวในด้านการท างานของตน 

การปรับตัวให้เข้ากับชั่วโมงการท างาน เพื่อนร่วมงาน และนายจ้าง รวมถึงการปรับตัวให้เข้ากับ
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สภาพแวดล้อมทั่วไป โดยเฉพาะผู้ที่เริ่มท างานใหม่การปรับตัวมีความจ าเป็นอย่างยิ่งเพราะจะต้อง

อาศัยค าชี้แนะเกี่ยวกับการท างานต่างๆ ประกอบกับการฝึกหัดท างานในขอบข่ายหน้าที่ของตน ซึ่ง

ความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับการท างานของแต่ละบุคคลจะมีความแตกต่างกันไป บางคน

ปรับตัวได้ช้าแต่บางคนก็ปรับตัวเร็ว ท าให้ประสบความส าเร็จในการท างาน รู้สึกพึงพอใจในผลงาน 

และบุคคลอื่นก็พอใจในผลงานของตนด้วย ดังนั้นการปรับตัวในการท างาน จึงเป็นความสามารถที่

บุคคลเผชิญปัญหา หรือแก้ไขปัญหาต่างๆ เพื่อให้สามารถท างานได้ส าเร็จ บรรลุตามวัตถุประสงค์

ที่ตั้งไว้ สอดคลอ้งกับผลการวิจัยของ กล้าหาญ ณ น่าน (2556) ที่พบว่าบัณฑิตที่มีความสุภาพ

เรียบร้อย มีจิตใจอ่อนโยน บุคลิกภาพดี และสร้างความพึงพอใจในการท างานได้ จะสามารถปรับตัว

ให้เข้ากับงาน เพื่อนร่วมงาน และสิ่งแวดล้อมในสถานท่ีท างานได้ดี  

             การปรับตัวในการท างานมีความส าคัญต่อการท างานทุกอาชีพโดยเฉพาะผู้ที่เริ่มท างาน

ใหม่ ซึ่งจะต้องเรียนรู้วิธีการท างาน ปรับเปลี่ยนชีวิตประจ าวันให้เข้ากับตารางการท างาน ตามหน้าที่

ซึ่งตนเองต้องรับผิดชอบ รู้จักสร้างมนุษยสัมพันธ์กับบุคคลในองค์กร และเรียนรู้ระบบงานให้รวดเร็ว 

เพื่อให้เข้ากับสถานการณ์และสิ่งแวดล้อมนั้นๆ ซึ่งจะมีความแตกต่างที่ต้องท าความเข้าใจ และ

ปรับตัวค่อนข้างมาก แต่หากมีการเตรียมความพร้อมมาบ้างแล้ว ก็จะเข้าใจถึงเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับ

ข้อผิดพลาดหรือปัญหาในการท างาน ดังนั้นเพื่อให้สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างถูกต้อง จึงต้องมี

แนวทางในการแก้ไขให้ทันกับสถานการณ์ หากปรับตัวในการท างานได้ในหลายๆ เรื่องอย่างรวดเร็ว 

งานก็จะมีข้อผิดพลาดน้อยหรือแทบจะไม่มีเรื่องที่ท าให้กังวลใจ สร้างความพึงพอใจกับเพื่อนร่วมงาน 

เจ้านาย องค์กร และตอบสนองความต้องการของลูกค้าที่มาใช้บริการ ท าให้การท างานมี

ประสิทธิภาพ เกิดผลดีต่อองค์กร สภาพร่างกาย และจิตใจจะมีความสุข ก่อให้เกิดสมดุลยภาพใน

การท างาน (นิภาพร อารีย์. 2548 และนิรมล สุวรรณโคตร. 2553) 

             สรุปได้ว่าการปรับตัวในการท างานของผู้ที่เริ่มท างานใหม่ ต้องมีการศึกษาเพื่อเตรียม

ความพร้อมที่จะเข้าสู่ตลาดแรงงาน ตรงตามความต้องการของนายจ้าง หรือกลุ่มลูกค้า ความ

ต้องการบุคลากรที่สามารถปรับตัวในการท างานได้ดี ก็จะเป็นท่ีต้องการในการถูกจ้างงานต่อๆ ไป  

             แนวทางในการปรับตัวที่จะช่วยให้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส าหรับผู้ที่เริ่มงานใหม่

ในงานวิจัยนี้ประกอบได้ด้วย การพัฒนาความรู้ ความสามารถ มีความรับผิดชอบสูง มีใจรักงาน

บริการ และมีการสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี อธิบายได้ดังนี้ 

             การพัฒนาความรู้ ความสามารถ หมายถึง ผู้ที่เริ่มงานใหม่ควรมีการศึกษาหาความรู้

เพิ่มเติม และพัฒนาความสามารถของตนท้ังทางด้านทฤษฎี และทางด้านการปฏิบัติ เช่น การศึกษา

เรื่องการออกก าลังกายท่ีสามารถพัฒนาร่างกายตามวัตถุประสงค์ของลูกค้า  พัฒนาการสร้าง
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โปรแกรมฝึกสอนให้ทันกับเหตุการณ์เพื่อตอบสนองความต้องการ และเข้าอบรมตามหน่วยงาน

เพื่อให้มีใบประกาศรับรองเป็นการยืนยันว่าเป็นผู้ที่มีความรู้ และมีความเชี่ยวชาญ  

             มีความรับผิดชอบสูง หมายถึง การท างานจะต้องมีหน้าที่ในการท างานท่ีได้รับมอบหมาย

จากผู้บังคับบัญชา ผู้ที่เริ่มงานใหม่ควรปฏิบัติงานตามขั้นตอน รับผิดชอบงานของตนเพื่อไม่ให้เป็น

ภาระกับเพื่อนร่วมงาน ไม่ละเลยหน้าที่ของตนเอง งานที่ท าก็จะส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี การท างานของ

ตนก็จะเป็นท่ีน่าชื่นชมของพนักงานในแผนก และเป็นสิ่งดีส าหรับองค์กรท่ีมีพนักงานท่ีมีความรับผิด

ต่อหน้าที่การท างานสูง บ่งบอกว่าองค์กรมีบุคคลากรที่มีคุณภาพพร้อมให้บริการแก่ผู้ที่มาใช้บริการ 

             มีใจรักงานบริการ หมายถึง ส าหรับผู้ที่จบใหม่มีโอกาสเริ่มงานด้านบริการ ควรมีใจรักงาน

บริการ เพราะเป็นพื้นฐานเบื้องต้นท่ีควรจะมี เพื่อน าไปสู่การท างานท่ีประสบความส าเร็จ จึงต้อง

สร้างแรงบันดาลใจ และเข้าใจการประกอบอาชีพได้เป็นอย่างดีเสียก่อน เพราะงานด้านบริการ เป็น

งานที่ต้องใส่ใจ สามารถตอบสนองความต้องการของลูกค้า และต้องอาศัยการแก้ไขปัญหาเฉพาะ

หน้าอย่างมาก หากมีความสามารถและประสบการณ์ในการท างาน ก็จะเข้าใจปัญหาและหาวิธีแก้ไข

อย่างประนีประนอมให้เข้าใจกันทั้งสองฝ่าย เรื่องมีใจรักงานบริการจึงต้องมีในพนักงานทุกๆ คน 

เพื่อการท างานท่ีราบรื่น เป็นท่ีประทับใจของลูกค้าที่มาใช้บริการ 

             มีการสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี หมายถึง การเริ่มต้นท างานใหม่ต้องท างานร่วมกับบุคคล

หลายแผนก กับเพื่อนร่วมงาน หัวหน้างาน ลูกค้า เพื่อไม่ให้เกิดปัญหาการท างานจึงต้องเป็นผู้ที่ฝึก

สร้างมนุษยสัมพันธ์ในการท างาน เช่น เรื่องการติดต่อสื่อสารกับแผนกอื่นๆ นอกเหนือจากคนใน

แผนกเอง เช่น แผนกช่างซ่อม และลูกค้า เป็นต้น จึงต้องมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีในการท างานร่วมกัน

ระดมความคิดเพื่อแก้ไขปัญหา เพื่อให้การด าเนินงานไปด้วยดี ผู้ที่เข้าท างานใหม่จึงต้องเป็นผู้มี

บุคลิกภาพที่ดี ยิ้มแย้มแจ่มใส เอาใจเขามาใส่ใจเรา และเรื่องของการติดต่อสื่อสารที่สามารถสื่อสาร

ได้อย่างเข้าใจ บุคคลที่มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีก็จะมีความสุข และเข้ากับบุคคลในองค์กรได้ 

3. คุณลักษณะส าคัญของผู้ฝึกสอนฟิตเนส  
  ผู้ฝึกสอนฟิตเนสส่วนใหญ่จะท าหน้าที่สอนหรือน าการออกก าลังกาย คุณลักษณะที่ส าคัญ

ทั่วๆ ไป ได้แก่ การมีความสามารถ มีความมุ่งม่ันในการท างาน มีความยุติธรรม รักความก้าวหน้า 

มีความรับผิดชอบ มีอารมณ์ม่ันคง แจ่มใส รู้จักวิธีการสื่อสารที่ดี รู้จักการสร้างความสามัคคีภายใน

ทีม บุคลิกของผู้น าการออกก าลังกายจึงเป็นสิ่งส าคัญ ฉะน้ันผู้น าการออกก าลังกายจึงควรพัฒนา

บุคลิกลักษณะของตนเอง เพื่อเป็นแบบอย่างแก่ผู้ที่มาใช้บริการในฟิตเนสหรือสถานออกก าลังกาย

ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นนักกีฬาหรือผู้ที่ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพก็ตาม (สุปราณี ขวัญบุญจันทร์. 2541) 

ซึ่งสอดคล้องกับ (กฤษดา สรุ าไพ. 2555) ที่สรุปว่า ครูฝึกส่วนบุคคลต้องได้รับการรับรองหรือ 
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ใบประกอบวิชาชีพ เพราะต้องมีความเชี่ยวชาญในเร่ืองการให้ค าแนะน าด้านการออกก าลังกาย  

มีความรู้พื้นฐานอย่างเพียงพอในการประเมินสุขภาพด้านต่างๆ นอกจากนี้ผู้ฝึกสอนก็ต้องเป็น

แบบอย่างที่ดีในด้านการดูแลสุขภาพ มีความกระตือรือร้นในการประกอบวิชาชีพ รวมถึงต้องเป็น 

ผู้ที่รอบรู้ ในหลายๆ ด้าน สามารถตอบข้อสงสัยแก่ผู้ที่มาใช้บริการได้  

              ไอ เอฟ พี เอ (International Fitness Professionals Association, IFPA) ได้กล่าวถึง

คุณสมบัติของผู้น าการออกก าลังกายว่า ควรมีความรอบรู้ในศาสตร์ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ 

ได้แก่ (1) ความรู้พื้นฐานสรีรวิทยาและการท างานของกล้ามเนื้อ (2) การให้ค าแนะน าเกี่ยวกับความ

ปลอดภัยในการออกก าลังกาย (3) การทดสอบเกี่ยวกับการออกก าลังกาย (4) การวิเคราะห์

ส่วนประกอบของร่างกาย (5) การพัฒนาและการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกาย (6) โภชนาการ 

(7) จิตวิทยา แรงจูงใจ หลักจริยธรรมเพื่อความส าเร็จ (8) ธุรกิจของฟิตเนส กฎหมาย การเงิน และ 

(9) ใฝ่รู้ คือศึกษา ค้นคว้าหาความรู้เชิงวิชาการอยู่เสมอ   

4. บทบาทและหน้าทีข่องผู้ฝึกสอนฟิตเนส  
    เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่าวถึง บทบาทและหน้าที่ของผู้ฝึกสอนไว้ว่า การเป็น

ครูผู้สอนท่ีดี ควรมีการฝึกฝนตนเองให้มีทักษะเฉพาะในเรื่องที่สอนอย่างชัดเจน สามารถอธิบาย

ข้อมูลที่สมาชิกสงสัยได้อย่างถูกต้องตามหลักทฤษฎีที่ได้ศึกษามา มีการพัฒนาในทุกๆ ด้าน

ตลอดเวลา สามารถสอนได้ทุกสถานการณ์ ประยุกต์วิธีต่างๆ ได้อย่างมีประโยชน์และเป็นผลดีแก่

สมรรถภาพ มีจิตวิทยาในการสอน เข้าถึงอารมณ์ของแต่ละบุคคล เพราะแต่ละคนมีสภาพจิตใจไม่

เหมือนกัน ถ้าเข้าใจตัวนกักีฬาก็จะเกิดการสร้างความเป็นกันเอง นอกจากนั้นต้องเข้าใจทฤษฏีใน

การฝึก และแสวงหาความรู้ใหม่ๆ ที่ทันสมัยด้วย อนึ่ง การเป็นนักพูดที่ดีก็มีความส าคัญ คือ ควรพูด

อย่างสร้างสรรค์ มากกว่าการพูดสร้างแรงกดดันให้เกิดความรู้สึกท้อใจ หมดก าลังใจ  

            เบอร์โกว และ เฮกคิเนน (Burkow; & Heikkinen. 2009) ได้กล่าวว่าผู้ฝึกสอนท่ีดีต้องมี

ความเข้าใจเรื่องของการฝึกปฏิบัติ จนเกิดความช านาญ เช่น เรื่องสมรรถภาพทางกาย การก าหนด

โปรแกรมการฝึก เป็นต้น ก่อนท่ีจะถ่ายทอดความรู้ให้กับบุคคลอื่น เพื่อจะได้ให้ความช่วยเหลือ ให้

ค าแนะน าในการฝึกปฏิบัติได้ตรงตามเป้าหมายท่ีตั้งไว้ รวมถึงการประยุกต์วิธีการใหม่ๆ ให้มีความ

เหมาะสมกับผู้ที่มาใช้บริการ  

             ผู้ฝึกสอนฟิตเนสของโรงแรมมีหน้าที่ในการควบคุม ดูแล สอนกิจกรรม ให้บริการและให้

ความรู้ด้านการออกก าลังกายเพื่อให้ผู้ที่มาใช้บริการเกิดความสะดวก ออกก าลังกายได้อย่างถูกวิธี 

ปลอดภัยและได้ประโยชน์สูงสุด งานฟิตเนสจึงเป็นงานบริการซ่ึงผู้ฝึกสอนนอกจากต้องท าหน้าที่

หลายอย่างดังกล่าวแล้วยังต้องให้บริการให้เกิดความพึงพอใจต่อลูกค้าและแขกของโรงแรม เพื่อให้



11 
 

เกิดความประทับใจและกลับมาใช้บริการหรือเป็นสมาชิกของฟิตเนสต่อไป ผู้ฝึกสอนฟิตเนสบางคน

อาจต้องท าหน้าที่สอนกิจกรรมเป็นกลุ่มและสอนเป็นรายบุคคล (Personal Trainer) ซึ่งการสอน

รายบุคคลควรมีการประเมินสุขภาพหรือสมรรถภาพของสมาชิกก่อนและหลังการฝึก เพื่อประเมิน

ความก้าวหน้าในการฝึก ผู้ฝึกสอนจึงควรเข้ารับการฝึกอบรมเพื่อให้มีใบประกาศรับรองด้านการออก

ก าลังกายจากสถาบันต่างๆ เพื่อให้มีองค์ความรู้ท่ีถูกต้อง เป็นระบบ เป็นการสร้างความน่าเชื่อถือใน

การประกอบวิชาชีพ (กฤษดา สุร าไพ. 2555) นอกจากความรู้ ความสามารถในการท างานเฉพาะ

ต าแหน่งแล้ว ผู้ฝึกสอนฟิตเนสของโรงแรมยังจ าเป็นต้องมีทักษะในการสื่อสารด้วยภาษาอังกฤษและ

ภาษาต่างประเทศอื่นๆ ด้วย เพราะโรงแรมรองรับแขกต่างชาติจากนานาประเทศ ความรู้เรื่องภาษา

จึงส าคัญมาก ผู้ที่ท างานต าแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสจึงต้องพัฒนาทักษะการใช้ภาษาเพื่อการสื่อสารให้

เป็นท่ีเข้าใจแก่ลูกค้า ปัญหาในการท างานก็จะมีน้อยกว่าผู้ที่ขาดทักษะทางภาษา 

           กล่าวได้ว่าผู้ฝึกสอนฟิตเนสมีหน้าที่หลายอย่าง ผู้ฝึกสอนใหม่จึงต้องเรียนรู้ ปรับตัว ปรับ

วิธีการท างาน ให้ได้มาตรฐานตามความคาดหวังของนายจ้าง เพื่อนร่วมงาน ตลอดจนผู้ใช้บริการ ผู้

ที่มีพื้นความรู้ท่ีดีด้านการออกก าลังกายก็จะช่วยลดความกังวลลงได้มาก โอกาสที่จะปรับตัวและ

ท างานได้ประสบความส าเร็จย่อมมีมากกว่าผู้ที่ขาดความรู้พื้นฐานที่ดี 

5. ภาพลักษณ์การท างานอย่างมืออาชีพของผู้ฝึกสอนฟิตเนส  
   ภาพลักษณ์ของการท างานระดับมืออาชีพของผู้ฝึกสอนฟิตเนสนั้นมีองค์ประกอบหลาย

อย่างมาก นอกจากความรู้ความสามารถเฉพาะต าแหน่งแล้วบุคลิกภาพ รูปร่างที่สมส่วน สมบูรณ์

แข็งแรง กระฉับกระเฉง และสุขภาพที่ดีก็เป็นองค์ประกอบส าคัญในการท างานให้ประสบความส าเร็จ 

การท างานอย่างมืออาชีพต้องอาศัยองค์ความรู้ในหลายๆ ด้าน ที่ส าคัญได้แก่ ความรู้ความสามารถ

ทีเ่หมาะสมกับงานในต าแหน่ง คือ ต้องเป็นผู้น าการออกก าลังกายได้ สอนกิจกรรมการออกก าลัง

กายได้ จัดโปรแกรมการออกก าลังกายให้สมาชิกได้ มีทักษะในการสื่อสารท่ีดี สามารถสื่อสารด้วย

ภาษาต่างประเทศได้ เช่น ภาษาอังกฤษ ทดสอบและประเมินความก้าวหน้าในการออกก าลังกายได้ 

รวมถึงให้ความรู้เร่ืองการรับประทานอาหาร การพักผ่อน และการขจัดความเครียดได้  

             การมคีวามรู้ความสามารถทีเ่หมาะสมกับงานในต าแหน่งนั้น ผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องศึกษา

หาความรูเ้พิ่มเติมอยู่เสมอ ทั้งความรู้เร่ืองสุขภาพและความรู้เชิงลึกเกี่ยวกับกิจกรรมที่ตนเองถนัด 

เช่น การสอนคลาสเต้นก็ควรมีทักษะการสอน การเต้นที่ถูกต้องและปลอดภัย ค านึงถึงผู้ที่มา 

ออกก าลังกายว่าแต่ละคนมีความสามารถแตกต่างกัน ปรับระดับความยากในการเต้นให้สอดคล้อง

กับความสามารถของผู้เรียน เป็นต้น    
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  ผู้ฝึกสอนต้องเป็นผู้น าการออกก าลังกายได้หลากหลายชนิดเช่น ผู้น าการเต้นแอโรบิก 

โยคะ เวทเทรนน่ิง เป็นต้น และต้องเป็นแบบอย่างที่ดี ทั้งทางด้านบุคลิกภาพ ด้านการออกก าลังกาย 

และการดูแลสุขภาพ มีความคิดสร้างสรรค์ สามารถเป็นแรงจูงใจในการออกก าลังกายให้กับผู้อื่นได้   

6. ความแตกต่างระหว่างผู้ฝึกสอนฟิตเนสเอกชนกับผู้ฝึกสอนฟิตเนสในโรงแรม 
              ผู้ฝึกสอนฟิตเนสเอกชนและผู้ฝึกสอนฟิตเนสในโรงแรมจะต้องท าหน้าที่เป็นผู้ออกแบบ
โปรแกรมการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง และเปลี่ยนแปลงรูปแบบการฝึกตามความเหมาะสม มีการ

อธิบาย สาธิต และน าเสนอรูปแบบการออกก าลังกายที่เข้าใจได้ง่าย เพื่อให้ผู้ใช้บริการสามารถ

ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง การท างานในหน้าที่ของผู้ฝึกสอนฟิตเนสในโรงแรม จะมีความหลากหลาย

กว่าผู้ฝึกสอนฟิตเนสเอกชนคือ ต้องดูแลสระว่ายน้ า ห้องสปา ห้องซาวน่า สนามเทนนิส เป็นต้น  

ท าให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสในโรงแรม ต้องเรียนรู้เพิ่มเติมมากขึ้น นอกจากหน้าทีก่ารท างานในฐานะ 

ผู้ฝึกสอนฟิตเนสแล้ว คาซาวานา และบรุ้คส์ (ณัฐธีมา เติมชัยอนันต์. 2551; อ้างอิงจาก Kasavana. 

Brooks. 1991) กล่าวว่าความรู้ในเรื่องภาษาต่างประเทศ ก็เป็นส่วนส าคัญเพราะการท างานใน

โรงแรม ต้องสามารถสื่อสารด้วยภาษาต่างประเทศได้ โดยเฉพาะภาษาอังกฤษ เนื่องจากลูกค้าที่มา

ใช้บริการส่วนใหญ่เป็นชาวต่างประเทศ ความแตกต่างเรื่องเงินเดือนนั้นผู้ฝึกสอนในโรงแรม จะมี

เงินเดือนประจ า และเงินที่ได้จากเซอร์วิสชาร์จ (Service Charge) ส่วนผู้ฝึกสอนฟติเนสเอกชนจะไม่

มีเซอร์วิสชาร์จ แต่จะต้องท ายอดขาย เช่น ขายโปรแกรมการออกก าลังกายส่วนบุคคลและเป็นกลุ่ม 

ให้มาก ยิ่งขายได้ยอดสูง เงินที่ได้รับก็จะเพิ่มมากขึ้น ซึ่งฟิตเนสของโรงแรมจะไม่เน้นการท า

ยอดขายแต่เน้นการให้บริการที่ประทับใจ เมื่อบริการถูกใจผู้ที่มาใช้บริการ แน่นอนเขาต้องกลับมาใช้

บริการท่ีโรงแรมอีก ซึ่งก็จะท าให้ค่าเซอร์วิสชาร์จ ต่อเดือนเพิ่มมากขึ้น ในส่วนสวัสดิการด้านอาหาร 

เครื่องแต่งกาย ผู้ฝึกสอนฟิตเนสในโรงแรมจะมีเสื้อผ้า และอาหารจากทางโรงแรมฟรี ไม่ต้องเสีย

ค่าใชจ่้าย ท าให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสในโรงแรม ไม่ต้องกังวลเรื่องของเสื้อผ้าและอาหาร แตกต่างจาก 

ผู้ฝึกสอนฟิตเนสเอกชนที่จะต้องเสียค่าใช้จ่ายเองทั้งหมด ไม่ว่าจะเป็นค่าอาหาร เครื่องแต่งกาย  

ท าให้มีค่าใช้จ่ายเพิ่มมากกว่าผู้ฝึกสอนฟิตเนสในโรงแรม 
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7. ประเภทการบริการประจ าศนูย์ออกก าลังกาย   

   ลักษณะงานธุรกิจ (ฐานิศร์ ศศะรมย์. 2552; อ้างอิงจาก ปรีชา กลิ่นรัตน์. 2536) หรือกิจ

กรรมการบริหารร่างกายประกอบไปด้วยกิจกรรมหลากหลายรูปแบบซึ่งเน้นกิจกรรมทีเ่ป็นการออก

ก าลังกายเพื่อสุขภาพ ดังต่อไปนี้    

    1. แอโรบิกด๊านซ์ (Aerobic Dance) การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic) เป็น

กิจกรรมการเต้นประกอบเพลงรูปแบบต่างๆ เช่น แอโรบิกด๊านซ์ สเตปแอโรบิก ฯลฯ เป็นการออก

ก าลังกายที่ต่อเนื่องเกินกว่า 20 นาที ช่วยพัฒนาระบบความอดทนของหัวใจและหลอดเลือดได้ดี 

สมาชิกจ านวนมากชอบและเข้าร่วมกิจกรรมการเต้นแอโรบิกเป็นประจ า 

              2. ห้องยิมซึ่งมีอุปกรณ์การออกก าลังกายไว้ให้บริการหลายอย่าง ได้แก่ จักรยาน 

กรรเชียงบก ชุดบริหารกายด้วยน้ าหนัก (Resistance Weight Exercise) และชุดวิ่งบนสายพาน 

เป็นต้น          

              3. ห้องทดสอบสมรรถภาพและสุขภาพ เช่น เครื่องวัดชีพจรและวัดความดันโลหิต 

เครื่องวัดสัดส่วนร่างกาย เครื่องทดสอบไขมัน เครื่องทดสอบพลังกล้ามเนื้อและความแข็งแรง     

เป็นต้น      

              4. ห้องอบไอน้ าและห้องนวดตัว ห้องนวดแผนโบราณหรือแผนไทย (Thai Traditional 

Massage)  

              5. ห้องกีฬาในร่ม เช่น สควอช เทเบิลเทนนิส 

              6. ห้องคลินิกสุขภาพและการออกก าลังกายเพื่อให้ค าปรึกษา ให้ค าแนะน าด้านสุขภาพ

และการออกก าลังกาย ซึ่งบุคลากรที่ท าหน้าที่นี้ได้แก่ นักพลศึกษา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา  

นักกายภาพบ าบัดและนักการแพทย์ โดยมีการตรวจสอบร่างกายและประเมินผลด้วยระบบ

คอมพิวเตอร์เป็นรายบุคคล   

     7. สระว่ายน้ า เน้นการว่ายน้ าเพื่อสุขภาพ ถ้าเป็นสระในร่มจะเป็นสระน้ าอุ่น มีรูปทรง

สี่เหลี่ยมผืนผ้า วงรี หรือวงกลม อาจจะมีระบบน้ าวนในตัวเพื่อการนวดตัว และเพื่อการบริหารในน้ า

แบบมีแรงน้ าวนต้าน  

             8. ห้องออกก าลังกาย หรือสตูดิโอ เป็นห้องที่ใช้สอนกิจกรรมการออกก าลังกายต่างๆ เช่น 

เต้นแอโรบิก ร าชิกง ฝึกโยคะ พิลาทีส ฟิตบอล เป็นต้น     

    9. กิจกรรมกีฬาด้านอื่นๆ เช่น กีฬาเทนนิสและแบดมินตัน นอกจากนี้ยังมีการแบ่ง

ประเภทของการบริหารประจ าศูนย์ออกก าลังกายออกไปอีกดังนี ้(สุกัญญา พาณิชเจริญนาม และ

สืบสาย บุญวีรบุตร. 2540)         
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        9.1 การบริหารร่างกายเดี่ยว หรือการออกก าลังกายท่ีไม่ต้องการใช้ออกซิเจนเป็น

ส่วนประกอบในการสร้างพลังงาน (Anaerobic Exercise) ซึ่งดีในแง่ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงเฉพาะ

ส่วน การออกก าลังกายในลักษณะน้ีจะมีครูฝึกคอยควบคุม ดูแล แนะน าการออกก าลังกายท่ี

เหมาะสมกับรูปร่างและสัดส่วนของผู้บริโภค ซึ่งกิจกรรมดังกล่าวแบ่งได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ 

             9.1.1 เครื่องยกน้ าหนักประเภทเสริมกล้ามเนื้อ คืออุปกรณ์การบริหารร่างกายเพื่อ

สร้างสมรรถภาพทางกาย (Conditioning Exercise) เพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เช่น 

Seated Knee Flexion Machine ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและน่อง (Seated Fly 

Machine) ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อหน้าอก เป็นต้น 

    9.1.2. เครื่องเสริมสร้างระบบการไหลเวียนและหายใจ คืออุปกรณ์การบริหาร

ร่างกายเพื่อเสริมสร้างระบบการไหลเวียนภายในร่างกาย (Circulatory Activities) โดยการใช้

กล้ามเนื้อใหญ่ออกก าลังกาย ช่วยกระตุ้นระบบการหายใจ และระบบการไหลเวียนโลหิตของร่างกาย

ให้ท างานได้ดีขึ้น เช่น เครื่องสเตป (Stepper) เครื่องเดินสายพาน (Treadmill) เครื่องกรรเชียงเรือ 

(Rowing) และ จักรยาน (Bicycle) ที่ช่วยเสริมสร้างระบบการเต้นหัวใจและการหายใจ ท าให้สุขภาพ

แข็งแรง   

           9.2 การบริหารร่างกายเป็นหมู่ประกอบดนตรี หรือ การเต้นแอโรบิก  

(Aerobic Dance) การบริการส่วนน้ีเป็นท่ีนิยมของผู้บริโภคอย่างมาก เนื่องจากเป็นการออกก าลัง

กายที่สนุกสนาน และสวยงาม การเต้นแบบแอโรบิก เป็นการเต้นท่ีมีการผูกโยงกับการเต้นร าได้

อย่างกลมกลืน เป็นการออกก าลังกายที่ต้องท าต่อเนื่องไม่หนักหน่วง แต่จะเน้นเร่ืองของเวลาโดย

จะต้องมีการออกก าลังกายนานเกินกว่า 20 นาทีขึ้นไป เพื่อให้ร่างกายดึงเอาไขมันมาใช้เผาผลาญ

พลังงาน เป็นการเพิ่มสมรรถภาพของระบบหายใจและไหลเวียนของโลหิต ซึ่งช่วยให้ร่างกาย

สามารถสร้างกล้ามเนื้อและเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว คล่องแคล่ว มีประสิทธิภาพ ผลที่ได้คือ  

การลดไขมันซึ่งวิธีการออกก าลังกายแบบแอโรบิกมีหลายแบบ ได้แก่ การเดินเร็ว วิ่ง ว่ายน้ า 

กรรเชียงบก การเต้นลีลาศแบบต่อเนื่อง เต้นแอโรบิกประกอบดนตรีบนบก และแอโรบิกในน้ า 

(Aqua Aerobic) ซึ่งเหมาะส าหรับทุกเพศทุกวัย และเอื้อต่อผู้มีปัญหาด้านสุขภาพที่ไม่สามารถออก

ก าลังกายด้วยวิธีอื่นได้ เช่น ผู้ที่มีปัญหาเรื่องข้อต่อต่างๆ ผู้ที่มีน้ าหนักเกิน หญิงมีครรภ์หรือผู้ป่วย

หลังผ่าตัด เป็นต้น 

                 9.3 ซาวน่า (Sauna) เป็นค ามาจากภาษาฟินนิชของชาวฟินแลนด์  เป็นการอบ

ร่างกายด้วยควันอยู่ในห้องที่สร้างด้วยไม้ขนาดประมาณ 12x18 ฟุต ปกติอุณหภูมิประมาณ  

200-210 องศาฟาเรนไฮด์ (อุณหภูมิพอเหมาะควรเป็น 180-190 องศาฟาเรนไฮด์) ความร้อนนี้เกิด
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จากเตาซึ่งเผาถ่านหินจนร้อน และเพื่อให้ในห้องมีอุณหภูมิสูงขึ้น อาจจะใช้น้ าราดบนหินเพื่อให้

ระบายความร้อนออกมา บ้างครั้งอาจมีการผสมการบูร หรือ พิมเสน เพื่อเพิ่มกลิ่นหอมและความสด

ชื่นภายในห้อง ซึ่งจะท าให้ได้รับความสดชื่น ขจัดความปวดเม่ือย ช่วยให้หัวใจและระบบไหลเวียน

โลหิตสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ได้ดีขึ้น สร้างความกระปร้ีกระเปร่า และช่วยผ่อน

คลายความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ  

        9.4 ห้องอบไอน้ า (Steam) เป็นการอบเปียกโดยการใช้ไอน้ าที่มีอุณหภูมิสูงพอเหมาะ

พ่นเข้าไปภายในห้อง จะช่วยให้รูขุมขนมีการเปิดขยายเพื่อช่วยไล่สิ่งสกปรกต่างๆ ออกจากร่างกาย 

ท าให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย และขจัดสิ่งสกปรกออกจากร่างกายได้ง่าย อาจจะใช้สมุนไพรร่วมด้วย 

เพื่อประโยชน์เรื่องการอบผิว เป็นการบริการด้านความงามรูปแบบหนึ่ง 

        9.5 อ่างน้ าวน (Whirlpool) มีลักษณะเป็นอ่างอาบน้ า เนื้อที่ประมาณ 18 ตารางฟุต มี

ช่องน้ าพุ่งประมาณ  6 ช่อง สามารถให้บริการได้ครั้งละ 1-3 คน น้ าภายในอ่างสามารถปรับอุณหภูมิ

เป็นน้ าธรรมดา น้ าอุ่น และน้ าร้อน ได้ตามต้องการ นอกจากนี้น้ าที่พุ่งขึ้นจะช่วยนวดตัวได้ ซึ่งจะท า

ให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย กระตุ้นเซลล์ผิวหนังให้สดชื่น   

        9.6 การนวดตัว (Massage) เป็นการบริการอีกอย่างหนึ่งของศูนย์ออกก าลังกายท่ัวๆ 

ไป ซึ่งเป็นการปฏิบัติต่อเนื้อเยื้ออ่อนของร่างกายอย่างมีแบบแผน เพื่อให้หายจากความปวดเม่ือย 

ช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพของร่างกาย ซึ่งประโยชน์ของการนวดตัว จะช่วยให้เกิดการเผาผลาญอาหาร

ในกล้ามเนื้อ ร่างกายได้รับการผ่อนคลาย ลดความตึงเครียดทางสมองและจิตใจ 

8. ความรู้เรื่องฟิตเนสของโรงแรม  
   ฟิตเนสหรือศูนย์ออกก าลังกายภายในโรงแรม เปิดให้บริการทุกวันตั้งแต่เวลา  

05.30–23.00 น. อัตราคาสมาชิกจ าแนกเป็นบุคคลทั่วไป กลุ่ม 2-4 คน กลุ่ม 5 ขึ้นไป การจ่ายค่า

สมาชิกจะจ่ายเป็นรายปี ราย 2-5 ปี หรือตลอดชีพก็ได้ ซึ่งฟิตเนสแต่ละแห่งก็ก าหนดราคาไว้

แตกต่างกันไป  

   ฟิตเนสของโรงแรมระดับ 4-5 ดาวโดยท่ัวไปมีการบริการห้องเปลี่ยนเสื้อผ้า ห้องอาบน้ า 

ห้องสปา โดยประกอบด้วยห้องอบตัวแบบเปียกและแบบแห้ง มีบริการนวดตัวหลากหลายรูปแบบ

ตามความต้องการของผู้ที่มาใช้บริการ มีสระว่ายน้ า อ่างน้ าวนทั้งร้อนและเย็น มีศูนย์บริการความ

งามและมุมเครื่องดื่ม หรืออาหารว่างเพื่อสุขภาพ  

             ส าหรับบุคลากรประจ าฟิตเนสได้แก่ ผู้ฝึกสอนฟิตเนส (Fitness Instructor) พนักงาน

บริการท่ัวไป (General Facilitators) พนักงานต้อนรับ (Reception) และ พนักงานบริการนวด  

(Spa Massager) ซึ่งการปฏิบัติงานบุคลากรทุกๆ ฝ่ายต้องมีความรู้ความสามารถตรงกับสายงาน 
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เช่น ผู้ฝึกสอนต้องได้รับการสอนงานและมีประสบการณ์ทางด้านการให้บริการในศูนย์ออกก าลังกาย 

รวมถึงการดูแลในเร่ืองของความสะอาด ความพร้อมและความปลอดภัยในการใช้อุปกรณ์  

(กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. 2554)   

            พนักงานบริการทั่วไปเป็นผู้ที่ดูแลในเรื่องของความสะอาดเรียบร้อยภายในฟิตเนสหรือ

ศูนย์ออกก าลังกาย มีการจัดวางสิ่งของต่างๆ ที่ต้องใช้ให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน เช่น การจัดวาง

ผ้าเช็ดมือ ผ้าเช็ดหน้า ผ้าเช็ดเท้าตามชั้นวางให้พร้อม การตรวจสอบปริมาณยาสระผม ครีมทาผิว 

ครีมใส่ผม แป้งทาตัว ให้อยู่ในสภาพที่เพียงพอและใช้งานได้ รวมไปถึงความสะอาดของพื้นภายใน

ศูนย์ออกก าลังกายตามจุดต่างๆ ด้วย 

   พนักงานต้อนรับทุกคนสามารถช่วยเหลือสมาชิก และแขกโรงแรมที่ต้องการทราบข้อมูล

เกี่ยวกับโรงแรมและรายละเอียดต่างๆ เช่น การเป็นสมาชิกประจ าศูนย์ออกก าลังกาย การให้บริการ

เกี่ยวกับการนวด การรับแลกบัตรสมาชิก หรือบัตรโรงแรม เพื่อป้องกันการแอบอ้างเข้ามาใช้บริการ 

เป็นต้น 

   พนักงานนวดต้องมีทักษะของการนวดที่หลากหลาย รวมไปถึงความรู้เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ 

ของการนวดต่างๆ ท าให้สมาชิกและแขกโรงแรมที่เข้ามาใช้บริการรับรู้ถึงความรู้สึกสบาย ผ่อนคลาย

จากที่ได้รับการนวด และประทับใจในการให้บริการ 

   ฟิตเนสได้จัดกิจกรรมเพื่อให้บริการส าหรับสมาชิกและแขกที่เข้ามาพักในโรงแรม โดยมี

การสอนกิจกรรมการออกก าลังกายที่หลากหลาย ได้แก่ การออกก าลังกายด้วยน้ าหนัก (Weight 

Training) การเต้นแอโรบิกแบบต่างๆ การเต้นลาติน ดานซ์ (Latin Dance) และแจ๊ส ดานซ์ (Jazz 

Dance) ฝึกโยคะ พิลาทีส ไท้จ๋ี มวยไทย การออกก าลังกายกับลูกบอล (Fit Ball) การออกก าลังกาย

ประกอบเสียงเพลง เช่น บอดี โทนนิ่ง (Body Toning) และนิวบอดี (New Body) คือ กิจกรรมการ

ออกก าลังกายท่ีช่วยท าให้กล้ามเนื้อกระชับได้สัดส่วน    

   ฟิตเนสยังมีการออกก าลังกายที่เน้นเฉพาะส่วน ซึ่งได้แก่ หน้าท้อง สะโพกและขา เช่น 

หน้าท้องแบน (Flat Tummy) หน้าท้อง สะโพกและต้นขา (Abs/Hip/Thigh) และ บริหารหน้าท้อง

ด้วยลูกบอล (Abs on Ball) เป็นต้น กิจกรรมดังกล่าวเหมาะส าหรับผู้ที่มีเวลาออกก าลังกายน้อย 

นอกจากนั้นยังมีกิจกรรมการออกก าลังกายในน้ าส าหรับคนทั่วไปและส าหรับบุคคลเฉพาะกลุ่มที่

ต้องการออกก าลังกายแต่มีข้อจ ากัด เช่น มีน้ าหนักตัวมาก มีการบาดเจ็บของร่างกาย เป็นต้น  

การออกก าลังกายในน้ า การลอยตัวในน้ าเป็นการเพิ่มความหนักของงาน ผู้ฝึกสอนฟิตเนสสามารถ

ปรับรูปแบบการออกก าลังกายในน้ าให้มีความหลากหลายเพื่อให้บริการแก่บุคคลทั่วไปที่ต้องการ

ออกก าลังกายในน้ าและเพื่อเป็นการฟื้นฟูสมรรถภาพ (Therapeutic Exercise) ให้กับกลุ่มบุคคลที่มี
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ปัญหาสุขภาพหรือมีข้อจ ากัดของร่างกาย (สุกัญญา พานิชเจริญ และ สืบสาย บุญวีรบุตร. 2540; 

American College of Sport Medicine. 2010)   

ห้องเปลี่ยนเสื้อผ้า (Locker Room) 

    ห้องเปลี่ยนเสื้อผ้า แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คอื ผู้หญิงและผู้ชาย โดยแบ่งพื้นท่ีดังนี้ 

    - ห้องพักผ่อนเพื่อการผ่อนคลาย (Relaxation Room) หรือห้องพักผ่อนซ่ึงจัดให้มี

โทรทัศน์ ให้สมาชิกและแขกโรงแรมได้นั่งพักผ่อน 

    - ห้องสุขา (Rest Room) เป็นห้องที่มีการจัดชุดอุปกรณ์ โกนหนวด ครีม สบู่ และน้ ายา

บ้วนปาก รวมไปถึงอ่างล้างหน้า 

                - ห้องส าหรับผ่อนคลาย (Spa Room) ประกอบไปด้วย 

    1. ห้องอบไอน้ าหรือห้องเปียก (Steam Room)  

    2. ห้องอบแบบแห้ง (Sauna Room)  

    3. อ่างน้ าวน (Whirlpool) มี 2 แบบ 

        3.1 อ่างน้ าวนแบบร้อน (Hot)  

        3.2 อ่างน้ าวนแบบเย็น (Cold) 

   - ตู้เก็บสัมภาระ (Locker Box)  

   - ห้องเปลี่ยนเสื้อผ้าหรือห้องแต่งตัว (Changing Room) 

   - ห้องอาบน้ า (Shower Room) 

อุปกรณ์ส าหรับออกก าลังกาย 

  1. อุปกรณ์ส าหรับเพิ่มระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Machine) มีไว้ส าหรับอบอุ่น

ร่างกาย และบริหารร่างกายให้มีความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อหัวใจ หรือเพื่อเผาผลาญไขมัน

และการคลายอุ่น (Cool down) ซึ่งประกอบไปด้วยอุปกรณ์ต่างๆ ดังนี้ 

               1.1 ลู่กลส าหรับวิ่ง (Treadmill) 

      1.2 จักรยาน (Bicycle) 

      1.3 เครื่องเหยียบขึ้นลง 

      1.4 เครื่องสเตป (ก้าวไปข้างหน้าและหลังพร้อมมือโยก) 

      1.5 เครื่องแกว่งขาพร้อมมือโยก 

   2. ส่วนของอุปกรณ์ส าหรับบริหารร่างกายเพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเป็นเครื่อง

ออกก าลังกายด้วยน้ าหนักที่มีลักษณะจ ากัดการเคลื่อนไหว ซึ่งประกอบด้วย  
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       2.1 อุปกรณ์ส าหรับบริหารกล้ามเนื้อขา 

       2.2 อุปกรณ์ส าหรับบริหารกล้ามเนื้ออก 

       2.3 อุปกรณ์ส าหรับบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบนและล่าง 

       2.4 อุปกรณ์ส าหรับบริหารกล้ามเนื้อหัวไหล่ 

       2.5 อุปกรณ์ส าหรับบริหารกล้ามเนื้อแขน 

       2.6 อุปกรณ์ส าหรับบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง 

   3. อุปกรณ์ส าหรับบริหารร่างกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งได้แก่ ดัมเบลล์ 

(Dumbbell) และ บาร์เบลล์ (Barbell)  

  4. ห้องกิจกรรม (Activity Room) ซึ่งเป็นห้องที่ใช้ส าหรับประกอบกิจกรรมต่างๆ เช่น การ

เต้นแอโรบิก การสอนโยคะ การสอนมวยไทย เป็นต้น ขนาดห้องสามารถจุคนได้ประมาณ 15 คน มี

ระบบควบคุมอุณหภูมิ แสง และอุปกรณ์พวกเครื่องเสียงต่างๆ 

              แผนกดูแลเด็ก 

  ศูนย์ออกก าลังกายของโรงแรมในบางแห่งจะมีแผนกดูแลเด็ก ให้แก่ผู้ที่มาใช้บริการและ

แขกโรงแรม ทางโรงแรมจะมีการจัดหาพนักงานมาดูแลเด็ก และการบริการนี้เฉพาะส าหรับลูกค้า

ของโรงแรมเท่านั้น (สมชาย หอมยก. 2551) 

9. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
    งานวิจัยต่างประเทศ  

             ฮาสซี่ (Haase. 2005) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการติดต่อสื่อสารซึ่งเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญ

ของผู้ฝึกสอน เพื่อให้ประสบความส าเร็จในด้านกีฬา ผลการวิจัยพบว่า นอกจากทักษะทางด้านการ

สอนกีฬาท่ีผู้ฝึกสอนต้องท าได้ดีแล้ว ทักษะด้านการสื่อสารก็ส าคัญมากเช่นกันเพราะใช้ในการให้

ความรู้และให้ค าแนะน า เพื่อท าให้นักกีฬามีศักยภาพอย่างเต็มที่ นอกจากนี้ผู้ฝึกสอนยังต้องมี 

การพัฒนาความรู้ ความสามารถด้านการติดต่อสื่อสารอย่างสม่ าเสมอ เพราะทักษะดังกล่าวมี

ความส าคัญที่จะช่วยให้ผู้ฝึกสอนประสบความส าเร็จในวิชาชีพ 

             กูลด์ และและคณะ (เภรินทร์ ริยาพันธ์. 2555 ; อ้างอิงจาก Gould. 2005; et al. ) ได้

ท าการศึกษาเกี่ยวกับบุคลิกภาพ และสถานะภาพทางสังคมที่ผู้ฝึกสอนกีฬาในระดับมัธยมควรมี และ

ศึกษาความเข้าใจของผู้ฝึกสอนต่อบทบาทของตนเองที่สามารถพัฒนาทักษะของนักกีฬา โดยส ารวจ

จากผู้ฝึกสอนในระดับมัธยม จ านวน 154 คน จาก 7 ชนิดกีฬา ผลสรุปว่า เรื่องที่ผู้สอนให้

ความส าคัญที่สุด คือ เรื่องจิตวิทยาการพัฒนาทางสังคม ทักษะการสอนพลศึกษา และการพัฒนา

ร่างกาย ส่วนปัญหาที่เกิดกับผู้ฝึกสอนท่ีท างานระดับมัธยมศึกษามากที่สุด คือ ไม่ประสบ
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ความส าเร็จในการสร้างความรับผิดชอบ การขาดแรงจูงใจ ขาดจริยธรรมในการท างาน ขาด

ความสามารถในการสื่อสาร และการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับนักกีฬา  

               อีเบอร์เนอร์ (Eberner. 2007) ศึกษาเกี่ยวกับความเป็นผู้น า และพฤติกรรมการเป็น

สมาชิกที่ดีขององค์การของพนักงานที่ท างานในโบสถ์ศาสนาคริสต์ นิกายคาโทลิก โดยมีผู้ให้ข้อมูล

เป็นพนักงาน จ านวน 7 คน เก็บข้อมูลด้วยวิธีการสัมภาษณ์ และการใช้แบบทดสอบ และ

แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่า ภาวะของความเป็นผู้น าในพนักงานเป็นผลจากการได้รับการ 

ยกย่องชมเชยในการให้บริการและการให้อ านาจในการสั่งงานท าให้พนักงานเกิดความรู้สึกที่ดีต่อ

การปฏิบัติงานและได้แสดงบทบาทในหน้าที่ได้อย่างเหมาะสมกับต าแหน่งงาน ด้านพฤติกรรมการ

เป็นสมาชิกที่ดีขององค์การ พบว่าลักษณะความเป็นสมาชิกที่ดีเริ่มต้นจากการปฐมนิเทศพนักงาน

ใหม่ในครั้งแรก 

             ริตา (Rita. 2007) ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของการรับรู้ความสามารถกับความส าเร็จใน

อาชีพของผู้เชี่ยวชาญจากลุ่มตัวอย่างชาวอเมริกัน เชื้อสายแอฟริกัน ด้วยวิธีกรณีศึกษา จากผู้ที่

ประสบความส าเร็จในอาชีพที่เป็นคนอเมริกัน เชื้อสายแอฟริกัน จ านวน 7 คน โดยใช้วิธีการ

สัมภาษณ์และแบบทดสอบ ผลการศึกษาพบว่า การรับรู้ในความสามารถมีส่วนช่วยให้ประสบ

ความส าเร็จในอาชีพ การยอมรับเงื่อนไขและกฎเกณฑ์ที่ตั้งขึ้นในการท างาน การมีทักษะในการ

แก้ปัญหา ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้จะมีส่วนช่วยให้ท างานได้ประสบความส าเร็จ ท าให้ได้รับโอกาสใน

การพัฒนาตนเอง ภายในองค์กร รวมท้ังการได้รับสวัสดิการที่ดีจากองค์กร จะท าให้พนักงาน

แสดงออกซึ่งพฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ดีขององค์กร นอกจากนี้ยังพบว่า ภาวะของความเป็นผู้น า 

และพฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ดีขององค์กรมีส่วนสัมพันธ์กับบุคลิกภาพของแต่ละบุคคล    

    เดียนา และคณะ (Deana; et al. 2008) ท าการศึกษาถึงสภาพของผู้ฝึกสอนในปัจจุบัน 

ทางตอนกลางของภาคตะวันตกเฉียงใต้ โดยใช้วิธีการสนทนากลุ่มกับผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลของ

ท้องถิ่นจ านวน 11 คน  ผลการศึกษาพบว่า เหตุผลที่ลูกค้าเลือกผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลเนื่องจาก  

(1) คุณภาพของผู้ฝึกสอน เช่น รูปร่าง เพศ (2) การรักษาลูกค้า (เช่น ทักษะการจูงใจการเอาใจใส่ 

และทักษะทางสังคม) (3) ความน่าเชื่อถือเนื่องจากเคยผ่านการฝึกอบรมอย่างเป็นทางการ (เช่น มี

ใบประกาศรับรอง) และ (4) คุณลักษณะที่กล่าวถึงในเชิงลบ คือ การท าผิดศีลธรรม ไมมี่ความเป็น

มืออาชีพ (เช่น การแสดงความคิดเห็นทางเพศ การใช้อ านาจ) ผลกระทบของพฤติกรรมเชิงลบ ท า

ให้เสียลูกค้า และอาจท าให้เกิดการฟ้องร้องตามมา 

 

 



20 
 

           เฮนนิง และเวดเนอร์ (Henning; & Weidner. 2008) ได้ศึกษาบทบาทหน้าที่การท างานของ

บุคลากรในสมาคมกีฬาที่มีผลต่อความเครียดในการท างาน จากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างจ านวน 118 คน 

เป็นหัวหน้าผู้ฝึกสอน 47 คน ผู้ฝึกสอน 45 คน ผู้ช่วยผู้ฝึกสอน 26 คน ใช้การเก็บรวบรวมข้อมูลด้วย

แบบสอบถาม 7 ข้อหลักๆ เกี่ยวกับระดับความเครียด ประสบการณ์ท างาน และแบบสอบถามความ

สอดคล้องกันในเรื่องความรับผิดชอบในการท างาน ผลการวิจัยพบว่าผู้ฝึกสอนต้องรับผิดชอบงาน

หลายบทบาทในเวลาเดียวกันส่งผลให้ประสิทธิภาพงานต่ าลง และเกิดความเครียดในการปฏิบัติงาน

เพิ่มมากขึ้น สรุปได้ว่าผู้ฝึกสอนต้องมีการวางแผนงานที่ดีเพื่อให้มีความพร้อมในการท างานท่ี

นอกเหนือจากงานหลักที่ตนเองต้องรับผิดชอบ เพราะถ้ามีความพร้อมมาก ปัญหาการท างานจะ

ลดลง ความเครียดก็น้อยลงด้วย  

   ฟรอสท์ (Frost. 2009) ได้ท าการศึกษาเรื่องคุณลักษณะที่สนับสนุนให้โค้ชกีฬาประสบ

ความส าเร็จ โดยใช้วิธีการส ารวจโค้ชระดับมัธยมศึกษา 15 ประเภทกีฬา กลุ่มตัวอย่างตอบแบบ

ส ารวจ 17 คุณลักษณะของโค้ช โดยให้คะแนนความคิดเห็นจากระดับ 1 (ส าคัญน้อย) ถึง 5  

(ส าคัญมาก) ผลการศึกษาพบว่า คุณภาพการฝึกซ้อม การสื่อสารกับนักกีฬา การกระตุ้นนักกีฬา  

การพัฒนาทักษะกีฬาและองค์ความรู้ทางการกีฬาเป็นคุณลักษณะที่ส าคัญท าให้โค้ชประสบ

ความส าเร็จ ดังนั้นโค้ชที่ยังใหม่และประสบการณ์น้อยจึงควรพัฒนาตนเองให้มีคุณลักษณะดังกล่าว

ให้มากขึ้น  

 เมลตัน และคณะ (Melton; et al. 2011) ได้ท าการศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับคุณลักษณะ

และบทบาทส าคัญในแต่ละวันของผู้ดูแลการฝึกออกก าลังกายส่วนตัวของลูกค้าสตรี การศึกษานี้มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาคุณลักษณะที่พึงประสงค์ในการเลือกผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายท่ีมี

ประสิทธิภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มลูกค้าเพศหญิงที่จ้างผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) 

ผลการวิจัยพบว่า เหตุผลหลักในการเลือกผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล คือ เลอืกจากผู้ที่มีคุณสมบัติ

เหมาะสมในด้านต่างๆ ได้แก่ (1) ต้องเป็นผู้ที่มีความรู้เฉพาะด้านในการสอนออกก าลังกาย (2) ต้อง

สามารถออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายได้ (3) มีทักษะทางสังคมที่ดี (4) มีความซื่อสัตย์กับ

ลูกค้าและหน่วยงาน และ (5) ต้องเป็นผู้ที่มีคุณธรรมจริยธรรมในการประกอบวิชาชีพ  

               แคมพอส ซีเมอส และฟรานโค (Campos; Simoes; & Franco. 2016) ได้ท าการศึกษา

เชิงคุณภาพเพื่อเปรียบเทียบตัวชี้วัดคุณภาพของครูผู้ฝึกสอน กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่ใช้บริการด้าน 

การออกก าลังกาย (ผู้จัดการทั่วไป อาจารย์ และผู้ที่มาเข้าร่วมอื่นๆ มีอายุในช่วง (<21 ปี 21-30 ปี  

31-40 ปี และ > 40 ปี) ตามล าดับ เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์และท าการทดสอบแบบ      

ไคสแควร์ ผลการวิจัยพบว่าคุณภาพผู้ฝึกสอนท่ีอยูในระดับมืออาชีพ ได้แก่ (1) ต้องเป็นผู้ที่มี
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ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (2) ต้องมีความเป็นมืออาชีพในการท างาน และ (3) ต้องรับผิดชอบ เอาใจ

ใส่การท างาน ดังนั้น องค์กรควรฝึกอบรมพนักงาน (ผู้ฝึกสอนการออกก าลังกาย) ให้มีคุณสมบัติที่

สอดคล้องกับความต้องการของผู้ใช้บริการ และก าหนดไว้เป็นมาตรฐานในการคัดเลือกบุคลากรใน

ต าแหน่งดังกล่าวด้วย 

      งานวิจัยในประเทศ   

                 ณัฐวุฒิ เกิดกรุง (2551) ได้ศึกษาคุณสมบัติของผู้ฝึกการออกก าลังกายของโรงแรมปทุม

วันปริ๊นเซส กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกของศูนย์ออกก าลังกายโรงแรมปทุมวันปร๊ินเซส 320 คน และ

เป็นผู้ที่ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ท าการเก็บรวมรวบข้อมูลด้วย

แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ผลการวิจัยพบว่า คุณสมบัติของผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายใน  

3 ด้าน คือ ด้านบุคลิกภาพ ด้านความรู้ความสามารถ และด้านการสอนการออกก าลังกายประเภท

ต่างๆ มีความส าคัญอยู่ในระดับมาก คุณลักษณะส่วนบุคคลจ าแนกตามเพศต่อระดับความคิดเห็น

พบว่าเพศชายและเพศหญิงมีความคิดเห็นต่อคุณสมบัติของผู้ฝึกสอนการออกก าลังกายทั้ง 3 ด้าน

อยู่ในระดับมาก เช่นเดียวกันคุณลักษณะส่วนบุคคลจ าแนกตามอาชีพต่อระดับความคิดเห็นพบว่า  

ผู้ที่มาออกก าลังกายส่วนใหญ่มีอาชีพเป็นพนักงานบริษัท มีความคิดเห็นต่อคุณสมบัติของผู้ฝึกสอน

การออกก าลังกายโดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด คุณลักษณะส่วนบุคคลจ าแนกตามวัตถุประสงค์ของ

การออกก าลังกายต่อระดับความคิดเห็น พบว่าผู้ที่มาออกก าลังกายส่วนใหญ่มีวัตถุประสงค์ในการ

ออกก าลังกายเพื่อต้องการให้มีสุขภาพทีแ่ข็งแรงสมบูรณ์ 

              สมยศ แย้มเผื่อน (2551) ท าการศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานและ

ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมในการท างาน รวมถึงปัจจัยด้านความพึงพอใจในการ

บริหารทรัพยากรมนุษย์กับประสิทธิภาพในการท างานของพนักงานบริษัท เอเชียน มารีน เซอร์วิสส์ 

จ ากัด (มหาชน) กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานจ านวน 250 คน คัดเลือกด้วยวิธีการสุ่มแบบแบ่งช้ัน 

เครื่องมือในงานวิจัยเป็นแบบสอบถาม ท าการวิเคราะห์ความปรวนแปรทางเดียว และหาค่า

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ผลการศึกษาพบว่า ด้านบรรยากาศในการท างาน พนักงานมี

ระดับความคิดเห็นต่อสภาพแวดล้อมในการปฏิบัติงานโดยรวมอยู่ในระดับดีมาก ด้านความสัมพันธ์

ระหว่างผู้ปฏิบัติงานกับผู้บังคับบัญชา และด้านความสัมพันธ์ระหว่างผู้ปฏิบัติงานกับเพื่อนร่วมงาน 

โดยรวมอยู่ในระดับดี ด้านประสิทธิภาพในการท างานของพนักงานปฏิบัติการ พบว่า ด้านปริมาณ

งาน และด้านคุณภาพโดยรวมแต่ละด้านอยู่ในระดับดี ท าให้การท างานมีประสิทธิภาพ        

            เพ็ญศรี ศรีสัจธรรม และเสาวรัตน์ ม่านสะอาด (2552) ท าการศึกษาคุณลักษณะที่พึง

ประสงค์ของนักศึกษาฝึกงานสาขาวิชาเภสัชศาสตร์ โดยใช้แบบสอบถามจากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 



22 
 

162 ราย ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่าคุณลักษะท่ีพึงประสงค์ของนักศึกษาฝึกงานประกอบด้วยความสามารถ

ในการใช้ภาษาอังกฤษระดับค่อนข้างดี ความสามารถในการปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ การมี

มนุษยสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอื่นๆ การมีส่วนร่วมทางสังคม การวางตัวที่เหมาะสม และมีความสนใจใฝ่

เรียนรู้ ส่วนทางวิชาการด้านความรู้ จะต้องมีความสามารถในการปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ตามความเหมาะสม สามารถตัดสินใจ แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ ทางด้านคุณธรรมจริยธรรมพบว่า 

ต้องมีความซื่อสัตย์สุจริต มีคุณธรรม มีความมานะ ขยันอดทน ต่อสู้กับงาน รวมถึงด้านบุคลิกภาพ 

ต้องเป็นผู้ทีสุ่ภาพเรียบร้อย มีสัมมาคารวะ และรักษาจรรยาบรรณวิชาชีพ  

             ฐานิศร์ ศศะรมย์ (2552) ท าการศึกษาคุณลักษณะของผู้น าการออกก าลังกายตามการรับรู้

ของผู้จัดการสถานประกอบการด้านการออกก าลังกายในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า 

ผู้จัดการให้ความส าคัญกับคุณลักษณะผู้น าการออกก าลังกาย คือ ความสามารถในการจัดการด้าน

ความปลอดภัยในการออกก าลังกาย มีความสามารถในเรื่องที่สอนเป็นอย่างดี มีความสามารถใน

การพัฒนาโปรแกรมที่เหมาะสมส าหรับกลุ่มเป้าหมาย มีความสามารถด้านการออกก าลังกายเพื่อ

ควบคุมน้ าหนัก ตลอดจนมีความสามารถในการปฏิบัติการฟื้นคืนชีพและการปฐมพยาบาล 

             วรรณดี เกตแก้ว (2552) ได้ท าการศึกษาองค์ประกอบของคุณลักษณะของผู้น าสตรีทาง

การศึกษาในภาคใต้ กลุ่มตัวอย่างจ านวน 370 คน ได้มาจากการสุ่มแบบแบ่งชั้น เครื่องมือที่ใช้ใน

การวิจัยเป็นแบบสอบถามซึ่งมีข้อค าถาม 70 ข้อ ค าตอบเป็นแบบประเมินค่า 5 ระดับ วิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงส ารวจ ผลการวิจัยพบว่า คุณลักษณะของผู้น าสตรีทาง

การศึกษาในภาคใต้ที่ส่งผลต่อความส าเร็จในการบริหารจัดการสถานศึกษา คือ คุณลักษณะที่ผู้น า

สตรีกลุ่มสูงซึ่งประสบความส าเร็จในการบริหารจัดการมีสูงกว่ากลุ่มต่ าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 คือ การสร้างความเชื่อม่ันในตนเองในการท างานให้แก่ผู้บังคับบัญชา การมีบุคลิกที่ท าให้

ผู้ใต้บังคับบัญชารู้สึกศรัทธา และมีการเข้าร่วมศึกษาหาความรู้หรือสัมมนาเพื่อพัฒนาวิชาชีพที่จัด

โดยสถาบันต่างๆ ทั้งหมดนี้เป็นผลตัวบ่งชี้ถึงคุณลักษณะที่ผู้น าสตรีท่ีส่งผลต่อความส าเร็จในการ

บริหารจัดการสถานศึกษา 

            เกรียงศักดิ์ ชะนะภัย (2554) ท าการศึกษาความต้องการบุคลากรด้านการออกก าลังกาย

และกีฬาของสมาชิกองค์การบริหารส่วนต าบลในจังหวัดลพบุรี พ.ศ. 2550 กลุ่มตัวอย่างจ านวน 350 

คน ได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งชั้นอย่างมีขั้นตอน เครื่องมือเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมามีค่า

ความเชื่อม่ัน .96 ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าความถี่และร้อยละ ผลการวิจัยพบว่า องค์การ

บริหารกีฬามีความต้องการบุคลากรที่มีการศึกษาระดับปริญญาตรีและมีประสบการณ์ในการท างาน 
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มีความสามารถเฉพาะด้าน สามารถปฏิบัติหน้าที่เป็นผู้น าด้านการกีฬาได้       

           วรัชยา เชื้อกล้วย (2554) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบผู้น า ลักษณะด้าน

บุคลิกภาพของผู้น า ความไว้วางใจของผู้น าและความผูกพันต่อองค์การของพนักงานในบริษัท

มหาชนแห่งหนึ่ง ในกรุงเทพมหานคร กลุ่มตัวอย่างมีจ านวน 356 คน ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดย

ใช้แบบสอบถาม ท าการวิเคราะห์ทางสถิติ คือ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หา

ค่าความสัมพันธ์โดยใช้สถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อย่างง่ายของเพียร์สัน ผลการวิจัยเกี่ยวกับ

ความสัมพันธ์ระหว่างผู้น า ลักษณะด้านบุคลิกภาพของผู้น า ความไว้วางใจในผู้น า และความผูกพัน

ต่อองค์กรของพนักงานมีประเด็นท่ีส าคัญเกี่ยวกับความคิดเห็นที่มีต่อผู้น าคือ ต้องเป็นผู้ที่มีลักษณะ

คิดริเริ่มสร้างสรรค์งาน เป็นผู้น าแบบรอบคอบ ประนีประนอม อารมณ์ดีมีความม่ันคงทางจิตใจ มี

ความคิดค านึงถึงผู้อื่นก่อนเป็นหลัก และมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อองค์กร            

             สไบทิพย์ มงคลนิมิตร์ (2554) ได้ศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับกระบวนการพัฒนา

ทรัพยากรมนุษย์ด้านการบริการโรงแรม ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก กลุ่ม

ตัวอย่าง เป็นหัวหน้าพนักงานและบุคคลที่ท าหน้าที่ให้บริการและผู้ใช้บริการ ผลการศึกษาพบว่า 

นโยบายการคัดเลือกบุคลากรต้องการผู้ที่มีความรู้ความสามารถเหมาะสมกับงานในด้านวิชาชีพ มี

ทัศนคติที่ด ีสามารถเข้ากับวัฒนธรรมในองค์กรได้ ด้านกระบวนการพัฒนาบุคคลากรด้านบริการจะ

เน้นการให้ความรู้ การมีทักษะท่ีดีในการปฏิบัติงาน มีการเข้ารับการฝึกอบรม การสอนงาน ท าให้มี

ความสามารถที่ดีในการปฏิบัติงาน ส่วนด้านปัญหาและอุปสรรคในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ด้าน

บริการ ต้องมีความเชี่ยวชาญเฉพาะด้าน มีความพร้อม เข้ากับกฎและระเบียบขององค์กรได้   

             เกษศิรินทร์ กิตติพงษ์ภากรณ์ และจุฑา ติงศภัทิย์ (2555) ท าการศึกษาความคิดเห็นของ

ผู้บริหารและสมาชิกฟิตเนสเกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้น าการออกก าลังกายในฟิตเนส 

กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้บริหารจ านวน 45 คน และสมาชิกจ านวน 540 คน จากฟิตเนสเชิงพาณิชย์ในเขต

กรุงเทพมหานคร 45 แห่ง โดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการค านวณคา่ความถี่ ค่าร้อยละ 

ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และท าการสรุปแบบความเรียง ผลการวิจัยพบว่า ผู้บริหารมีความ

คิดเห็นเกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้น าการออกก าลังกายอยู่ในระดับดีมากที่สุด ในด้าน

ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การสื่อสาร การสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายให้มีความ

เหมาะสมตามวัตถุประสงค์ และด้านคุณธรรม จริยธรรมในการด ารงชีวิต นอกจากนี้ความคิดเห็น

ของสมาชิกที่มีต่อคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้น าการออกก าลังกายในทุกด้านอยู่ในระดับดีมาก 

ซึ่งได้แก่ การมีความซื่อสัตย์สุจริต ตรงต่อเวลา มีความรู้ด้านวิชาการ และมีความสามารถในการ

เผยแพร่ความรู้   
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              กฤษดา สุร าไพ สาลี่ สุภาภรณ์ และอุษากร พันธุ์วานิช (2558) ได้ศึกษาปัจจัยที่

เกี่ยวข้องกับความส าเร็จในการท างานอาชีพผู้ฝึกสอนฟิตเนส กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ฝึกสอนฟิตเนส 40 

คน และผู้บริหารงานฟิตเนส 20 คน รวม 60 คน กลุ่มตัวอย่างท างานในฟิตเนสของโรงแรม 

ระดับ 4-5 ดาว ในเขตกรุงเทพมหานคร ทุกคนสมัครใจ และเซ็นหนังสือแสดงความยินยอม 

 ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การสัมภาษณ์ การกระตุ้นความจ าด้วย

ภาพถ่ายและการเขียนแผนที่ความคิด วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูลและ

ตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีการสามเส้า สรุปผลการวิจัยได้ 2 ประเด็น คือ ประเด็น

แรก ปัจจัยที่ช่วยให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสท างานประสบความส าเร็จ ได้แก่ (1) มีความรู้ดี สามารถสอน

กิจกรรมต่างๆ ได้ (2) รักงานฟิตเนส (3) ผู้บริหารสนับสนุน ท างานเป็นทีมและเรียนรู้อยู่เสมอ  

(4) มีสวัสดิการดี (5) มีโอกาสก้าวหน้าสูง และ (6) มีสิ่งอ านวยความสะดวกและอุปกรณ์ และประเด็น

ทีส่อง ปัจจัยท่ีเป็นปัญหาในการท างานอาชีพครูฝึกสอนในฟิตเนส ได้แก่ (1) ขาดความเป็นมืออาชีพ 

(ขาดทักษะด้านภาษา การสื่อสารและการให้บริการลูกค้า) (2) ขาดจริยธรรมในวิชาชีพ (3) ขาด

ความพร้อม (4) ไม่สามารถสร้างความพึงพอใจให้ลูกค้าทุกคน (5) ผู้ฝึกสอนมีไม่พอช่วงที่มี

ผู้ใชบ้ริการมาก และ (6) อุปกรณ์และเครื่องมือออกก าลังกายช ารุด/ไม่เพียงพอ สรุปได้ว่า ผู้ที่

ต้องการท างานให้ประสบความส าเร็จในต าแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสของโรงแรม ต้องมีความรู้ เกี่ยวกับ

ศาสตรด์้านการออกก าลังกาย สามารถสื่อสารได้ดีทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ ต้องเป็นผู้ที่มีใจรัก

งานบริการรวมทั้งมีจริยธรรมในวิชาชีพ 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

บทที่ 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

  วิธีด ำเนินกำรวิจัยในบทนี้จะได้กล่ำวถึงหัวข้อต่ำงๆ ได้แก่ กลุ่มตัวอย่ำงและกำรเลือกกลุ่ม

ตัวอย่ำง วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล กำรวิเครำะห์ข้อมูลและกำรตรวจสอบควำมเชื่อถือได้ของข้อมูล

ตำมล ำดับ 

 

กลุ่มตัวอย่ำงและกำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำง 
              กลุ่มตัวอย่ำงในระยะแรกคือ ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่จ ำนวน 30 คน ส ำเร็จกำรศึกษำด้ำน

วิทยำศำสตร์กำรกีฬำหรือพลศึกษำ และเพิ่งเริ่มท ำงำนในฟิตเนสของโรงแรม 4-5 ดำว ในเขต

กรุงเทพฯ และปริมณฑล อำยุกำรท ำงำนไม่เกิน 2 ปี (นับจำกกำรเริ่มท ำงำนครั้งแรกหลังจำกส ำเร็จ

กำรศึกษำ) มีชั่วโมงสอนกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยในฟิตเนสของตนเองอย่ำงน้อย 2-3 รอบต่อ

สัปดำห์ โดยกลุ่มตัวอย่ำงระยะที่ 1 ท ำกำรตอบแบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ จำกนั้นคัดเลือกผู้ที่

สมัครใจจะเป็นกลุ่มตัวอย่ำงในระยะที่ 2 ไว้ 14 คน (เป็นชำย 8 คน และหญิง 6 คน) เพื่อท ำกำร

สัมภำษณ์และเขียนแผนที่ควำมคิด กลุ่มตัวอย่ำงมีอำยุ 22-24 ปี ทุกคนมีคุณสมบัติตำมเกณฑ์และ

สมัครใจเข้ำร่วมในกำรวิจัยโดยรับทรำบเงื่อนไขในกำรวิจัย และเซ็นหนังสือแสดงควำมยินยอมเพื่อ

เข้ำร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่ำง งำนวิจัยนี้ผ่ำนกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจัยในมนุษย์ของมหำวิทยำลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ (เลขที่ SWUEC/E–240/2558) 

 
วิธีกำรเก็บรวบรวมข้อมูล  

              กำรเก็บรวบรวมข้อมูลใช้วิธีกำร (1) บรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ (ใช้แบบบรรยำย

เหตุกำรณ์ 2 แบบ คือ วันท่ีมีปัญหำในกำรท ำงำนมำก และวันที่มีปัญหำในกำรท ำงำนน้อยซ่ึงผู้ตอบ

ใช้วิธีเขียนหรือพูดเพื่อบันทึกเทปเสียง ดูภำคผนวก ก) (2) กำรสัมภำษณ์แบบกึ่งโครงสร้ำง (ใช้แบบ

สัมภำษณ์ซึ่งประกอบด้วยข้อค ำถำมปลำยเปิด ดูภำคผนวก ข) และ (3) กำรเขียนแผนที่ควำมคิด 

(เป็นแผนที่เกี่ยวกับปัญหำหลักและปัญหำที่เกี่ยวข้องกับกำรท ำงำนต ำแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสรวมทั้ง

แนวทำงแก้ไขปัญหำ ดูภำคผนวก ค) น ำข้อมูลที่ได้จำกกำรบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ กำรสัมภำษณ์

และกำรเขียนแผนท่ีควำมคิดมำวิเครำะห์ข้อมูลแบบอุปนัยด้วยกำรเปรียบเทียบควำมคงที่ของข้อมูล 

(Constant Comparison) และตรวจสอบควำมเชื่อถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีกำรสำมเส้ำ 

(Triangulation) คือ ตรวจสอบควำมสอดคล้องกันของข้อมูลที่ได้จำกวิธีกำรรวบรวมข้อมูล 3 แบบ 
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(กำรบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ กำรสัมภำษณ์ และกำรเขียนแผนที่ควำมคิด) เพื่อสรุปเป็นผลกำรวิจัย 

(สำลี่ สุภำภรณ์. 2550) ส ำหรับแบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ แบบสัมภำษณ์และแผนท่ีควำมคิดที่

ผู้วิจัยสร้ำงขึ้นน้ันได้น ำไปท ำกำรศึกษำน ำร่องกับกลุ่มบุคคลที่มีคุณลักษณะคล้ำยคลึงกับกลุ่ม

ตัวอย่ำง เพื่อปรับปรุงคุณภำพของเครื่องมือก่อนท่ีจะน ำไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูล  

 

กำรวิเครำะห์ข้อมูลและกำรตรวจสอบควำมเชื่อถือได้ของขอ้มูล 
   กำรวิเครำะห์ข้อมูลใช้วิธีกำรเปรียบเทียบควำมคงที่ของข้อมูล (Constant Comparison) 

ซึ่งได้มำจำก กำรตอบแบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ กำรสัมภำษณ์ และกำรเขียนแผนที่ควำมคิด 

เพื่อที่จะหำหัวเรื่องและหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับกำรปรับตัวในกำรท ำงำนของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ 

กำรเปรียบเทียบควำมคงที่ของข้อมูลมี 4 ขั้นตอน คือ กำรอ่ำนข้อมูลเพื่อหำหัวข้อ กำรจัดกลุ่มหัว

เรื่อง กำรน ำข้อมูลมำจัดเข้ำหัวข้อที่เหมำะสม และกำรอธิบำยหัวข้อ ท ำกำรตรวจสอบควำมเชื่อถือ

ได้ของข้อมูลโดยใช้วิธีกำรสำมเส้ำ (Triangulation) ของแหล่งข้อมูลที่ได้มำจำกกำรบรรยำย

เหตุกำรณ์ส ำคัญ กำรสัมภำษณ์ และกำรเขียนแผนที่ควำมคิด เพื่อตรวจสอบควำมสอดคล้อง ตรงกัน

ของข้อมูลที่ได้มำ (สำลี่ สุภำภรณ์. 2550) 

  
               
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 
 

บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

   การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูลจากการบรรยายเหตุการณ์

ส าคัญ การสัมภาษณ์ และการเขียนแผนท่ีความคิด ท าให้ทราบผลการวิจัยซึ่งสรุปได้เป็น 2 ตาราง 

คือ ตาราง 1 คุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง และตาราง 2 สรุปผลการวิจัย ดังจะได้กล่าวถึงต่อไป  

ผลการวิจัย  

ตาราง 1 คณุลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง 

 
ชื่อ

สมมุต ิ

 
เพศ 

 
อายุ 
(ปี) 

 
ต าแหนง่ 

ประสบการณ์ 
 

รอบสอน 

 
สอน

กิจกรรม 
 

 
ระดับ
ดาว 

รายได ้

 
ประจ า 

 
เสริม ปี เดือน 

FI 1 ชาย 24 FI 1 1 3 1, 2, 4 5 22,000 20,000 

FI 2 ชาย 24 FI 1 - 2 2, 6 5 18,000 4,000 

FI 3 หญิง 24 FI 2 - 2 1, 2 5 23,000 6,000 

FI 4 ชาย 24 FI 1 5 2 1, 3 5 16,000 2,000 

FI 5 ชาย 24 FI 2 - 2 2, 3 4 18,000 2,000 

FI 6 หญิง 24 FI 1 - 2 1, 3 5 24,000 - 

FI 7 ชาย 24 FI 1 - 2 1, 3 5 24,000 - 

FI 8 ชาย 22 FI - 8 2 2, 3 5 16,000 2,000 

FI 9 ชาย 22 FI - 1 2 1, 6 5 23,000 2,400 

FI 10 หญิง 23 FI 1 1 2 1, 5 5 23,000 - 

FI 11 หญิง 23 FI - 4 2 4, 5 5 17,000 - 

FI 12 หญิง 24 FI 1 9 2 1, 3 5 16,000 - 

FI 13 หญิง 24 FI 2 - 2 1, 5 4 17,000 - 

FI14 ชาย 22 FI - 4 2 3, 7 4 20,000 - 
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หมายเหตุ : FI = Fitness Instructor (ผู้ฝึกสอนฟิตเนส) 
กิจกรรมที่สอน : 1 = แอโรบิก 2 = มวยไทย 3 = การฝึกด้วยน  าหนัก 4 = การฝึกกล้ามเนื อหน้าท้อง   
             5 = โยคะ 6 = ว่ายน  า 7 = กิจกรรมทางน  า 

   ตาราง 1 แสดงคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 14 คน ซึง่ตอบแบบบรรยาย

เหตุการณ์ส าคัญ ให้สัมภาษณ์และเขียนแผนท่ีความคิด เป็นชาย 8 คน และหญิง 6 คน ทุกคนจบ

การศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา อายุระหว่าง 22-24 ปี ท างานต าแหน่งผู้

ฝึกสอนฟิตเนสของโรงแรมระดับ 4-5 ดาว ในเขตกรุงเทพฯ และปริมณฑล และมีชั่วโมงสอน

กิจกรรมการออกก าลังกายในฟิตเนส 2-3 รอบต่อสัปดาห์ มีรายได้ประจ า 16,000 – 24,000 บาท 

และมีรายได้เสริมนอกเหนือจากการท างานประจ า 7 คน (2,000-20,000 บาท) 

 
ตาราง 2 สรุปผลการวิจัย 

 

1. ปัญหาการปรับตัวเพื่อการ
ท างาน 

 

2. แนวทางในการแก้ปัญหา 

 

3. คุณลักษณะที่ช่วยให้ท างานมี
ประสิทธิภาพ 

1.1 ใช้ภาษาได้ไม่ดี 
1.2 ความรู ้ความสามารถไม่ 
     เพียงพอ 
1.3 ขาดมนุษยสัมพันธ์ 
1.4 กดดัน/เครียด 
1.5 ขาดประสบการณ ์  
1.6 มีตารางท างานท่ีไม่
แน่นอน 

2.1 เรียนภาษาเพิ่มเติม 
2.2 ฝึกสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 
2.3 เรียนรู้งานให้รวดเร็ว 
  

3.1 พัฒนาความรู้ ความสามารถ 
3.2 มีความรับผิดชอบสูง 
3.3 มีใบประกาศรับรอง 
3.4 มีใจรักงานบริการ 
 
  

 

   ตาราง 2 สรุปผลการวิจัยได้เป็น 3 หัวเรื่อง คือ ปัญหาการปรับตัวเพื่อการท างาน 

แนวทางในการแก้ปัญหา และคุณลักษณะที่ช่วยให้ท างานมีประสิทธิภาพ แต่ละหัวเรื่องจ าแนกเป็น

หัวข้อและหัวข้อย่อย ซึ่งจะได้กล่าวถึงรายละเอียดของแต่ละหัวเรื่องตามล าดับ  
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1. ปัญหาการปรับตัวเพื่อการท างาน 

    1.1 ใช้ภาษาได้ไม่ดี 
                       ภาษาเป็นเร่ืองที่จ าเป็นมากในการท างานเป็นผู้ฝึกสอนฟิตเนสในโรงแรมโดยเฉพาะ
ภาษาอังกฤษ ดังเช่น FI 11 กล่าวว่า “เรื่องภาษา คือ เราจะตอบเขาอย่างไง มันนึกค าไม่ออก นึก
ค าศัพท์ไม่ออกจะพูดว่าอย่างไรดี เราก็ใช้ภาษาใบ้ ภาษามือสื่อสาร เราจะบอก แต่มันนึกค าไม่ออก 
และก็เจอภาษาอื่นๆ คือภาษาอาหรับแบบงงๆ เลย คือแบบเขาพูดส าเนียงอาหรับ เราก็พยายามจับ
ค า ว่าเขาพูดอะไร แบบงงๆ เราก็เดาเอาเอง ว่าเขาต้องการอะไร และเขาก็ท าหน้าหงุดหงิดใส่เรา 
เพราะว่าเราฟังไม่ออก เขาก็เลยเดินไปถามคนอื่น” สอดคล้องกับ FI 5 ได้บรรยายเหตุการณ์ของตน
ว่าใช้ภาษาจีนได้ไม่ดีดังนี  “ภาษาจีนที่เป็นปัญหามากคือ ถ้าเราสื่อสารกับลูกค้าไม่รู้เรื่องก็จะดูแลกัน
ล าบาก เช่น กฎห้องยิม (Gym) เราเจอลูกค้าคนจีนเขาจะมาใช้ห้องยิมแต่เขาไม่เข้าใจกฎ อ่าน
ภาษาอังกฤษไม่ออก เขาไม่เข้าใจภาษาอังกฤษเลย เราจะแก้ปัญหาอย่างไร มันก็ยาก เขาจะพูดแต่
ภาษาจีนกับเรา ภาษาอื่นๆ เขาก็ไม่พูด” FI 2 กล่าวถึงปัญหาในการใช้ภาษาในท านองเดียวกันว่า 
“ก็จะเป็นการฟังที่เป็นปัญหาอยู่ตอนนี  เช่น มีคนต่างชาติเข้ามาพูดอะไรก็ไม่รู ้ฟังไม่รู้เร่ืองไม่เข้าใจ
จริงๆ ไม่รู้จะท าอย่างไร แขกก็ไม่พอใจ แขกก็ไม่เข้าใจ” 

    1.2 ความรู้ ความสามารถไม่เพียงพอ 

                      ผู้ฝึกสอนที่ขาดความรู้ความสามารถท าให้ความน่าเชื่อถือในการท างานลดน้อยลง ผู้

ฝึกสอนจึงต้องหมั่นเรียนรู้อยู่เสมอ ดังที่ FI 1 กล่าวว่า “เอาง่ายๆ ว่าทุกคนในที่ท างานจบปริญญาตรี

แต่เรื่องความรู้ความสามารถเรายังใช้ไม่ได้เต็มที่ คือเราจบมาใหม่เราจะเอาความรู้มาจากส่วนไหน

บ้าง คือเราจับต้นชนปลายไม่ถูก” FI 6 กล่าวเพิ่มเติมว่า “มีปัญหาในเร่ืองของความรู้ บางทีมันจะมี

ความรู้ใหม่ๆ มาเพิ่มขึ นเร่ือยๆ แล้วมีแขกโรงแรมมาถามเราแบบนี  เราก็ตอบแขกได้ถ้าเรามีความรู้

แต่ถ้าเราไม่ได้ท า เราไม่เคยไปสอนแขกเลยเราก็จะตอบได้ไม่ดี”  

    1.3 ขาดมนุษยสัมพันธ์ 
                      ผู้ฝึกสอนฟิตเนสใหม่ทีเ่พิ่งส าเร็จการศึกษา ชีวิตในวัยเรียนพบแต่เพื่อนๆ ในวัย
เดียวกันซึ่งสร้างความคุ้นเคยกันได้ง่าย แต่การท างานต้องพบกับผู้คนท่ีมีความแตกต่างกันทั งเรื่อง
คุณวุฒิ หน้าที่การงาน และวัย ผู้ฝึกสอนจึงต้องฝึกสร้างความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นๆ ให้มากขึ น 
ดังเช่น FI 3 อธิบายว่า “เพื่อนร่วมงานก็มีปัญหากัน คือท างานแบบไม่ช่วยเหลือกันเขาไม่ยอม
ช่วยเหลือเรา คือแบบว่าไม่ค่อยรับผิดชอบงานแล้วก็ไม่ค่อยให้ความร่วมมือในการท างานทั งกับแขก
และกับเพื่อน… การขอนั่น ขอนี่ ขอเปลี่ยนตารางท างานบ่อยและก็ขอสลับวันหยุดกับเรา เราก็ต้อง
ท างาน 5, 6, 7 วัน เพื่อจะได้ให้เขาไปท าธุระท านองนี ” FI 14 กล่าวเสริมว่า “ตัวเราเองเป็นคนท่ีไม่
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ค่อยมีมนุษยสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน กับแผนกอื่นๆ จนโดนผู้จัดการโรงแรมเรียกขึ นไปตักเตือน 
ว่าคุณท างานโรงแรมคุณต้องมีคอนเนคชั่น (Connection) กับทุกคน คุณไม่ได้ท างานคนเดียว ซึ่งก็
จริงอย่างที่ผู้จัดการโรงแรมเขาบอก” FI 13 สรุปว่าการขาดมนุษยสัมพันธ์จะท าให้เกิดปัญหาในการ
ท างานมากขึ น “บางทีเราต่างคนต่างความคิด บางอย่างยอมกันได้ บางอย่างยอมกันไม่ได้ อะไร
แบบนี  ถ้าอันไหนยอมได้ก็จะเฉยๆ นิ่งๆ ไป ถ้าอันไหนยอมไม่ได้ก็จะคุยกับหัวหน้าว่ามันเป็นแบบนี 
นะ เพราะถ้าคุยกันตรงๆ บางทีก็จะทะเลาะกันเอง”  

   1.4 กดดัน/เครียด 

                     ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่มีภาระงานที่ต้องรับผิดชอบในแต่ละวันที่แตกต่างกัน คือใน

ส่วนฟิตเนสก็ต้องคอยดูแลบริการลูกค้า ความต้องการของลูกค้าก็ไม่เหมือนกัน บางคนต้องการให้

ดูแลอยู่ช่วยตลอดจนจบการออกก าลังกาย ในความเป็นจริงแล้วผู้ฝึกสอนฟิตเนสไม่สามารถท าได้

เพราะต้องดูแลลูกค้าที่มาใช้บริการคนอื่นๆ ด้วย การทีผู่้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหมเ่ผชิญกับปัญหา

หลายอย่างท าให้เครียด กดดัน ตัวอย่าง FI 8 กล่าวว่า “แขกบ่นเร่ืองแอร์ไม่เย็นเพราะว่าบางทีแอร์ก็

เย็นบ้าง ไม่เย็นบ้าง ขึ นอยู่กับอุณหภูมิภายนอกและก็ระบบแอร์ด้วย เราก็ท าอะไรไม่ได้ เราแจ้งช่าง

ไป เขาก็ไม่ค่อยดูแลให้ แล้วเราก็โดนแขกบ่น เราก็ต้องรับฟังไป เราก็บอกว่าแจ้งช่างแล้ว หรือแขก

บ่นเรื่องเครื่องออกก าลังกายไม่พอ เป็นต้น” สอดคล้องกับ FI 13 ทีอ่ธิบายเพิ่มเติมดังนี  

ลูกค้าที่เป็นเมมเบอร์มาคอมเพลน (Complain) คือมาติ พูดเสียงดังมาก พูดค าหยาบคาย 
เขามาติ 4–5 เรื่อง มีเรื่องท าความสะอาด เรื่องแบบไม่สนใจเขา คือ เขามาโวยวาย เรื่อง
ใหญ่โตมาก ถึงขั นที่ผู้จัดการของโรงแรมต้องคุยด้วย บอกเราดีๆ ก็ได้ พูดเสียใหญ่โต เรา
เลยรู้สึกแย่มาก ไม่อยากเจอลูกค้าคนนี อีกเลย  

 

   1.5 ขาดประสบการณ์  

                     ผู้ฝึกสอนฟิตเนสที่จบมาใหม่ ส่วนใหญ่มีการฝึกงาน 3 เดือนก่อนที่จะส าเร็จการศึกษา

จึงพอมีความรู้ในการท างานระดับหนึ่งแต่เม่ือได้ท างานจริงในสถานท่ีและสิ่งแวดล้อมใหม่ก็ต้อง

เรียนรู้งาน การขาดประการณ์ในการท างานท าให้แก้ปัญหาต่างๆ ได้ไม่ดี ดังเช่น FI 2 กล่าวว่า 

“อย่างลูกค้าเดินมาถามเรื่องการออกก าลังกายบางอย่างเราไม่รู้จัก หรือถามเรื่องเกี่ยวกับโภชนาการ

ที่ยากๆ เราก็จะตอบไม่ได้ ก็ท าให้ลูกค้าแบบไม่เชื่อถือเราเพราะเราประสบการณ์น้อยท างานได้ไม่

นานและการตัดสินใจแก้ปัญหาในสถานการณ์ต่างๆ ก็ยังไม่ถูกต้องร้อยเปอร์เซ็นต์ เราก็ต้องพัฒนา

ความรู ้สั่งสมประสบการณ์ไปเร่ือยๆ” 
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    1.6 มีตารางท างานที่ไม่แน่นอน         

           การท างานของฟิตเนสโรงแรมจะต้องเข้าท างานให้ตรงรอบเวลางานของตนเอง ซึ่ง

กลุ่มตัวอย่างจะมีปัญหาการปรับตัวเรื่องรอบเวลาเข้างาน เพราะในแต่ละวันการท างานจะมีรอบเวลา

งานแตกต่างกัน ต้องเข้างานรอบเช้าและรอบบ่าย ผู้ฝึกสอนฟิตเนสจึงต้องบริหารเรื่องของเวลาของ

ตนให้ดี โดยเฉพาะ พนักงานใหม่ที่จะต้องปรับตัวในช่วงเข้างานแรกๆ ค่อนข้างมาก FI 9 กล่าวว่า 

“เรื่องของเวลาการเข้างานครับ ตอนนี ผมพึ่งเข้ามาท างาน รอบตารางเวลางานผมคือ เข้างาน 11 

โมง เลิก 3 ทุ่ม แล้วอีกวัน ตอ้งเข้าตี 5 เป็นแบบนี  6 วันติดต่อกัน ผมมีความรู้สึกว่าตารางงานท่ีเขา

จัดให้ไม่ค่อยดีเลย เวลาผมมาท างานก็จะง่วงมากๆ แบบง่วงจริงๆ ครับ และร่างกายก็ล้ามาก 

เหมือนการพักผ่อนมันไม่เพียงพอ เวลามาท างานก็จะไม่เต็มที่ครับ” FI 10 กล่าวเสริมว่า “เราต้อง

เข้างานตี 5 ติดตอ่กัน 3 วัน มีอาการไม่อยากตื่น แบบว่าพูดในใจนะ ว่าเช้าแล้วหรือ ต้องไปเข้างาน

อีกแล้ว ยังนอนไม่เต็มที่เลย เวลาตอนช่วงเช้าก็จะง่วง เดินดูห้องยิม ยงัง่วงเลย แต่ก็ต้องกระตุ้น

ตัวเองไม่ให้ง่วง”   

2. แนวทางในการแกป้ญัหา 

    2.1 เรียนภาษาเพิ่มเติม 

                       ผู้ฝึกสอนฟิตเนสที่ท างานในโรงแรมต้องสื่อสารด้วยภาษาต่างประเทศ โดยเฉพาะ

ภาษาอังกฤษและภาษาอื่นๆ เพราะลูกค้าที่มาใช้บริการในโรงแรมมีหลากหลายเชื อชาติ ทั งการพูด 

การฟัง การเขียน ถือว่าเราจ าเป็นต้องรู้ เราต้องพัฒนาเรื่องภาษา ดังที่ FI 1 อธิบายว่า “เรื่องภาษา

นะครับ ภาษาเรารู้แค่นี เราก็มาถามเพื่อนๆ ข้างนอกหรือพี่ที่เก่งภาษาอังกฤษที่อยู่ในโรงแรม พี่ผม

พูดประมาณนี เป็นค าที่สุภาพพูดอย่างไร มีการศึกษาเพิ่มขึ น หาดูในกูเกิล (Google) ตอนนี ก็ดีขึ นมา

บ้าง เรียนรู้ไปเร่ือยๆ ไม่สิ นสุดท าให้เรามีการวางแผนเพื่อพัฒนาตัวเองให้มากขึ น” FI 6 กล่าวเสริม

ว่า “ต้องไปเรียนภาษาเพิ่มเติม ทั ง ฟัง พูด อ่าน และเขียนเพราะบางทีได้ท างานเอกสาร ท ารายงาน

ส่ง โรงแรมก็มีให้เรียนภาษา เราก็ต้องไปเรียน หาเวลาว่างไปเรียน หรือเรียนออนไลน์อะไรแบบนี  

เราต้องเรียนเพิ่มเติม” 

  2.2 ฝึกสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 

                    ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมีการท างานร่วมกัน ทั งการติดต่อสื่อสาร การดูแลลูกค้าที่มาใช้บริการ 

การที่เรายังไม่คุ้นเคยกับเพื่อนร่วมงานและผู้ที่เข้ามาใช้บริการในฟิตเนส เราก็ต้องฝึกสร้าง

ความสัมพันธ์ที่ดีกับทุกคน ดังที่ FI 11 กล่าวว่า “ในฟิตเนสพอว่างๆ เราก็ไปทักทาย สวัสดีแผนก

อื่นๆ ไปถามเขา เช่น ถ้าแขกมาขอยืมกุญแจต้องท าอย่างไรบ้าง เราก็ถือโอกาสถามชื่อพี่เขา เสนอ
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ตัวว่ามีอะไรให้ช่วยเรื่องงานไหม” นอกจากนั น บุคคลอื่นๆ ที่ท างานร่วมกับเราก็จะคอยช่วยสอนเรา

ด้วย ซึ่ง FI 3 กล่าวว่า “เราก็ต้องปรับตัวให้เข้ากับเพื่อนร่วมงาน เข้ากับหัวหน้างาน พี่ที่เป็นหัวหน้า

ก็จะคอยแนะน าวิธีการที่จะเข้ากับลูกค้าและคนในแผนกอื่นๆ ให้ได้” FI 8 อธิบายเสริมว่า “เราฝึก

ท างานร่วมกับคนอื่นก็พยายามเข้าใจคนอื่น มีปัญหาอะไรก็เข้าหากันคนละครึ่งทางก็ได้ พยายาม

ช่วยเหลือคนอื่น เราอาจจะคิดว่ามันไม่ใช่หน้าที่เรา แต่งานมันไม่ได้หนักหนา สักวันหน่ึงเขาก็ช่วย

เราเองและต้องฝึกรับฟังความคิดเห็นของคนอื่นๆ ด้วย” 

    2.3 เรียนรู้งานให้รวดเร็ว  

                  ผู้ฝึกสอนฟิตเนสที่ส าเร็จการศึกษาแล้วเริ่มท างานยังขาดทั งประสบการณ์ และความ

ช านาญในงานที่ต้องรับผิดชอบ จ าเป็นต้องศึกษาและเรียนรู้งานต่างๆ ยิ่งเรียนรู้ได้เร็วเท่าไรก็จะยิ่งมี

ผลดีมากเท่านั น ตัวอย่าง FI 4 กล่าวว่า “เราต้องมีความกระตือรือร้นในงาน คือ เราต้องไปเทคแคร์ 

(Take Care) แขก ไม่ใช่ให้แขกมาขอความช่วยเหลือ หรือถ้าเราเห็นแขกแบบว่า เก้ๆ กังๆ เราเดิน

เข้าไปเทคแคร์เขาเลย ถามเขา มีอะไรให้ช่วยไหม แบบนี  แล้วเขาก็จะยอมรับเรามากขึ น” สอดคล้อง

กับ FI 3 ที่กล่าวว่า “การท างานต้องเป็นระบบ เป็นขั นเป็นตอน ต้องแก้ปัญหา และต้องเรียนรู้”  

3. คุณลักษณะที่ช่วยใหท้ างานมีประสิทธิภาพ  

    3.1 พัฒนาความรู้ ความสามารถ  
         ความรู้เกี่ยวกับเรื่องสุขภาพและการออกก าลังกายเป็นวิทยาการที่มีการเปลี่ยนแปลง

และมีองค์ความรู้ใหม่ๆ อยู่เสมอ ผู้ฝึกสอนฟิตเนสจ าเป็นต้องอ่าน สืบค้น หาข้อมูลใหม่ๆ ที่ทันสมัย

เพื่อให้สามารถท าการบริการด้านการออกก าลังกายได้ดี อะไรที่ลูกค้าถามแล้วตอบไม่ได้ต้องรีบไป

ค้นคว้าหาข้อมูล การพัฒนาความรู้ความสามารถจึงจ าเป็นมากในการประกอบอาชีพ ตัวอย่างเช่น  

FI 5 กล่าวว่า “ถ้าเราไม่คิดจะอัพเดท (Update) ตัวเอง แบบว่าเราเรียนมา 4 ปี เราใช้แต่ความรู้ 

เดิมๆ มันก็ไม่ได้ เพราะมันยุคใหม่แล้วต้องมีอะไรอัพเดทตลอด โยคะก็มีแบบใหม่ โยคะร้อน โยคะ

โฟลว์หลายอย่าง มันก็ต้องมีความรู้ใหม่ตลอดเวลา” FI 8 กล่าวเสริมว่า “หมั่นหาความรู้ตลอดเวลา 

ต้องเรียนรู้ เพิ่มเติมทุกๆ เรื่องเลย ไม่ใช่แค่การออกก าลังกายอย่างเดียว ต้องมีความรู้ทุกๆ เรื่อง”  

FI 2 กล่าวสรุปไว้ท านองเดียวกันดังนี   

  เรื่องคลาสสอน ตอนนี ที่โรงแรมมีแค่คลาสเดียว คือ มวยไทย ตอนนี พยายามเรื่องการสอน 

  โยคะอยู่ อยากเปิดคลาสเพิ่มให้เป็นคลาสโยคะ และก็สามารถน าความรู้โยคะไปต่อยอด 

  และอีกเรื่องที่สมควรพัฒนาคือ เรื่องของโภชนาการ เพราะตอนนี ค าถามเกี่ยวกับ 

  โภชนาการเข้ามาค่อนข้างเยอะ เราก็ต้องศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับเรื่องนี ให้มาก 
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             3.2 มีความรับผิดชอบสูง 

                       ความรับผิดชอบในต าแหน่งงานที่ท ามีความจ าเป็นไม่ว่าจะท างานต าแหน่งใดก็ตาม 

หากผู้ฝึกสอนฟิตเนสสามารถท างานได้ดี มีข้อผิดพลาดน้อย งานก็จะราบรื่น ตรงกันข้าม ถ้าท างาน

ไม่รอบคอบ ขาดความรับผิดชอบ จะมีผลท าให้ไม่ได้รับความไว้วางใจ หรือไม่ถูกจ้างต่อ ดังเช่น  

FI 12 กล่าวว่า “เราไม่ได้ท างานคนเดียว เราต้องท างานร่วมกับคนอื่นๆ อย่างเรื่องท าความสะอาด 

เราอยู่คนเดียว ก็ต้องเคลียร์พื นที่ให้คนที่มาอยู่เวรต่อไปด้วย ไม่ใช้ว่าทิ งเครื่องออกก าลังกาย ไม่ท า

ความสะอาด เราอยู่คนเดียวต้องดูแลให้เรียบร้อย คือเราต้องท าหน้าที่ของเราไม่ให้เดือดร้อนคนอื่น 

งานก็จะได้ไหลลื่นไปได้ เราต้องท าหน้าที่ของเราให้เต็มที่ ถ้าเราไม่ท าหน้าที่ของเรา งานมันก็จะไม่

ไปไหน มันก็ต้องท างานร่วมกัน ก็คือเอาใจเขามาใส่ใจเรา ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ต้องมีความ

รับผิดชอบในหน้าที่ของเรา ถ้าเราไม่ท าหน้าที่ของเรางานมันก็มีปัญหา” 

    3.3 มีใบประกาศรับรอง 
        ผู้ฝึกสอนฟิตเนสที่เข้าอบรมในสถาบันต่างๆ ได้รับใบประกาศรับรองว่าผ่านการ
ฝึกอบรมและสามารถสอนกิจกรรมการออกก าลังกายต่างๆ ได้ก็จะเป็นที่ต้องการของลูกค้าหรือแขก

ที่มาใช้บริการฟิตเนสมากขึ น ในเรื่องนี  FI 7 บรรยายว่า “เรื่องใบประกาศรับรองก็เป็นเครื่องยืนยัน

อีกอย่างหนึ่งว่าเราได้ผ่านการผ่านอบรมมาแล้ว มีความรู้ความสามารถ เพราะเราผ่านการอบรมมา 

ไม่ใช่รู้แบบงูๆ ปลาๆ ไปสอนเขาแบบผ่านๆ ไป มันก็ไม่ได้ บางทีเขาก็ถามว่าท าไมคุณถึงสอนได้ ก็

บอกว่าเราไปเทรน (Train) มาแล้ว เราก็ยื่นใบให้เขาดู เป็นการยืนยันว่าเรามีใบรับรองมาแล้ว ตอนนี 

ทางโรงแรมก็มีการส่งเราไปเทรนเรื่องอื่นๆ ด้วย เราก็มีใบประกาศการปฐมพยาบาลเบื องต้นแล้ว”  

FI 8 กล่าวเสริมอีกว่า “ใบเซอติฟิเคท (Certificate ) จะมีหลายแบบแต่หลักๆ เราต้องมีใบเพอร์ซัล

นอลเทรนเนอร์ (Personal Trainer) จะท าให้เราดูน่าเชื่อถือ ว่าเราผ่านการอบรมมาแล้ว รวมถึง

ทักษะเฉพาะตัว เช่น มวยไทย แอโรบิก มันก็จะท าให้เราเป็นที่น่าสนใจ และก็ท าให้เราไปหางาน

เสริมข้างนอกเวลาท าได้ด้วย” 

   3.4 มีใจรักงานบริการ 
       ต าแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสเป็นงานบริการเพื่อให้ลูกค้าที่มาใช้บริการด้านการ        

ออกก าลังกายเกิดความพึงพอใจทั งในเรือ่งสถานท่ี ตัวผู้ฝึกสอน ตลอดจนรูปแบบการออกก าลังกาย

ที่น าเสนอ ผู้ที่ท างานต าแหน่งนี จึงต้องมีใจรักงาน รู้จักอดทน อดกลั น เพื่อให้ท างานได้ราบร่ืน 

ตัวอย่างเช่น FI 4 อธิบายดังนี  “การที่เราจะเข้าไปพูดคุยกับแขกเราก็ต้องดูหลายๆ อย่าง แขกคนนี 

ชอบอะไร ชอบคุยเร่ืองอะไร หน้าตาเขาในขณะนั นเป็นอย่างไง เขาอยากจะอยู่เงียบๆ ไหม เราก็

ต้องดู ต้องสังเกตหลายๆ อย่าง เขาต้องการคนที่จะเข้าไปคุยด้วยไหม หรือว่าเขาต้องการที่จะออก

https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&sqi=2&ved=0ahUKEwilxYHG8bXMAhUOxI4KHcGrC94QFggoMAE&url=http%3A%2F%2Fdict.longdo.com%2Fsearch%2Fcertificate&usg=AFQjCNF2Z-irpFyJx5vjKU7YvuchRGP8RA&bvm=bv.121070826,d.c2E
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ก าลังกาย” FI 2 เห็นด้วย อธิบายเสริมว่า “คือการที่เราท างานจากใจจริงๆ แล้วเราก็จะได้ใจกลับมา 

แล้วก็การที่เราเป็นคนมีอัธยาศัยดี สามารถพูดคุยรู้เรื่อง สามารถพูดคุยได้หลายๆ เรื่อง ท าให้

บรรยากาศในที่ท างานมันผ่อนคลาย ทั งตัวลูกค้าและตัวเราเองจะผ่อนคลาย จะท างานง่าย” กล่าวได้

ว่า ผู้ฝึกสอนฟิตเนสที่มีใจรักในงานบริการ จะสร้างความประทับใจให้แก่ลูกค้าได้ง่าย ดังเช่น FI 3 

กล่าวว่า 

  
 เราก็แนะน า ให้ค าปรึกษากับสมาชิกโดยที่เขาไม่มีการร้องขอ เขาก็ขอบคุณ นี่คือข้อแรก 

 เลยของการท างานบริการ มันเป็นการสร้างความประทับใจ เหมือนเราไปข้างนอกก็  

 เหมือนกัน เวลาเราเดินหลงทาง เรายังไม่ได้บอกใครเลยว่าเราหลงทาง หาอะไรอยู่ แล้วก็มี 

 คนเดินมาบอกเรา มาช่วยเหลือเราทันที มันก็เป็นการสร้างความประทับใจ 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

             1.  เพื่อศึกษาปัญหาการปรับตัวเพื่อท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ 

             2.  เพื่อศึกษาแนวทางในการปรับตัวในการท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ 

ค าถามในการวิจัย/สมมติฐาน 
              1.  อะไรบ้างที่เป็นปัญหาในการท างานและการปรับตัวของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ 

             2.  ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่มีแนวทางในการแก้ปัญหาในการท างานอย่างไรบ้าง   
             3.  คุณลักษณะส าคัญอะไรบ้างที่ช่วยให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ ท างานในต าแหน่งได้ 

อย่างมีประสิทธิภาพ 

กลุ่มตัวอย่างและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง    
            กลุ่มตัวอย่างในระยะแรกคือ ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่จ านวน 30 คน ส าเร็จการศึกษาด้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬาหรือพลศึกษาและเพิ่งเริ่มท างานในฟิตเนสของโรงแรม 4-5 ดาว ในเขต

กรุงเทพฯ และปริมณฑล อายุการท างานไม่เกิน 2 ปี (นับจากการเริ่มท างานครั้งแรกหลังจากส าเร็จ

การศึกษา) มีชั่วโมงสอนกิจกรรมการออกก าลังกายในฟิตเนสของตนเองอย่างน้อย 2-3 รอบต่อ

สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างระยะที่ 1 ท าการตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ จากนั้นคัดเลือกผู้ที่

สมัครใจจะเป็นกลุ่มตัวอย่างในระยะที่ 2 ไว้ 14 คน (เป็นชาย 8 คน และหญิง 6 คน) เพื่อท าการ

สัมภาษณ์และเขียนแผนที่ความคิด กลุ่มตัวอย่างมีอายุ 22-24 ปี ทุกคนมีคุณสมบัติตามเกณฑ์และ

สมัครใจเข้าร่วมในการวิจัยโดยรับทราบเงื่อนไขในการวิจัย และเซ็นหนังสือแสดงความยินยอมเพื่อ

เข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่าง งานวิจัยนี้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ (เลขที่ SWUEC/E–240/2558) 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลและการวิเคราะหข์อ้มูล 

  การเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธี (1) การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (ใช้แบบบรรยาย

เหตุการณ์ 2 แบบ คือ วันท่ีมีปัญหาในการท างานมากและวันท่ีมีปัญหาในการท างานน้อยซึ่งผู้ตอบ

ใช้วิธีเขียนหรือพูดเพื่อบันทึกเทปเสียง ดูภาคผนวก ก) (2) การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (ใช้แบบ

สัมภาษณ์ซึ่งประกอบด้วยข้อค าถามปลายเปิด ดูภาคผนวก ข) และ (3) การเขียนแผนที่ความคิด 
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(เป็นแผนที่เกี่ยวกับปัญหาหลักและปัญหาที่เกี่ยวข้องกับการท างานต าแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสรวมทั้ง

แนวทางแก้ไขปัญหา ดูภาคผนวก ค) น าข้อมูลที่ได้จากการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การสัมภาษณ์

และการเขียนแผนท่ีความคิด มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยด้วยการเปรียบเทียบความคงที่

ของข้อมูล (Constant Comparison) และตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีการสามเส้า 

(Triangulation) คือ ตรวจสอบความสอดคล้องกันของข้อมูลที่ได้จากวิธีการรวบรวมข้อมูล 3 แบบ 

(การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ การสัมภาษณ์ การเขียนแผนที่ความคิด) เพื่อสรุปเป็นผลการวิจัย 

(สาลี่ สุภาภรณ์. 2550) ส าหรับแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ แบบสัมภาษณ์และแผนท่ีความคิดที่

ผู้วิจัยสร้างขึ้นน้ันได้น าไปท าการศึกษาน าร่องกับกลุ่มบุคคลที่มีคุณลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่ม

ตัวอย่าง เพื่อปรับปรุงคุณภาพของเครื่องมือก่อนท่ีจะน าไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูล  

  

สรปุและอภปิรายผลการวิจัย 

             ผลการวิจัยสรุปได้เป็น 3 ประเด็น คือประเด็นแรก ปัญหาการปรับตัวเพื่อการท างาน  

(1.1 ใช้ภาษาได้ไม่ดี 1.2 ความรู้ ความสามารถไม่เพียงพอ 1.3 ขาดมนุษยสัมพันธ์ 1.4 กดดัน/

เครียด 1.5 ขาดประสบการณ์ และ 1.6 มีตารางท างานที่ไม่แน่นอน) ประเด็นท่ี 2 แนวทางในการ

แก้ปัญหา (2.1 เรียนภาษาเพิ่มเติม 2.2 ฝึกสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี และ 2.3 เรียนรู้งานให้รวดเร็ว) 

และประเด็นท่ี 3 คุณลักษณะที่ช่วยให้ท างานมีประสิทธิภาพ (3.1 พัฒนาความรู ้ความสามารถ 3.2 

มีความรับผิดชอบสูง 3.3 มีใบประกาศรับรอง และ 3.4 มีใจรักงานบริการ) ดังจะได้อภิปรายผลแต่ละ

ประเด็นตามล าดับ 

  

1. ปัญหาการปรับตัวเพื่อการท างาน  
  ผลการวิจัยพบว่าผู้ฝึกสอนฟิตเนสใหม่มีปัญหาในการท างานโดยเฉพาะในด้าน การใช้

ภาษาได้ไม่ดี ความรู้ ความสามารถไม่เพียงพอ ขาดมนุษยสัมพันธ์ มีความกดดัน/เครียด และขาด

ประสบการณ์ สอดคล้องกับงานวิจัยท่ีผ่านมาซึ่งพบว่าการท่ีผู้ฝึกสอนฟิตเนสท างานไม่ประสบ

ความส าเร็จเพราะมีปัญหาในด้านการขาดทักษะทางภาษา ด้านการสื่อสาร การให้บริการลูกค้าและ

การพัฒนาตนเอง (กฤษดา สุร าไพ, สาลี่ สุภาภรณ์ และอุษากร พันธุ์วานิช. 2558; ณัฐวุฒิ เกิดกรุง. 

2551) บุคคลจึงต้องใช้ความพยายามเพื่อที่จะปรับตัว ซึ่งสอดคล้องกับวราภรณ์ ตระกูลสฤษดิ์ 

(2549) ที่กล่าวว่า เมื่อบุคคลพบกับสภาพปัญหาที่ท าให้เกิดความอึดอัด เครียด จะต้องใช้ความ

พยายามในการปรับตนเอง จนกระทั่งสามารถอยู่ในสภาพนั้นได้  
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2. แนวทางในการแกป้ญัหา 

              กลุ่มตัวอย่างกล่าวถึงแนวทางในการแก้ปัญหาเพื่อปรับตัวให้สามารถท างานในต าแหน่ง

ผู้ฝึกสอนฟิตเนสได้ดีโดยการเรียนภาษาเพิ่มเติม ฝึกสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดี เรียนรู้งานให้รวดเร็ว 

สอดคล้องกับผลการวิจัยท่ีผ่านมาซึ่งพบว่า ผู้ฝึกสอนฟิตเนสต้องใช้ภาษาได้ดี และมีการเรียนรู้อยู่

เสมอ เพื่อให้มีความรู้ครอบคลุมงานในหน้าที่ของตน (ณัฐวุฒิ เกิดกรุง. 2551) นอกจากนั้น ยังต้อง

รู้จักใช้ภาษาเพื่อการสื่อสาร รู้จักสร้างความสัมพันธ์อันดีกับผู้อื่น มีการประสานความคิดเพื่อให้

สามารถให้การบริการได้ดี สอดคล้องกับความต้องการของผู้ใช้บริการทุกเพศทุกวัย (Deana, et al. 

2010) อนึ่ง ผู้ทีเ่ริ่มท างานใหม่จ าเป็นต้องอาศัยค าชี้แนะเกี่ยวกับการท างานต่างๆ ประกอบกับการ

ฝึกหัดท างานในขอบข่ายหน้าที่ของตนให้ประสบความส าเร็จ รู้สึกพึงพอใจในผลงาน และบุคคลอื่นก็

พอใจในผลงานของตนด้วย (ธรานันท์ ไกรกังวาร. 2548; อ้างอิงจาก อุบลรัตน์ เพ็งสถิต. 2524) 

3. คุณลักษณะที่ช่วยใหท้ างานมีประสิทธิภาพ  

   ผลการวิจัยพบว่า คุณลักษณะส าคัญที่จะช่วยส่งเสริมให้ผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ท างาน

ประสบความส าเร็จคือ พัฒนาความรู้ ความสามารถ มีความรับผิดชอบสูง มีใบประกาศรับรอง และ 

มีใจรักงานบริการ สอดคล้องกับการวิจัยของ ฐานิศร์ ศศะรมย์ (2552) ซึง่กล่าวว่า ผู้ฝึกสอนหรือผู้น า

การออกก าลังกายต้องเป็นผู้ที่ศึกษามาโดยตรงเกี่ยวกับการออกก าลังกาย มีความรู ้สามารถจัด

โปรแกรมการออกก าลังกายที่ได้ผลและปลอดภัยต่อผู้ที่มาใช้บริการ และมีใบประกาศนียบัตร 

(Certification) รับรองจากองค์กรท่ีเป็นท่ียอมรับกันท่ัวไป เช่น วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง

อเมริกา (America College of Sport Medicine : ACSM) และสอดคล้องกับงานวิจัยของ  

กฤษดา สุร าไพ, สาลี่ สุภาภรณ์ และอุษากร พันธุ์วานิช (2558) ที่พบว่า งานผู้ฝึกสอนฟิตเนสของ

โรงแรมเป็นงานให้บริการแก่ลูกค้า ผู้ที่ท างานในต าแหน่งน้ีจึงต้องเป็นผู้ที่มีใจรักหรือชอบงานบริการ

จึงจะมีความสุขและประสบความส าเร็จกับงานท่ีท า ซึ่งตรงกับท่ีเจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวถึง 

บทบาทและหน้าที่ของผู้ฝึกสอนที่ท างานได้ดี มีประสิทธิภาพว่า ต้องเป็นครูผู้สอนที่ดี มีการฝึกฝน

ตนเองให้มีทักษะเฉพาะในเรื่องที่สอนอย่างชัดเจน สามารถอธิบายข้อมูลที่สมาชิกสงสัยได้อย่าง

ถูกต้องตามหลักทฤษฎีที่ได้ศึกษา มีการพัฒนาในทุกๆ ด้านตลอดเวลา สามารถสอนได้ทุก

สถานการณ์ ประยุกต์วิธีต่างๆ ได้อย่างมีประโยชน์และเป็นผลดีแก่สมรรถภาพ มีจิตวิทยาในการ

สอน เข้าถึงอารมณ์ของแต่ละบุคคล เพราะแต่ละคนมีสภาพจิตใจทีไ่มเ่หมือนกัน  
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ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 

            1.  ควรศึกษาผลของการปรับตัวในการท างานของกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้ฝึกสอนฟิตเนส 

นอกเหนือจากโรงแรม เช่น ฟิตเนสเอกชน ฟิตเนสในหน่วยงานราชการ และในสโมสรกีฬา  

            2.  ควรศึกษาการเตรียมความพร้อมในการประกอบวิชาชีพผู้ฝึกสอนฟิตเนสของนักศึกษา

สาขาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
              การศึกษาการปรับตัวในการท างานของผู้ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ท าให้ทราบว่าผู้ฝึกสอน 

ฟิตเนสมือใหม่มีปัญหาในการท างานด้านความรู้ความสามารถไม่เพียงพอ ด้านทักษะการสื่อสาร 

โดยเฉพาะการใช้ภาษาต่างประเทศเพื่อการติดต่อสื่อสาร ดังนั้น สถาบันที่เกี่ยวข้องกับการผลิต

บัณฑิตด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและสาขาที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ จึงควรเพิ่มการเรียนการสอน

ภาษาอังกฤษและภาษาอื่นๆ ให้มากขึ้น เพื่อให้บัณฑิตมีคุณสมบัติสอดคล้องกับความต้องการของ

ตลาดแรงงานในปัจจุบัน  
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แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ  
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แบบที่ 1: แบบบรรยายเหตุการณว์ันที่ท างานแล้วมีปัญหาใน 

การปรบัตัวมาก 

ค ำชี้แจง โปรดบรรยำยเหตุกำรณ์วันที่เรำมีปัญหำมำก ในกำรท ำงำนต ำแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนส 

อธิบำยให้ชัดเจนว่ำวันน้ันเกิดอะไรขึ้น เรำ เพื่อนร่วมงำน หรือเจ้ำนำยท ำอะไรจึงท ำให้วันน้ันมี

ปัญหำในกำรท ำงำนมำกกว่ำวันอื่น ๆ  

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………….  
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แบบที่ 2: แบบบรรยายเหตุการณว์ันที่ท างานแล้วมีปัญหาใน 

การปรบัตัวน้อย 

ค ำชี้แจง โปรดบรรยำยเหตุกำรณ์วันที่เรำมีปัญหำน้อย ในกำรท ำงำนต ำแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนส 

อธิบำยให้ชัดเจนว่ำวันน้ันเกิดอะไรขึ้น เรำ เพื่อนร่วมงำน หรือเจ้ำนำยท ำอะไรจึงท ำให้วันน้ันมี

ปัญหำในกำรท ำงำนน้อยกว่ำวนัอื่น ๆ   

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………… 

1.  ประสบกำรณ์ในกำรท ำงำน……...ปี 

2.  สถำนท่ีท ำงำนแห่งที่…………….ระดับโรงแรม…………ดำว 

3.  รำยได้ประจ ำต่อเดือน……………บำท รำยได้เสริม…………………..บำท 
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ภาคผนวก ข 
แบบสัมภาษณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



50 
 

แบบสัมภาษณ์ผู้ฝกึสอนฟิตเนสมือใหม่  

1.  ช่วยเล่ำประสบกำรณ์ในกำรท ำงำนตั้งแต่เริ่ม จนถึงปัจจุบันโดยย่อ 

2.  เพรำะเหตุใดจึงเลือกท ำงำนในต ำแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนส บอกมำ 2-3 ข้อ 

3.  ภำระงำนที่ต้องรับผิดชอบในแต่ละวัน และแต่ละสัปดำห์มีอะไรบ้ำง  

4.  บอกกิจกรรมที่ชอบในกำรท ำงำนมำ 2-3 อย่ำง เพรำะเหตุใดจึงชอบกิจกรรมเหล่ำนั้น 

5.  งำนลักษณะใดบ้ำงที่ไม่ชอบท ำหรือไม่มีควำมถนัด 

6.  ปัญหำในกำรท ำงำนที่ท ำให้เรำกังวลอันดับ 1-3 ได้แก่อะไรบ้ำง 

7.  ต้องกำรให้มีกำรเปลี่ยนแปลงเงื่อนไขอย่ำงไรบ้ำงในที่ท ำงำนเพื่อให้คุณพอใจในกำรท ำงำนมำก  

    ขึ้น บอกมำ 2-3 ข้อ พร้อมให้เหตุผลประกอบ 

8.  คุณสมบัติส ำคัญอะไรบ้ำงที่จะช่วยให้เรำท ำงำนในต ำแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนสได้ดี 

9.  มีปัญหำด้ำนกำรปรับตัวให้เข้ำกับคนและต ำแหน่งงำนน้ีอย่ำงไรบ้ำง ตอบมำ 2-3 ข้อ   

10.  ผู้บริหำร/เพื่อนร่วมงำนเกี่ยวกับกำรท ำงำนในฟิตเนสให้ประสบควำมส ำเร็จของคุณอย่ำงไร  

11.  คุณวำงแผนหรือมีแนวทำงในกำรพัฒนำขีดควำมสำมำรถให้สูงขึ้นอย่ำงไรบ้ำง 

12.  ให้เลือกขอ้ควำมที่เกี่ยวข้องกับปัญหำในกำรท ำงำนต ำแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนส (เลือกได้มำกกว่ำ 

1 ข้อ) 

12.1  ......   ควำมรู้ ควำมสำมำรถ 

     12.2  ......   ประสบกำรณ์ 

     12.3  ......   ทักษะกำรสื่อสำรด้วยภำษำอังกฤษและภำษำอื่นๆ 

     12.4  ......   บุคลิกภำพ 

     12.5  ......   มนุษยสัมพันธ์ 

     12.6  ......   ควำมรับผิดชอบ คุณธรรม จริยธรรม 

     12.7  ......   อื่นๆ (ระบุ).................................................................. 
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ภาคผนวก ค  

แบบการเขียนแผนที่ความคิด  
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การเขียนแผนที่ความคิด 

ค ำชี้แจง ให้คุณเขียนแผนท่ีควำมคิดเกี่ยวกับปัญหำและกำรปรับตัวในกำรท ำงำนต ำแหน่งผู้ฝึกสอน

ฟิสเนสในกำรท ำงำนของคุณ โดยเขียนลงในกระดำษที่จัดเตรียมไว้ให้ คุณสำมำรถเขียนเป็นค ำ 

กลุ่มค ำ หรือ เป็นวลีที่มีควำมหมำยชัดเจน แล้วแตกค ำนั้นออกไปเป็นควำมคิดรองและควำมคิด

เสริมได้ ตำมล ำดับ (ควำมคิดหลัก ควำมคิดรอง และควำมคิดเสริม)  

ตัวอย่ำง 1. เวลำท ำงำน, 1.1 ยืดหยุ่นได้, 1.1.1 มีกำรเปลี่ยนกะเวลำในแต่ละเดือนและ, 1.1.2 แลก

วันหยุด จำกตัวอย่ำง (1) คือ ควำมคิดหลัก (1.1) คือ ควำมคิดรอง และ (1.1.1) เป็น ควำมคิดเสริม  

 

 

 

 

 

 

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………..................................................... 

ปัญหาและ

การปรับตัว 

 ความรู้ความสามารถ เวลำท ำงำน 

 

ทักษะทางภาษา 
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ภาคผนวก ง 

 หนังสือแสดงความยินยอม 
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หนังสือแสดงความยนิยอม 

   ข้ำพเจ้ำ นำงสำวนรำรักษ์ ไทยประเสริฐ นิสิตปริญญำโท ภำควิชำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 
มหำวิทยำลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีควำมสนใจจะท ำกำรวิจัยเกี่ยวกับกำรปรับตัวในกำรท ำงำนของผู้
ฝึกสอนฟิตเนสมือใหม่ โดยในกำรวิจัยนี้ข้ำพเจ้ำจะขอให้ท่ำนเขียนหรือพูดเพื่อตอบแบบบรรยำย
เหตุกำรณ์ส ำคัญ ให้สัมภำษณ์ และกำรเขียนแผนที่ควำมคิด ใช้เวลำประมำณ 30-50 นำที ในกำร
สัมภำษณ์ จ ำนวน 2 ครั้ง ครั้งที่ 1 (ตอบแบบบรรยำยเหตุกำรณ์ส ำคัญ) และครัง้ที่ 2  
(ท ำกำรสัมภำษณ์ และกำรเขียนแผนท่ีควำมคิด) โดยจะท ำกำรบันทึกเทปเสียงกำรสัมภำษณ์ซึ่ง
ข้ำพเจ้ำจะเป็นผู้ถอดเทปด้วยตนเอง        

  ชื่อ-นำมสกุลของท่ำน ต ำแหน่งงำนและที่ตั้งของสถำนที่ท ำงำน เช่น ฟิตเนสและช่ือเฉพำะ
อื่นๆ จะไม่มีกำรเปิดเผยแต่จะใช้ช่ือสมมุติแทน ข้ำพเจ้ำจะไม่น ำข้อมูลส่วนตัวของท่ำนไปสนทนำกับ
เพื่อนสมำชิกหรือผู้อื่นท่ีเกี่ยวข้องกับกำรท ำงำนในต ำแหน่งของท่ำน ในกำรเข้ำร่วมโครงกำรวิจัย นี้
ไม่มีค่ำตอบแทนใดๆ และไม่ว่ำท่ำนจะเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยน้ีหรือไม่ก็ตำม จะไม่มีควำมเสี่ยงและ
ผลกระทบใดๆ ต่อกำรท ำงำนในต ำแหนง่ของท่ำน ผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัยนี้สำมำรถขอดูข้อมูลของ
ตนเองได้ นอกจำกนั้น ยังสำมำรถถอนตัวจำกกำรเป็นกลุ่มตัวอย่ำงได้ทุกเมื่อหำกท่ำนไม่ประสงค์จะ
เป็นกลุ่มตัวอย่ำงอีกต่อไป ถึงแม้ว่ำวิจัยจะยังไม่เสร็จก็ตำม ในกำรวิจัยนี้จะไม่มีกำรเผยแพร่ภำพถ่ำย
หรือคลิปใดๆ ที่เกี่ยวกับตัวท่ำนหรือสถำนที่ท ำงำนของท่ำน                                                                 
             หำกท่ำนประสงค์ที่จะเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยเรื่องนี้กับข้ำพเจ้ำ กรุณำลงลำยมือชื่อเพื่อ
แสดงควำมยินยอมในที่ว่ำงที่เว้นไว้ให้ ข้อมูลที่ได้จำกกำรศึกษำครั้งนี้จะเป็นประโยชน์อย่ำงยิ่งต่อผู้ที่
สนใจที่จะท ำงำนในต ำแหน่งผู้ฝึกสอนฟิตเนส ข้ำพเจ้ำจะน ำผลกำรวิจัยไปน ำเสนอในงำนประชุม
วิชำกำรและน ำไปเผยแพร่ในวำรสำรหรือบทควำมทำงวิชำกำรท่ีตีพิมพ์ในประเทศและต่ำงประเทศ 
หำกท่ำนมีข้อสงสัยหรือต้องกำรสอบถำมข้อมูลเพิ่มเติม กรุณำติดต่อข้ำพเจ้ำได้ที่โทรศัพท์หมำยเลข
....................หรือส่งอิเล็กทรอนิกส์เมลล์ (E-Mail) มำที่ nararuk_2534@hotmail.com ข้ำพเจ้ำ
ขอขอบคุณเป็นอย่ำงสูงมำ ณ โอกำสน้ี ที่ท่ำนกรุณำให้ควำมร่วมมือเข้ำร่วมโครงกำรวิจัยน้ี 
 
....................................................................ลงชื่อผู้เข้ำร่วมโครงกำรวิจัย 
ชื่อตัวบรรจง.................................................เบอร์โทรศัพท์............................................................
วันท่ี.............................................................ลงชื่อผู้วิจัย................................................................  
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ประวัติย่อผูว้ิจัย   
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ประวัตยิ่อผูว้ิจัย 
 

ชื่อ สกุล     นางสาวนรารักษ์ ไทยประเสริฐ 
วันเดือนปีเกิด    7 เมษายน 2534 
สถานท่ีเกิด    จังหวัดสิงห์บุรี    
สถานท่ีอยู่ปัจจุบัน   24/1 หมู่ 2 ต าบลหัวป่า อ าเภอพรหมบุรี จังหวัดสิงห์บุรี    
                       16120  
ต าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน พนักงาน (Service Attendant) 
สถานท่ีท างานในปัจจุบัน        เดอะ สุโขทัย เรสซิเด้นซ์เซส สวนพลู ซอย 8 ถนนสาทร 3 

แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพฯ  
 
ประวัติการศึกษา 

  พ.ศ. 2552   มัธยมปลาย 
     โรงเรียนสิงห์บุรี จังหวัดสิงห์บุรี 

พ.ศ. 2556 ปริญญาตรี สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
และการออกก าลังกาย จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ. 2559    ปริญญาโท สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
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