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บทคดัย่อ  
การวิจยันี้มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาคุณภาพชวีิตเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญิงใน

สถานประกอบการ Home Fitness Club และศึกษาบทบาทของเทรนเนอรก์บัการฝึกเพาะกาย
ผูห้ญงิในมิตขิองการแลกเปลีย่นทางสงัคม ใชว้ธิกีารศกึษาเชงิคุณภาพ เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการ
สมัภาษณเ์ชงิลกึเทรนเนอรใ์นสถานประกอบการ Home Fitness Club สาขาสะพานใหม่ จ านวน 
7 ราย ผลการศึกษาพบว่าคุณภาพชวีิตเทรนเนอรป์ระกอบดว้ย 8 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ค่าตอบแทนที่
เหมาะสมและเป็นธรรม พบว่าเทรนเนอรม์ีความพอใจในค่าตอบแทน และสวัสดิการ เช่น 
ประกนัสงัคม การตรวจสุขภาพ การฝึกอบรมพัฒนาทกัษะ โบนัส และคอมมิชช ัน่ที่ยุติธรรม 2) 
สิง่แวดลอ้มถูกสุขลกัษณะและความปลอดภยั พบว่าพึงพอใจต่อความสะอาดของที่ท างาน ระบบ
ระบายอากาศ อุปกรณแ์ละเคร ือ่งออกก าลงักาย สภาพหอ้งน ้าสะอาด และการควบคุมการแพรร่ะบาด
ของเชือ้โรค 3) ความกา้วหนา้และความมั่นคงในงาน พบว่าการปรบัต าแหน่งและเงนิเดอืน ฝึกอบรม
พฒันาความสามารถ การเปิดโอกาสใหแ้สดงผลงาน ส่งผลใหรู้ส้กึมีโอกาสกา้วหนา้ในอาชพีและมี
ความมั่นคงในงาน 4) การพฒันาความสามารถของบุคคล พบว่าการไดร้บัมอบหมายงานเพิ่มขึน้ 
การขึน้เงินเดือนและปรบัต าแหน่ง การส่งเสรมิใหใ้ชค้วามรูค้วามสามารถในวิชาชพี ส่งผลต่อ
คุณภาพชวีติทีด่ขีองเทรนแนอร ์5) สงัคมสมัพนัธ ์พบว่า การไดร้บัความเคารพและการยอมรบั เปิด
โอกาสใหแ้สดงความคดิเห็นและพฒันาศกัยภาพอย่างเท่าเทยีม ส่งผลใหเ้ทรนเนอรม์ีปฏสิมัพนัธท์ีด่ี
กบัผูบ้รหิารและเพื่อนรว่มงานอืน่ๆ ลดความขดัแยง้และสรา้งความรว่มมือในองคก์ร 6) ธรรมนูญใน
องคก์าร พบว่าการที่องคก์รมีนโยบายและระเบียบปฏิบตัิทีช่ดัเจน ก าหนดหน้าที่ความรบัผิดชอบ
เหมาะสม ท าใหรู้ส้กึถงึความเสมอภาคและเท่าเทยีม 7) ความสมดุลระหว่างชวีติการท างานและชวีติ
ส่วนตวั พบว่าเทรนเนอรส์ามารถจดัสรรเวลาการท างานของตนเองใหม้ีความเหมาะสม ท าใหม้ีเวลา
ท างานยดืหยุ่นและสามารถท ากจิกรรมต่าง ๆ ในชวีติไดอ้ย่างเหมาะสม และ 8) ความเป็นประโยชน์
ต่อสงัคม พบว่าการท างานทีม่ีความรบัผิดชอบต่อสงัคม ส่งเสรมิคุณค่าและความภาคภูมิใจในการ
ท างานของเทรนเนอร ์ส าหรบับทบาทเทรนเนอรใ์นมิตกิารแลกเปลีย่นทางสงัคมน้ันพบว่าเทรนเนอร ์
และผูห้ญิงฝึกเพาะกายมีการแลกเปลี่ยนทางสงัคม 5 ดา้นคือ 1) ความรูแ้ละทกัษะ 2) การพฒันา
ความสมัพนัธแ์ละความเชือ่มั่น 3) ความเคารพและการยอมรบั 4) ผลประโยชนท์างรา่งกายและจติใจ 
และ 5) จงัหวะชวีิตที่มีความสมดุลระหว่างชวีิตการท างานและชวีิตส่วนตวั และมีขอ้เสนอแนะใน
การศึกษาคือ ผูบ้รหิารควรส่งเสรมินโยบายพัฒนาคุณภาพชวีิตของเทรนเนอรใ์หม้ีความชดัเจน 
เชน่ ค่าตอบแทน สวสัดกิาร และโอกาสในการพฒันาขดีความสามารถของตนเอง 
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Abstract 
This research investigates the quality of life of female bodybuilding 

trainers at Home Fitness Club. and to explore the role of these trainers within the 
framework of social exchange in female bodybuilding training. 
A qualitative approach was employed, with data collected through in-depth 
interviews with seven trainers at the Saphan Mai branch of Home Fitness Club. 
The findings reveal that the quality of life for trainers encompasses eight key 
dimensions: Fair and Adequate Compensation: Trainers expressed satisfaction 
with their compensation and benefits, including social insurance, health checks, 
skill development training, bonuses, and fair commissions. Hygienic and Safe 
Environment: Trainers were satisfied with the cleanliness of the workplace, 
ventilation systems, quality of exercise equipment, cleanliness of restrooms, and 
measures for controlling the spread of infectious diseases. Career Advancement 
and Job Security: Support in position and salary adjustments, training, and 
opportunities to showcase performance contributed to trainers' sense of career 
advancement and job security. Personal Development: Increased responsibilities, 
fair promotions, and encouragement to utilize professional knowledge and skills 
positively impacted the trainers' quality of life. Social Relations: Respect and 
recognition, along with equal opportunities for feedback and personal 
development, led to positive interactions with management and colleagues, 
reducing conflicts and fostering organizational cooperation. Organizational 
Norms: Clear organizational policies and procedures, along with appropriate 
assignment of responsibilities, created a sense of equity and fairness among 
trainers. Work-Life Balance: Trainers were able to manage their work schedules 
flexibly according to client needs, which allowed for effective planning of 
personal activities and improved overall quality of life. Social Contribution: 
Trainers valued the social responsibility aspects of their work, which enhanced 
their sense of pride and value in their roles. Regarding the social exchange 
dimension, it was found that trainers and female bodybuilders engage in social 
exchanges across five areas: 1) Exchange of knowledge and skills, 2) 
Development of relationships and trust, 3) Exchange of respect and recognition, 
4) Exchange of physical and mental benefits, and 5) Balance between work and 
personal life. The study suggests that management should further promote clear 
policies and practices that enhance the quality of life for trainers, such as fair 
compensation, benefits, and opportunities for professional development. 
 
Keywords: Quality of Life, Quality of Life of Trainers, Female Bodybuilding  
                   Trainers 
 
1. บทน า 

การเพาะกาย เป็นการใชก้ารออกก าลงักายที่มีแรงตา้นแบบกา้วหน้าเพื่อควบคุมและ
พัฒนากลา้มเนื้อ (การสรา้งกลา้มเนื้อ) โดยการเจรญิ เติบโตมากเกินไปของกลา้มเนื้อเพื่อ                   
ความสวยงาม ต่างจากกจิกรรมทีค่ลา้ยคลงึกนั เชน่ การเพิม่พลงั เพราะเนน้ทีล่กัษณะทางกายภาพ
แทนความแข็งแกรง่ บุคคลทีเ่ขา้รว่มในกจิกรรมนีจ้ะเรยีกว่าเป็นนักเพาะกาย ในสงัคมไทยกฬีาเพาะ
กายเป็นกฬีาของเพศชาย เพราะเป็นกฬีาทีต่อ้งใชพ้ละก าลงัเพื่อสรา้งกลา้มเนือ้ใหใ้หญ่โตซึง่ผูช้าย
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เป็นเพศทีช่อบความมีก าลงัและจะรูส้ึกดีเสมอถา้ท าอะไรส าเรจ็ไดด้ว้ยพละก าลงัของตวัเอง ในชว่งที่

ผ่านมาการเพาะกายในผูห้ญิงมีไม่มากนัก ในประเทศไทยจุดเร ิม่ตน้ที่ท าใหก้ารเพาะกายในผูห้ญิง
ไดร้บัความสนใจ คอื การทีป่ระเทศไทยเป็นเจา้ภาพซเีกมสใ์นปี พ.ศ.2550 ก่อนหนา้น้ันผูห้ญิงไทย
ไม่ไดม้กีารแข่งขนัเพาะกายมากอ่น การมีนักกฬีาเพาะกายหญงิเขา้รว่มแข่งขนัจงึเปรยีบเสมือนการ
จุดประกายใหแ้ก่ผูห้ญิงเขา้สู่กระบวนการเพาะกายมากขึน้ นอกจากนี้ โครงการเพาะกายทุกวนั 
สดใสทุกวนัของ ส านักงานสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส.) รวมทัง้การจดัแข่งขนั หนุ่มกาย
งาม สาวกลา้มสวย ยงัเป็นการปลุกกระแสใหท้ัง้หนุ่มสาวน ารูปรา่งของตนเองมาประชนักนั และการ
แข่งขนันี้ไดร้บัความสนใจอย่างมาก และสะทอ้นใหเ้ห็นว่าการเพาะกายเติบโตและพัฒนาขึน้ คือ                
การมนัีกกฬีาหนา้ใหม่เขา้รว่มการแข่งขนัมากขึน้ในทุก ๆ ปี (พชิญาภา คจัฉานุช, 2558) 

ความสวยงามของรา่งกายเป็นสิ่งสมัพันธแ์ละประกอบสรา้งโดยสงัคม ความส าคญัของ
รา่งกายก่อใหเ้กดิความแตกต่างและไม่เท่าเทยีมกนัทางสงัคม ในสงัคมทุนนิยมจะเนน้ถงึกระบวนการ
ที่ท าใหร้า่งกายมีสภาพเป็นสินคา้ ในสงัคมสมัยใหม่รา่งกายมีนัยยะส าคญัในการซือ้ขายแรงงาน 
คนงานแบกหามทีร่า่งกายใหญ่โตแข็งแรงมีค่ามากกว่าคนผอมแหง้ ทัง้ยงัหมายถงึ วธิกีารทีร่า่งกาย
เป็นรูปแบบหน่ึงของทุนกายภาพ กล่าวคือ รา่งกายเป็นเจา้ของอ านาจ สถานภาพ หรอืรูปแบบทาง
สญัลกัษณท์ีม่ีความเป็นเลิศ ซ ึง่เป็นสิง่จ าเป็นทีน่ าไปสู่การสะสมทรพัยากรต่าง ๆ การสรา้งทุนทาง
กายภาพส่งผลใหร้า่งกายแต่ละประเภทมีความเหมาะสมส าหรบัท ากิจกรรมทางสงัคมแตกต่างกนั  
การเพาะกายของผูห้ญิงจึงสะทอ้นใหเ้ห็นมิติเร ือ่งทุนทางกายภาพผ่านการสะสมทุนรา่งกายของ
ตนเอง 

อย่างไรก็ตาม การทีผู่ห้ญงิจะมีรา่งกายทีเ่พาะสวยงาม ตรงตามวตัถุประสงคค์วามชอบและ
ความตอ้งการน้ัน เทรนเนอรเ์ป็นผู ้มีความส าคัญอย่างยิ่ง เพราะนอกจากจะไดใ้ชค้วามรู ้
ความสามารถ ทกัษะและประสบการณท์ีม่ี สรา้งสรรคร์ูปรา่งทีส่วยงามใหก้บัผูห้ญงิแลว้ เทรนเนอรย์งั
เป็นผูส้รา้งสรรคผ์ลประกอบการทีส่ าคญัใหก้บัสถานประกอบการ ซึง่ผลประกอบการนีไ้ม่ไดห้มายถงึ
เฉพาะเพียงแต่อยู่ในรูปตวัเงนิเท่าน้ัน หากแต่ยงัหมายรวมถงึชือ่เสยีง ความไวว้างใจและความเชือ่ถอื
ของลูกคา้ผูม้าใชบ้รกิารต่อสถานประกอบการฟิตเนสดว้ย  ผูว้จิยัเป็นผูท้ีเ่ฝ้ามองปรากฏการณข์อง
การเพาะกายของผูห้ญงิในสถานฟิตเนสดว้ยความสนใจ  แต่ประเด็นความสนใจของผูว้จิยัมุ่งประเด็น
ไปทีคุ่ณภาพชวีติของเทรนเนอรท์ีท่ าหนา้ทีเ่ป็นครูฝึก 

“คุณภาพชวีิต” เป็นการรบัรูข้องแต่ละบุคคลต่อสถานะชวีติภายใตบ้รบิทของวฒันธรรม 
และค่านิยมในการด ารงชวีติ และจะสมัพนัธก์บัเป้าหมาย ความคาดหวงั มาตรฐานของสงัคมและสิง่
อืน่ ๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง ครอบคลุมในแง่ของสุขภาพรา่งกายของแต่ละคน สภาพจติใจ ระดบัความเป็นอสิระ 
สมัพนัธภาพทางสงัคม ความสมัพนัธท์ีม่ีต่อสภาพแวดลอ้มของพวกเขา (The WHOQoL Group, 
1994) ซ ึง่คุณภาพชวีิตเป็นเป้าหมายที่ส าคญัและเป็นสิ่งที่บุคคลตอ้งการในการด าเนินชวีิตของ
ตนเอง การมีคุณภาพชวีติทีด่ ีแสดงใหเ้ห็นว่าบุคคลมีความเป็นอยู่ทีด่สีามารถด ารงชวีติอยู่ในสงัคม
ไดอ้ย่างปกติสุข การเปลีย่นแปลงสภาพของรา่งกายและจติใจในผูห้ญิงเพาะกายย่อมส่งผลต่อชวีิต
ความเป็นอยู่และคุณภาพชวีติทีแ่ตกต่างไปจากผูห้ญงิทั่วไป อย่างไรก็ตาม คุณภาพชวีติจะดมีากนอ้ย
เพียงไรขึน้อยู่กบัปัจจยัหลายประการ ทัง้ปัจจยัภายในบุคคล ปัจจยัดา้นครอบครวั ปัจจยัดา้นสงัคม 
ปัจจยัดงักล่าวอาจส่งผลต่อคุณภาพชวีติไดท้ัง้ทางบวกและทางลบ 

จากมุมมองคุณภาพชวีิตของเทรนเนอร ์ผูว้จิยัไดศ้ึกษาแนวคิดทฤษฎีทีส่ามารถน ามาใช ้
เป็นกรอบในการมองเชงิทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบัปรากฏการณด์งักล่าว และพบว่าทฤษฎกีารแลกเปลีย่น
ทางสงัคม (Social Exchange Theory) มีความเหมาะสมในการสามารถอธิบายปรากฏการณ์
คุณภาพชวีิตของเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญิง เน่ืองจากทฤษฎีนีเ้ป็นแนวคิดทีมุ่่งเน้นการ
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วเิคราะหค์วามสมัพนัธท์างสงัคมในแง่ของการแลกเปลีย่นทรพัยากรระหว่างบุคคล โดยมองว่าการ
แลกเปลี่ยนนีม้ีลกัษณะเป็นการคา้เชงิสงัคม ซึง่บุคคลพยายามที่จะเพิ่มผลประโยชนส์ูงสุดและลด
ตน้ทุนต ่าสุด แมว้่า George C. Homans (1961) จะมองว่า พฤติกรรมทางสังคมเป็นการ
แลกเปลีย่นทีบุ่คคลท าเพื่อใหไ้ดม้าซึง่รางวลัและหลกีเลีย่งการลงโทษ และการแลกเปลีย่นในสงัคมจะ
เกิดขึน้เมื่อบุคคลรบัรูว้่าผลตอบแทนที่ไดร้บัมีค่ามากกว่าตน้ทุนที่เสียไป แต่ Peter Blau (1964)              
ทีศ่ึกษางานในปีถดัมา เน้นว่าการแลกเปลีย่นทีไ่ม่จ าเป็นตอ้งเป็นวตัถุสิง่ของ เชน่ การแลกเปลีย่น
ความเคารพ การยอมรบัและสถานะ โดยทีนั่กคดิในทศวรรษที ่20 อย่างเชน่ Karen Cook (1987) 
ยงัคงท างานวจิยัทีเ่กีย่วกบัการแลกเปลีย่นทางสงัคมโดยเฉพาะในบรบิทของความเชือ่ถือและความ
ยุตธิรรมในความสมัพนัธท์างสงัคม และอธบิายว่า ทฤษฎกีารแลกเปลีย่นทางสงัคมมีบทบาทส าคญัใน
การท าความเขา้ใจและอธบิายความสมัพนัธท์างสงัคม โดยเนน้ไปทีค่วามเชือ่ถอื ความยุตธิรรม การ
พึ่ งพาอาศัย และอ านาจในความสัมพันธ ์ ในขณะที่ Russell Cropanzano และ Marie S. 
Mitchell (2005) ไดท้ าการวเิคราะหแ์ละสรุปแนวคิดจากทฤษฎีการแลกเปลีย่นทางสงัคมในสาขา
ต่าง ๆ เชน่ การจดัการองคก์รและจติวทิยา งานวิจยัของพวกเขาเน้นการศึกษาว่าการแลกเปลีย่น
ทางสงัคมมีผลต่อความพึงพอใจในการท างานและความผูกพนัในองคก์ร ซ ึง่ไปในทศิทางเดยีวกบังาน
ของ Francis Fukuyama (2000s) ที่เน้นการศึกษาความเชื่อถือ (Trust) ในบรบิทของการ
แลกเปลีย่นทางสงัคมและเศรษฐกจิกบัทัง้ยงัไดพ้ฒันาแนวคดิเกีย่วกบับทบาทของความเชือ่ถอืในการ
สรา้งความเจรญิรุง่เรอืงและความส าเร็จในองคก์รและสงัคม งานวิจยัเหล่านี้ท าใหท้ศันะของผูว้ิจยั
เกีย่วกบัคุณภาพชวีติของเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญงิเปิดกวา้ง และใหค้วามสนใจกบัทฤษฎี
การแลกเปลีย่นทางสงัคมควบคู่ไปกบัแนวคิดทฤษฎีคุณภาพชวีิตทีค่่อนขา้งวเิคราะหใ์นกรอบของ
ปัจเจกบุคคล ในขณะทีท่ฤษฎกีารแลกเปลีย่นทางสงัคมใหมุ้มมองเชงิสงัคมทีม่กีรอบทีก่วา้งกว่า 

ดงัน้ัน การศึกษาวิจยัเร ือ่ง “คุณภาพชวีิตเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญิง” ผูศ้ึกษา            
จงึใหค้วามสนใจศกึษาคุณภาพชวีติของเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญงิ และคุณภาพชวีติการ
ท างานในอาชพีเทรนเนอรใ์นสถานประกอบการ Home Fitness Club โดยอาศยักรอบความคิด
และทฤษฎีเกีย่วกบัคุณภาพชวีิตและทฤษฎีการแลกเปลี่ยนทางสงัคมมาเป็นกรอบในการท าความ
เขา้ใจคุณภาพชวีิตของของเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญิง ว่ามีคุณภาพชวีิตเป็นอย่างไร 
การศกึษาผูห้ญงิเพาะกายในบรบิทแวดวงวชิาการไทยยงัมไีม่มากนัก การศกึษาในประเด็นดงักล่าวจงึ
ชว่ยสรา้งองคค์วามรูใ้หม่ใหเ้กดิขึน้ในแวดวงวชิาการของไทยต่อไป 

 
2. วตัถุประสงคก์ารวจิยั 
        1. เพือ่ศกึษาคุณภาพชวีติเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญิงในสถานประกอบการ Home 
Fitness Club 
        2. เพื่อศึกษาบทบาทของเทรนเนอรก์บัการฝึกเพาะกายผูห้ญิงในมิติของการแลกเปลีย่นทาง
สงัคม 
 
3. ระเบยีบวธิกีารวจิยั 

การวจิยันีเ้ป็นการวจิยัเชงิคุณภาพ เก็บรวบรวมขอ้มูลจากเอกสาร หนังสอื ต ารา งานวจิยั
ทีเ่กีย่วขอ้ง รวมทัง้ขอ้มูลทีเ่ผยแพรท่างสือ่ออนไลน ์โดยศกึษาแนวคดิและทฤษฎกีารแลกเปลีย่นทาง
สงัคม แนวคิดเกี่ยวกบัคุณภาพชวีิต และคุณภาพชวีิตการท างาน เพื่อสรา้งเป็นกรอบแนวคิดใน
การศกึษา นอกจากนีเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลโดยวธิกีารสมัภาษณเ์ชงิลึก (In-depth Interview) จาก
ผูใ้หข้อ้มูลส าคญั คือ เทรนเนอรใ์นสถานประกอบการ Home Fitness Club สาขาสะพานใหม่ 
จงัหวดักรุงเทพมหานคร จ านวน 7 ราย โดยมีวิธีเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบสโนวบ์อลล ์(Snowball 
Sampling) อาศัยการแนะน าจากเจา้ของธุรกิจและเทรนเนอรใ์นสถานประกอบการ  Home 
Fitness Club ที่ตนเองรูจ้กัเหตุผลที่ผูว้ิจยัเลือกศึกษาเทรนเนอรท์ี่ปฏิบัติงานในสาขาดงักล่าว 
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เพราะมีลกัษณะเฉพาะของเทรนเนอรซ์ ึง่ไดร้บัความนิยมจากลูกคา้และสรา้งรายไดใ้หแ้ก่สถาน
ประกอบการอย่างมาก อีกทัง้มีจ านวนสมาชกิและลูกคา้ทีเ่ขา้มาใชบ้รกิารมากกว่าสาขาอืน่ ๆ ใน
จ านวน 7 สาขา ของ Home Fitness การเลือกสาขาสะพานใหม่ จงึชว่ยใหส้ามารถศึกษาไดว้่า
เทรนเนอรท์ีท่ างานในพืน้ทีนี่ม้ีวธิกีารและทศันคติในการท างานอย่างไร และส่งผลต่อคุณภาพชวีิต
ของพวกเขาหรอืไม่ ทัง้ยงัมีความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอ้มูล และชว่ยใหเ้ห็นถงึความแตกต่าง
ในดา้นเศรษฐกิจและสงัคมเมื่อเปรยีบเทียบกบัสาขาอืน่ ๆ จงึท าใหเ้ขา้ใจปัจจยัทีม่ีผลต่อคุณภาพ
ชวีิตทางเศรษฐกจิของเทรนเนอรใ์นบรบิททีเ่ฉพาะเจาะจงไดอ้ย่างชดัเจน ผูว้ิจยัใชแ้บบสมัภาษณ ์            
เชงิลึกเป็นเคร ือ่งมือส าคญัในการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการศึกษา โดยขอ้ค าถามมีลกัษณะเป็น
ค าถามปลายเปิด (Open-Ended Question) จงึมีความยืดหยุ่นและสามารถปรบัเปลีย่นไดค้วาม
ความเหมาะสม เพือ่ใหไ้ดข้อ้มูลตามวตัถุประสงคท์ีต่อ้งการศกึษา จากน้ันน าขอ้มูลทีไ่ดจ้ากการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลทั้งที่ เป็นเอกสารและขอ้มูลจากการสัมภาษณ์เช ิงลึกมาวิเคราะห ์เพื่อเขียน                   
สรุปผลการวิจยัเชงิพรรณนา และน าเสนอคุณภาพชวีิตเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญิงใน
สถานประกอบการ Home Fitness Club ต่อไป 
 
4. ทบทวนวรรณกรรม 

บททบทวนวรรณกรรมเป็นการกล่าวถงึ แนวคดิ ทฤษฎ ีและ งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบังานวจิยั
ช ิน้นีก้ าหนดใหใ้ชห้ลกัการอา้งอิงในบทความโดย “การอา้งอิงระบบนาม-ปี” หมายถึง การอา้งอิง
เอกสารโดยใส่รายละเอยีดเกีย่วกบัชือ่และชือ่สกุลของผูแ้ต่ง (ส าหรบัคนไทย) หรอืชือ่สกุล (ส าหรบั
ชาวต่างประเทศ) ตามดว้ยปีทีพ่มิพ ์และอาจระบุเลขหนา้ของเอกสารดว้ยก็ได ้การอา้งองินีใ้หใ้ส่ไวใ้น
วงเล็บและแทรกอยู่กบัเนื้อหาในต าแหน่งที่เหมาะสม เช่น (เกษม กสิโอฬาร, 2557, น.10) หรอื 
(Kotter, 2014, p. 4) เป็นตน้ 

 
5. ผลการวจิยั 

5.1 คุณภาพชวีติของเทรนเนอรฝึ์กเพาะกายผูห้ญงิ 
  ผลการศึกษาคุณภาพชวีิตเทรนเนอรฝึ์กเพาะกายผูห้ญิงในสถานประกอบการ 

Home Fitness Club ประกอบดว้ย 8 ดา้น ดงันี ้
  5.1.1 ดา้นค่าตอบแทนที่เหมาะสมและเป็นธรรม การมีค่าตอบแทนที่เหมาะสม

เป็นปัจจยัส าคญัในการด ารงชวีิตตามมาตรฐานสงัคม ผลการศึกษาพบว่าเทรนเนอรท์ี่ Home 
Fitness Club ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจในค่าตอบแทนที่ไดร้บั โดยเฉลี่ยเทรนเนอรใ์นสถาน
ประกอบการแห่งนีม้ีรายไดเ้ฉลีย่อยู่ทีป่ระมาณ 20,000 – 60,000 บาทต่อเดอืน ซึง่เพียงพอต่อการ
ครองชพีในสภาพเศรษฐกิจปัจจุบนั นอกจากนี้ เทรนเนอรย์งัพึงพอใจในสวสัดิการที่ไดร้บั เช่น 
ประกนัสงัคม การตรวจสุขภาพ การฝึกอบรมพฒันาทกัษะ โบนัส และคอมมิชช ัน่ทียุ่ติธรรม การมี
รายไดท้ีเ่พียงพอและสวสัดกิารทีด่ชีว่ยเสรมิสรา้งคุณภาพชวีติของพนักงาน และสรา้งความมั่นคงใน
อาชพี 

  5.1.2 ดา้นสิง่แวดลอ้มที่ถูกสุขลกัษณะและความปลอดภยั สภาพแวดลอ้มการ
ท างานที่ถูกสุขลักษณะและปลอดภัย ส่งเสรมิสุขภาพและความเป็นอยู่ของพนักงาน ผลจาก
การศกึษาพบว่าเทรนเนอรม์คีวามพึงพอใจกบัความสะอาดของสถานทีท่ างาน ระบบระบายอากาศที่
ดี และแสงสว่างทีเ่พียงพอ อุปกรณแ์ละเคร ือ่งออกก าลงักายมีคุณภาพ ปลอดภยั นอกจากนีก้ารที่
ฟิตเนสมีการควบคุมการแพร่ระบาดของเชือ้โรคโดยเฉพาะโควิด-19 โดยการใหค้วามรูแ้ละมี
มาตรการรกัษาความสะอาดอยู่เสมอน้ัน ท าใหรู้ส้กึปลอดภยัและห่างไกลจากเชือ้โรค 

  5.1.3 ดา้นความกา้วหน้าและความมั่นคงในงาน ผลการศึกษาพบว่าการไดร้บั
การสนับสนุนจากหวัหนา้ในการปรบัต าแหน่งและเงนิเดือน การฝึกอบรมพฒันาความสามารถ และ
การเปิดโอกาสใหแ้สดงผลงาน ส่งผลใหเ้ทรนเนอรใ์นฐานะพนักงานคนหน่ึงรูส้กึว่ามโีอกาสกา้วหนา้
ในอาชพีและมีความมั่นคงในงาน การไดเ้ลือ่นต าแหน่งเป็นไปอย่างยุตธิรรม ท าใหเ้ทรนเนอรม์ีความ
ตัง้ใจในการท างานและรูส้กึว่าตนเองมีคุณค่าในองคก์ร มองเห็นภาพการเตบิโตในอาชพีของตนเอง 
สรา้งแรงจงูใจในการท างานและพฒันาตนเองอย่างต่อเน่ือง  
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  5.1.4 ดา้นการพฒันาความสามารถของบุคคล ผลการศึกษาพบว่าเทรนเนอร ์
ไดร้บัมอบหมายภารกจิและงานเพิม่ขึน้ มีการเลือ่นขัน้เงนิเดอืนและต าแหน่งหนา้ทีอ่ย่างยุตธิรรม การ
โยกยา้ยเทรนเนอรไ์ปท างานในส่วนต่าง ๆ ของฟิตเนสมีความเหมาะสม และผูบ้งัคบับญัชาพรอ้มรบั
ฟังและชว่ยเหลอืเมือ่มีปัญหา นอกจากนี ้การส่งเสรมิการใชค้วามรูแ้ละความสามารถในเชงิวชิาชพี
ชว่ยใหเ้ทรนเนอรไ์ดพ้ฒันาตนเอง และสรา้งทศันคตทิีด่ต่ีอการท างาน 

  5.1.5 ดา้นสงัคมสมัพนัธ ์การท างานปราศจากอคติและไม่แบ่งชนช ัน้ส่งผลให ้
เกิดปฏิสมัพันธท์ี่ดีในฟิตเนส การไดร้บัความเคารพและการช่วยเหลืออย่างเท่าเทียมจากเพื่อน
รว่มงานและลูกคา้ การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็นและการพัฒนาศกัยภาพอย่างเท่าเทียม              
ท าใหเ้ทรนเนอรร์ูส้ึกมั่นใจและเป็นที่ยอมรบั สามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธภิาพและมีความสุข 
การท างานรว่มกนัอย่างเต็มใจและมีความรว่มมือทีด่ี ชว่ยเพิ่มประสิทธภิาพและลดความเครยีดจาก
การตอ้งแบกรบัภาระคนเดียว การมีปฏิส ัมพันธท์ี่ดีก ับผู ้บรหิารและพนักงานอื่นๆ ส่งเสร ิม
ความสมัพันธแ์ละการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ ลดความขัดแยง้และเพิ่มความรว่มมือในองคก์ร                
การยอมรบัและชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั เชน่ การยอมรบัในความสามารถและความคดิเห็น ท าใหเ้กดิ
ความมั่นคงและรูส้ึกเป็นส่วนหน่ึงขององคก์ร การช่วยเหลือกนัท าใหเ้ทรนเนอรร์ูส้ึกไดร้บัการ
สนับสนุนลดความเครยีดและความกงัวล ส่งผลใหม้สีุขภาพจติและคุณภาพชวีติการท างานทีด่ขีึน้  

  5.1.6 ดา้นธรรมนูญในองคก์าร องคก์รทีม่ีนโยบายและระเบียบปฏิบตัิที่ชดัเจน 
รวมถงึการก าหนดหนา้ทีค่วามรบัผิดชอบทีเ่หมาะสม ท าใหเ้ทรนเนอรร์ูส้กึถงึความเสมอภาคและเท่า
เทียม การเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็นและการรบัฟังความคิดเห็นจากผูบ้งัคบับญัชา ช่วย
เสรมิสรา้งวฒันธรรมการท างานทีโ่ปรง่ใสและเปิดเผย อย่างไรก็ด ีการมีนโยบายและระเบยีบปฏบิตัทิี่
ชดัเจน ชว่ยใหเ้ทรนเนอรเ์ขา้ใจถงึบทบาทและหนา้ทีข่องตนเองอย่างชดัเจน ลดความสบัสนและขอ้
ขดัแยง้ในการท างาน นโยบายทีช่ดัเจนยงัชว่ยก าหนดแนวทางการท างานทีเ่ป็นมาตรฐานเดียวกนั
ส าหรบัทุกคนในองคก์ร อีกทัง้การก าหนดหนา้ทีค่วามรบัผิดชอบทีเ่หมาะสมตามต าแหน่งงานและ
ความสามารถของเทรนเนอร ์ท าใหส้ามารถท างานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและประสทิธผิล  

  5.1.7 ดา้นความสมดุลระหว่างชวีิตการท างานและชวีิตส่วนตวั  ผลการศึกษา
พบว่าเทรนเนอรม์ีความพึงพอใจในอาชพีของตนเอง เพราะมีความสมดุลระหว่างชวีติงานและชวีิต
ดา้นอื่น ๆ สามารถจัดสรรเวลาการท างานของตนเองได ้เน่ืองจากเวลาการท างานในอาชีพ
เทรนเนอรข์ึน้อยู่กบัการจดัตารางการเทรนตามความตอ้งการของลูกคา้ การมเีวลาท างานทีย่ดืหยุ่น
จึงชว่ยใหส้ามารถวางแผนการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชวีิตไดอ้ย่างเหมาะสม ส่งผลใหเ้ทรนเนอรม์ี
ความพอใจในชวีติและมคุีณภาพชวีติทีด่ขีึน้ 

  5.1.8 ดา้นความเป็นประโยชนต่์อสงัคม การท างานทีม่คีวามรบัผิดชอบต่อสงัคม 
ส่งเสรมิคุณค่าและความภาคภูมใิจในการท างานของเทรนเนอร ์ความสมัพนัธร์ะหว่างการมีส่วนรว่ม
ในกิจกรรมเพื่อสงัคมและการท างานน้ันมีผลกระทบในหลายดา้น การที่ฟิตเนสมีการด าเนินงาน
รว่มกบัสงัคมและจดักจิกรรมเพือ่ประโยชนส์าธารณะ ท าใหเ้ทรนเนอรร์ูส้กึว่าตนเองมสี่วนรว่มในการ
สรา้งความเปลี่ยนแปลงเชงิบวกในสงัคม ความรูส้ึกนี้เสรมิสรา้งความภาคภูมิใจในตนเองและ
ความรูส้ึกว่าตนเองมีคุณค่าในองคก์ร นอกจากนี้ การมีส่วนรว่มในกิจกรรมเพื่อสงัคมยงัช่วย
เสรมิสรา้งความสามคัคใีนทมีงาน เทรนเนอรท์ีเ่ขา้รว่มกจิกรรมเหล่านีก้บัเพือ่นรว่มงานรูส้กึเป็นหน่ึง
เดยีวกนัและมคีวามสามคัค ีและส่งผลต่อประสทิธภิาพการท างานเพิม่ขึน้อกีดว้ย  

5.2 บทบาทของเทรนเนอรใ์นการแลกเปลีย่นเชงิสงัคม 
  ผลจากการศึกษาพบว่าเทรนเนอรม์ีการแลกเปลี่ยนเชงิสงัคม 4 ดา้น ไดแ้ก่ 1) 

การแลกเปลีย่นความรูแ้ละทกัษะ 2) การพฒันาความสมัพนัธแ์ละความเชือ่มั่น 3) การแลกเปลีย่น
ความเคารพและการยอมรบั และ 4) จงัหวะชวีิตที่มีความสมดุลระหว่างชวีิตการท างานและชวีิต
ส่วนตวั โดยมรีายละเอยีดดงันี ้

  5.2.1 การแลกเปลีย่นความรูแ้ละทกัษะ พบว่าผูห้ญิงทีใ่ชเ้ทรนเนอรใ์นการเพาะ
กายจะไดร้บัความรูแ้ละทกัษะในการออกก าลงักายทีถู่กตอ้งและมปีระสทิธภิาพจากเทรนเนอร ์ในทาง
กลบักนั เทรนเนอรจ์ะไดร้บัค่าตอบแทนหรอืค่าบรกิารเป็นการแลกเปลีย่นการแลกเปลีย่นแรงจูงใจ
และการสนับสนุน เทรนเนอรส์ามารถใหก้ารสนับสนุนและแรงจงูใจทีส่ าคญัต่อผูห้ญงิทีต่อ้งการเพาะ
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กาย โดยการแลกเปลีย่นนี้จะท าใหผู้ห้ญิงรูส้ึกมีแรงจูงใจมากขึน้ในการฝึกซอ้มและสามารถบรรลุ
เป้าหมายที่ต ัง้ไว ้การที่บุคคลมีโอกาสใชค้วามรูค้วามสามารถในการพฒันาการท างาน เพื่อใหม้ี
ทกัษะในการท างานและไดใ้ชค้วามรูอ้ย่างเต็มความสามารถและพฒันานใหม้ีคุณภาพยิง่ขึน้ รวมถงึ
การเปิดโอกาสใหบุ้คลากรไดแ้สดงความคิดเห็นและความคิดสรา้งสรรค ์มีอิสระในการท างานและ
สามารถควบคุมการท างานดว้ยตนเองได ้

  5.2.2 การพฒันาความสมัพนัธแ์ละความเชือ่มั่น พบว่าในกระบวนการฝึกซอ้ม 
ความสัมพันธร์ะหว่างผูห้ญิงกับเทรนเนอรจ์ะพัฒนาไปเร ือ่ย ๆ การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
ประสบการณ ์และความรูส้กึจะท าใหค้วามสมัพนัธแ์น่นแฟ้นขึน้ และเพิม่ความเชือ่มั่นในตวัเองและใน
เทรนเนอรด์ว้ยเชน่กนั 

  5.2.3 การแลกเปลีย่นความเคารพและการยอมรบั พบว่าการทีผู่ห้ญิงมอบความ
ไวว้างใจใหก้บัเทรนเนอรใ์นการแนะน าและดูแลการฝึกซอ้ม แสดงถงึการยอมรบัในความเชีย่วชาญ
และความสามารถของเทรนเนอร ์ในทางกลบักนั เทรนเนอรก็์จะเคารพและใหก้ารสนับสนุนอย่าง
เต็มที่ต่อผูห้ญิงที่มาเรยีนรู ้การท างานปราศจากอคติ ไม่แบ่งชนช ัน้ ท างานรว่มกนัตามที่ไดร้บั
มอบหมาย ซึง่ท าใหเ้กดิปฏสิมัพนัธอ์นัดกีบับุคลากรและส่งผลก่อใหเ้กดิบรรยากาศในการท างานทีม่ี
ลกัษณะต่างๆ ทีม่กีารยอมรบัซึง่กนัและกนั และชว่ยเหลอืซึง่กนัและกนั 

  5.2.4 การแลกเปลี่ยนผลประโยชนท์างรา่งกายและจิตใจ พบว่าผลประโยชนท์ี่
ไดร้บัจากการฝึกซอ้มกบัเทรนเนอรไ์ม่เพียงแต่เกีย่วกบัการพฒันารา่งกายเท่าน้ัน แต่ยงัรวมถงึการ
ส่งเสรมิสุขภาพจติ การสรา้งความมั่นใจในตวัเอง และการพฒันาความสมัพนัธท์างสงัคม 

  5.2.5 จงัหวะชวีติทีม่ีความสมดุลระหว่างชวีิตการท างานและชวีิตส่วนตวั พบว่า
การทีบุ่คลากรสามารถจดัสรรเวลาไดอ้ย่างเหมาะสมและมคีวามสมดุลระหว่างเวลาส าหรบัการท างาน 
ครอบครวั และสงัคม โดยการหาเวลาว่างท ากจิกรรมรว่มกนัในครอบครวัและเขา้รว่มกจิกรรมอืน่ๆ 
ของสงัคม นอกเหนือจากการท างาน 
 
6.การอภปิรายผล 

การศึกษาคุณภาพชวีิตเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญิง สามารถอภิปรายผลตาม
วตัถุประสงคก์ารศกึษาไดด้งันี ้

6.1 คุณภาพชวีติเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญงิ 
  จากการศกึษาคุณภาพชวีติการท างานของเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญงิใน

สถานประกอบการ Home Fitness Club พบว่าเทรนเนอรม์ีความพึงพอใจต่อ 1) ค่าตอบแทนที่
เพยีงพอและยุตธิรรม 2) สภาพแวดลอ้มการท างานทีป่ลอดภยัและส่งเสรมิสุขภาพ 3) ความกา้วหนา้
และความมั่นคงในงาน 4) โอกาสในการพัฒนาสมรรถภาพของตนเอง  5) สังคมสัมพันธ  ์6) 
ธรรมนูญในองคก์ร 7) จงัหวะชวีิตที่มีความสมดุลระหว่างชวีิตการท างานและชวีิตส่วนตวั และ 8) 
ความเป็นประโยชนต่์อสงัคม 

  ผลการศึกษาขา้งตน้สอดคลอ้งกบัแนวคิดคุณภาพชวีิตการท างานของวอลตลั 
(Walton, 1975) ทีไ่ดก้ล่าวว่า บุคลากรทีม่ีคุณภาพชวีติการท างานทีด่สีามารถประเมินไดจ้าก 1) 
ค่าตอบแทนทีเ่พียงพอและยุตธิรรมเป็นค่าจา้งทีผู่ร้บัจา้งจะตอ้งไดร้บัและเป็นปัจจยัพืน้ฐานทีม่ีผลต่อ
คุณภาพชีวิตการท างาน 2) สภาพแวดลอ้มการท างานที่ปลอดภัยและส่งเสรมิสุขภาพ 3) 
ความกา้วหน้าและความมั่นคงในงาน มีแนวทางในโอกาสเลื่อนต าแหน่งหน้าที่ที่สูงขึน้ ประสบ
ความส าเร็จตามที่ไดมุ่้งหวงัไว ้4) โอกาสในการพัฒนาศกัยภาพของตนเอง คือ การที่บุคคลมี
โอกาสใชค้วามรูค้วามสามารถในการพัฒนาการท างาน เพื่อใหม้ีทกัษะในการท างานและไดใ้ช ้
ความรูอ้ย่างเต็มความสามารถและพัฒนาใหม้ีคุณภาพยิ่งขึน้ 5) สงัคมสมัพันธ ์คือ การท างาน
ปราศจากอคติ ไม่แบ่งชนช ัน้ ท างานรว่มกนัตามทีไ่ดร้บัมอบหมาย 6) การบรหิารทีม่ีความยุตธิรรม 
ปฏบิตังิานอย่างเหมาะสม 7) จงัหวะชวีติทีม่ีความสมดุลระหว่างชวีติการท างานและชวีติส่วนตวั และ 
8) ความเป็นประโยชนต่์อสงัคม  

  นอกจากนี ้ผลการศกึษาคุณภาพชวีติการท างานในดา้น 1) ค่าตอบแทนในรูปแบบ
เงินเดือนหรอืรายไดป้ระจ า 2) ดา้นความมั่นคงในงานและชวีิตส่วนตวั และ 3) ดา้นความสมดุล
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ระหว่างชวีิตกบัการท างาน ยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของคาดีร ์และสุไลมาน (Yildiz & Yildiz, 
2022) ซ ึง่ไดศ้กึษาคุณภาพชวีติการท างานทีส่่งผลต่อความตัง้ใจเปลีย่นแปลงงานของผูฝึ้กสอนสตรี
ในศูนยอ์อกก าลงักายส าหรบัผูห้ญิงในเมืองใหญ่ทางตะวนัตกของตุรก ีผลการศึกษาพบว่า ความ
ตัง้ใจทีจ่ะลาออกจากงานมคีวามสมัพนัธก์บัคุณภาพชวีติการท างานอย่างมนัียส าคญั โดยเฉพาะใน
ดา้นความสมดุลระหว่างชวีิตกบัการท างาน ลกัษณะงาน และการไดร้บัการดูแลที่ดีจากองคก์ร 
ค่าตอบแทนและสทิธปิระโยชนต่์างๆ นอกจากนี ้ขอ้เสนอการศกึษาพบว่าคุณภาพชวีติการท างานที่
ดีน้ัน ควรไดร้บัการส่งเสรมิในงาน เพื่อสรา้งแรงจูงใจในการท างาน และมีแผนส าหรบัสนับสนุน
พนักงาน เชน่ ผลตอบแทนทีด่ ีเป็นตน้ 

  ขณะทีผ่ลการศกึษาในประเด็นสภาพแวดลอ้มในการท างานทีเ่อือ้ต่อการปฏบิตังิาน               
มีอุปกรณ ์เคร ือ่งมือสะดวกพรอ้มปฏิบตัิงาน ไม่ก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อผูป้ฏิบตัิงาน สอดคลอ้งกบั
การศกึษาของ เอราสลนั (Eraslan, 2022) ทีไ่ดศ้กึษาคุณภาพชวีติการท างานของผูเ้ช ีย่วชาญดา้น
ฟิตเนสในสถานบรกิารดา้นสุขภาพและการออกก าลังกายในอังการา ผลการศึกษาพบว่า 
ผูเ้ช ีย่วชาญดา้นฟิตเนสเพศชาย ตอ้งเผชญิกบัปัญหาอุบตัเิหตุจากการท างาน ความเสีย่งของโรค
จากการท างาน สภาพการท างานทางกายภาพในทีท่ างานทีไ่ม่เหมาะสม การเลอืกปฏบิตัใินทีท่ างาน 
ความเครยีดในการท างาน และความกดดนัเร ือ่งของเวลาทีสู่งกว่าเพศหญงิ และน ามาสู่ขอ้เสนอแนะ
ในการศกึษาทีค่วรส่งเสรมิการสรา้งสภาพแลดลอ้มการท างานทีเ่หมาะสมต่อการปฏบิตังิาน 

  ส าหรบัผลการศึกษาคุณภาพชีวิตดา้นธรรมนูญในองคก์ารพบว่าองคก์รที่มี
นโยบายและระเบียบปฏิบตัิที่ชดัเจน รวมถึงการก าหนดหน้าที่ความรบัผิดชอบที่เหมาะสม ท าให ้
พนักงานรูส้ึกถึงความเสมอภาคและเท่าเทียมการเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็นและการรบัฟัง
ความคิดเห็นจากผูบ้ ังคับบัญชาช่วยเสรมิสรา้งว ัฒนธรรมการท างานที่โปร่งใสและเปิดเผย                    
ยงัสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของเบวิลกัควา และคณะ (Bevilacqua et al., 2014) ซ ึง่พบว่าการ
ขาดการมีส่วนรว่มในการตดัสินใจทีส่ าคญัในองคก์ร ถือเป็นความไม่พอใจทางวชิาชพีทีใ่หญ่ทีสุ่ด
ของการประกอบอาชพีเทรนเนอร ์นอกจากนีย้งัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของรคิารโ์ด ้รามอส และ
คณะ (Ramos et al., 2021) ทีพ่บว่าระดบัความพึงพอใจในงานสูงสุดสมัพนัธก์บัเสรภีาพในการ
เลือกวิธีการท างาน เพื่อนร่วมงาน สภาพร่างกายในสถานที่ท างาน และโอกาสในการใช ้
ความสามารถ อย่างไรก็ดี แมเ้ทรนเนอรฟิ์ตเนสจะพึงพอใจกบังานของตน แต่นายจา้งควรปรบัปรุง
ระบบการท างานบางดา้นเพื่อเพิ่มระดบัความพึงพอใจ เชน่ การเพิ่มสวสัดิการในการท างานใหแ้ก่
เทรนเนอรใ์นฟิตเนสของตนเอง นอกจากนี้ผลการศึกษาคุณภาพชวีิตของเทรนเนอร ์ดา้นความ
สมดุลระหว่างชวีิตงานกบัชวีิตดา้นอื่น ๆ ที่พบว่าเทรนเนอรส์ามารถจดัสรรเวลาการท างานของ
ตนเองได ้เน่ืองจากเวลาการท างานขึน้อยู่กบัการจดัตารางการเทรนตามความตอ้งการของลูกคา้ 
การมีเวลาท างานทีย่ืดหยุ่นชว่ยใหพ้นักงานสามารถวางแผนการท ากจิกรรมต่าง ๆ ในชวีิตไดอ้ย่าง
เหมาะสม ส่งผลใหพ้นักงานมีความพอใจในชีวิตและมีคุณภาพชวีิตที่ดีน้ันสอดคลอ้งกบัผล
การศกึษาของอซิาเบล วเิอรา่ และคณะ (Aliya al., 2019) ทีพ่บว่าช ัว่โมงการท างานต่อสปัดาหข์อง
เทรนเนอร ์มคีวามสมัพนัธอ์ย่างมนัียยะส าคญักบัคุณภาพชวีติทีด่ขีองเทรนเนอรด์ว้ยเชน่กนั 

6.2 บทบาทของเทรนเนอรใ์นการแลกเปลีย่นเชงิสงัคม 
  จากการศึกษาบทบาทของเทรนเนอรก์บัการฝึกเพาะกายผูห้ญิงในมิติของการ

แลกเปลีย่นทางสงัคมพบว่าผูห้ญงิและเทรนเนอรม์ีการแลกเปลีย่นทางสงัคม 5 ดา้นส าคญั ไดแ้ก่ 1) 
ดา้นการแลกเปลีย่นความรูแ้ละทกัษะ 2) ดา้นการพฒันาความสมัพนัธแ์ละความเชือ่มั่น 3) ดา้นการ
แลกเปลีย่นความเคารพและการยอมรบั 4) ดา้นการแลกเปลีย่นผลประโยชนท์างรา่งกายและจติใจ 
และ 5) ดา้นจงัหวะชวีติทีม่คีวามสมดุลระหว่างชวีติการท างานและชวีติส่วนตวั 

  1) ดา้นการแลกเปลีย่นความรูแ้ละทกัษะ พบว่าผูห้ญิงที่ใชเ้ทรนเนอรใ์นการเพาะ
กายจะไดร้บัความรูแ้ละทกัษะในการออกก าลงักายทีถู่กตอ้งและมปีระสทิธภิาพจากเทรนเนอร ์ในทาง
กลบักนั เทรนเนอรจ์ะไดร้บัค่าตอบแทนหรอืค่าบรกิารเป็นการแลกเปลีย่น การแลกเปลีย่นแรงจูงใจ
และการสนับสนุน เทรนเนอรส์ามารถใหก้ารสนับสนุนและแรงจงูใจทีส่ าคญัต่อผูห้ญงิทีต่อ้งการเพาะ
กายได ้โดยการแลกเปลีย่นนีจ้ะท าใหผู้ห้ญงิรูส้กึมีแรงจูงใจมากขึน้ ในการฝึกซอ้มและสามารถบรรลุ
เป้าหมายที่ต ัง้ไว ้สอดคลอ้งกบัทฤษฎีการแลกเปลีย่นทางสงัคมของ Homans (1961) ที่กล่าวว่า
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การแลกเปลี่ยนทางสังคม เป็นการค านวณผลตอบแทนและตน้ทุน บุคคลจะพยายามเพิ่ม
ผลตอบแทนและลดตน้ทุนในการสรา้งและรกัษาความสมัพนัธ ์โดยสิง่ทีบุ่คคลจะไดร้บั คอื ความสุข 
ความพึงพอใจ และการยอมรบั ขณะที่ตน้ทุนที่บุคคลตอ้งเสียไปในการท าพฤติกรรม เช่น เวลา 
ความพยายาม และทรพัยากร 

  2) ดา้นการพฒันาความสมัพนัธแ์ละความเชือ่มั่น การศึกษาพบว่าในกระบวนการ
ฝึกซอ้ม ความสมัพนัธร์ะหว่างผูห้ญงิกบัเทรนเนอรจ์ะพฒันาไปเร ือ่ย ๆ การแลกเปลีย่นความคดิเห็น 
ประสบการณ ์และความรูส้กึจะท าใหค้วามสมัพนัธแ์น่นแฟ้นขึน้ และเพิม่ความเชือ่มั่นในตวัเองและใน
เทรนเนอร ์สอดคลอ้งกับแนวคิดของ  Thibaut และ Kelley (1959) ที่ได เ้สนอไวว้่า ระดับ
ผลตอบแทนที่บุคคลคาดหวงัจากความสมัพันธพ์ัฒนามาจากประสบการณท์ี่ผ่านมา และความ
สมดุลจากความสมัพันธเ์กิดจากการประเมินผลตอบแทนและตน้ทุนของตนเองกบัสิ่งที่พวกเขา
คาดหวงัและทางเลอืกอืน่ ๆ และสอดคลอ้งกบัความผูกพนัและความเชือ่ถอืที ่Karen Cook (2006) 
ไดเ้สนอไว ้คอื การแลกเปลีย่นทีม่ีความยุติธรรมและการตอบสนองทีด่ยีงัชว่ยสรา้งความผูกพนัและ
ความเชือ่ถอืในความสมัพนัธ ์ 

  3) ดา้นจงัหวะชวีิตที่มีความสมดุลระหว่างชวีิตการท างานและชวีิตส่วนตวั จาก
การศกึษาพบว่าการทีบุ่คลากรสามารถจดัสรรเวลาไดอ้ย่างเหมาะสมและมีความสมดุลระหว่างเวลา
ส าหรบัการท างาน ครอบครวั และสงัคม โดยการหาเวลาว่างท ากจิกรรมรว่มกนัในครอบครวัและเขา้
รว่มกิจกรรมอื่นๆ ของสงัคม นอกเหนือจากการท างาน สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Blau (1964)              
ซึง่อธบิายว่าการแลกเปลีย่นทางสงัคมและการสรา้งอ านาจในความสมัพนัธ ์โดยความสมดุลเกดิขึน้
เมือ่การแลกเปลีย่นมคีวามยุตธิรรมและสอดคลอ้งกบัการลงทุนของแต่ละฝ่าย 
 
7. บทสรุปและขอ้เสนอแนะ 

การศกึษาคุณภาพชวีติของเทรนเนอรใ์นการฝึกเพาะกายผูห้ญิงประกอบดว้ย 8 ดา้นหลกั
ส าคญั ไดแ้ก่ ค่าตอบแทนทีเ่หมาะสมและเป็นธรรม ซึง่จะส่งผลต่อคุณภาพชวีติและความมั่นคงใน
อาชพีของเทรนเนอร ์ขณะที่ดา้นสิ่งแวดลอ้มที่ถูกสุขลกัษณะและความปลอดภยั ท าใหเ้ทรนเนอร ์
รูส้กึปลอดภยัในชวีติการท างานมากขึน้ และในดา้นความกา้วหนา้และความมั่นคงในงาน พบว่าการ
ไดร้บัการสนับสนุนจากหวัหนา้ในการปรบัต าแหน่งและเงนิเดอืน การฝึกอบรม และโอกาสแสดงผล
งาน ท าใหเ้ทรนเนอรร์ูส้ึกมีความกา้วหนา้และมั่นคงในงานทีต่นเองท า มีแรงจูงใจและพฒันาตนเอง
อย่างต่อเน่ือง ในส่วนดา้นการพฒันาความสามารถของบุคคล เชน่ การไดร้บัมอบหมายงานเพิม่ขึน้ 
การไดเ้ลื่อนขัน้อย่างยุติธรรม รวมถึงการโยกยา้ยปรบัเปลี่ยนงานที่เหมาะสมกบัต าแหน่งจาก
ผูบ้งัคบับญัชา ท าใหเ้ทรนเนอรไ์ดใ้ชค้วามรูแ้ละพฒันาทศันคติทีด่ใีนการท างานของตนเอง ขณะที่
ดา้นสงัคมสมัพนัธ ์การท างานปราศจากอคตแิละไม่แบ่งชนช ัน้ ส่งผลใหเ้ทรนเนอรม์ีปฏิสมัพนัธท์ีด่ ี
ไดร้บัความเคารพและท างานอย่างมีประสิทธภิาพ ทัง้ยงัเป็นการส่งเสรมิความสมัพนัธท์ีด่ใีนองคก์ร
ดว้ย ยิง่ไปกว่าน้ันการทีอ่งคก์รมนีโยบายและระเบยีบการปฏบิตังิานทีช่ดัเจน ยงัท าใหเ้ทรนเนอรร์ูส้กึ
ถงึความเสมอภาคและความเท่าเทยีม ลดความขดัแยง้จากการท างานไดด้ ีส าหรบัดา้นความสมดุล
ระหว่างชวีิตการท างานและชวีิตส่วนตวัน้ันพบว่าอาชพีเทรนเนอรม์ีความสมดุลระหว่างชวีิตการ
ท างานและชวีิตส่วนตวั เน่ืองจากเวลาการท างานของเทรนเนอรม์ีลกัษณะยืดหยุ่น สามารถจดั
ตารางเวลาการท างานใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของลูกคา้ได ้จึงท าใหเ้ทรนเนอรส์ามารถ
วางแผนที่จะท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชวีิตประจ าวนัได ้และทา้ยที่สุด การมีโอกาสท างานที่มีความ
รบัผิดชอบต่อสงัคม ยงัส่งผลใหเ้กดิความภาคภูมิใจและรบัรูคุ้ณค่าของตนเอง อีกทัง้การมีส่วนรว่ม
ในกจิกรรมเพือ่สงัคมยงัชว่ยสรา้งความสามคัคใีนทมีงาน และรูส้กึเป็นหน่ึงเดยีวกนั 

ส าหรบับทบาทของเทรนเนอรใ์นมิติของการแลกเปลีย่นทางสงัคมน้ัน พบว่าเทรนเนอรแ์ละ
ผูห้ญิงฝึกเพาะกายมีการแลกเปลีย่นทางสงัคม 5 ดา้นดว้ยกนั คอื ดา้นแรก การแลกเปลีย่นความรู ้
และทกัษะ กล่าวคอื ผูห้ญิงทีใ่ชเ้ทรนเนอรใ์นการเพาะกายจะไดร้บัความรูแ้ละทกัษะในการออกก าลงั
กายทีถู่กตอ้งและมีประสิทธภิาพจากเทรนเนอร ์ในทางกลบักนัเทรนเนอรจ์ะไดร้บัค่าตอบแทนเป็น
การแลกเปลีย่น ดา้นที่สอง การพฒันาความสมัพนัธแ์ละความเชือ่มั่นระหว่างกระบวนการฝึกซอ้ม 
ความสมัพันธร์ะหว่างผูห้ญิงกบัเทรนเนอรจ์ะพัฒนาไปเร ือ่ย ๆ เกิดการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
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ประสบการณแ์ละความรูส้กึ จงึท าใหค้วามสมัพนัธแ์น่นแฟ้นขึน้ และเพิม่ความเชือ่มั่นในตวัเองและใน
เทรนเนอร ์ดา้นที่สาม การแลกเปลีย่นความเคารพและการยอมรบัน้ัน ผูห้ญิงมอบความไวว้างใจ
ใหก้บัเทรนเนอรใ์นการแนะน าและดูแลการฝึกซอ้ม แสดงถึงการยอมรบัในความเชีย่วชาญและ
ความสามารถของเทรนเนอร ์ในทางกลบักนั เทรนเนอรก็์จะเคารพและใหก้ารสนับสนุนอย่างเต็มที่
ต่อผูห้ญิงที่มาเรยีนรู ้ดา้นที่สี่ การแลกเปลี่ยนผลประโยชนท์างรา่งกายและจิตใจ ผลประโยชนท์ี่
ไดร้บัจากการฝึกซอ้มกบัเทรนเนอรไ์ม่เพียงแต่เกีย่วกบัการพฒันารา่งกายเท่าน้ัน แต่ยงัรวมถงึการ
ส่งเสรมิสุขภาพจติ การสรา้งความมั่นใจในตวัเอง และการพฒันาความสมัพนัธท์างสงัคม และดา้น
สุดทา้ย จงัหวะชวีติทีม่คีวามสมดุลระหว่างชวีติการท างานและชวีติส่วนตวั เทรนเนอรส์ามารถจดัสรร
เวลาไดอ้ย่างเหมาะสมและมคีวามสมดุลระหว่างเวลาส าหรบัการท างาน ครอบครวั และสงัคม โดยการ
หาเวลาว่างท ากจิกรรมรว่มกนัในครอบครวัและเขา้รว่มกจิกรรมอืน่ๆ ของสงัคม นอกเหนือจากการ
ท างาน 

7.1 ขอ้เสนอแนะ 
                   7.1.1 ขอ้เสนอแนะระดบันโยบายและปฏบิตักิาร 

  1) ผูบ้รหิารควรมีการส่งเสรมินโยบาย แผนงานและรูปแบบการพัฒนา
คุณภาพชวีิต การท างานของเทรนเนอรใ์นฟิตเนสใหม้ีความชดัเจนยิ่งขึน้ เช่น ค่าตอบแทน 
สวสัดิการ และโอกาสในการพฒันาความสามารถของบุคคล การมีความรูส้ึกมีคุณค่าของตนเอง 
และความรูส้กึทา้ทายกบัการท างานเทรนเนอร ์และสามารถน าไปใชป้ระโยชนต่์อในงานอนาคตได ้

  2) ผูบ้รหิารควรมีการจดัโครงการหรอืกจิกรรมเพื่อกระตุน้ใหเ้ทรนเนอรใ์น
ฟิตเนสไดเ้ขา้มามีส่วนรว่มในการวางแผน หาแนวทางในการเสรมิสรา้งคุณภาพชวีิตการท างาน              
ซึง่เป็นการบูรณาการรว่มกนัระหว่างองคก์รและเทรนเนอรซ์ ึง่เป็นพนักงานของฟิตเนส 

  3) ดา้นสภาพแวดลอ้มการท างาน ควรค านึงถงึความปลอดภยัและส่งเสรมิ
สุขภาพของพนักงาน เชน่ ควรจดัใหม้ีการตรวจสุขภาพประจ าปี และส่งเสรมิสวสัดกิารดา้นสุขภาพ
แก่พนักงาน เน่ืองจากอาชพีเทรนเนอรเ์ป็นอาชพีทีต่อ้งใชร้า่งกายอย่างหนัก การไดร้บัการส่งเสรมิ
ดา้นสุขภาพย่อมเป็นการส่งเสรมิคุณภาพชวีติทีด่ ี
                   7.1.2 ขอ้เสนอแนะในการศึกษาคร ัง้ต่อไป คือ ควรมีการศึกษาเทรนเนอรใ์นมิติ
การศกึษาอืน่ เชน่ กระบวนการเขา้สู่อาชพีเทรนเนอร ์แรงจูงใจและความพึงพอใจในการท างานของ
เทรนเนอรเ์พาะกาย ผลกระทบต่อการสนับสนุนทางสงัคมจากองคก์รต่อประสทิธภิาพการท างานของ
เทรนเนอรเ์พาะกาย และการเปรยีบเทยีบคุณภาพชวีติของเทรนเนอรเ์พาะกายในฟิตเนสขนาดเล็ก
และขนาดใหญ่ เพื่อวิเคราะหค์วามแตกต่างในคุณภาพชวีิตและบทบาทการท างานของเทรนเนอร ์            
ทีท่ างานในฟิตเนสขนาดเล็กและขนาดใหญ่ รวมถงึการแลกเปลีย่นทางสงัคมทีเ่กดิขึน้ 
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