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บทคัดย่อ 

อุปกรณ์สวมใส่บันทึกการว่ิงเทรลระยะอัลตราเป็นข้อมูลเชิงปริมาณได้เกือบตลอดกิจกรรม บทความวิชาการนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อ 1) วิเคราะห์ว่าข้อมูลการติดตามตนเอง (self-tracking data) เปลี่ยนประสบการณ์และความหมายของการ
ว่ิงเทรลระยะอัลตราเม่ือบุคคลเข้าร่วมในลักษณะของนันทนจิตแบบจริงจัง (serious leisure) อย่างไร 2) พัฒนาโมเดลจำแนก
บทบาทของข้อมูล และ 3) สร้างข้อเสนอเชิงทฤษฎีที่ทดสอบได้พร้อมแนวทางการประยุกต์ใช้ ผู้นิพนธ์ทบทวนวรรณกรรมแบบ
บูรณาการ (integrative review) จากเอกสาร 53 รายการ และสังเคราะห์เป็นโมเดล DMSL (Data-Mediated Serious 
Leisure Model) ซึ่งจำแนกการใช้ข้อมูลด้วย 2 แกน ได้แก่ ช่วงเวลาของกิจกรรม (ก่อน ระหว่าง และหลัง) และความหมาย
เชิงหน้าที ่ของผลป้อนกลับตามทฤษฎีย ่อยว่าด้วยการประเมินทางปัญญา (cognitive evaluation theory) ในทฤษฎีการ
กำหนดตนเอง ผลการสังเคราะห์จำแนกบทบาทของข้อมูลได้ 4 บทบาท ได้แก่ การวางแผน การควบคุมจังหวะ และการ
ทบทวน ซึ่งข้อมูลจากอุปกรณ์ทำหน้าที่เป็นผลป้อนกลับเชิงให้ข้อมูล และการตัดสินตนเองด้วยตัวเลข ซึ่งข้อมูลทำหน้าที่เชิง
ควบคุมและเกิดได้ทุกช่วงของกิจกรรม โมเดลเสนอว่าบทบาทเชิงให้ข้อมูลส่งเสริมการตอบสนองความต้องการพื้นฐานทาง
จิตใจ ได้แก่ ความเป็นอิสระ สมรรถนะ และความสัมพันธ์ ขณะที่บทบาทเชิงควบคุมสัมพันธ์กับการถูกขัดขวางความต้องการ
ดังกล่าว แรงจูงใจแบบอิสระที่ลดลง การรับรู้ว่านันทนจิตกลายเป็นภาระ และการถอนตัวจากกิจกรรม รวมทั้งการเลิกใช้
อุปกรณ์ ซึ่งอย่างหลังไม่จำเป็นต้องเป็นผลเสียต่อประสบการณ์นันทนจิต บทความยังเสนอว่าการตรวจสอบค่าทางสรีร วิทยา
เป็นประจำอาจเป็นนันทนจิตแบบผ่อนคลาย (casual leisure) ที ่แทรกอยู ่ในนันทนจิตแบบจริงจัง องค์ความรู ้ที ่ได้
ประกอบด้วยโมเดล DMSL ข้อเสนอเชิงทฤษฎี 8 ข้อ และกรอบสังเคราะห์ที ่อธิบายบทบาทของข้อมูลผ่านคุณค่าทาง
นันทนาการ 5 มิติ โดยความเชื่อมโยงระหว่างบทบาทของข้อมูลกับคุณค่าทางนันทนาการยังเป็นการคาดการณ์ที่ต้องทดสอบ 
องค์ความรู ้เหล่านี ้สามารถใช้เป็นกรอบแนวคิดสำหรับการวิจัยเชิงประจักษ์ทั้งในการวิ ่งและกิจกรรมการออกกำลงักาย             
รูปแบบอื่น 
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Abstract 

Wearable devices can record ultra-trail running as quantitative data across almost the entire activity. 
This conceptual article examines how wearable self-tracking data change the experience and meaning of 
ultra-trail running when it is pursued as serious leisure. It also proposes a typology of the roles data play 
and derives testable propositions with practical implications. Based on an integrative review of 53 sources, 
it develops the DMSL (Data-Mediated Serious Leisure) model, which classifies data use along two axes: the 
phase of the activity (before, during, after) and the functional significance of feedback as informational or 
controlling, following cognitive evaluation theory within self-determination theory. The synthesis yields four 
roles: planning, pacing, and reviewing, in which data serve an informational function, and self-judging, in 
which numbers serve a controlling function and which can occur in any phase. The model proposes that 
the informational roles support the basic psychological needs for autonomy, competence, and relatedness, 
whereas self-judging is expected to be associated with need frustration, lower autonomous motivation, 
leisure becoming a burden, and withdrawal from the activity, as well as with device abandonment, which 
is not necessarily harmful to the leisure experience. Routine checks of physiological metrics are treated as 
possible casual leisure embedded in serious leisure. The article contributes the DMSL model, eight 
propositions, and a synthesis framework that reads data roles through five dimensions of recreational value; 
the links to recreational value remain predictions to be tested. The model can serve as a conceptual 
framework for empirical research on running and on other forms of exercise.  
 
Keywords: Serious leisure, Self-tracking, Wearable technology, Ultra-trail running, Self-determination theory 

 
บทนำ 

นันทนจิต (leisure) หมายถึง กิจกรรมที่บุคคลเลือกทำในเวลาว่างโดยไม่ถูกบังคับ เพื่อความพึงพอใจหรือความหมาย
ของตนเอง (Stebbins, 2020) ส่วนนันทนาการ (recreation) ในบทความนี้หมายถึง กิจกรรมที่บุคคลทำในเวลาว่างเพื่อฟื้นฟู
ร่างกายและจิตใจ กิจกรรมทั ้งสองลักษณะก่อให้เกิดประโยชน์หลายด้าน ทั ้งด้านจิตใจ สุขภาพ สังคม เศรษฐกิจ และ
สิ่งแวดล้อม (Driver et al., 1991) 

กิจกรรมนันทนจิตกลางแจ้งบางประเภทต้องอาศัยความทุ่มเทสูง เช่น การว่ิงเทรลระยะอัลตรา ซึ่งเป็นการว่ิงบน
เส้นทางธรรมชาติในระยะทางที ่ไกลกว่ามาราธอน ผู ้วิ ่งต้องฝึกซ้อมต่อเนื ่องหลายเดือน และต้องจัดสรรเวลาฝึกซ้อมให้
สอดคล้องกับงานและครอบครัว (Valentin et al., 2022) เมื ่อบุคคลเข ้าร่วมอย่างทุ ่มเทและต่อเนื ่องเช ่นนี ้ การวิ ่งเทรล
ระยะอัลตราจึงแสดงลักษณะของแนวคิดนันทนจิตแบบจริงจัง (serious leisure) ของ Stebbins (2020) ซึ่งหมายถึงกิจกรรม
ในเวลาว่างที่บุคคลทำอย่างเป็นระบบและต่อเนื่องจนเกิดความหมายและความเติมเต็มในชีวิต ในบริบทไทย Sann et al. 
(2026) ศึกษาความตั้งใจและการกลับมาร่วมกิจกรรมซ้ำของนักว่ิงเทรล 276 คนในจังหวัดขอนแก่น 

ปัจจุบันนาฬิกา GPS และอุปกรณ์สวมใส่บันทึกระยะทาง ความเร็ว อัตราการเต้นของหัวใจ และความพร้อมของ
ร่างกายได้เกือบตลอดเวลา กิจกรรมในเวลาว่างที่เคยประเมินจากการรับรู ้ของผู้ทำจึงกลายเป็นข้อมูลเชิงปริมาณที่ย้อน
ตรวจสอบและเผยแพร่ได้ นักวิชาการด้านนันทนจิตได้ตั้งคำถามว่าเทคโนโลยีดิจิทัลเปลี่ยนประสบการณ์ในเวลาว่างอย่างไร 
(Rose et al., 2023) ประเด็นที่ยังไม่มีคำตอบ คือ ข้อมูลเชิงปริมาณทำให้การว่ิงในเวลาว่างมีความหมายมากขึ้น หรือทำให้
เป้าหมายของการว่ิงเปลี่ยนไปสู่การบรรลุค่าตัวชี้วัด 

งานที ่มีอยู ่ตอบคำถามนี ้ได้เพียงบางส่วน แนวคิดนันทนจิตแบบจริงจังอธิบายโครงสร้างและความต่อเนื่องของ
กิจกรรมที่ทำอย่างทุ่มเทได้อย่างครอบคลุม แม้จะมีข้อวิพากษ์ว่าข้อเสนอหลายส่วนยังไม่ผ่านการทดสอบเชิงประจักษ์ (Veal, 
2017) ทั้งนี้ แนวคิดนี้ยังไม่ได้อธิบายว่าเทคโนโลยีดิจิทัลเปลี่ยนลักษณะเหล่านั้นอย่างไร ทฤษฎีการกำหนดตนเองอธิบายได้ว่า
ผลป้อนกลับแบบใดเพิ่มหรือลดแรงจูงใจ (Ryan & Deci, 2017) แต่ไม่ได้แยกช่วงเวลาของกิจกรรม งานวิจัยประสิทธิผลของ
อุปกรณ์พบผลเชิงบวกด้านพฤติกรรม เช่น ผู้ใช้เดินเพิ่มขึ้นประมาณ 1,800 ก้าวต่อวัน (Ferguson et al., 2022) ขณะที่ผล
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ด้านจิตใจย ังไม่ช ัดเจน (Scudds & Lasikiewicz, 2025) และยังขาดงานที ่ศึกษาว่าผ ู ้ใช้รับรู ้และตีความข้อมูลอย ่างไร               
(Feng et al., 2021) 

งานด้านสังคมวิทยาของการติดตามตนเองอธิบายความหมายทางสังคมของข้อมูลไว้อย่างลึกซึ้ง (Ehrlén, 2021; 
Esmonde, 2019; Lupton, 2016) แต่ยังไม่ได้เสนอกลไกที่ทดสอบได้ ส่วนงานวิจัยในประเทศไทยด้านการว่ิงส่วนใหญ่ศึกษา
ความรู้ ทัศนคติ และปัจจัยการตัดสินใจของนักว่ิง (ชินวัฒน์ ไข่เกตุ และสุนีย์ เงินยวง, 2566; นันทสิทธ์ิ กิตติวรากูล, 2567)     
มีเพียงบางงานที่กล่าวถึงบทบาทของสื่อสังคมออนไลน์ต่อการตัดสินใจว่ิง (นันทสิทธ์ิ กิตติวรากูล, 2567) และยังไม่พบงานที่
ศึกษาบทบาทของข้อมูลจากอุปกรณ์สวมใส่ 

จากการสืบค้นตามวิธีที่ระบุในหัวข้อถัดไป ผู้นิพนธ์ยังไม่พบบทความเชิงแนวคิดที่เชื่อมการติดตามตนเองเข้ากับ
แนวคิดนันทนจิตแบบจริงจังและทฤษฎีการกำหนดตนเอง และเสนอข้อเสนอเชิงทฤษฎีที่ทดสอบได้ ช่องว่างนี้มีความสำคัญต่อ
สาขานันทนาการ เพราะความเข้าใจว่าข้อมูลเสริมหรือลดทอนคุณค่าของกิจกรรมในเวลาว่างอย่างไร เป็นพื้นฐานให้ผู้จัด
กิจกรรมและผู้ออกแบบเทคโนโลยีกำหนดวิธีใช้ข้อมูลที่ไม่บั่นทอนความหมายของการว่ิง 

บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) วิเคราะห์ว่าข้อมูลจากอุปกรณ์สวมใส่เปลี่ยนประสบการณ์และความหมายของการ
ว่ิงเทรลระยะอัลตราเม่ือบุคคลเข้าร่วมในลักษณะของนันทนจิตแบบจริงจังอย่างไร 2) พัฒนาโมเดลจำแนกบทบาทของข้อมูล 
และ 3) สร้างข้อเสนอเชิงทฤษฎีและแนวทางการประยุกต์ใช้ บทความจำแนกบทบาทของข้อมูลได้ 4 บทบาทที่วัดได้จาก
พฤติกรรมและการรับรู้ของผู้ใช้ เชื่อมแนวคิดนันทนจิตแบบจริงจัง ทฤษฎีการกำหนดตนเอง และการติดตามตนเองเข้าด้วยกัน
เป็นข้อเสนอเชิงทฤษฎี 8 ข้อ และอธิบายว่าการตรวจสอบข้อมูลเป็นประจำในชีวิตประจำวันอาจเป็นนันทนจิตแบบผ่อนคลาย  

 
วิธีการศึกษา 

บทความนี้เป็นบทความเชิงแนวคิด (conceptual article) ซึ่งไม่ได้เก็บข้อมูลใหม่ แต่สังเคราะห์งานที่มีอยู่และปรับ
ทฤษฎีให้เหมาะกับปรากฏการณ์ที ่ศึกษา ตามแนวทางการจำแนกประเภท ( typology) และการปรับทฤษฎี (theory 
adaptation) ของ Jaakkola (2020) ทฤษฎีหลักของปรากฏการณ์ (domain theory) คือแนวคิดนันทนจิตแบบจริงจังและ
แบบผ่อนคลาย (Stebbins, 2020) ส่วนทฤษฎีที ่ใช้เป็นเครื ่องมืออธิบาย (method theory) คือทฤษฎีการกำหนดตนเอง 
รวมถึงทฤษฎีย ่อยว่าด้วยการประเมินทางปัญญา (Ryan & Deci, 2017, Chapters 6–7) และแนวคิดการติดตามตนเอง 
(Lupton, 2016) การแบ่งประสบการณ์เป็นช่วงก่อน ระหว่าง และหลังกิจกรรมอ้างอิงจาก Mansourian (2026) ซึ่งขยาย
แนวคิดนันทนจิตแบบจริงจังด้วยแนวคิดงานอดิเรกที่หลงใหล (passionate pastime) 

หลักฐานได้จากการทบทวนวรรณกรรมแบบบูรณาการ (integrative review) ที่ปรับจากแนวทางของ Whittemore 
& Knafl (2005) แหล่งสืบค้น ได้แก่ ThaiJO และเว็บไซต์ของวารสารและสำนักพิมพ์ (Taylor & Francis, SAGE, Springer, 
Elsevier, MDPI, Thieme และ Frontiers) ส่วนข้อมูลบรรณานุกรมตรวจสอบผ่าน Crossref และ OpenAlex สืบค้นครั้ง
ส ุดท ้าย ในเด ือนต ุลาคม 2569 คำค ้นหล ัก  ได ้แก ่  serious leisure, casual leisure, self-tracking, quantified self, 
wearable, Strava, trail running, ultramarathon, motivation และ flow ร่วมกับคำค้นภาษาไทย ได้แก่ “นันทนาการ
แบบจริงจัง” “นันทนจิตอย่างจริงจัง” “นักว่ิง” “ว่ิงเทรล” และ “อุปกรณ์สวมใส่” สำหรับประเด็นการเตรียมร่างกายใน
บทบาทการวางแผนใช้คำค้นเพิ่มเติม ได้แก่ plyometric, agility และ heart rate variability และในรอบปรับปรุงต้นฉบับได้
สืบค้นเพิ่มเติมแบบเจาะจงสำหรับเครื่องมือวัด แนวโน้มการมีส่วนร่วม และหลักฐานที่เชื่อมแรงจูงใจกับภาวะลื่นไหลในนักว่ิง  

เกณฑ์การคัดเข้า คือ งานที่ผ่านการประเมินโดยผู้ทรงคุณวุฒิ (ยกเว้นงานทฤษฎีและแหล่งข้อมูลประกอบที่ระบุใน
ย่อหน้าถัดไป) และเกี่ยวข้องกับนันทนจิตแบบจริงจัง การติดตามตนเองในการว่ิงหรือการออกกำลังกาย หรือแรงจูงใจและการ
เตรียมร่างกายของนักว่ิงระยะไกล เกณฑ์การคัดออก คือ งานที่ศึกษาเฉพาะความแม่นยำของอุปกรณ์ ผู้นิพนธ์รวบรวมทั้ง
หลักฐานที่ชี้ว่าข้อมูลช่วยเพิ่มคุณค่าและหลักฐานที่ชี้ว่าข้อมูลลดทอนคุณค่า ซึ่งสรุปไว้ในหัวข้อหลักฐานสองด้าน  

เอกสารอ้างอิงทั้งหมด 53 รายการ แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ หลักฐานหลักด้านการติดตามตนเอง แรงจูงใจ ภาวะลื่น
ไหล และนันทนจิตแบบจริงจังของนักว่ิง 29 รายการ ซึ่งใช้พัฒนาโมเดล หลักฐานรองด้านการเตรียมร่างกาย 5 รายการ และ
งานทฤษฎี วิธีวิทยา เครื่องมือวัด และแหล่งข้อมูลประกอบ 19 รายการ ซึ่งรวมหนังสือ บทบรรณาธิการ แถลงการณ์จุดยืน
ด้านนิยามของการว่ิงนอกถนน และเอกสารต้นฉบับของเครื่องมือวัด บทความไม่ได้ประเมินคุณภาพหลักฐานอย่างเป็นทางการ 
แต่ระบุรูปแบบการศึกษาและจำนวนผู้เข้าร่วมเม่ืออ้างอิงข้อค้นพบสำคัญ การทบทวนนี้ไม่ใช่การทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็น
ระบบ และยังไม่ได้สืบค้นในฐานข้อมูล Scopus, Web of Science หรือ SPORTDiscus 
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ผู้นิพนธ์เป็นนักว่ิงเทรลสมัครเล่น สถานะนี้ช่วยให้เข้าใจบริบทของกิจกรรม แต่อาจทำให้มองข้อมูลจากมุมของผู้ใช้ ผู้
น ิพนธ์จึงใช ้ประสบการณ์ของตนเป็นเพียงตัวอย่างประกอบ ( illustrative vignette) และเปิดเผยสถานะของผู้นิพนธ์ 
(positionality) ตามข้อเสนอของ Johnson & Rose (2026) ซึ ่งแยกการเปิดเผยสถานะของผู ้น ิพนธ์ออกจากกา รใช้
ประสบการณ์เป็นข้อมูลวิจัย บทความนี้ไม่ได้เก็บข้อมูลจากมนุษย์ จึงไม่ต้องขอการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  
 
แนวคิดและทฤษฎีทีเ่กี่ยวข้อง 

1. นันทนจิตแบบจริงจังและนันทนจิตแบบผ่อนคลาย  

ตามที ่น ิยามไว้ในบทนำ บทความนี ้ใช ้ “นันทนจิต” แทน leisure และ “นันทนาการ” แทน recreation ตาม
แนวทางในงานวิชาการไทย เช่น ดาวิษา ศรีธัญรัตน์ และคณะ (2565) ซึ่งใช้คำว่า “นันทนจิตอย่างจริงจัง” สำหรับ serious 
leisure โดยบทความนี้ปรับเป็น “นันทนจิตแบบจริงจัง” เพื่อให้คู่กับ “นันทนจิตแบบผ่อนคลาย” (casual leisure) Stebbins 
(2020) นิยามนันทนจิตแบบจริงจังว่าเป็นการทำกิจกรรมสมัครเล่น งานอดิเรก หรืองานอาสาสมัครอย่างเป็นระบบ จนผู้ทำ
รับรู้ว่ามีสาระและเติมเต็มชีวิต มีลักษณะ 6 ประการ ได้แก่ ความอดทนฝ่าอุปสรรค (perseverance) เส้นทางการพัฒนาใน
กิจกรรม (leisure career) ความพยายามส่วนบุคคลอย่างมาก (significant personal effort) ประโยชน์ระยะยาว (durable 
benefits) ว ัฒนธรรมและค่าน ิยมเฉพาะกล ุ ่ม (unique ethos) และการยึดก ิจกรรมเป ็นส่วนหนึ ่งของอัตลักษณ์ 
(identification) ซึ่งต่างจากนันทนจิตแบบผ่อนคลาย (casual leisure) ที่ให้ความพึงพอใจทันที ใช้เวลาสั้น และแทบไม่ต้อง
อาศัยการฝึกฝน ท้ังสองแบบไม่ได้แยกขาดจากกัน (Stebbins, 2020) 

ในบริบทไทย งานของดาวิษา ศรีธัญรัตน์ และคณะ (2565) ยังพบว่ากลไกและผลของนันทนจิตอย่างจริงจังสัมพันธ์
กับกรอบความคิดแบบเติบโตของคนวัยทำงาน 414 คน (r = 0.495 และ 0.535) 

Tian et al. (2020) ศึกษานักวิ ่งมาราธอน 447 คน พบว่านันทนจิตแบบจริงจังสัมพันธ์กับความสุขเช ิงอตัวิสัย       
โดยส่งผลผ่านความพึงพอใจในนันทนจิต สำหรับนักว่ิงเทรล Myburgh & Kruger (2026) จำแนกนักว่ิงเทรล 367 คนได้      4 
กลุ่มตามพฤติกรรม ลักษณะประชากร และลักษณะของนันทนจิตแบบจริงจัง ด้านต้นทุนของกิจกรรม Valentin et al. (2022) 
พบว่าเวลาฝึกซ้อมเป็นอุปสรรคหลักของนักว่ิงอัลตรา ซึ่งต้องจัดสรรร่วมกับงานและครอบครัว 

แนวคิดของ Stebbins มีข้อวิพากษ์เช่นกัน Veal (2017) ชี้ว่าข้อเสนอหลายส่วนยังไม่ผ่านการทดสอบเชิงประจักษ์ 
และระดับความจริงจังควรพิจารณาเป็นความต่อเนื ่องมากกว่าการแบ่งประเภทอย่างชัดเจน พร้อมเสนอมุมมอง
ประสบการณ์นันทนจิต (Leisure Experience Perspective) เป็นทางเลือก ขณะที่ Veal (2021) ตั้งคำถามว่ากรอบแนวคิดนี้
มีสถานะเป็นทฤษฎีได้หรือไม่ บทความนี้จึงใช้ลักษณะ 6 ประการเป็นเกณฑ์อธิบาย และไม่ได้ถือว่าเป็นการแบ่งประเภทที่
ตายตัว 

2. คุณค่าทางนันทนาการ 5 มิติ 

แนวทางประโยชน์ของนันทนจิตที่กล ่าวไว้ในบทนำ (Driver et al., 1991) พิจารณาผลของกิจกรรมหลายดา้น       
ในบริบทไทย การวิเคราะห์คุณค่าทางนันทนาการมีการใช้ 5 มิติ ได้แก่ ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซึ่งพัฒนา
จากแบบประเมินคุณค่าของการละเล่นพื้นบ้านไทย (ชัชชัย โกมารทัต, 2549, อ้างถึงใน เตชภณ ทองเติม และคณะ, 2566) 
และมีการนำไปใช้กับกิจกรรมนันทนาการรูปแบบอื่น เช่น งานของ เตชภณ ทองเติม และคณะ (2566) ที่ประเมินคุณค่าทาง
นันทนาการของกิจกรรมเรือมมะม็วดของชุมชนไทยเชื้อสายเขมร 

ผู้นิพนธ์เลือกกรอบ 5 มิติเพราะเป็นภาษาที่ผู้ปฏิบัติงานด้านนันทนาการในประเทศไทยคุ้นเคย และแต่ละมิติเชื่อม
กับแนวคิดในโมเดลได้โดยตรง มิติร่างกายเชื่อมกับประโยชน์ด้านสขุภาพตามแนวทางของ Driver et al. (1991) มิติจิตใจเชื่อม
กับความต้องการด้านความเป็นอิสระและสมรรถนะ มิติอารมณ์เชื่อมกับประสบการณ์ระหว่างกิจกรรม เช่น ภาวะลื่นไหล มิติ
สังคมเชื่อมกับความต้องการด้านความสัมพันธ์และวัฒนธรรมกลุ่ม และมิติสติปัญญาเชื่อมกับการเรียนรู้จากข้อมูลตามแนวคิด
การวัดตนเองเชิงปริมาณ แม้กรอบนี้พัฒนาจากการละเล่นพื้นบ้าน แต่มิติทั้ง 5 อธิบายผลของกิจกรรมต่อบุคคลในระดับทั่วไป 
จึงนำมาใช้กับกิจกรรมทางกายรูปแบบอื่นได้ อย่างไรก็ตาม กรอบนี้ไม่ครอบคลุมคุณค่าด้านสิ่งแวดล้อมและประสบการณ์ต่อ
ธรรมชาติ ซึ่งเป็นลักษณะสำคัญของการว่ิงเทรล และควรพิจารณาเพิ่มในงานวิจัยต่อไป บทความใช้ 5 มิติเป็นกรอบสังเคราะห์
เพื่ออธิบายแนวคิด มิใช่ผลการวัดที่ผ่านการตรวจสอบความตรงของเครื่องมือ รายละเอียดอยู่ในหัวข้อองค์ความรู้ที่ได้รับ  
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3. ทฤษฎีการกำหนดตนเอง ผลป้อนกลับกับแรงจูงใจ และภาวะล่ืนไหล 

ทฤษฎีการกำหนดตนเอง (self-determination theory) อธิบายว่าแรงจูงใจมีหลายรูปแบบ (Ryan & Deci, 2017) 
กลุ่มแรก คือ แรงจูงใจแบบอิสระ (autonomous motivation) หมายถึงการทำกิจกรรมเพราะต้องการทำหรือเห็นคุณค่าของ
กิจกรรม ได้แก่ แรงจูงใจภายใน (intrinsic motivation) ซึ่งเกิดจากความเพลิดเพลินในตัวกิจกรรม การกำกับแบบบูรณาการ 
(integrated regulation) ซึ่งเกิดเม่ือกิจกรรมกลมกลืนกับอัตลักษณ์ และการกำกับแบบเห็นคุณค่า (identified regulation) 
กลุ่มที่สอง คือ แรงจูงใจแบบถูกควบคุม (controlled motivation) หมายถึงการทำกิจกรรมเพราะรู้สึกว่าจำเป็นต้องทำ ได้แก่ 
การกำกับแบบซึมซับ (introjected regulation) ซึ่งการเห็นคุณค่าในตนเองขึ้นกับผลที่ได้ เช่น ทำเพราะหลีกเลี่ยงความรู้สึก
ผิดหรือต้องการความภาคภูมิใจ และการกำกับจากภายนอก (external regulation) ซึ ่งเกิดจากรางวัลหรือการยอมรับ       
จากผู้อื่น 

ทฤษฎียังระบุความต้องการพื ้นฐานทางจิตใจ (basic psychological needs) 3 ประการ ได้แก่ ความเป็นอิสระ 
(autonomy) คือการรับรู ้ว่าได้เล ือกการกระทำของตนเอง สมรรถนะ (competence) คือการรับรู ้ว่าตนทำได้ และ
ความสัมพันธ์ (relatedness) คือการรับรู ้ว่าเช ื ่อมโยงกับผู ้อ ื ่น เมื ่อความต้องการเหล่านี ้ได้รับการตอบสนอง (need 
satisfaction) แรงจูงใจแบบอิสระจะเข้มแข็งขึ้น แต่เม่ือความต้องการถูกขัดขวาง (need frustration) จะนำไปสู่ผลทางลบ 

ทฤษฎีย ่อยว่าด้วยการประเมินทางปัญญา (cognitive evaluation theory: CET) อธิบายผลของผลป้อนกลับ 
(feedback) หรือข้อมูลที่บอกผลของการกระทำ และรางวัลต่อแรงจูงใจ ผลป้อนกลับเดียวกันอาจมีความหมายเชิงหน้าที่ 
(functional significance) ต่อผู ้ร ับแตกต่างกัน 3 แบบ ได้แก่ ผลป้อนกลับเชิงให้ข ้อมูล ( informational) ซึ ่งบอกระดับ
สมรรถนะโดยไม่ลดการรับรู้ความเป็นอิสระ จึงส่งเสริมแรงจูงใจ ผลป้อนกลับเชิงควบคุม (controlling) ซึ่งกดดันให้ปฏิบัติตาม
เกณฑ์ จึงลดแรงจูงใจแบบอิสระ และผลป้อนกลับเชิงลดแรงจูงใจ (amotivating) ซึ่งสื่อว่าผู้รับขาดสมรรถนะ (Ryan & Deci, 
2017, Chapter 6) ความหมายเชิงหน้าที่ขึ้นกับการรับรู้ของแต่ละบุคคล ข้อมูลชุดเดียวกันจึงอาจเป็นผลป้อนกลับเชิงให้ข้อมูล
สำหรับบุคคลหนึ่ง และเป็นผลป้อนกลับเชิงควบคุมสำหรับอีกบุคคลหนึ่ง ค่าที่แสดงบนนาฬิกาเป็นผลป้อนกลับรูปแบบหนึ่ง  

ภาวะลื่นไหล (flow) ของ Csikszentmihalyi (1990) คือสภาวะที่ผู้ทำกิจกรรมจดจ่ออย่างเต็มที่จนการรับรู้เ วลา
เปลี่ยนไป เกิดขึ้นเม่ือความท้าทายสมดุลกับทักษะ มีเป้าหมายชัดเจน และรับรู้ผลของการกระทำได้ทันที ผู้ที่อยู่ในภาวะนี้มัก
ไม่กังวลต่อการถูกประเมิน และรับรู้ว่าควบคุมการกระทำของตนได้ 

แนวคิดทั้งสามเชื่อมกันที่ผลป้อนกลับ ภาวะลื่นไหลต้องอาศัยการรับรู้ผลทันที ส่วน CET อธิบายว่าผลป้อนกลับนั้น
เพิ่มหรือลดแรงจูงใจ เม่ือผลป้อนกลับทำหน้าที่เชิงให้ข้อมูล ผู้ทำกิจกรรมรับรู้สมรรถนะของตน และปรับความท้าทายให้สมดุล
กับทักษะได้ จึงสนับสนุนเง่ือนไขของภาวะลื่นไหลไปพร้อมกัน ในทางกลับกัน ผลป้อนกลับเชิงควบคุมทำให้ความสนใจย้ายจาก
ตัวกิจกรรมไปสู่เกณฑ์ภายนอก จึงขัดขวางความต้องการด้านความเป็นอิสระ และน่าจะลดโอกาสเกิดภาวะลื่นไหล ซึ่งต้อง
อาศัยการจดจ่อโดยไม่กังวลต่อการถูกประเมิน ส่วนผลป้อนกลับเชิงลดแรงจูงใจซึ่งสื่อว่าผู้รับขาดสมรรถนะ ทำให้ความท้าทาย
สูงเกินทักษะที่ผู้ทำรับรู้ ผลของข้อมูลจากอุปกรณ์จึงขึ้นกับความหมายเชิงหน้าที่ที่ผู้ใช้รับรู้ ความถี่ในการตรวจสอบข้อมูล และ
รูปแบบการแสดงผลบนหน้าจอ 

หลักฐานเชิงประจักษ์สนับสนุนความสัมพันธ์นี ้ Kowal & Fortier (1999) พบว่านักว่ายน้ำที ่มีแรงจูงใจเชิง
สถานการณ์แบบกำหนดตนเองสูงกว่า และรับรู้ความเป็นอิสระ สมรรถนะ และความสัมพันธ์สูงกว่า รายงานภาวะลื่นไหล
มากกว่า และ Delrue et al. (2016) พบในนักว่ิงระยะไกลเพื่อนันทนาการว่าเหตุผลแบบอิสระในการว่ิงสัมพันธ์กับภาวะลื่น
ไหลหลังการแข่งขัน โดยความสัมพันธ์นี้อธิบายได้ด้วยการตอบสนองความต้องการด้านความเป็นอิสระและสมรรถนะ ส่วน
บทบาทของข้อมูลจากอุปกรณ์ในความสัมพันธ์นี้เป็นการสังเคราะห์ของผู้นิพนธ์ และใช้เป็นฐานของข้อเสนอ P2 และ P8 

4. การติดตามตนเองและการวัดตนเองเชิงปริมาณ 

Lupton (2016) อธิบายการวัดตนเองเชิงปริมาณ (quantified self) ว่าเป็นการใช้เทคโนโลยีดิจิทัลบันทึกร่างกาย
และชีวิตประจำวันเป็นตัวเลขเพื่อทำความเข้าใจตนเอง และจำแนกการติดตามตนเองเป็น 5 รูปแบบ ได้แก่ การติดตามเพื่อ
ตนเอง (private) การติดตามที่ถูกชักจูง (pushed) การติดตามร่วมกับกลุ่ม (communal) การติดตามที่ถูกบังคับ (imposed) 
และการติดตามที่ผู้อื่นนำข้อมูลไปใช้ประโยชน์ (exploited) การจำแนกนี้ช่วยอธิบายว่าข้อมูลที่บันทึกขึ้นจากความสนใจ
ส่วนตัวอาจถูกแพลตฟอร์มและบริษัทนำไปใช้ประโยชน์ทางการค้าได้ Esmonde (2019) ศึกษานักว่ิงหญิงและเสนอว่าข้อมูล
ดิจิทัลมีส่วนกำหนดทั้งร่างกายและพื้นที่การว่ิง Rapp & Tirabeni (2020) พบว่าเครื่องมือบันทึกข้อมูลส่งผลต่อแรงจูงใจและ
ความใส่ใจระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน และบทบรรณาธิการของ Rose et al. (2023) วางกรอบว่านันทนจิตในยุค
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ดิจิทัลเป็นพื้นที่ที่บุคคลทั้งเฝ้าสังเกตผู้อื่นและถูกเฝ้าสังเกตไปพร้อมกัน สิ่งที่แต่ละแนวคิดอธิบายได้ ข้อจำกัด และบทบาทใน
โมเดล DMSL สรุปไว้ในตารางที่ 1 
 

ตารางท่ี 1 แนวคิดหลัก สิ่งที่อธิบายได้ ข้อจำกัด และบทบาทในโมเดล DMSL 
 

แนวคิด 
 

สิ่งที่อธบิายได้ ข้อจำกัดเมื่อใช้อธิบายข้อมูล  
จากอุปกรณ์ 

บทบาทในโมเดล 
 DMSL 

นันทนจิตแบบจริงจัง
และแบบผ่อนคลาย 
(Stebbins, 2020) 

โครงสร้างของกิจกรรมท่ีทำอย่าง
ทุ่มเทและต่อเน่ือง ลักษณะ 6 
ประการ และความแตกต่างจากนัน
ทนจิตท่ีให้ความพึงพอใจทันที 

ข้อเสนอหลายส่วนยังไม่ผ่านการ
ทดสอบเชิงประจักษ์ (Veal, 2017, 
2021) และไม่ได้อธิบายว่า
เทคโนโลยีดิจิทัลเปล่ียนลักษณะ
เหล่าน้ันอย่างไร 

ทฤษฎีหลักของปรากฏการณ์ และ
เป็นผลลัพธ์ปลายทาง (อัตลักษณ์ 
ประโยชน์ระยะยาว ความต่อเน่ือง) 

ทฤษฎีการกำหนดตนเอง
และ CET  

(Ryan & Deci, 2017) 

รูปแบบแรงจูงใจ ความต้องการ
พื้นฐานทางจิตใจ 3 ประการ และผล
ของผลป้อนกลับต่อแรงจูงใจตาม
ความหมายเชิงหน้าท่ี 

ไม่ได้แยกช่วงเวลาของกิจกรรม 
และยังไม่ได้อธิบายบทบาทของ
ข้อมูลจากอุปกรณ์ในเส้นทางนัน
ทนจิตระยะยาว 

แกนจำแนกท่ี 2 (ความหมายเชิง
หน้าท่ี) ปัจจัยนำ (แรงจูงใจ) และ
ตัวแปรส่งผ่าน (ความต้องการ
พื้นฐาน) 

ภาวะลื่นไหล 
(Csikszentmihalyi, 

1990) 

ประสบการณ์ท่ีดีท่ีสุดระหว่าง
กิจกรรม ซ่ึงอาศัยเป้าหมายชัดเจน 
การรับรู้ผลทันที และความสมดุล
ระหว่างความท้าทายกับทักษะ 

ไม่ได้แยกว่าผลป้อนกลับแบบใด
ส่งเสริมหรือขัดขวางภาวะล่ืนไหล 

ผลลัพธ์ระหว่างกิจกรรม และฐาน
ของข้อเสนอ P2 และ P8 

การติดตามตนเองและ
การวัดตนเองเชิงปริมาณ 

(Lupton, 2016) 

ความหมายทางสังคมของการบันทึก
ร่างกายเป็นตัวเลข และรูปแบบการ
ติดตามตนเอง 5 แบบ 

ให้คำอธิบายเชิงสังคมวิทยาท่ีลึกซ้ึง 
แต่ไม่ได้เสนอกลไกทางจิตวิทยาท่ี
ทดสอบได้ 

แหล่งท่ีมาของข้อมูลนำเข้า และ
เงื่อนไขขอบเขตด้านแพลตฟอร์ม 

งานวิจัยประสิทธิผล 
ของอุปกรณ์ (Ferguson 

et al., 2022) 

ผลของอุปกรณ์ต่อพฤติกรรม เช่น 
จำนวนก้าวต่อวัน 

วัดผลด้านพฤติกรรมเป็นหลัก  
ผลด้านจิตใจและความหมายยังไม่
ชัดเจน (Scudds & Lasikiewicz, 
2025) 

หลักฐานด้านผลเชิงพฤติกรรมของ
การใช้อุปกรณ์ ซ่ึงยังไม่ได้แยก
ความหมายเชิงหน้าท่ีท่ีผู้ใช้รับรู ้

ที่มา: ผู้นิพนธ์สังเคราะห์จากวรรณกรรมที่ระบุในตาราง  

 
การว่ิงเทรลระยะอัลตรากับลกัษณะของนันทนจิตแบบจริงจังที่อาศัยข้อมูลดิจิทัล  

1. ลักษณะเฉพาะของการวิ่งเทรลระยะอัลตรา 

Scheer et al. (2020) จัดการว่ิงเทรลไว้ในกลุ่มการว่ิงนอกถนน (off-road running) ซึ่งจัดขึ้นบนพื้นที่นอกถนน
เป็นส่วนใหญ่ และนิยามการว่ิงระยะอัลตราว่าเป็นการว่ิงที่มีระยะทางไกลกว่ามาราธอนบนภูมิประเทศและพื้นผิวทุกประเภท 
ความนิยมของกิจกรรมความอดทนระยะอัลตราเพิ่มขึ้นอย่างมากในช่วง 25 ปีที่ผ่านมา โดยมีผู้หญิงและนักกีฬาสูงวัยเข้าร่วม
มากขึ้น (Scheer, 2019) 

การว่ิงเทรลระยะอัลตราจึงรวมความท้าทายของการว่ิงนอกถนนและการว่ิงระยะไกลกว่ามาราธอนเข้าด้วยกัน และ
ต่างจากการว่ิงบนถนนและการว่ิงในลู่ในหลายลักษณะ ในด้านภูมิประเทศ เส้นทางมีทั้งทางขึ้นและทางลงชันบนพื้นผิวที่ไม่
สม่ำเสมอ และการศึกษาเชิงสำรวจขนาดเล็กพบว่าผลการว่ิงลงเขาสัมพันธ์กับความว่องไวเชิงตอบสนองและความสามารถใน
การเร่งความเร็ว (García Muñoz et al., 2024) ด้านระยะเวลา กิจกรรมอาจต่อเนื่องข้ามคืน ภาระต่อร่างกายจึงสะสม และ
การบาดเจ็บของรยางค์ล่างซึ่งพบมากที่สุดมักสัมพันธ์กับการใช้งานซ้ำ ๆ การฟื้นตัวไม่เพียงพอ หรือการปรับตัวของร่างกายที่
ไม่ทัน (Basile et al., 2026) ด้านกติกา การแข่งขันมักกำหนดเวลาตัดตัว (cut-off time) หรือเวลาสูงสุดที่ผู้จัดกำหนดให้ถึง
แต่ละจุด และกำหนดให้ผู้ว่ิงพกอุปกรณ์จำเป็น นักว่ิงบางส่วนจึงอาจมีเป้าหมายเป็นการเข้าเส้นชัยอย่างปลอดภัยภายในเวลาที่
กำหนด มากกว่าการทำเวลาให้ดีที่สุด นอกจากนี้ กิจกรรมเกิดขึ้นในพื้นที่ธรรมชาติ ประสบการณ์ต่อสถานที่จึงเป็นส่วนหนึ่ง
ของคุณค่า Sann et al. (2026) พบว่าประสบการณ์ของนักว่ิงเทรลเป็นตัวเชื่อมระหว่างพฤติกรรมกับการกลับมาร่วมกิจกรรม
ซ้ำในแหล่งท่องเที่ยวธรรมชาติ 

ลักษณะเฉพาะดังกล่าวทำให้ข้อมูลจากอุปกรณ์มีความหมายต่างจากการวิ่งบนถนน เพซ (pace) หรือเวลาต่อ
กิโลเมตร ซึ่งเป็นตัวชี้วัดหลักของการว่ิงบนถนนมีความหมายน้อยลงบนทางชัน ขณะที่ข้อมูลความสูงสะสม อัตราการเต้นของ
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หัวใจ เวลาที่เหลือก่อนเวลาตัดตัว และข้อมูลการนำทางมีความสำคัญมากขึ้น ข้อมูลบางประเภทยังเกี่ยวข้องโดยตรงกับความ
ปลอดภัย เช่น การนำทางและการติดตามตำแหน่งแบบสด 

2. ความสัมพันธ์ระหว่างการวิ่งเทรลระยะอัลตรากับนันทนจิตแบบจริงจัง  

นันทนจิตแบบจริงจังเป็นลักษณะของการมีส่วนร่วมและความผูกพันของบุคคลต่อกิจกรรม มิใช่คุณสมบัติที่เกิดขึ้น
โดยอัตโนมัติจากประเภทกิจกรรม (Stebbins, 2020) การว่ิงเทรลระยะอัลตราจึงแสดงลักษณะของนันทนจิตแบบจริงจังได้
เม่ือบุคคลเข้าร่วมอย่างต่อเนื่อง มีความทุ่มเท และมีความผูกพันในระดับสูง ในกรณีดังกล่าว ลักษณะทั้ง 6 ประการของ 
Stebbins (2020) ปรากฏได้ดังนี ้ ความอดทนฝ่าอุปสรรคสะท้อนในระดับความเข้มแข็งทางจิตใจ (mental toughness)     
ของนักว่ิงเทรลระยะอัลตราระดับสูง 56 คน ซึ่งสูงกว่าข้อมูลของนักกีฬาประเภทอื่น (Brace et al., 2020) ผู้นิพนธ์อนุมานว่า
เส้นทางการพัฒนาสะท้อนในการเพิ่มระยะทางและความยากของสนามอย่างเป็นลำดับ การที่ Myburgh & Kruger (2026) 
จำแนกนักว่ิงเทรลได้หลายกลุ่ม ชี้ว่านักว่ิงเทรลไม่ได้เป็นกลุ่มเดียวกัน ซึ่งผู้นิพนธ์ตีความว่าอาจสะท้อนขั้นของเส้นทางการ
พัฒนาที ่ต ่างกัน ความพยายามส่วนบุคคลปรากฏในการฝึกซ้อมหลายเดือนที ่ต ้องจัดสรรร่วมกับงานและครอบครัว                        
(Valentin et al., 2022) 

สำหรับประโยชน์ระยะยาว Tian et al. (2020) พบความสัมพันธ์ระหว่างนันทนจิตแบบจริงจังกับความสุขเชิ งอัต
วิสัยในนักว่ิงมาราธอน วัฒนธรรมเฉพาะกลุ่มปรากฏในคุณค่าเชิงชุมชนของการแบ่งปันประสบการณ์ในนักว่ิงเทรล (Ehrlén, 
2021) และการยึดกิจกรรมเป็นส่วนหนึ่งของอัตลักษณ์สะท้อนในความไม่สบายใจของนักว่ิงระยะไกลเม่ือขาดข้อ มูลยืนยัน
ความเป็นนักว่ิง (Lev & Landgren, 2026) หลักฐานบางส่วนข้างต้นมาจากนักว่ิงมาราธอนหรือนักว่ิงระยะไกลทั่วไป จึงใช้
อนุมานถึงนักว่ิงเทรลระยะอัลตราโดยอ้อม และลักษณะด้านวัฒนธรรมกลุ่มและอัตลักษณ์ในนักว่ิงเทรลไทยยังต้องอาศัยข้อมูล
เชิงประจักษ์ยืนยัน 

3. ข้อมูลจากอุปกรณ์กับลักษณะของนันทนจิตแบบจริงจัง  

นาฬิกา GPS บันทึกเพซ ระยะทาง ความสูง อัตราการเต้นของหัวใจ และประมาณค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (VO2max) ส่วนอุปกรณ์สวมข้อมือวัดค่าทางสรีรวิทยาต่อเนื่องตลอดวัน ลักษณะบางประการของนันทนจิตแบบจริงจัง
จึงปรากฏเป็นข้อมูลที่มองเห็นได้ เช่น พัฒนาการของนักว่ิงแสดงเป็นสถิติส่วนบุคคลบนแอปพลิเคชนั และข้อมูลการว่ิงปรากฏ
บนหน้าข้อมูลส่วนบุคคลในแพลตฟอร์มออนไลน์ที่ผู้อื ่นเห็นได้ Ehrlén (2021) ศึกษานักวิ ่งเทรลชาวฟินแลนด์ พบว่าการ
แบ่งปันข้อมูลมีคุณค่าทั้งต่อชุมชนและต่อแรงจูงใจของตนเอง Franken et al. (2023) พบว่าการได้รับการแสดงความชื่นชม 
(kudos) สัมพันธ์กับความถี่ในการว่ิงที่เพิ่มขึ้นของสมาชิก 329 คนจาก 5 ชมรม ในบริบทไทย การชักชวนจากเพื่อนและสื่อ
สังคมออนไลน์มีบทบาทต่อการตัดสินใจเริ่มว่ิงมากกว่าสื่อมวลชน (นันทสิทธ์ิ กิตติวรากูล, 2567) 

การเข้าถึงข้อมูลไม่เท่าเทียมกันระหว่างกลุ่ม Akbaş et al. (2025) พบว่าผู้มีสถานะทางเศรษฐกิจและสังคมสูงเข้า
ร่วมมาราธอนและอัลตรามาราธอนมากกว่า และ Janssen et al. (2020) จำแนกนักว่ิงเพื่อนันทนาการ 3,723 คนเป็น 4 กลุ่ม
ที ่ใช ้เทคโนโลยีแตกต่างกัน นาฬิกาและบริการแบบสมัครสมาชิกรายเดือนเป็นต้นทุนเพิ ่มเติม ความเหลื่อมล้ำทางดิจทิัล 
(digital inequality) จึงเป็นเง่ือนไขขอบเขตของโมเดล 

 

ข้อมูลกับคุณค่าทางนันทนาการ: หลักฐานสองด้าน 

หลักฐานที่รวบรวมได้ชี้ไปทั้งสองทิศทาง (ตารางที่ 2) ด้านบวก Park et al. (2026) พบว่าผู้เริ่มเล่นกีฬาที่ใช้อุปกรณ์
สวมใส่มีแรงจูงใจภายในและภาวะลื่นไหลด้านความคิดสูงกว่าผู้ไม่ใช้ แต่มีแรงจูงใจภายนอก (extrinsic motivation) สูงกว่า
ด้วย และผลดังกล่าวอาจเกิดจากการที่ผู้มีแรงจูงใจสูงอยู่แล้วเลือกใชอุ้ปกรณ์มากกว่า Ibrahim et al. (2024) สัมภาษณ์ผู้ออก
กำลังกายเป็นประจำ 17 คน พบว่าผู้ใช้ปรับการฝึกซ้อมตามคะแนนความพร้อม แต่ยังให้น้ำหนักกับการตัดสินใจของตนเอง 
ด้านลบ Steel (2024) ติดตามผู้เข้าร่วม 58 คนเป็นเวลา 6 เดือน พบว่าผู้ใช้อุปกรณ์มีกิจกรรมทางกายลดลงเม่ือเทียบกับผู้ไม่
ใช้ และการใช้อุปกรณ์สัมพันธ์กับการกำกับแบบซึมซับ Nuss & Li (2021) พบว่าผู้ที่เลิกใช้อุปกรณ์รายงานความรู้สึกผิดเม่ือไม่
บรรลุเป้าหมาย และ Xie et al. (2026) อธิบายว่านักศึกษาเลิกใช้อุปกรณ์เพื่อเรียกคืนความเป็นอิสระ ลดการเปรียบเทียบที่
ทำให้รู้สึกด้อยความสามารถ และกลับไปให้ความสำคัญกับความสัมพันธ์ในโลกจริง 
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ตารางท่ี 2 หลักฐานว่าข้อมูลจากอุปกรณ์ช่วยเพิ่มและลดทอนคุณค่าทางนันทนาการ 

ประเด็น หลักฐานว่าข้อมูลช่วยเพิ่มคุณค่า หลักฐานว่าข้อมูลลดทอนคุณค่า 
พฤติกรรมและ 
ความต่อเน่ือง 

การทบทวนงานทบทวนอย่างเป็นระบบ 39 เรื่อง 
(umbrella review) พบว่าผู้ใช้เดินเพิ่มขึ้นประมาณ 
1,800 ก้าวต่อวัน (Ferguson et al., 2022); การได้รับ
การแสดงความช่ืนชม (kudos) สัมพันธ์กับความถี่ในการ
วิ่งท่ีเพิ่มขึ้นของสมาชิกชมรม (Franken et al., 2023) 

ผลต่อกิจกรรมทางกายไม่สอดคล้องกันระหว่าง
การศึกษา (Scudds & Lasikiewicz, 2025); การศึกษา
ระยะยาว 6 เดือน (n = 58) พบว่าผู้ใช้มีกิจกรรมทาง
กายลดลงเมื่อเทียบกับผู้ไม่ใช้ และการใช้อุปกรณ์
สัมพันธ์กับการกำกับแบบซึมซับ (introjected 
regulation) (Steel, 2024) 

แรงจูงใจและ 
ภาวะลื่นไหล 

ผู้ใช้อุปกรณ์มีแรงจูงใจภายในสูงกว่า และมีภาวะล่ืนไหล
ด้านความคิดสูงกว่าผู้ไม่ใช้ (Park et al., 2026) 

ผู้ใช้อุปกรณ์มีแรงจูงใจภายนอกสูงกว่าด้วย (Park et 
al., 2026); ผู้ท่ีเลิกใช้อุปกรณ์รายงานความรู้สึกผิดเมื่อ
ไม่บรรลุเป้าหมาย (Nuss & Li, 2021) 

อัตลักษณ์และ 
การรับรู้ทางร่างกาย 

ผู้ใช้ปรับการฝึกซ้อมตามคะแนนความพร้อม แต่ยังให้
น้ำหนักกับการตัดสินใจของตนเอง (Ibrahim et al., 
2024); นักวิ่งระดับสูงเช่ือมโยงตัวเลขกลับเข้ากับการรับรู้
ทางร่างกาย (Moreau et al., 2026) 

อัตลักษณ์ผูกกับข้อมูลจนเกิดความไม่สบายใจเมื่อเลิกใช้ 
(Lev & Landgren, 2026); นักวิ่งท่ีเลือกไม่ใช้อุปกรณ์
ให้คุณค่ากับความเป็นอิสระ (Mertala & Palsa, 2024) 

ด้านสังคม การแบ่งปันข้อมูลมีคุณค่าต่อชุมชนนักวิ่ง (Ehrlén, 
2021); คำตอบเชิงบรรยายช้ีว่าแอปพลิเคชันช่วยด้านการ
รับรู้ผล กิจวัตร และความสัมพันธ์กับเพื่อน (Rob 
Kolnes & Øvretveit, 2026) 

นักวิ่งบางส่วนลบกิจกรรมท่ีวิ่งช้า และกลุ่มน้ีมีแรงจูงใจ
ท่ีจะไม่ดูด้อยกว่าผู้อ่ืนสูงกว่า (Rob Kolnes & 
Øvretveit, 2026); แพลตฟอร์มทำให้วัฒนธรรมท่ีเคย
ต่อต้านการค้ากลายเป็นสินค้า (Tzanis, 2026) 

ที่มา: ผู้นิพนธ์สังเคราะห์จากวรรณกรรมที่ระบุในตาราง  

 
งานวิจัยเชิงคุณภาพช่วยอธิบายกลไกเบื ้องหลังผลดังกล่าว Lev & Landgren (2026) ใช ้การศึกษาอัตชาติพันธ์ุ

วรรณนาแบบร่วมกัน (collaborative autoethnography) ของนักว่ิงวัยกลางคน 2 คนที่เลิกใช้นาฬิกาอัจฉริยะ ผู้เข้าร่วมทั้ง
สองรับรู้ความเป็นอิสระเพิ่มขึ้น แต่เกิดความไม่สบายใจเม่ือไม่มีค่าตัวชี้วัดยืนยันอัตลักษณ์ความเป็นนักว่ิง Rob Kolnes & 
Øvretveit (2026) ศึกษานักว่ิงชมรม 225 คนด้วยแบบสอบถามที่มีทั้งข้อคำถามแบบเลือกตอบและแบบบรรยาย พบว่าแอป
พลิเคชันช่วยด้านการรับรู้ผลและความสัมพันธ์กับเพื่อน ขณะเดียวกันก่อให้เกิดแรงกดดัน และนักว่ิงบางส่วนลบกิจกรรมที่ ว่ิง
ช้า Moreau et al. (2026) สัมภาษณ์นักว่ิงระดับสูงระหว่างการว่ิง 18 ครั้ง พบว่าการใช้นาฬิกาเริ่มจากการเชื่อตัวเลขมากกว่า
การรับรู ้ทางร่างกาย แล้วจึงเช ื ่อมโยงตัวเลขกลับเข ้ากับการรับรู ้ทางร่างกายผ่านผู ้ฝ ึกสอนและกลุ่มฝึกซ้อม ในระดับ
แพลตฟอร์ม Tzanis (2026) พบว่า Strava มีส ่วนกำหนดบรรทัดฐานของนักกีฬาอาชีพประเภทความอดทน และทำให้
วัฒนธรรมที่เคยต่อต้านการค้ากลายเป็นสินค้า 

อุปกรณ์ประเภทเดียวกันจึงให้ผลได้ทั้งสองทิศทาง ปัจจัยที่ทำให้ผลต่างกัน คือ วิธีใช้ข้อมูลและความหมายเชิงหน้าที่
ที่ผู้ใช้รับรู้ กล่าวคือ ผู้ใช้รับรู้ข้อมูลเป็นผลป้อนกลับเชิงให้ข้อมูลหรือเชิงควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับการจำแนกผลป้อนกลับ        
ตาม CET 

ตัวอย่างประกอบจากประสบการณ์ของผู้นิพนธ์ 
ส่วนนี้เป็นตัวอย่างประกอบ มิใช่ข้อมูลวิจัย ผู้นิพนธ์เป็นนักว่ิงสมัครเล่นกลุ่มท้าย (back-of-the-pack runner) หรือ

นักว่ิงที่เข้าเส้นชัยใกล้เวลาตัดตัว เคยเข้าเส้นชัยการแข่งขันว่ิงเทรลระยะอัลตราก่อนเวลาตัดตัวเพียงเล็กน้อย และใช้นาฬิกา 
GPS ร่วมกับอุปกรณ์วัดการฟื้นตัวแบบสวมข้อมือ ระหว่างการแข่งขัน ข้อมูลที่ผู้นิพนธ์ตรวจสอบบ่อยที่สุดไม่ใช่เพซ แต่เป็น
ส่วนต่างระหว่างเวลาที่ใช้จริงกับเวลาตัดตัวของจุดถัดไป นอกการแข่งขัน ผู้นิพนธ์ตรวจสอบ VO2max อัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก และระดับความเครียดเป็นประจำโดยไม่ได้วิเคราะห์เชิงลึก ตัวอย่างนี้ชี้ประเด็น 2 ประการที่นำไปพัฒนาโมเดล คือ 
ข้อมูลระหว่างการว่ิงของนักว่ิงกลุ่มท้ายอาจใช้เพื่อเข้าเส้นชัยภายในเวลาที่กำหนดมากกว่าเพื่อให้ได้เวลาที่ดีที่สุด และการ
ตรวจสอบข้อมูลนอกการแข่งขันอาจเป็นนันทนจิตแบบผ่อนคลาย  
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โมเดลบทบาทของข้อมูลในนันทนจิตแบบจริงจัง (DMSL Model) 

1. นิยามและแกนจำแนกของโมเดล 

จากการสังเคราะห์ข้างต้น ผู ้น ิพนธ์เสนอโมเดลบทบาทของข้อมูลในนันทนจิตแบบจริงจัง หรือ DMSL Model 
(Data-Mediated Serious Leisure Model) ดังแผนภูมิที่ 1 โมเดลนี้อธิบายว่าคุณค่าทางนันทนาการของนันทนจิตแบบ
จริงจังขึ้นกับหน้าที่ของการใช้ข้อมูล (function of data use) มากกว่าความสามารถของอุปกรณ์ โดยพิจารณาหน้าที่ดังกล่าว
จากพฤติกรรมร่วมกับการรับรู้ของผู้ใช้ หน่วยวิเคราะห์ของโมเดล คือ การใช้ข้อมูลของบุคคลในแต่ละช่วงของกิจกรรม  

โมเดลจำแนกบทบาทของข้อมูลด้วย 2 แกน แกนที่ 1 คือ ช ่วงเวลาของกิจกรรม ได้แก่ ก่อน ระหว่าง และหลัง
กิจกรรม ตามแนวคิดของ Mansourian (2026) แกนที่ 2 คือ ความหมายเชิงหน้าที่ของข้อมูลตาม CET ได้แก่ เชิงให้ข้อมูล
และเชิงควบคุม เม่ือข้อมูลทำหน้าที่เป็นผลป้อนกลับเชิงให้ข้อมูล บทบาทแยกตามช่วงเวลาได้ 3 บทบาท ได้แก่ การวางแผน 
การควบคุมจังหวะ และการทบทวน เพราะเป้าหมายของการใช้ข้อมูลในแต่ละช่วงต่างกัน ส่วนเม่ือข้อมูลทำหน้าที่เชิงควบคุม 
กลไกเหมือนกันทุกช่วง คือ การใช้ตัวเลขเป็นเกณฑ์ภายนอกในการตัดสินว่าประสบการณ์หรือตนเองประสบความสำเร็จหรือ
ล้มเหลว จึงรวมเป็นบทบาทเดียว คือ การตัดสินตนเองด้วยตัวเลข 

การรวมเป็นบทบาทเดียวเช่นนี้อาศัยเหตุผลว่าผลต่อความต้องการพื้นฐานทางจิตใจไม่ขึ้นกับช่วงเวลา แต่ยังระบุช่วง
ที่เกิดได้ เช่น ก่อนกิจกรรม (งดการฝึกซ้อมเพราะคะแนนความพร้อมต่ำ แม้รับรู้ว่าร่างกายพร้อม) ระหว่างกิจกรรม (เร่ง
ความเร็วเพื่อให้บรรลุค่าตัวชี้วัดตามเป้าหมาย) และหลังกิจกรรม (ลบกิจกรรมที่ค่าตัวชี้วัดต่ำกว่าที่คาดหวัง) ผลป้อนกลับเชิง
ลดแรงจูงใจถูกรวมไว้ในบทบาทนี้ในฐานะกรณีสุดขั้ว เพราะใช้ตัวเลขตัดสินเช่นเดียวกัน แต่เน้นการสื่อว่าผู้ใช้ขาดสมรรถนะ 
นิยามเชิงปฏิบัติการและตัวบ่งชี้ของแต่ละบทบาทแสดงในตารางที่ 3 

 

ตารางท่ี 3 นิยาม แกนจำแนก และตัวบ่งชี้ของบทบาทข้อมูล 4 บทบาทในโมเดล DMSL 

 
บทบาท 

 

แกนที่ 1 
ช่วงเวลา 

แกนที่ 2 
ความหมาย 
เชิงหน้าที ่

 
นิยามเชิงปฏิบัติการ 

ลักษณะนันทนจิต
แบบจริงจังที่

เก่ียวข้อง 

(ก) ตัวบ่งชี้
พฤติกรรม / (ข) 

การรับรู้ 
การวางแผน 
(planning) 

ก่อนกิจกรรม เชิงให้ข้อมูล การใช้ข้อมูลเส้นทาง ปริมาณ
การฝึกซ้อม และความพร้อม
ของร่างกายเพื่อตัดสินใจ
ล่วงหน้า โดยผู้ใช้ยังเป็นผู้
ตัดสินใจขั้นสุดท้าย 

ความพยายามส่วน
บุคคล ความอดทน 
เส้นทางการพัฒนา 

(ก) ปรับแผนการ
ฝึกซ้อมหรือการ
เตรียมตัวตามข้อมูล 
/ (ข) รับรู้ข้อมูลเป็น
ข้อมูลประกอบการ
ตัดสินใจ 

การควบคุมจังหวะ 
(pacing) 

ระหว่าง
กิจกรรม 

เชิงให้ข้อมูล การใช้ข้อมูลเพื่อปรับ
ความเร็ว ความหนัก และ
เวลา ให้สอดคล้องกับร่างกาย 
ความปลอดภัย และเวลาตัด
ตัว 

ความอดทน ความ
พยายามส่วนบุคคล 

(ก) ต้ังค่าการแจ้ง
เตือนเฉพาะค่าท่ี
จำเป็นต่อความ
ปลอดภัยและเวลา 
และตรวจสอบ
หน้าจอเท่าท่ีจำเป็น 
(การตรวจสอบ
หน้าจอท่ีไม่จำเป็น
ต่อความปลอดภัย
เป็นตัวบ่งช้ีการเล่ือน
บทบาทใน P2) / (ข) 
รับรู้ข้อมูลระหว่าง
กิจกรรมเป็นข้อมูล
ประกอบการปรับ
จังหวะ ไม่ใช่
เป้าหมายท่ีต้องบรรลุ 

 
 
 
 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


        Vol 1 Issue 1 (July - December 2026)  

 ACADEMIC ARTICLE  

 

Thai Journal of Leisure and Recreation   10 
© 2026 The Author(s) · CC BY 4.0 

ตารางท่ี 3 (ต่อ) 
 

บทบาท 

 

แกนที่ 1 
ช่วงเวลา 

แกนที่ 2 
ความหมาย 
เชิงหน้าที ่

 
นิยามเชิงปฏิบัติการ 

ลักษณะนันทนจิต
แบบจริงจังที่

เก่ียวข้อง 

(ก) ตัวบ่งชี้
พฤติกรรม / (ข) 

การรับรู้ 
การทบทวน 
(reviewing) 

หลังกิจกรรม เชิงให้ข้อมูล การย้อนดูแนวโน้ม บันทึก 
และแบ่งปันประสบการณ์ 
เพื่อเรียนรู้และติดตาม
พัฒนาการของตนเอง 

อัตลักษณ์นักวิ่ง 
เส้นทางการพัฒนา 
ประโยชน์ระยะยาว 

(ก) ย้อนดู บันทึก 
และแบ่งปันข้อมูล
หลังกิจกรรม / (ข) 
รับรู้ข้อมูลหลัง
กิจกรรมเป็นข้อมูล
ประกอบการเรียนรู้ 
ไม่ใช่เกณฑ์ตัดสิน
ความสำเร็จ 

การตัดสินตนเองด้วย
ตัวเลข (self-

judging) 

ทุกช่วง เชิงควบคุม การใช้ตัวเลขเป็นเกณฑ์
ภายนอกในการตัดสินว่า
ประสบการณ์หรือตนเอง
ประสบความสำเร็จหรือ
ล้มเหลว 

คาดว่าลดทอนลักษณะ
ท่ีอาศัยแรงจูงใจแบบ
อิสระ 

(ก) ลบกิจกรรมท่ีค่า
ตัวช้ีวัดต่ำกว่าท่ี
คาดหวัง งดหรือหยุด
กิจกรรมตามคะแนน
แม้รับรู้ว่ารา่งกาย
พร้อม ไม่ทำกิจกรรม
เมื่ออุปกรณ์ขัดข้อง / 
(ข) ใช้ค่าตัวช้ีวัดเป็น
เกณฑ์ตัดสินว่าการ
วิ่งหรือตนเองสำเร็จ
หรือล้มเหลว เช่น ถือ
ว่าการวิ่งท่ีไม่ได้
บันทึกหรือไม่ถึงค่า
เป้าหมายไมม่ี
ความหมาย (ไม่ใช้
ความรู้สึกถูกกดดัน
เป็นตัวบ่งช้ี) 

ที่มา: ผู้นิพนธ์พัฒนาจาก Stebbins (2020), Ryan & Deci (2017), Csikszentmihalyi (1990) และ Mansourian (2026) 
 
2. ความสัมพันธ์ระหว่างบทบาท 

บทบาทการวางแผน การควบคุมจังหวะ และการทบทวนต่อเนื่องกันเป็นวงจรตามช่วงเวลา ผลจากการทบทวน
ย้อนกลับไปเป็นข้อมูลสำหรับการวางแผนครั้งถัดไป บทบาทเชิงให้ข้อมูลเหล่านี้อาจเลื่อนเป็นการตัดสินตนเองด้วยตัวเลขได้
เม่ือค่าตัวชี้วัดกลายเป็นเกณฑ์ตัดสินคุณค่าของตนเอง เช่น การควบคุมจังหวะที่ตรวจสอบหน้าจอบ่อยขึ้นจน มุ่งบรรลุค่า
เป้าหมาย หรือการทบทวนที่เปลี่ยนเป็นการเปรียบเทียบกับผู้อื่น ปัจจัยที่คาดว่าทำให้เกิดการเลื่อนดังกล่าว ได้แก่ แรงจูงใจ
แบบถูกควบคุม การเปรียบเทียบทางสังคมบนแพลตฟอร์ม และความถี่ในการตรวจสอบข้อมูล ทั้งนี้ เนื่องจากบทบาททั้ง 4 
เป็นแบบอุดมคติ (ideal types) ในชีวิตจริงบทบาทจึงเหลื่อมกันได้ และนักว่ิงคนเดียวกันอาจใช้ข้อมูลหลายบทบาทในวันเดยีว 

เนื่องจากความหมายเชิงหน้าที่ขึ้นกับการรับรู้ของผู้ใช้ การวัดบทบาทจึงต้องพิจารณา 2 ส่วน ได้แก่ (ก) พฤติกรรม
การใช้ข้อมูล และ (ข) การรับรู้ต่อตัวเลข โดยวัดแยกกัน การตัดสินตนเองด้วยตัวเลขกับการกำกับแบบซึมซับมีความใกล้เคียง
กันแต่จำแนกออกจากกันได้ ตัวแปรแรกวัดจากพฤติกรรม เช่น การลบกิจกรรมที่ค่าตัวชี้วัดต่ำกว่าที่คาดหวัง ซึ่งพบในนักว่ิง
ชมรม (Rob Kolnes & Øvretveit, 2026) ส่วนตัวแปรหลังวัดจากเหตุผลของการทำกิจกรรม เช่น ความรู้สึกผิดหรือความ
ภาคภูมิใจที่ขึ้นกับผลที่ได้ (Ryan & Deci, 2017) 

ตัวบ่งชี้ด้านการรับรู้ของบทบาทการตัดสินตนเองด้วยตัวเลขเน้นที่การใช้ตัวเลขเป็นเกณฑ์ตัดสินความสำเร็จหรือ
ความล้มเหลว ไม่ใช่ความรู้สึกถูกกดดันหรือถูกบังคับ เพราะความรู้สึกดังกล่าวใกล้เคียงกับการถูกขัดขวางความต้องการด้าน
ความเป็นอิสระ ซึ่งเป็นตัวแปรส่งผ่านในกลไกของโมเดล (หัวข้อย่อยถัดไป) และวัดด้วยเครื่องมืออีกชุดหนึ่ง การแยกเช่นนี้
ป้องกันไม่ให้ตัวแปรต้นกับตัวแปรส่งผ่านวัดสิ่งเดียวกัน ในทำนองเดียวกัน ตัวบ่งชี้ด้านการรับรู้ของบทบาทเชิงให้ข้อมูลวัดว่า
ผู้ใช้รับรู้ข้อมูลเป็นข้อมูลประกอบการตัดสินใจ มิใช่เกณฑ์ตัดสิน โดยไม่ได้วัดความรู้สึกว่าตนมีสมรรถนะซึ่งเป็นผลที่ตามมา 
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ส่วนตัวแปรใน P2 คือ ความถี่ในการตรวจสอบหน้าจอด้วยเหตุที่ไม่เกี่ยวกับความปลอดภัย ซึ่งเป็นตัวบ่งชี้ว่าบทบาทการ
ควบคุมจังหวะกำลังเลื่อนไปเป็นเชิงควบคุม มิใช่ตัวบ่งชี้ความเข้มของบทบาทเชิงให้ข้อมูล  

3. กลไกภายในโมเดล: เส้นทางจากการใช้ข้อมูลสู่คุณค่าทางนันทนาการ  

ความสัมพันธ์ต่อไปนี้เป็นข้อเสนอที่ยังไม่ผ่านการทดสอบ โมเดลอธิบายกลไกเป็น 4 ขั้น ขั้นที่ 1 ข้อมูลนำเข้า คือ 
ข้อมูลการติดตามตนเองจากอุปกรณ์สวมใส่ เช่น VO2max อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ระดับความเครียด ความพร้อม
ของร่างกาย เส ้นทาง และเวลา ข ั ้นที ่ 2 ผู ้ใช ้ตีความและใช้ข้อมูลในบทบาทต่าง ๆ  โดยมีรูปแบบแรงจูงใจเป็นปัจจัยนำ 
(antecedent) แรงจูงใจแบบถูกควบคุมสัมพันธ์กับการตัดสินตนเองด้วยตัวเลข (P1a) และแรงจูงใจแบบอิสระสัมพันธ์กับ
บทบาทเชิงให้ข้อมูล (P1b) ในโมเดลนี้ รูปแบบแรงจูงใจมีสถานะเป็นปัจจัยนำของบทบาท และทำหน้าที่เป็นตัวแปรกำกับ 
(moderator) เฉพาะในข้อเสนอ P5 ซึ่งอธิบายในส่วนองค์ประกอบที่ปรับความสัมพันธ์ด้านล่าง 

ขั้นที่ 3 บทบาทของข้อมูลส่งผลผ่านตัวแปรส่งผ่าน (mediator) คือ ความต้องการพื้นฐานทางจิตใจ ตามหลักของ 
CET บทบาทเชิงให้ข้อมูลส่งเสริมการตอบสนองความต้องการเหล่านี้ สำหรับภาวะลื่นไหลซึ่งเกิดระหว่างกิจกรรม บทบาทการ
ควบคุมจังหวะสัมพันธ์กับภาวะลื่นไหลโดยตรง ตาม P8 ภาวะลื่นไหลขึ้นกับความหมายเชิงหน้าที่ของข้อมูลเวลาตัดตัวที่ผู้ใช้
รับรู้ และตาม P2 เม่ือบทบาทนี้เลื่อนไปเป็นเชิงควบคุม ภาวะลื่นไหลจะลดลง ขณะที่การตอบสนองความต้องการพื้นฐานเป็น
เง่ือนไขที่เอื้อต่อภาวะลื่นไหลด้วย (Kowal & Fortier, 1999) ข้อเสนอ P4 ระบุเส้นทางของบทบาทการทบทวนผ่านความ
ต้องการด้านสมรรถนะและความสัมพันธ์ ส่วนการตัดสินตนเองด้วยตัวเลขคาดว่าสัมพันธ์กับการถูกขัดขวางความต้องการด้าน
ความเป็นอิสระและสมรรถนะ ซึ่งเชื่อมโยงกับการรับรู้ว่านันทนจิตกลายเป็นภาระและความต่อเนื่องของกิจกรรมที่ลดลง (P3a) 
และการเลิกใช้อุปกรณ์ (P3b) 

ขั้นที่ 4 ผลลัพธ์ ด้านบวก ได้แก่ คุณค่าทางนันทนาการ 5 มิติ ประโยชน์ระยะยาว อัตลักษณ์นักว่ิง ภาวะลื่นไหล 
และความต่อเนื่องของกิจกรรม ด้านลบ ได้แก่ แรงจูงใจแบบอิสระที่ลดลง การรับรู้ว่านันทนจิตกลายเป็นภาระ การถอนตัวจาก
กิจกรรม (ขั้วตรงข้ามของความต่อเนื่องของกิจกรรม) และภาวะลื่นไหลที่ลดลงเม่ือบทบาทการควบคุมจังหวะเลื่อนไปเป็นเชิง
ควบคุม (P2) ส่วนการเลิกใช้อุปกรณ์เป็นผลต่อการใช้เทคโนโลยี ซึ่งไม่จำเป็นต้องเป็นผลเสียต่อประสบการณ์นันทนจิต เพราะ
ผู้ที่เลิกใช้บางส่วนรับรู้ความเป็นอิสระเพิ่มขึ้น (Lev & Landgren, 2026; Mertala & Palsa, 2024) การเลิกใช้อุปกรณ์จึงอาจ
เป็นการปรับตัวเพื่อรักษาคุณค่าของนันทนจิต สำหรับเส้นทางผ่านความต้องการพื้นฐาน ข้อเสนอเชิงทฤษฎีกำหนดเส้นทางที่มี
หลักฐานเชิงประจักษ์รองรับ ได้แก่ P3b และ P4 และเส้นทางที่อนุมานจากทฤษฎีการกำหนดตนเองโดยตรง ได้แก่ P3a ส่วน
เส้นทางของบทบาทการวางแผนและการควบคุมจังหวะ ผลต่อความต้องการด้านความเป็นอิสระของบทบาทเชิงให้ข้อมูล และ
ผลต่อคุณค่าทางนันทนาการ 5 มิติ เป็นการคาดการณ์ตามทฤษฎีที่ควรทดสอบต่อไป 

แรงจูงใจแบบอิสระที่ลดลงในขั้นที่ 4 ย้อนกลับไปเป็นปัจจัยนำของการใช้ข้อมูลในรอบกิจกรรมถัดไป โมเดลจึงมี
ลักษณะเป็นวงจร และการทดสอบ P1a และ P1b ควรใช้การศึกษาระยะยาวเพื่อแยกทิศทางของความสัมพันธ์ ในแผนภูมิที่ 1 
เส้นทางที่ตั้งเป็นข้อเสนอแสดงด้วยลูกศรทึบ และเส้นทางที่คาดการณ์แสดงด้วยลูกศรเส้นประ 

นอกจากเส้นทางหลัก โมเดลยังมีองค์ประกอบที ่ปรับความสัมพันธ์ ได้แก่ 1) รูปแบบการแสดงผลบนหน้าจอ           
ซึ่งกำกับความสัมพันธ์ระหว่างการตรวจสอบหน้าจอที่ไม่จำเป็นต่อความปลอดภัย อันเป็นตัวบ่งชี้ว่าบทบาทการควบคุมจังหวะ
กำลังเลื่อนไปเป็นเชิงควบคุม กับภาวะลื่นไหล (P2) 2) แรงจูงใจแบบอิสระ ซึ่งกำกับความสัมพันธ์ระหว่างการใช้ฟังก์ชันด้าน
สังคมกับความต่อเนื่องของกิจกรรม (P5) ซึ่งเป็นกรณีเดียวที่รูปแบบแรงจูงใจทำหน้าที่เป็นตัวแปรกำกับ ตัวแปรต้นของ P5 วัด
จากความถี่ในการใช้ฟังก์ชันด้านสังคม เช่น การแบ่งปันผลและการแสดงความชื่นชมต่อกิจกรรมของผู้อื่น โดยไม่พิจารณา
หน้าที ่ของข้อมูลที ่ผู ้ใช ้รับรู ้ ส ่วนบทบาทการทบทวนซึ ่งรวมการแบ่งปันด้วย จำแนกได้จากการรับรู ้ว่าข้อมูลทำหน้าที่
ประกอบการเรียนรู้ ตามตัวบ่งชี้ (ข) ในตารางที่ 3 เนื่องจากพฤติกรรมการแบ่งปันปรากฏในทั้งสองตัวแปร การทดสอบ P4 จึง
ควรใส่ความถี่ในการใช้ฟังก์ชันด้านสังคมเป็นตัวแปรร่วม (covariate) เพื่อควบคุมความแปรปรวนร่วมที่เกิดจากพฤติกรรมการ
แบ่งปัน ขณะที่จำนวนการแสดงความชื่นชมที่ได้รับเป็นการตอบสนองทางสังคมจากผู้อื่น ซึ่งใช้เป็นตัวแปรควบคุมได้ และ 3) 
ผู้ฝึกสอนหรือกลุ่มฝึกซ้อม ซึ่งเป็นปัจจัยสนับสนุนที่อาจลดการตัดสนิตนเองด้วยตัวเลข (P6) ส่วนความเหลื่อมล้ำทางดิจิทัลและ
อิทธิพลของแพลตฟอร์ม (platformization) เป็นเงื ่อนไขขอบเขต (boundary conditions) ที ่ย ังไม่ได้ตั ้งเป็นข้อเสนอเชิง
ทฤษฎี ดังนั้น ข้อเสนอ P2, P5 และ P6 จึงอยู่นอกเส้นทางหลักซึ่งเริ่มจากบทบาทของข้อมูล ผ่านความต้องการพื้นฐานทาง
จิตใจ ไปสู่ผลลัพธ์ เช่นเดียวกับ P7 ซึ่งเป็นการเปรียบเทียบคำอธิบายทางเลือก และ P8 ซึ่งจำกัดเฉพาะการว่ิงเทรลระยะ
อัลตรา 
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แผนภูมิท่ี 1 โมเดลบทบาทของข้อมูลในนันทนจิตแบบจริงจัง (DMSL Model) 
ที่มา: ผู้นิพนธ์พัฒนาจาก Stebbins (2020), Ryan & Deci (2017), Csikszentmihalyi (1990), Lupton (2016), Mansourian (2026) และวรรณกรรมในตารางที่ 2 
 
หมายเหตุ: P คือข้อเสนอเชิงทฤษฎี (proposition) ของโมเดล ซึ่งยังไม่ได้ทดสอบ P1a แรงจูงใจแบบถูกควบคุมสัมพันธ์กับการตัดสินตนเองด้วยตัวเลข P1b แรงจูงใจแบบอิสระ
สัมพันธ์กับบทบาทการวางแผน การควบคุมจังหวะ และการทบทวน P2 ความถี่ในการตรวจสอบหน้าจอระหว่างกิจกรรม (ตัวบ่งชี้การเลื่อนของบทบาทการควบคุมจังหวะ) 
สัมพันธ์กับภาวะลื่นไหลที่ลดลง โดยขึ้นกับรูปแบบการแสดงผล P3a การตัดสินตนเองด้วยตัวเลขสัมพันธ์กับการรับรู้ว่านันทนจิตกลายเป็นภาระและความต่อเน่ืองของกิจกรรมที่
ลดลง และ P3b สัมพันธ์กับการเลิกใช้อุปกรณ์ ทั้งสองข้อผ่านการถูกขัดขวางความต้องการด้านความเป็นอิสระและสมรรถนะ P4 บทบาทการทบทวนสัมพันธ์กับอัตลักษณ์นักวิง่
ผ่านการตอบสนองความต้องการด้านสมรรถนะและความสัมพันธ์ P5 แรงจูงใจแบบอิสระเป็นตัวแปรกำกับความสัมพันธ์ระหว่างฟังก์ชันด้านสังคมกับความต่อเน่ืองของกิจกรรม 
P6 ผู้ฝึกสอนหรือกลุ่มฝึกซ้อมสัมพันธ์กับการตัดสินตนเองด้วยตัวเลขที่ลดลง P7 การตรวจสอบข้อมูลนอกเวลากิจกรรมมีคำอธิบายทางเลือก 3 แบบที่ต้องทดสอบเปรียบเทียบ 
P8 (เฉพาะการวิ่งเทรลระยะอัลตรา) ข้อมูลเวลาที่เหลือก่อนเวลาตัดตัวสัมพันธ์กับภาวะลื่นไหลต่างกันตามความหมายเชิงหน้าที่ที่รับ รู้ ลูกศรทึบแสดงลำดับของกลไกหรือ
ความสัมพันธ์ที่ตั้งเป็นข้อเสนอ ลูกศรเส้นประแสดงเส้นทางที่คาดการณ์ตามทฤษฎีแต่ยังไม่ได้ตั้งเป็นข้อเสนอ รายละเอียดอยู่ในหัวข้อย่ อยที่ 5 ข้อเสนอเชิงทฤษฎี 

 
ขอบเขตการใช้โมเดล: บทความใช้การว่ิงเทรลระยะอัลตราเป็นกรณีตัวอย่างของกิจกรรมที่บุคคลมักเข้าร่วมใน

ลักษณะของนันทนจิตแบบจริงจังและมีข้อมูลเข้ามาเกี่ยวข้องมาก แต่หลักฐานที่ใช้มาจากหลายกลุ่ม ทั้งนักศึกษา ผู้เริ่มเล่น
กีฬา นักวิ ่งชมรม และนักวิ ่งระดับสูง โมเดลจึงเสนอสำหรับนันทนจิตแบบจริงจังที ่ใช ้ข ้อมูลจากอุปกรณ์โดยทั ่วไป                    
ส่วนลักษณะเฉพาะของการว่ิงเทรลระยะอัลตรากำหนดเป็นข้อเสนอเชิงทฤษฎี P8 

4. รายละเอียดของบทบาทท้ัง 4 

บทบาทการวางแผน: ก่อนกิจกรรม นักว่ิงใช้ข้อมูลเส้นทาง ปริมาณการฝึกซ้อม และความพร้อมของร่างกายในการ
ตัดสินใจล่วงหน้า รวมถึงการเลือกวันฝึกที่มีแรงกระแทกสูง เช่น การฝึกความว่องไวเชิงตอบสนอง (reactive agility) และการ
ฝึกพลัยโอเมตริก (plyometric training) หลักฐานด้านการฝึกเหล่านี้ยังมีจำกัด การศึกษาเชิงสำรวจในนักว่ิงเทรลสมัครเล่น 9 
คนพบว่าเวลาตอบสนองต่อสิ ่งเร้าเฉพาะกีฬาในแบบทดสอบความว่องไวสัมพันธ์กับผลการวิ่งลงเขา ( r = 0.82) (García 
Muñoz et al., 2024) และการฝึกพลัยโอเมตริกเพิ่มประสิทธิภาพการใช้พลงังานในการว่ิง (running economy) ได้น้อยกว่า
การฝึกด้วยน้ำหนักมาก (Eihara et al., 2022, 2024) 

สำหรับการใช้ข้อมูลความพร้อมเพื่อกำหนดปริมาณการฝึกซอ้ม หลักฐานชี้ว่าดีกว่าการฝึกตามแผนที่กำหนดล่วงหนา้
เฉพาะด้านตัวชี้วัดการทำงานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก ขณะที่ผลต่อสมรรถภาพแอโรบิกและผลงานการว่ิงมีน้อย
และไม่ชัดเจนทางสถิติ (Manresa-Rocamora et al., 2021) และคะแนนความพร้อมสำเร็จรูปของอุปกรณ์เชิงพาณิชยย์ังไม่ได้
รับการทดสอบในงานเหล่านี้ Basile et al. (2026) เสนอให้ป้องกันการบาดเจ็บด้วยการฝึกซ้อมเฉพาะบุคคลและการจัดการ
ตนเองของนักกีฬา ผู้นิพนธ์จึงเสนอว่าคุณค่าของบทบาทการวางแผนในมุมนันทนาการอยู่ที่การทำกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่อง
และปลอดภัย และข้อมูลความพร้อมควรเป็นเพียงข้อมูลประกอบการตัดสินใจ 

บทบาทการควบคุมจังหวะ: ระหว่างกิจกรรม บทบาทนี้ใช้ข้อมูลที่ไม่ต้องตรวจสอบหน้าจอบ่อย เช่น การแจ้งเตือน
เฉพาะค่าที่เกี่ยวกับความปลอดภัยและเวลาที่เหลือก่อนเวลาตัดตัว บทบาทนี้ตอบสนองเง่ือนไขของภาวะลื่นไหลด้านเป้าหมาย
ที่ชัดเจนและการรับรู้ผลทันที (Csikszentmihalyi, 1990) แต่หากผู้ใช้ตรวจสอบหน้าจอบ่อยครั้งหรือเร่งความเร็วเพื่อให้บรรลุ
ค่าเป้าหมาย ข้อมูลจะรบกวนการจดจ่อและเริ่มทำหน้าที่เชิงควบคุม 
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บทบาทการทบทวน: หลังกิจกรรม การย้อนดู บันทึก และแบ่งปันประสบการณ์มีคุณค่าทั้งต่อชุมชนและต่อแรงจูงใจ
ของตนเอง (Ehrlén, 2021) และอาจช่วยเสริมอัตลักษณ์นักว่ิงและทำให้เห็นเส้นทางการพัฒนาของตนเอง (Stebbins, 2020) 
บทบาทที่ใกล้เคียง คือ การตรวจสอบข้อมูลเป็นประจำในชีวิตประจำวันนอกเวลากิจกรรม เช่น VO2max อัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพัก หรือระดับความเครียด พฤติกรรมนี้ใช้เวลาสั้น ให้ความพึงพอใจทันที และไม่ต้องอาศัยทักษะการวิเคราะห์ ซึ่ง
สอดคล้องกับนิยามนันทนจิตแบบผ่อนคลายของ Stebbins (2020) บทความจึงเสนอ P7 ว่าพฤติกรรมนี้อาจเป็นนันทนจิต
แบบผ่อนคลายที่แทรกอยู ่ในนันทนจิตแบบจริงจัง และต้องทดสอบเปรียบเทียบกับคำอธิบายทางเลือกอีก 2 แบบ คือ 
พฤติกรรมการตรวจสอบซ้ำแบบย้ำคิดย้ำทำ (compulsive checking) และการติดตามตนเองที่กลายเป็นนันทนจิตแบบจริงจัง
อีกรูปแบบหนึ่ง 

บทบาทการตัดสินตนเองด้วยตัวเลข: กรณีที่คะแนนความพร้อมแสดงระดับต่ำ และนักว่ิงประเมินว่าการฝึกซ้อมใน
วันดังกล่าวล้มเหลว หรือรับรู้ว่าการวิ ่งที ่ไม่ได้บันทึกไม่มีความหมาย เป็นตัวอย่างของบทบาทนี้ ตาม CET การใช้ตัวเลข
ลักษณะนี้มีแนวโน้มบั่นทอนการรับรู้ความเป็นอิสระและสมรรถนะของตน (Ryan & Deci, 2017) และมีหลักฐานทางอ้อมว่า
การใช้อุปกรณ์สัมพันธ์กับการกำกับแบบซึมซับ (Steel, 2024) บทบาทนี้อาจเกิดได้ทั้งเม่ือการเห็นคุณค่า ในตนเองขึ้นกับ
ตัวเลข และเม่ือนักว่ิงมุ่งว่ิงเพื่อให้ได้รับการแสดงความชื่นชมหรืออันดับบนแพลตฟอร์ม 

5. ข้อเสนอเชิงทฤษฎ ี

โมเดล DMSL นำไปสู ่ข ้อเสนอเชิงทฤษฎี (propositions) 8 ข้อ (ข ้อ P1 และ P3 แบ่งเป็นข้อย่อย a และ b) ข้อ   
P1–P7 ใช้กับนันทนจิตแบบจริงจังที่ใช้ข้อมูลจากอุปกรณ์โดยทั่วไป ส่วน P8 ใช้เฉพาะกรณีการว่ิงเทรลระยะอัลตราและอยู่ใน
ระดับสำรวจ ขั้นแรกของการทดสอบ คือ การพัฒนาแบบวัดบทบาทของข้อมูลจากตัวบ่งชี้ในตารางที่ 3 

P1a (ปัจจัยนำ): แรงจูงใจแบบถูกควบคุม โดยเฉพาะการกำกับแบบซึมซับ สัมพันธ์ทางบวกกับการตัดสินตนเองด้วย
ตัวเลข (Ryan & Deci, 2017; Steel, 2024) 

P1b (ปัจจัยนำ): แรงจูงใจแบบอิสระสัมพันธ์ทางบวกกับบทบาทการวางแผน การควบคุมจังหวะ และการทบทวน 
(Ryan & Deci, 2017) 

P2 (การเลื่อนของบทบาทการควบคุมจังหวะและรูปแบบการแสดงผล): ความถี่ในการตรวจสอบหน้าจอระหว่าง
กิจกรรมด้วยเหตุที่ไม่เกี่ยวกับความปลอดภัย ซึ่งเป็นตัวบ่งชี้ว่าบทบาทการควบคุมจังหวะกำลังเลื่อนไปเป็นเชิงควบคุม สัมพันธ์
ทางลบกับภาวะลื่นไหล และความสัมพันธ์นี้อ่อนลงเม่ือผู้ใช้ตั้งค่าให้หน้าจอแสดงเฉพาะการแจ้งเตือนที่จำเป็น ข้อเสนอนี้
อนุมานจากทฤษฎีภาวะลื่นไหลและยังไม่มีหลักฐานเชิงประจักษ์โดยตรง (Csikszentmihalyi, 1990) 

P3a (ตัวแปรส่งผ่านเชิงลบ: ผลต่อนันทนจิต): การตัดสินตนเองด้วยตัวเลขสัมพันธ์ทางบวกกับการรับรู้ว่านันทนจิต
กลายเป็นภาระ และสัมพันธ์ทางลบกับความต่อเนื่องของกิจกรรม (หรือสัมพันธ์ทางบวกกับการถอนตัวจากกิจกรรม) ผ่านการ
ถูกขัดขวางความต้องการด้านความเป็นอิสระและสมรรถนะ ข้อเสนอนี้อนุมานจากทฤษฎีการกำหนดตนเอง (Ryan & Deci, 
2017) เนื่องจากงานที่มีอยู่ศึกษาการเลิกใช้อุปกรณ์ แต่ยังไม่ได้ศึกษาการถอนตัวจากกิจกรรมโดยตรง 

P3b (ตัวแปรส่งผ่านเชิงลบ: ผลต่อการใช้เทคโนโลยี): การตัดสินตนเองด้วยตัวเลขสัมพนัธ์กับการเลิกใช้อุปกรณ์ ผ่าน
การถูกข ัดขวางความต้องการด้านความเป็นอิสระและสมรรถนะ (Nuss & Li, 2021; Xie et al., 2026) ทั ้งนี ้ การเลิกใช้
อุปกรณ์ไม่จำเป็นต้องเป็นผลเสียต่อประสบการณ์นันทนจิต และอาจเป็นการปรับตัวเพื่อรักษาความเป็นอิสระ  

P4 (ตัวแปรส่งผ่านเชิงบวก): บทบาทการทบทวนสัมพันธ์ทางบวกกับอัตลักษณ์นักวิ่ง ผ ่านการตอบสนองความ
ต้องการด้านสมรรถนะและความสัมพันธ์ (Ehrlén, 2021; Stebbins, 2020) 

P5 (ตัวแปรกำกับ): การใช้ฟังก์ชันด้านสังคมของแอปพลิเคชัน เช่น การแบ่งปันผลและการแสดงความชื่นชมต่อ
กิจกรรมของผู้อื่น สัมพันธ์กับความต่อเนื่องของกิจกรรม (เช่น ความถี่ของการทำกิจกรรมต่อเดือน หรือการยังคงทำกิจกรรม
เม่ือครบระยะเวลาที่กำหนด) และความสัมพันธ์นี้เป็นบวกชัดเจนขึ้นเม่ือผู้ใช้มีแรงจูงใจแบบอิสระสูง ข้อเสนอนี้ต่อยอดจากผล
ของการแสดงความชื่นชม (Franken et al., 2023) และแรงกดดันจากการเปรียบเทียบที่พบในนักว่ิงชมรม (Rob Kolnes & 
Øvretveit, 2026) 

P6 (ปัจจัยสนับสนุน): การมีผู้ฝึกสอนหรือกลุ่มฝึกซ้อมสัมพันธ์ทางลบกับการตัดสินตนเองด้วยตัวเลข ข้อเสนอนี้ขยาย
ข้อค้นพบในนักว่ิงระดับสูง (Moreau et al., 2026) ไปสู่นักว่ิงเพื่อนันทนาการ จึงต้องทดสอบโดยตรง 

P7 (คำอธิบายทางเลือกที่ต้องทดสอบเปรียบเทียบ): การตรวจสอบข้อมูลเป็นประจำในชีวิตประจำวันอธิบายได้ 3 
แบบ ซึ่งแยกกันด้วยลักษณะของพฤติกรรม ได้แก่ นันทนจิตแบบผ่อนคลาย (เพลิดเพลิน ควบคุมตนเองได้ ไม่ต้องอาศัยทักษะ) 
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พฤติกรรมการตรวจสอบซ้ำแบบย้ำคิดย้ำทำ (วิตกกังวล ควบคุมตนเองได้ยาก) และนันทนจิตแบบจริงจังของการติดตามตนเอง 
(ใช้ทักษะการวิเคราะห์และสะสมความรู้) บทความเสนอว่าแบบแรกสัมพันธ์กับการถูกขัดขวางความต้องการพื้นฐานทางจิตใจ
น้อยกว่าแบบที่สอง ส่วนสัดส่วนของแต่ละแบบในนักว่ิงเพื่อนันทนาการเป็นประเด็นที่ต้องสำรวจต่อไป (Stebbins, 2020) 

P8 (เฉพาะการว่ิงเทรลระยะอัลตรา ระดับสำรวจ): ในนักว่ิงกลุ่มท้าย ข้อมูลเวลาที่เหลือก่อนเวลาตัดตัวสัมพัน ธ์
ทางบวกกับภาวะลื่นไหลเม่ือผู้ว่ิงรับรู้ว่าเป็นผลป้อนกลับเชิงให้ข้อมูล แต่สัมพันธ์ทางลบเม่ือรับรู้ว่าเป็นผลป้อนกลับเชิงควบคุม 
เช่น ความกังวลต่อการไม่ผ่านเวลาตัดตัว (Csikszentmihalyi, 1990; Ryan & Deci, 2017) 

6. การประยุกต์โมเดลกับกรณีการวิ่งเทรลระยะอัลตรา 

เม่ือใช้โมเดล DMSL วิเคราะห์การว่ิงเทรลระยะอัลตรา ผลการวิเคราะห์ชี้ว่าแต่ละช่วงของกิจกรรมมีบทบาทเชิงให้
ข้อมูลที่เด่นและมีจุดเสี่ยงที่จะเลื่อนเป็นบทบาทเชิงควบคุมต่างกัน ก่อนกิจกรรม บทบาทการวางแผนใช้ข้อมูลความสูงสะสม
ของสนาม ปริมาณการฝึกซ้อม และคะแนนความพร้อม โดยหลักฐานด้านคะแนนความพร้อมยังจำกัด (Manresa-Rocamora 
et al., 2021) จุดเส ี ่ยงจึงอยู ่ที ่การให้คะแนนความพร้อมเป็นผู ้ต ัดสินแทนการรับรู ้ทางร่างกาย ระหว่างกิจกรรม เพซมี
ความหมายน้อยลงบนทางชัน บทบาทการควบคุมจังหวะจึงอาศัยเวลาที่เหลือก่อนเวลาตัดตัวและอัตราการเต้นของหัวใจ ดัง
ตัวอย่างประกอบของผู้นิพนธ์ จุดเสี่ยงคือเม่ือเวลาตัดตัวถูกรับรู้เป็นแรงกดดัน ซึ่งเป็นที่มาของ P8 นอกจากนี้ ผู้นิพนธ์คาดว่า
การตรวจสอบหน้าจอเพื่อนำทางหรือติดตามค่าตัวชี้วัดอาจแย่งความใส่ใจจากสภาพแวดล้อมธรรมชาติ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของ
คุณค่าของการว่ิงเทรล ขณะที่ข้อมูลเส้นทางช่วยให้เข้าถึงพื้นที่ธรรมชาติได้อย่างปลอดภัย  

หลังกิจกรรม บทบาทการทบทวนเชื่อมกับชุมชนนักว่ิงและอัตลักษณ์ (Ehrlén, 2021) จุดเสี่ยงคือการเปรียบเทียบ
อันดับหรือการลบกิจกรรมที่ค่าตัวชี้วัดต่ำ (Rob Kolnes & Øvretveit, 2026) และนอกเวลากิจกรรม การตรวจสอบค่าทาง
สรีรวิทยาเป็นประจำอาจเป็นนันทนจิตแบบผ่อนคลาย ตาม P7 โมเดลจึงคาดว่าคุณค่าทางนันทนาการของการว่ิงเทรลระยะอลั
ตราจะคงอยู่เม่ือข้อมูลทำหน้าที่เป็นผลป้อนกลับเชิงให้ข้อมูลในทุกช่วง และลดลงเม่ือเวลาตัดตัว คะแนนความพร้อม หรือ
อันดับบนแพลตฟอร์มกลายเป็นเกณฑ์ตัดสินตนเอง 

 
องค์ความรู้ที่ได้รับ 

องค์ความรู้หลักของบทความ คือ โมเดล DMSL ซึ่งเติมช่องว่างระหว่างแนวคิดที่มีอยู่ กล่าวคือ ทฤษฎีการกำหนด
ตนเองและ CET อธิบายว่าผลป้อนกลับแบบใดเพิ่มหรือลดแรงจูงใจ แนวคิดของ Stebbins อธิบายโครงสร้างและเส้นทางของ
กิจกรรมที่ทำอย่างจริงจัง แต่ยังไม่มีกรอบใดระบุว่าข้อมูลจากอุปกรณ์เข้าไปเกี่ยวข้องกับส่วนใดของประสบการณ์นันทนจิต 
โมเดล DMSL ตอบประเด็นนี้ด้วยการจำแนกบทบาทของข้อมูลตามแกน 2 แกน คือ ช่วงเวลาของกิจกรรมและความหมายเชิง
หน้าที่ของผลป้อนกลับที่ผู้ใช้รับรู้ และแปลงความสัมพันธ์ในโมเดลเป็นขอ้เสนอเชงิทฤษฎีที่ทดสอบได้ 8 ข้อ เม่ือนำไปวิเคราะห์
กรณีการว่ิงเทรลระยะอัลตรา โมเดลชี้จุดเสี่ยงเฉพาะของแต่ละช่วงกิจกรรม ได้แก่ คะแนนความพร้อมในช่วงก่อนกิจกรรม 
เวลาตัดตัวในช่วงระหว่างกิจกรรม และอันดับบนแพลตฟอร์มในช่วงหลังกิจกรรม 

ส่วนแนวคิดนันทนจิตแบบผ่อนคลายมีอยู่แล้วในงานของ Stebbins (2020) สิ่งที่โมเดลเพิ่ม คือ การระบุว่าเม่ือใด
การตรวจสอบค่าตัวชี้วัดแบบผ่อนคลายเลื่อนไปเป็นการตัดสินตนเองด้วยตัวเลข ตารางที่ 4 เชื่อมบทบาทของข้อมูลกับคุณค่า
ทางนันทนาการ 5 มิติ เพื่อให้ผู้ปฏิบัติงานด้านนันทนาการในประเทศไทยนำไปใช้ได้ 
 

ตารางท่ี 4 กรอบสังเคราะห์บทบาทของข้อมูลกับคุณค่าทางนันทนาการ 5 มิติ 
 

มิติคุณค่าทาง
นันทนาการ 

 
แนวคิดที่ใช้เชื่อมโยง  

เมื่อข้อมูลทำหน้าที่เป็นผลป้อนกลับเชิง
ให้ข้อมูล (การวางแผน การควบคุม

จังหวะ การทบทวน) 

 

เมื่อข้อมูลทำหน้าที่เชิงควบคุม  
(การตัดสินตนเองด้วยตัวเลข) 

ร่างกาย ประโยชน์ด้านสุขภาพ 
(Driver et al., 1991) และ
การบาดเจ็บจากการใช้งานซ้ำ 
(Basile et al., 2026) 

ปรับปริมาณการฝึกซ้อมตามความพร้อม 
และเตรียมร่างกายอยา่งต่อเน่ือง 

ฝึกซ้อมเกินความพร้อมหรือหยุดพักตาม
ค่าตัวช้ีวัด โดยไม่คำนึงถึงสัญญาณของ
ร่างกาย 

จิตใจ ความเป็นอิสระและ
สมรรถนะ (Ryan & Deci, 
2017) 

ความภาคภูมิใจและความมั่นใจในการทำ
กิจกรรม 

การเห็นคุณค่าในตนเองข้ึนกับค่าตัวช้ีวัด 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 
 

มิติคุณค่าทาง
นันทนาการ 

 
แนวคิดที่ใช้เชื่อมโยง  

เมื่อข้อมูลทำหน้าที่เป็นผลป้อนกลับเชิง
ให้ข้อมูล (การวางแผน การควบคุม

จังหวะ การทบทวน) 

 

เมื่อข้อมูลทำหน้าที่เชิงควบคุม  
(การตัดสินตนเองด้วยตัวเลข) 

อารมณ์ ประสบการณ์ระหว่าง
กิจกรรม เช่น ภาวะล่ืนไหล 
(Csikszentmihalyi, 1990) 

เกิดภาวะล่ืนไหลจากผลป้อนกลับท่ี
เหมาะสม และความเพลิดเพลินจากการดู
ข้อมูล 

ความวิตกกังวลและความรู้สึกผิดเมื่อไม่
บรรลุเป้าหมาย 

สังคม ความสัมพันธ์ (Ryan & Deci, 
2017) และวัฒนธรรมกลุ่ม
ของนันทนจิตแบบจริงจัง 
(Stebbins, 2020) 

การให้กำลังใจและแบ่งปันประสบการณ์ใน
กลุ่มนักวิ่ง 

การเปรียบเทียบกับผู้อ่ืนและแรงกดดัน
จากแพลตฟอร์ม 

สติปัญญา การวัดตนเองเชิงปริมาณ 
(Lupton, 2016) 

ทักษะการอ่านข้อมูล (data literacy) 
และความเข้าใจร่างกายของตนเองท่ี
เพิ่มขึ้น 

การให้น้ำหนักกับค่าตัวช้ีวัดมากกว่าการ
ตัดสินใจของตนเอง 

ที่มา: ผู้นิพนธ์พัฒนาจากกรอบคุณค่าทางนันทนาการ 5 มิติ (ชัชชัย โกมารทัต, 2549, อ้างถึงใน เตชภณ ทองเติม และคณะ, 2566) ร่วมกับแนวคิดที่ระบุในตาราง มิติจิตใจและ
สังคมในตารางน้ีหมายถึงคุณค่าของกิจกรรมที่ผู้ใช้รับรู้ ซึ่งต่างจากความต้องการพื้นฐานทางจิตใจที่เป็นตัวแปรส่งผ่านในกลไกของโมเดล  

หมายเหตุ: ตารางน้ีเป็นกรอบสังเคราะห์เพื่ออธิบายแนวคิดและสื่อสารกับผู้ปฏิบัติงาน มิใช่ผลการวัดที่ผ่านการตรวจสอบความตรงของเคร่ืองมือ  

 
อภิปราย 

1. เหตุใดข้อมูลเดียวกันจึงส่งผลต่อผูใ้ช้แตกต่างกัน 

อุปกรณ์และข้อมูลประเภทเดียวกันให้ผลต่างกันระหว่างบุคคล (ตารางที่ 2) ความแตกต่างนี้อธิบายได้ทั้งจากปัจจัย
ระดับบุคคลและปัจจัยทางสังคม ในระดับบุคคล ความหมายเชิงหน้าที่ของผลป้อนกลับขึ้นกับการรับรู้ของผู้ รับ ค่าตัวชี้วัด
เดียวกันจึงอาจเป็นทั้งข้อมูลเพื่อการเรียนรู้และเกณฑ์ตัดสิน (Ryan & Deci, 2017) ตามทฤษฎีการกำหนดตนเอง ผู้ที่มีการ
กำกับแบบซึมซับซึ่งการเห็นคุณค่าในตนเองขึ้นกับผลที่ได้ อาจนำค่าตัวชี้วัดไปเป็นเกณฑ์ตัดสินตนเองได้ง่ายกว่า ซึ่งตรงกับ
สถานะของรูปแบบแรงจูงใจในฐานะปัจจัยนำของบทบาท (P1a) และมีหลักฐานทางอ้อมว่าการใช้อุปกรณ์สัมพนัธ์กับการกำกบั
แบบซึมซับ (Steel, 2024) นอกจากนี้ ประสบการณ์และทักษะการอ่านข้อมูล (data literacy) ของแต่ละบุคคลยังแตกต่างกนั 
นักว่ิงระดับสูงเชื่อมโยงตัวเลขกลับเข้ากับการรับรู้ทางร่างกายผ่านการเรียนรู้ร่วมกับผู้ฝึกสอนและกลุ่ม (Moreau et al., 
2026) ขณะที่ผู้ออกกำลังกายเป็นประจำยังให้น้ำหนักกับการตัดสินใจของตนเองควบคู่กับคะแนนความพร้อม ( Ibrahim et 
al., 2024) 

ในระดับสังคม การได้รับการแสดงความชื่นชมสัมพันธ์กับความถี่ในการว่ิงที่เพิ่มขึ้น (Franken et al., 2023) ขณะที่
นักว่ิงชมรมรายงานแรงกดดันจากแอปพลิเคชัน และบางส่วนลบกิจกรรมที่ว่ิงช้า (Rob Kolnes & Øvretveit, 2026) ระดับ
ที่อัตลักษณ์ผูกกับข้อมูลยังมีบทบาทด้วย นักว่ิงที่เลิกใช้นาฬิกาอัจฉริยะในการศึกษาของ Lev & Landgren (2026) รายงาน
ความไม่สบายใจเม่ือขาดค่าตัวชี้วัดยืนยันอัตลักษณ์ ขณะที่ผู้ที่เลือกไม่ใช้อุปกรณ์ให้คุณค่ากับความเป็นอิสระ (Mertala & 
Palsa, 2024) ปัจจัยเหล่านี้สอดคล้องกับข้อวิพากษ์ของ Veal (2017) ที่ให้มองระดับความจริงจังเป็นความต่อเนื่อง ผลของ
ข้อมูลจึงขึ้นกับตำแหน่งของบุคคลบนความต่อเนื่องนั้นและบริบทที่บุคคลอยู่ ทักษะการอ่านข้อมูลและระดับที่อัตลักษณ์ผูกกบั
ข้อมูลยังไม่ได้ตั้งเป็นข้อเสนอในโมเดล และควรศึกษาในฐานะตัวแปรกำกับต่อไป 

2. เป้าหมายการใช้ข้อมูลของนักวิ่งในแต่ละขั้นของเส้นทางการพัฒนา 

เป้าหมายการใช้ข้อมูลอาจต่างกันตามขั้นของเส้นทางการพัฒนาในกิจกรรม (leisure career) ซึ่ง Stebbins (2020) 
อธิบายว่าผู้ทำนันทนจิตแบบจริงจังผ่านขั้นเริ่มต้น ขั้นพัฒนา ขั้นม่ันคง ขั้นรักษาระดับ และอาจถึงขั้นถดถอย การจัดกลุ่มตาม
ขั้นเหล่านี้เชื่อมการเปรียบเทียบนักว่ิงเข้ากับลกัษณะของนันทนจิตแบบจริงจังโดยตรง และสอดคล้องกับข้อค้นพบว่านักว่ิงเพือ่
นันทนาการแต่ละกลุ่มใช้เทคโนโลยีแตกต่างกัน (Janssen et al., 2020) และนักว่ิงเทรลจำแนกได้หลายกลุ่ม (Myburgh & 
Kruger, 2026) 

สำหรับขั้นเริ่มต้น ผู้เริ่มเล่นกีฬาที่ใช้อุปกรณ์มีแรงจูงใจภายในสูงกว่าผู้ไม่ใช้ และมีแรงจูงใจภายนอกสูงก ว่าด้วย 
(Park et al., 2026) นักว่ิงชมรม ซึ่งผู้นิพนธ์จัดไว้ในขั้นพัฒนา รายงานทั้งประโยชน์ด้านการรับรู้ผลและแรงกดดันจากการ
เปรียบเทียบ (Rob Kolnes & Øvretveit, 2026) เม่ือนักว่ิงเทรลระยะอัลตราเข้าสู่ขั้นม่ันคงและขั้นรักษาระดับ ลักษณะเฉพาะ
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ของกิจกรรมทำให้เป้าหมายของข้อมูลเปลี่ยนไปสู่ความปลอดภัย การจัดการเวลาตัดตัว และการจัดการพลังงานในภูมิประเทศ
ที่ซับซ้อน ส่วนขั้นถดถอยยังไม่พบงานที่ศึกษาการใช้ข้อมูลโดยตรง ทั้งนี้ ขั้นของเส้นทางการพัฒนาพิจารณาแยกตามกิจกรรม 
นักว่ิงถนนที่อยู่ในขั้นม่ันคงอาจกลับไปอยู่ในขั้นเริ่มต้นเม่ือเริ่มว่ิงเทรลระยะอัลตรา ตารางที่ 5 สรุปความแตกต่างดังกล่าวเป็น
ข้อเสนอจากการสังเคราะห์ซึ่งยังต้องทดสอบเชิงประจักษ์ โดยเฉพาะในนักว่ิงไทย 
 

ตารางท่ี 5 เป้าหมายและบทบาทของข้อมูลที่คาดว่าเดน่ในแต่ละขัน้ของเส้นทางการพัฒนา (ข้อเสนอจากการสังเคราะห์) 
ขั้นของเส้นทาง 

การพัฒนา 
เป้าหมายการใช้ข้อมูล 

ที่คาดว่าเด่น 
บทบาท 

ที่คาดว่าเด่น 
ความเสี่ยงที ่
ควรศึกษา 

ขั้นเริ่มต้น  
(เช่น นักวิ่งมือใหม่) 

สร้างความต่อเน่ืองและการรับรู้
สมรรถนะของตน 

การทบทวน และการวางแผน
ระดับพื้นฐาน 

แรงจูงใจภายนอกท่ีสูงข้ึน  
(Park et al., 2026) 

ขั้นพัฒนา  
(เช่น นักวิ่งถนนหรือนักวิ่ง
ชมรมท่ีต้ังเป้าหมายเวลา) 

พัฒนาผลงานและติดตามเป้าหมาย
เวลา 

การวางแผนและการควบคุมจังหวะ
ตามเพซ 

แรงกดดันจากการเปรียบเทียบ 
และการลบกิจกรรมท่ีวิ่งช้า  
(Rob Kolnes & Øvretveit, 
2026) 

ขั้นมั่นคงและ 
ขั้นรักษาระดับ  

(เช่น นักวิ่งเทรลระยะ 
อัลตราท่ีร่วมการแข่งขัน

ต่อเน่ือง) 

ความปลอดภัย การจัดการเวลาตัด
ตัว และการจัดการพลังงานในภูมิ
ประเทศท่ีซับซ้อน 

การควบคุมจังหวะตามเวลาและ
ความหนัก และการทบทวนท่ีเช่ือม
กับอัตลักษณ์ 

ความกังวลต่อเวลาตัดตัว และการ
พึ่งพาข้อมูลความพร้อมมากเกินไป 

ขั้นถดถอย  
(เช่น นักวิ่งท่ีลดระดับ

กิจกรรมเพราะอายุ การ
บาดเจ็บ หรือภาระในชีวิต) 

คงความต่อเน่ืองและความหมาย
ของกิจกรรมในระดับท่ีปรับลดลง 

การวางแผนท่ีเน้นความปลอดภัย
และการฟื้นตัว และการทบทวนท่ี
เน้นประสบการณ์ 

การตัดสินตนเองเมื่อค่าตัวช้ีวัด
ลดลงจากอดีต และความไม่สบาย
ใจเมื่ออัตลักษณ์ผูกกับข้อมูล (Lev 
& Landgren, 2026) 

ที่มา: ผู้นิพนธ์สังเคราะห์จากแนวคิดเส้นทางการพัฒนาของ Stebbins (2020) และวรรณกรรมที่ระบุในตาราง แถวขั้นเร่ิมต้นอนุมานจากผู้เร่ิมเล่นกีฬาซึ่งไม่ใช่นักวิ่งโดยตรง แถว
ขั้นมั่นคงและขั้นรักษาระดับพัฒนาจากลักษณะเฉพาะของการวิ่งเทรลระยะอัลตรา และแถวขั้นถดถอยเป็นขอ้เสนอของผู้นิพนธ์ทีย่ังไม่มีหลักฐานโดยตรง 

 
3. การนำโมเดลไปใช้เป็นกรอบแนวคิดการวิจัยในกิจกรรมการออกกำลังกายรูปแบบอื่น  

แกนจำแนกทั้งสองของโมเดลไม่ได้ผูกกับการว่ิงโดยเฉพาะ ช่วงเวลาก่อน ระหว่าง และหลังกิจกรรมมีอยู่ในกิจกรรม
ที่ทำในลักษณะของนันทนจิตแบบจริงจังโดยทั่วไป และความหมายเชิงหน้าที่ของผลป้อนกลับเป็นหลักการทั่วไปของ CET 
โมเดลจึงนำไปใช้กับกิจกรรมที่ใช้ข้อมูลจากอุปกรณ์ เช่น การปั่นจักรยาน การว่ายน้ำ การเดินป่า หรือการฝึกในสถานออก
กำลังกาย โดยปรับนิยามเชิงปฏิบัติการของแต่ละบทบาทให้เหมาะกับกิจกรรม เช่น บทบาทการควบคุมจังหวะในการปั่น
จักรยานอาจใช้กำลังวัตต์แทนเพซ ส่วนกิจกรรมที่แบ่งเป็นช่วงสั้น เช่น การฝึกด้วยน้ำหนักเป็นเซต อาจต้องนิยามช่วงระหว่าง
กิจกรรมเป็นระดับเซตแทนระดับครั้ง และกิจกรรมที่ไม่มีลักษณะของนันทนจิตแบบจริงจังควรใช้เฉพาะบทบาทที่เกี่ยวข้อง 

ตัวอย่างกรอบแนวคิดการวิจัยสำหรับการปั่นจักรยานเพื่อนันทนาการ คือ ปัจจัยนำเป็นรูปแบบแรงจูงใจ ตัวแปรต้น
เป็นบทบาทของข้อมูล 4 บทบาท ตัวแปรส่งผ่านเป็นการตอบสนองและการถูกขัดขวางความต้องการพื้นฐานทางจิตใจ และตัว
แปรตามเป็นความต่อเนื่องของกิจกรรม ระดับความจริงจัง และคุณค่าทางนันทนาการที่รับรู้ สำหรับตัวแปรสุดท้ายนี้ยังไม่มี
เครื่องมือวัดที่ผ่านการตรวจสอบ จึงต้องพัฒนาแบบวัดจากกรอบในตารางที่ 4 ส่วนการทดสอบ P5 ใช้รูปแบบแรงจูงใจเป็นตัว
แปรกำกับ เครื่องมือที่ใช้ได้ ได้แก่ แบบวัดรูปแบบแรงจูงใจในการออกกำลังกาย BREQ-3 (Wilson et al., 2006) แบบวัดการ
ตอบสนองและการถูกข ัดขวางความต้องการพื ้นฐาน BPNSFS (Chen et al., 2015) แบบวัดภาวะลื ่นไหล Flow State 
Scale–2 (Jackson & Eklund, 2002) และแบบวัดนันทนจิตแบบจริงจัง SLIM (Gould et al., 2008) ซึ ่งต้องแปลและ
ตรวจสอบคุณภาพก่อนใช้ในบริบทไทย ร่วมกับแบบวัดบทบาทของข้อมูลที ่พ ัฒนาขึ ้นใหม่และข้อมูลการใช้งานจาก                     
แอปพลิเคชัน 
 

บทสรุปและข้อเสนอแนะ 

ผลของข้อมูลจากอุปกรณ์สวมใส่ต่อคุณค่าทางนันทนาการขึ ้นกับบทบาทและช่วงเวลาของการใช้ข ้อมูล และ
ความหมายเชิงหน้าที่ที่ผู้ใช้รับรู้มากกว่าตัวอุปกรณ์ ซึ่งเป็นข้อเสนอหลักของโมเดล DMSL กล่าวคือ เม่ือข้อมูลทำหน้าที่เป็นผล
ป้อนกลับเชิงให้ข้อมูล การใช้ข้อมูลเสริมลักษณะของนันทนจิตแบบจริงจัง เช่น อัตลักษณ์นักว่ิงและความต่อเนื่องของกิจกรรม 
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แต่เม่ือค่าตัวชี้วัดกลายเป็นเกณฑ์ตัดสินตนเอง นันทนจิตอาจกลายเป็นภาระ สำหรับนักว่ิงเทรลระยะอัลตรากลุ่มท้าย ข้อมูลที่
สำคัญที่สุดระหว่างการแข่งขันอาจเป็นเวลาที่เหลือก่อนเวลาตัดตัวมากกว่าเพซ ซึ่งยังต้องทดสอบเชิงประจักษ์ตาม P8 

ในฐานะกรอบแนวคิดการวิจัย โมเดลกำหนดรูปแบบแรงจูงใจเป็นปัจจัยนำ บทบาทของข้อมูล 4 บทบาทเป็น              
ตัวแปรต้น การตอบสนองและการถูกขัดขวางความต้องการพื ้นฐานทางจิตใจเป็นตัวแปรส่งผ่าน และความต่อเนื ่องของ
กิจกรรม ระดับความจริงจัง และคุณค่าทางนันทนาการที่รับรู้เป็นตัวแปรตาม โดยความเชื่อมโยงกับคุณค่าทางนันทนาการยัง
เป็นการคาดการณ์ที่ต้องทดสอบ และรูปแบบแรงจูงใจเป็นตัวแปรกำกับเฉพาะใน P5 พร้อมข้อเสนอเชิงทฤษฎีที่ทดสอบได้             
8 ข้อ โมเดลนี้จึงใช้เป็นจุดตั้งต้นของการวิจัยเชิงประจักษ์ในนักว่ิงไทยและในกิจกรรมการออกกำลังกายรูปแบบอื่นได้  

ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัติ 

1) นักว่ิง: ควรตั้งค่าการแจ้งเตือนเฉพาะค่าที่เกี่ยวกับความปลอดภัย เก็บข้อมูลส่วนอื่นไว้ทบทวนหลังกิจกรรม และ
เม่ือเริ่มรับรู้ว่าค่าตัวชี้วัดกำหนดความหมายของการว่ิง ให้ใช้คำถามตรวจสอบตนเองว่า หากอุปกรณ์หยุดทำงานระหว่างการ
แข่งขัน ประสบการณ์ครั้งนั้นยังมีความหมายเท่าเดิมหรือไม่ 

2) ผู้จัดการแข่งขัน: ควรใช้ข้อมูลการติดตามตำแหน่งแบบสด (live tracking) เพื่อความปลอดภัยเป็นอันดับแรก 
และใช้ข้อมูลนี้นำเสนอประสบการณ์ของนักว่ิงกลุ่มท้าย นอกเหนือจากการจัดอันดับ  

3) ผู้พัฒนาเทคโนโลยี: ควรออกแบบสรุปผลหลังกิจกรรมที่ส่งเสริมการทบทวนมากกว่าการเปรียบเทียบ มีโหมด
แสดงผลแบบจำกัดที่ผู้ใช้เลือกค่าได้เอง และตั้งค่าความเป็นส่วนตัวของข้อมูลตำแหน่งให้ปลอดภัยเป็นค่าเริ่มต้น  

4) ผู ้นำชมรมวิ ่งและผู ้จัดกิจกรรมนันทนาการ: ควรจัดกิจกรรมที ่ให้ความสำคัญกับการทบทวนและแบ่งปัน
ประสบการณ์ร่วมกันมากกว่าการจัดอันดับตามตัวเลข เช่น การพูดคุยหลังการฝึกซ้อม และการฝึกซ้อมบางครั้งที่ ว่ิงตามการ
รับรู้ของร่างกายโดยไม่ตรวจสอบหน้าจอ ใช้การจัดอันดับระยะทางสะสมในกลุ่มออนไลน์อย่างระมัดระวัง ให้คำแนะนำการใช้
ข้อมูลที่เหมาะกับขั้นของเส้นทางการพัฒนาของสมาชิก (ตารางที่ 5) โดยเฉพาะสมาชิกใหม่ และทำหน้าที่เป็นกลุ่มฝึกซ้อมที่
ช่วยให้สมาชิกตีความตัวเลขควบคู่กับการรับรู้ทางร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับ P6 

5) หน่วยงานและสถาบันการศึกษา: ควรบรรจุทักษะการอ่านข้อมูลในบริบทนันทนจิตไว้ในหลักสูตรนันทนาการและ
พลศึกษา และคำนึงถึงผู้ที่ไม่มีอุปกรณ์เม่ือออกแบบกิจกรรมส่งเสริมการว่ิง 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

ขั ้นแรกของการวิจัยต่อไป คือ การพัฒนาแบบวัดบทบาทของข้อมูล 4 บทบาทจากตัวบ่งช ี้ในตารางที่ 3 และ
ตรวจสอบความตรงของแบบวัด จากนั้น P1a, P1b และ P5 ทดสอบเบื้องต้นได้ด้วยการวิจัยเชิงสำรวจที่วัดทั้งพฤติกรรมการ
ใช้ข้อมูลและการรับรู้ต่อตัวเลข ร่วมกับแบบวัดแรงจูงใจตามทฤษฎีการกำหนดตนเอง P2 เหมาะกับการวิจัยเชิ งทดลองที่
เปรียบเทียบรูปแบบการแสดงผลบนหน้าจอ ในระยะต่อมาควรทดสอบ P1a และ P1b ซ้ำร่วมกับ P3a และ P3b ด้วย
การศึกษาระยะยาวในผู ้ใช้ใหม่ P4, P6 และ P7 เหมาะกับการวิจัยแบบผสานวิธี และ P8 เหมาะกับการเก็บข้อมูลในการ
แข่งขันว่ิงเทรลในประเทศไทย นอกจากนี้ควรเปรียบเทียบเป้าหมายการใช้ข้อมูลของนักว่ิงในแต่ละขั้นของเส้นทางการพัฒนา
ตามตารางที่ 5 ศึกษาทักษะการอ่านข้อมูลและระดับที่อัตลักษณ์ผูกกับข้อมูลในฐานะตัวแปรกำกับ เพิ่มมิติด้านสิง่แวดล้อมและ
ประสบการณ์ต่อธรรมชาติในกรอบคุณค่าทางนันทนาการ ทดสอบโมเดลในกิจกรรมการออกกำลังกายรูปแบบอื่น และศึกษา
ว่าคะแนนความพร้อมจากอุปกรณ์เชิงพาณิชย์สอดคล้องกับการรับรู้ของผู้ใช้หรือไม่ 

ข้อจำกัดของบทความ 

ข้อจำกัดของบทความมี 4 ประการ ได้แก่ 1) โมเดลยังไม่ผ่านการทดสอบเชิงประจักษ์ 2) การทบทวนเป็นแบบบูรณา
การ ไม่ได้ประเมินคุณภาพหลักฐานอย่างเป็นทางการ และยังไม่ได้สืบค้นในฐานข้อมูล Scopus, Web of Science หรือ 
SPORTDiscus 3) หลักฐานส่วนใหญ่เป็นการศึกษาแบบภาคตัดขวางหรือการศึกษาเชิงคุณภาพขนาดเล็กจากกลุ่มประชากรที่
หลากหลาย และงานที ่ศึกษานักวิ ่งเทรลหรือนักวิ ่งอัลตราโดยตรงยังมีจำนวนน้อย และ 4) ตัวอย ่างประกอบมาจาก
ประสบการณ์ของผู้นิพนธ์เพียงคนเดียว 
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การมีส่วนร่วมของผู้นิพนธ์ 
ผู ้น ิพนธ์เป็นผู ้กำหนดประเด็น ทบทวนและสังเคราะห์วรรณกรรม พัฒนาโมเดล เข ียนและแก้ไขต้นฉบับ และ

รับผิดชอบเนื้อหาทั้งหมดของบทความ ซึ่งเม่ือใช้เกณฑ์การจำแนกบทบาทการมีส่วนร่วมของผู้เขียน (Contributor Roles 
Taxonomy: CRediT) ผู้นิพนธ์มีการดำเนินงาน ดังนี้ 

Name of Author C M So Va Fo I R D O E Vi Su P Fu 
Chutrapee Popitikul ✓   ✓     ✓ ✓     
 
C  : Conceptualization I  : Investigation Vi : Visualization 
M  : Methodology R  : Resources Su : Supervision 
So : Software D  : Data Curation P  : Project administration 
Va : Validation O  : Writing - Original Draft Fu : Funding acquisition 
Fo : Formal analysis E  : Writing - Review & Editing  
 

ผลประโยชน์ทับซ้อน 
ผู ้น ิพนธ์ไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อน และไม่ได้รับทุน อุปกรณ์ หรือค่าตอบแทนจากผู ้ผลิตอุปกรณ์สวมใส่หรือ               

ผู้ให้บริการแพลตฟอร์มใด 
 
ประกาศการใช้ปัญญาประดิษฐ ์

ผู้นิพนธ์ใช้ปัญญาประดิษฐ์ช่วยเรียบเรียงภาษาในฉบับร่าง ผู้นิพนธ์ตรวจทาน และแก้ไขเนื้อหาทั้งหมดด้วยตนเอง 
และรับผิดชอบความถูกต้องของบทความ 
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