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การฝึกเกมสนามเล็กในกีฬาฟุตบอล

ปกรณ์ ฉูตรสูงเนิน พรชัย ลีน้อย และสุเมธ แก้วแพรก
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

บทคัดย่อ

ฟุตบอล (soccer) เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยม 

ทั้งเยาวชน และผู้ใหญ่เป็นอย่างมาก ท้ังในประเทศ

และต่างประเทศ โดยปัจจุบันประเทศไทยได้มีการแข่งขัน

ฟุตบอลอาชีพ และได้ส่งทีมแข่งขันในระดับนานาชาติ 

โดยรับการรับรองการแข่งขันจากสหพันธ์ฟุตบอล

นานาชาติ (Federation International of Football 

Association : FIFA) กีฬาฟุตบอลเป็นกิจกรรมที่มี

ความหนักค่อนข้างสูงและไม่ต่อเนื่อง (intermittent 

exercise) โดยระยะทางในการเคลื่อนที่โดยเฉลี่ยของ

นักกีฬาฟุตบอลระดับอาชีพ อยู่ท่ีประมาณ 10-12 

กิโลเมตร ดังนั้นการฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งสำ�คัญสำ�หรับ 

นักฟุตบอล โดยรูปแบบการฝึกของกีฬาฟุตบอลมี 

หลากหลายแบบ เช่น การวิ่งหนักสลับเบา (Interval 

Training) หรือเกมสนามเลก็ท่ีเปน็การเลน่ท่ีสอดคลอ้ง

สถานการณ์จริงของกีฬาฟุตบอล

การฝึกเกมสนามเล็ก (Small-Sided Game) 

เป็นทางเลือกหนึ่งในการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอล โดยเกม

สนามเล็กเป็นการฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน  

ที่เฉพาะเจาะจงกับกีฬาฟุตบอล โดยบทความฉบับนี้

เป็นรวบรวมข้อมูลการฝึกเกมสนามเล็กในรูปแบบ 

ต่างๆ รวมทั้งผลที่มีต่อสรีรวิทยาการออกกำ�ลังกาย 

ของนักฟุตบอล ได้แก่ จำ�นวนผู้เล่นในเกมสนามเล็ก 

ขนาดสนามในเกมสนามเล็ก การเพิ่มผู้รักษาประตู 

ในเกมสนามเลก็ การกำ�หนดความหนกัจากกฎระเบียบ

ในการเล่น และระยะเวลาในการฝึก ท่ีส่งผลต่อความหนัก

ในการออกกำ�ลงักายหรือการฝกึในกีฬาฟตุบอล เพือ่ให้

ผู้ฝึกสอนและผู้ท่ีสนใจ นำ�ไปประยุกต์ใช้เพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพสูงสุด
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SMALL SIDED GAMES IN SOCCER
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Abstract

Soccer is a very popular sports for youth 

and adults in Thailand and worldwide. At  

present, Thailand has a professional soccer 

league and international teams. Soccer is an 

intermittent exercise energetically demanding 

game. The average distance covered by  

professional soccer players is about 10 to 12 

kilometers, so endurance training is one of 

the most important training for soccer players.

Small-sided game is an aerobic soccer-

specific training. This article is a collection of 

information on different small sided game 

training. The physiological effects of a small 

sided games can be adjusted to specific needs 

by altering the pitch area, numbers of player, 

goalkeepers, rule modification and game duration 

inclusion. In general, exercise intensity is increased 

with the concurrent reduction in numbers of 

player and increase in relative pitch area per 

player.

Keywords: Physiological Responses/ Small-sided 

games/ Soccer
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา
ฟุตบอล (soccer) เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยม

เป็นอย่างมากท้ังในประเทศและต่างประเทศ โดยปัจจุบัน
มีการจัดการแข่งขันรายการต่างๆ ทั้งภายในและ
ภายนอกประเทศ เช่น ไทยพรีเมียร์ลีก, พรีเมียร์ลีก, 
ลาลีกา สเปน, กัลโช่เซเรียอา อิตาลี เป็นต้น รวมทั้ง
รายการทัวร์นาเมนต์ เช่น ฟุตบอลซีเกมส์, เอเช่ียนเกมส์, 
โอลมิปิค เกมส,์ เอเชียน คพั และฟตุบอลโลก เป็นตน้ 
ซ่ึงได้รับการรับรองการแข่งขันจากสหพันธ์ฟุตบอล
นานาชาติ (Federation International of Football 
Association : FIFA) กีฬาฟุตบอลเป็นกิจกรรมที่มี
ความหนักค่อนข้างสูงและไม่ต่อเนื่อง (intermittent 
exercise) ต้องเล่นเกมรุกและเกมรับท่ีรวดเร็ว  
โดยระยะทางในการวิ่ง, เดิน, ฯลฯ เฉลี่ยของนักกีฬา
ฟุตบอลแต่ละแมตช์ต่อคน อยู่ที่ประมาณ 10-12 
กิโลเมตร ส่วนผู้รักษาประตูจะอยู่ท่ีประมาณ 4 กิโลเมตร 
โดยระหวา่งเกมการแข่งขัน ผูเ้ลน่นัน้จะทำ�การว่ิงด้วย
ความเร็วสูงสุดอยู่ท่ีร้อยละ 1-11 ซ่ึงเวลาท่ีใช้ในการว่ิง
ด้วยความเร็วสูงสุดต่อคร้ัง จะใช้เวลาประมาณ 2-4 วินาที 
และจะทำ�การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดซ้ำ�ๆกันทุกๆ 90 วินาที 
(Stolen et al., 2005) ดังนั้นการฝึกสมรรถภาพด้าน
ความอดทนแบบแอโรบิคเป็นสิ่งสำ�คัญมากสำ�หรับ
นักกีฬาฟุตบอล เพราะสามารถช่วยให้ทนต่ออาการ
เหนื่อยล้า และสามารถพักฟื้นสภาพร่างกายได้เร็วขึ้น
(Recovery) ทำ�ให้หายเหนื่อยได้เร็วขึ้น

การฝกึสมรรถภาพดา้นความอดทนแบบแอโรบิค 
หรือการฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน หมายถึง  
การทำ�งานของกล้ามเน้ือท่ีใช้ออกซิเจน เป็นองค์ประกอบ
ในการผลิตพลังงาน เพื่อให้กล้ามเนื้อใช้เป็นเชื้อเพลิง
ในการเคล่ือนไหว โดยการฝึกสมรรถภาพด้านความอดทน
แบบแอโรบิค มีจุดประสงค์เพื่อให้ร่างกายสามารถ 
นำ�เข้าออกซิเจนได้เพิม่ข้ึน ซ่ึงทำ�ให้นกัฟตุบอลมอีาการ
เหน็ดเหนื่อยช้าลง และหายเหนื่อยได้เร็วขึ้น สำ�หรับ
นกักีฬาฟตุบอลสามารถฝกึสมรรถภาพด้านความอดทน

แบบแอโรบิคได้หลากหลายวิธี เช่น การฝึกแบบต่อเน่ือง 
(Continuous training) การฝึกแบบหนักสลับเบา 
(Interval training) หรือการฝึกเกมสนามเล็ก (Small 
Sided-games)

เกมสนามเล็ก เป็นการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหว
รา่งกายโดยใช้ทักษะกีฬา เช่น การสง่บอล การควบคมุ
ลูกบอล เหมือนลักษณะเกมการแข่งขันและสามารถ
นำ�มาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพในการพัฒนาขีดความ
สามารถด้านความอดทนแบบแอโรบิคทีเ่ฉพาะเจาะจง
กับนักกีฬาฟุตซอล (Mallo and Navarro, 2007) 
สอดคล้องกับ Brandes et al. (2012) กล่าวไว้ว่า 
การใช้เกมสนามเลก็ในการฝกึซ้อมฟตุซอลเพือ่เป็นการ
พัฒนาแอโรบิคแบบเฉพาะเจาะจง โดยเกมสนามเล็ก
เป็นการลดจำ�นวนผู้เล่น เพื่อพัฒนาผลการตอบสนอง
ทางสรีรวิทยา เทคนิค และกลยุทธ์ซ่ึงมีปัจจัยต่างๆ 
เช่นจำ�นวนผู้เล่น ขนาดสนาม กฎต่างๆของเกมและ
การกระตุ้นจากผู้ฝึกสอน ซ่ึงเกมสนามเล็กช่วยทำ�ให้
เกิดการกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื้อได้ (Zois 
et al., 2011) โดยมีการศึกษามากมายในเกมสนามเล็ก 
ซ่ึง Impellizzeri et al. (2006) ได้ศึกษาการฝึก
แอโรบิคแบบช่วงระหว่างการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 
(เกมสนามเล็ก) และการฝึกแบบทั่วไป (การวิ่ง) ที่มี
ตอ่สมรรถภาพทางกายและประสทิธภิาพในการแข่งขัน
ฟุตบอล โดยการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง ประกอบด้วย
การเล่นเกมสนามเล็กเที่ยวละ 4 นาที ความหนักที่
ร้อยละ 90-95 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 3 นาที
เป็นการพักแบบวิ่งเหยาะ ฝึกวันละ 2 วันต่อสัปดาห์ 
ทั้งหมด 12 สัปดาห์ ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า  
การฝึกเกมสนามเล็กช่วยพัฒนาค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) ถึงร้อยละ 7 ความเข้มข้นแลคเตทในเลือด
พัฒนาถึงร้อยละ 10 ประสิทธิภาพในการวิ่งพัฒนาถึง
ร้อยละ 2 สอดคล้องกับ Iaia et al. (2009) กล่าวไว้ว่า 
การฝึกเกมสนามเล็กช่วยในการพัฒนาค่าการใช้ออกซิเจน
สูงสุดถึงร้อยละ 5 ถึง 11 เพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่ง
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ถึงร้อยละ 3 ถึง 7 ความเข้มข้นแลคแตทในเลือด 
มีค่าท่ีต่ำ�ลง และพัฒนาประสิทธิภาพในการทดสอบ 
Yo-Yo intermittent recovery ประมาณร้อยละ 13 
และพัฒนาความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� ซ่ึงการศึกษา Jensen 
et al. (2007) ไดศ้กึษาการใช้เวลา 30 นาทีตอ่สปัดาห์
โดยใช้เกมสนามเล็กจะสามารถพัฒนาประสิทธิภาพ
ของการว่ิงแบบไม่ต่อเน่ืองของฟุตบอลและความสามารถ
การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� ของนักฟุตบอลช้ันเลิศ
ระหวา่งช่วงการแข่งขัน โดย 16 ผูเ้ลน่จะได้รบัการฝกึ
แอโรบิค (aerobic) ที่ความหนักระดับสูง 1 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ แต่ละการศึกษาจะใช้
เวลานานถึง 30 นาที ซึ่งเกมสนามเล็ก จะฝึกแบบ
เป็นช่วง โดย 2-4 นาที เป็นเวลาปฏิบัติค้ันโดย 1-2 นาที
เป็นเวลาพัก โดยการทดสอบทางสรีรวิทยา (Yo-Yo 
IR2 Test, VO2max Test, Repeated sprint Test) 
ได้ดำ�เนินการทดสอบก่อนและหลัง ซ่ึงผลการฝึก 
แสดงให้เห็นว่า ประสิทธิภาพของ Yo-Yo IR2 Test 
เพ่ิมข้ึนร้อยละ 15 และค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน
ถึงร้อยละ 5 ในขณะเดียวกันความล้าในการทดสอบ 
Repeated sprint Test มีค่าลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญ 
(p<0.05)

Buchheit et al. (2009) ได้ทำ�การศึกษา 
เปรียบเทียบผลของการฝึกที่ความหนักระดับสูงแบบ
สลบัช่วงและการฝกึเกมแฮนดบ์อลแบบเฉพาะเจาะจง
ที่มีประสิทธิภาพของนักกีฬาแฮนด์บอล โดยการฝึกที่
ความหนักระดับสูงแบบสลับช่วงประกอบด้วยการวิ่ง
จำ�นวนรอบ 12 ถึง 24 ภายในระยะเวลา 15 วินาที 
ที่ความเร็วร้อยละ 95 ของความเร็วสูงสุด ขณะที่ 
การฝึกเกมแฮนด์บอลแบบเฉพาะเจาะจงเป็นการฝึก
เกมสนามเล็ก การทดสอบก่อนและหลังการทดสอบ
ประกอบด้วย การกระโดดในแนวสูง (CMJ) การวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุด 10 เมตร การทดสอบความเร็ว
สูงสุดแบบซ้ำ� ซ่ึงผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการว่ิง
ด้วยความเรว็สงูสดุหลงัการฝกึซ้อม มคีา่ทีด่ข้ึีนอย่างมี

นัยสำ�คัญ โดยค่าความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�สูงสุดพัฒนา
ถึงร้อยละ 3.5 ± 2.7 ส่วนค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุด 
แบบซ้ำ�พัฒนาถึงร้อยละ 3.9 ± 2.2 จึงสรุปว่าการฝึก
เกมสนามเล็กส่งผลต่อประสิทธิภาพนักแฮนด์บอล 
และยังเป็นวิธีการท่ีเฉพาะเจาะจงกับเกมกีฬาแฮนด์บอล 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Owen et al. (2012)  
ได้ศึกษาการฝึกเกมสนามเล็กใน 4 สัปดาห์ช่วงพัก 
ในฤดูกาลการแข่งขันที่มีต่อประสิทธิภาพทางกายของ
นักฟุตบอลช้ันเลิศ โดยเกมสนามเล็กประกอบไปด้วย 
เกมข้างละ 3 เพิ่มประตูข้างละ 1 คน ฝึก 2 วัน 
ตอ่สปัดาห์ การทดสอบจะทำ�การทดสอบก่อนและหลงั
การฝึก โดยประกอบด้วย องค์ประกอบของร่างกาย 
ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� ประสิทธิภาพในการวิ่ง และ
ความเข้มข้นแลคเทตในเลือด ผลการศึกษาแสดงให้
เห็นว่า การฝึกเกมสนามเล็กภายใน 4 สัปดาห์ ส่งผลให้
ประสิทธิภาพในการว่ิงและความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� 
มีการพัฒนาดีข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ ซ่ึงความเร็วสูงสุด
แบบซ้ำ�พัฒนาดีข้ึนโดยมีเวลาการวิ่งด้วยความเร็ว
สงูสดุ 10 เมตรและเวลาในการว่ิงด้วยความเร็วสงูสดุ
ดีขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ

ดงันัน้จงึสรุปวา่เกมสนามเลก็สามารถช่วยในการ
พัฒนาสมรรถภาพด้านต่างๆของนักกีฬาฟุตบอล เช่น 
สมรรถภาพด้านค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด การเปลี่ยน
ทิศทางแบบซ้ำ� ปฏิกิริยาความคล่องแคล่วว่องไว รวมถึง
การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� เทคนิคด้านทักษะ 
เช่น การเลี้ยงบอล การส่งบอล และรูปแบบกลยุทธ์
ต่างๆ ในการฝึกของกีฬาฟุตบอลโดยเป็นแรงจูงใจให้
นกักีฬาในการฝกึซ้อมและสามารถเป็นทางเลอืกในการ
ฝกึซ้อมสำ�หรับผูฝ้กึสอนกีฬาฟตุบอล แตเ่กมสนามเลก็
มีหลากหลายรูปแบบในการฝึกซ้อม ดังนั้นผู้นำ�เสนอ 
จงึรวบรวมข้อมลูการศึกษาเกมสนามเลก็แตล่ะรปูแบบ
นำ�เสนอมา เพื่อทราบถึงการตอบสนองทางสรีรวิทยา 
เพื่อเป็นตัวเลือกให้ผู้ฝึกสอนนำ�ไปใช้ให้เกิดประโยชน์
สูงสุดต่อการฝึกซ้อมพัฒนานักกีฬาฟุตบอล
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ความหนักในการฝึกเกมสนามเล็ก
การฝึกเกมสนามเล็ก เป็นการฝึกท่ีเคลื่อนที่

เสมอืนเกมการแข่งขันจริง โดยความหนกัในการฝกึเกม
สนามเล็ก ข้ึนอยู่ที่วัตถุประสงค์ในการฝึกซ้อมของ 
ผู้ฝึกสอนว่าต้องการสิ่งใด โดยความหนักในการฝึกนั้น
ข้ึนอยู่กับปัจจัยหลายด้าน เช่น จำ�นวนผู้เล่นในเกม
สนามเลก็ ขนาดสนามในเกมสนามเลก็ ความหนกัของ
การเพิ่มผู้รักษาประตูในเกมสนามเล็ก การกำ�หนด
ความหนักจากกฎระเบียบในการเล่น และระยะเวลา
ในการฝึก เป็นต้น ซึ่งผู้นำ�เสนอได้รวบรวมการศึกษา
ด้านต่างๆ มาเพื่อเป็นข้อมูลสำ�หรับผู้ฝึกสอนนำ�ไปใช้

ในการฝึกสอนให้เกิดประโยชน์มากที่สุด

จำ�นวนผู้เล่นในเกมสนามเล็ก
จำ�นวนของผูเ้ลน่ในเกมสนามเลก็เป็นสว่นสำ�คญั

ต่อการเล่นหรือฝึกซ้อมในกีฬาฟุตบอล ซึ่งจำ�นวนของ
ผู้เล่นในเกมสนามเล็กส่งผลต่อทางสรีรวิทยา เช่น 
อตัราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นแลคแทตในเลอืด 
ผู้นำ�เสนอได้ทำ�การรวบรวมและสรุปการศึกษาในตาราง
ที่ 1 เพื่อให้ผู้ฝึกสอนมีความเข้าใจถึงมีจำ�นวนผู้เล่น 
ในเกมสนามเล็กมีการตอบสนองทางสรีรวิทยา

ตารางที่ 1 ความหนักในจำ�นวนผู้เล่นรูปแบบต่างๆในเกมสนามเล็ก

ผู้วิจัย ขนาดสนาม
(เมตร)

จำ�นวนผู้เล่น
(คน)

อัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด

(ร้อยละ)

ค่าความเข้มข้น
แลคเทตในเลือด 
(มิลลิโมล/ลิตร)

Manolopoulos et al. (2012)

Brandes et al. (2012)

Koklu et al. (2011)

Da Silva et al. (2011)

Duarte et al. (2009)

30 × 40
35 × 45
40 × 50
50 × 60
50 × 60

-
-
-

6 × 18
12 × 24
18 × 30
24 × 36
30 × 30

20 × 20

4 ต่อ 4
5 ต่อ 5
6 ต่อ 6
7 ต่อ 7
8 ต่อ 8
2 ต่อ 2
3 ต่อ 3
4 ต่อ 4
1 ต่อ 1
2 ต่อ 2
3 ต่อ 3
4 ต่อ 4
3 ต่อ 3
5 ต่อ 5
2 ต่อ 2
3 ต่อ 3
4 ต่อ 4

93.5 ± 1.7%
90.7 ± 2.5%
89.7 ± 2%
88.1 ± 3%
85.3 ± 2.2%
93.3 ± 4.2%
91.5 ± 3.3%
89.7 ± 3.4%
86.1 ± 4.2%
88.0 ± 4.9%
92.8 ± 4.1%
91.5 ± 3.6%
89.8 ± 2%
86.8 ± 4%

87.9 ± 11.7%
86.8 ± 7.3%
81.5 ± 10.6%

-
-
-
-
-

5.5 ± 2.4
4.3 ± 1.7
4.4 ± 1.9
9.4 ± 2.9
8.0 ± 2.8
7.5 ± 2.5
7.2 ± 2.7

-
-
-
-
-
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โดยการศึกษาของ Manolopoulos et al. (2012) 

ได้ศึกษาตรวจสอบการตอบสนองอัตราการเต้นของ

หัวใจระหว่างการเล่นเกมสนามเล็กโดยจำ�นวนผู้เล่น 

ท่ีแตกต่าง 16 ผู้เล่นอาชีพเป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษา

ครั้งนี้ การศึกษานี้ทำ�การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุดระหว่างเกมสนามเล็ก ข้างละ 4 คน ข้างละ  

5 คน ข้างละ 6 คน ข้างละ 7 คน ข้างละ 8 คน 

ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าเกมสนามเล็กข้างละ 4 คน 

มีอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด สูงอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติทีร่ะดบั 0.05 เมือ่เปรยีบเทียบกับจำ�นวนผู้เลน่

ของเกมสนามเล็กอื่นๆ ส่วนอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด

ของเกมสนามเล็กข้างละ 8 มีค่าต่ำ�อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เม่ือเปรียบเทียบกับเกมสนามเล็ก

อื่นๆ โดยผู้วิจัยได้สรุปว่าความหนักในเกมสนามเล็ก 

จะลดลงเมื่อมีการเพิ่มของจำ�นวนผู้เล่น สอดคล้องกับ 

Duarte et al. (2009) ที่กล่าวไว้ว่า การลดจำ�นวน

ของผู้เล่นในเกมสนามเล็กมีผลในการเพิ่มความหนัก

ของการฝึกให้สูงขึ้น สอดคล้องกับ Jones and Drust 

(2007) ได้ศึกษานักฟุตบอลชาย 18 คนจากพรีเมียร์ลีก

เพ่ือเปรียบเทียบเกมสนามเล็กท่ีใช้ผู้เล่น 4 คนต่อ 4 คน

และ 8 คนต่อ 8 คน ซึ่งการตอบสนองทางสรีรวิทยา

ในเกมการเล่นโดยผู้เล่นแต่ละคนจะถูกบันทึกอัตรา 

การเต้นของหัวใจของนักกีฬาระหว่างเกมท้ังหมด สรุปว่า

จำ�นวนผู้เล่นที่มีขนาดลดลง สามารถส่งผลเพิ่มในการ 

กระตุ้นองค์ประกอบต่าง ใๆห้มีประสิทธิภาพในการฝึกซ้อม

และยังคงสภาพของระบบหัวและไหลเวียนเลือด

Brandes et al. (2012) ได้ศึกษาการตอบสนอง

ของการฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบจำ�นวนผู้เล่นข้างละ 

2 คนต่อ 2 คนข้างละ 3 คนต่อ 3 คนและข้างละ  

4 คนต่อ 4 คน โดยวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ร้อยละ

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ความเข้มข้นแลคแทต

ในเลอืด และกิจกรรมการเคลือ่นท่ีในผู้เลน่เยาวชนชาย

ระดับช้ันเลิศ ผลสรุปว่า รูปแบบของเกมสนามเล็ก

ท้ังหมดท่ีนำ�มาศึกษา มีความหนักของเกมระดับเดียวกับ

เกมการแข่งขันและมีความเหมาะสมกับการพัฒนา

สมรรถภาพด้านแอโรบิค และจากการศึกษายังพบว่า 

การใช้เกมสนามเล็ก 3 คนต่อ 3 คนเหมาะกับการฝึก

แอโรบคิแบบเฉพาะเจาะจงของฟตุบอล สอดคลอ้งกับ 

Abrantes et al. (2012) กล่าวไว้ว่า การใช้เกม 

สนามเล็กรูปแบบ 3 คนต่อ 3 คนเหมาะสมสำ�หรับ 

มุ่งพัฒนาประสิทธิภาพด้าน แอโรบิคท่ีเหมาะสมสำ�หรับ

นักกีฬาฟุตบอล

ดังนั้นผู้นำ�เสนอจึงสรุปได้ว่าการออกกำ�ลัง 

หรือการฝึกซ้อมในเกมสนามเล็ก อย่างใดก็ตามอาจ

ให้การฝึกเกมสนามเล็ก เป็นการฝึกท่ีมีประโยชน์ 

การเปล่ียนแปลงด้านเทคนิค และกลยุทธวิธีการป้องกัน 

การเปลี่ยนแปลงรวมทั้งการโจมตีการเล่น หรือการ

เปล่ียนแปลงทางด้านสรีรวิทยา โดยการรวบรวมข้อมูลน้ี

สรุปได้ว่าเมื่อลดจำ�นวนผู้เล่นลง ในเกมสนามเล็ก  

จะทำ�ให้ความหนักในการออกกำ�ลังกายหรือการฝึก 

ในเกมสนามเล็กนั้นเพิ่มข้ึน เนื่องจากนักฟุตบอลต้อง

ทำ�การเคลือ่นทีม่ากข้ึน เพือ่รบั-สง่บอลให้เพือ่นรว่มทมี 

หาช่องทางในการสง่บอล หรอืทำ�การเลีย้งลกูบอลเพือ่

ครอบครองบอล

ขนาดสนามในเกมสนามเล็ก

ขนาดสนามของเกมสนามเลก็ท้ังหมด อาจมกีาร

เปล่ียนแปลง และส่งผลต่อความหนักในการออกกำ�ลังกาย

หรือการฝึกซ้อมในการฝึกซ้อมแต่ละคร้ัง ซ่ึงขนาดสนาม

ในเกมสนามเล็กเป็นส่วนสำ�คัญต่อความหนักของ 

การเล่นหรือฝึกซ้อมในกีฬาฟุตบอล โดยผู้นำ�เสนอได้

ทำ�การรวบรวมและสรุปการศึกษาในตารางท่ี 2 โดยมี

การศึกษาของ Casamichana and Castellano (2010) 

ได้ศึกษาการตอบสนองสมรรถภาพทางสรีรวิทยา  

การตอบสนองของกลไก และการรับรู้ความรู้สึกระหว่าง

การฝึกฟุตบอลท่ีแตกต่างกัน ในเกมสนามเล็กโดยใช้



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 7

พื้นที่แต่ละคนในการเล่นที่แตกต่างกัน คือ ขาด 275 

ตารางเมตร 170 ตารางเมตร และ 75 ตารางเมตร 

ในจำ�นวนผูเ้ลน่ตอ่ทีม 5 คนต่อ 5 คนรวมผู้รกัษาประต ู

ซึ่งผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าขนาดของสนามในเกม

สนามเล็กมีผลต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาและระยะทาง 

ในการเคล่ือนท่ี ดังน้ันจึงสามารถนำ�ข้อมูลท่ีได้มาพิจารณา

เพือ่วางแผนการฝกึซ้อม ซ่ึงมอีทิธพิลต่อความหนกัของ

ฝึกซ้อมของผู้เล่นได้ สอดคล้องกับ Rampinini et al. 

(2007) ได้ทำ�การศึกษาผลของชนิดการออกกำ�ลังกาย 

ขนาดสนาม และจำ�นวนผู้เล่นที่มีต่อความหนักในเกม

สนามเลก็ โดยการศกึษานีไ้ด ้20 นกัฟตุบอลสมคัรเลน่

เข้าร่วมในการศึกษา ซึ่งเกมสนามเล็กที่ใช้ในการวิจัย

ครั้งนี้ประกอบได้ เกมสนามเล็กข้างละ 3 คน ข้างละ 

4 คน ข้างละ 5 คน ข้างละ 6 คน โดยท้ังหมดจะเล่น

ในขนาดสนามทีแ่ตกต่าง ขนาดสนาม ซ่ึงผลการศกึษา

แสดงให้เห็นว่า ขนาดสนามที่ใหญ่ ทำ�ให้ความหนัก 

ในการเล่นเกมสนามเล็กเพิ่มมากข้ึน สอดคล้องกับ 

Marco et al. (2012) กล่าวว่าเมื่อขนาดของสนาม

ใหญ่ข้ึน แต่จำ�นวนผู้เล่นเท่าเดิม ผู้เล่นจะมีอัตราการเต้น

ของหัวใจเพิ่มมากข้ึน เมื่อเปรียบเทียบขนาดกลาง 

และเล็กของขนาดสนาม สอดคล้องกับการศึกษาของ 

Koklu et al. (2013) ได้ทำ�การศึกษาการตอบสนอง

ความแตกต่างของขนาดเกมสนามเล็กในเกมที่มีผู้เล่น 

3 คนต่อ 3 คนและ 4 คนต่อ 4 คน ในนักฟุตบอล

เยาวชน โดยได้ทำ�การดำ�เนินการฝึกในขนาดสนาม 

ที่แตกต่างกัน ดังนี้ จำ�นวนผู้เล่น 3 ต่อ 3 จะใช้ 

ขนาดสนาม 20 × 15 เมตร, 25 × 18 เมตร และ  

30 × 20 เมตร และจำ�นวนผู้เล่น 4 คนต่อ 4 คน  

จะใช้ขนาดสนาม 20 × 20 เมตร, 30 × 20 เมตร และ 

32 × 25 เมตร) ซึ่งผลการวิจัย พบว่า เกมสนามเล็ก

แบบ 3 คนต่อ 3 คน และ แบบ 4 คนต่อ 4 คน 

การฝึกที่ใช้ขนาดสนามท่ีใหญ่ จะมีระดับความหนัก

สงูสดุทีส่งู เมือ่เปรยีบเทียบกับขนาดสนามขนาดกลาง

และขนาดเล็ก ซ่ึง Fradua et al. (2013) ได้กล่าวไว้ว่า 

พื้นฐานของผลการทดลองเหล่านี้ พื้นที่ขนาดสนาม 

ในเกมสนามเล็กในกีฬาฟุตบอล ในพ้ืนท่ีการเล่นของแต่ละ

บุคคลควรอยู่ที่ 65 ถึง 110 ตารางเมตร และอัตรา

ความยาวและความกว้างของสนามควรอยู่ที่ 1:1 ถึง 

1:1.3 ซ่ึงเป็นข้อแนะนำ�โดยทัว่ไปในการฝกึดา้นกลยุทธ ์

ซ่ึงเป็นไปได้ในการออกแบบเกมสนามเล็กโดยเป็นการ

ปรับปรุงด้านกลยุทธ์ เพื่อประสิทธิภาพในการแข่งขัน

ดังนั้นผู้นำ�เสนอจึงสรุปว่าในการออกกำ�ลังกาย

หรือการฝึกเกมสนามเล็ก เม่ือขนาดสนามในเกมสนามเล็ก

มีมากข้ึน จะทำ�ให้ความหนักในการออกกำ�ลังกายในเกม

สนามเล็กน้ันเพ่ิมข้ึน เน่ืองจากมีพ้ืนท่ีในการเคล่ือนท่ีมาก 

ทำ�ให้อาจจะมีการเล้ียงลูกบอล หรือการว่ิงด้วยความเร็ว

ในการหนีคู่ต่อสู้ หรือหาพื้นที่เพื่อรับ-ส่งลูกบอลจาก

เพื่อนร่วมทีม

ความหนักของการเพิ่มผู้รักษาประตูในเกมสนามเล็ก

ในเกมสนามเล็กแบบเพิ่มผู้รักษาประตู เป็น 

รปูแบบหนึง่ในการฝกึซ้อมโดยใช้เกมสนามเลก็ โดยเร่ิม

เน้นการทำ�ประตูเพิ่มขึ้น แต่การเพิ่มผู้รักษาประตูนั้น 

เป็นการเพิ่มผู้เล่นคนหนึ่งเข้ามา แต่การศึกษาเกม

สนามเล็กที่มีการเพิ่มผู้รักษาประตูที่ส่งผลต่อเกม 

สนามเลก็ยังมนีอ้ย โดยรวบรวมและสรุปในตารางท่ี 3 

โดยการศึกษาของ Dellal et al. (2008) ได้ศึกษา

เปรียบเทียบอัตราการเต้นของหัวใจ ของการฝึกเกม

สนามเล็ก (Small-sided games) ในนักกีฬาฟุตบอล

ชั้นเลิศ ผลสรุปว่าปัจจัยสำ�คัญที่มีผลต่อเกมสนามเล็ก

คอืการเพิม่ผูรั้กษาประตใูนเกม เมือ่เปรยีบเทยีบจำ�นวน

ผู้เล่น 8 คนต่อ 8 คนในการมีผู้รักษาประตูแสดงให้

เห็นว่าอัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้นร้อยละ 11 เมื่อ

เปรยีบเทียบกับเกมเดยีวกัน โดยอกีเกมนัน้ไมม่ผีูร้กัษา

ประตู ซ่ึงเป็นไปได้ว่าผู้เล่นบางคนอาจจะมีแรงจูงใจ

มากกว่าผู้อื่นเมื่อมีการเพิ่มผู้รักษาประตู
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ตารางที่ 2 ความหนักในขนาดสนามรูปแบบต่าง ๆ ในเกมสนามเล็ก

ผู้วิจัย จำ�นวนผู้เล่น ขนาดสนาม

(เมตร)

อัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด 

(ครั้ง/นาที)

ระยะทาง

การเคลื่อนที่ 

(เมตร)

Kelly and Drust (2009)

Casamichana and 

Castellano (2010)

Rampinini et al. (2007)

Koklu et al. (2013)

5 ต่อ 5 (GK)

5 ต่อ 5 (GK)

3 ต่อ 3

4 ต่อ 4

5 ต่อ 5

6 ต่อ 6

3 ต่อ 3

4 ต่อ 4

30 × 20

40 × 30

50 × 40

32 × 23

50 × 32

62 × 44

12 × 20

15 × 25

18 × 30

16 × 24

20 × 30

24 × 36

20 × 28

25 × 35

30 × 42

24 × 32

30 × 40

36 × 48

20 × 15

25 × 18

30 × 20

20 × 20

30 × 20

32 × 25

175 ± 9 ครั้ง/นาที

173 ± 11 ครั้ง/นาที

169 ± 6 ครั้ง/นาที

86.0 ± 5.8%

88.5 ± 4.9%

88.9 ± 3.9%

89.5 ± 2.9%

90.5 ± 2.3%

90.9 ± 2.0%

88.7 ± 2.0%

89.4 ± 1.8%

89.7 ± 1.8%

87.8 ± 3.6%

88.8 ± 3.1%

88.8 ± 2.3%

86.4 ± 2.0%

87.0 ± 2.4%

86.9 ± 2.4%

87.1 ± 1.6%

89.0 ± 2.3%

91.0 ± 2.5%

86.5 ± 4.0%

88.9 ± 3.2%

90.7 ± 3.0%

-

-

-

695.8 ± 37.1

908.9 ± 30.6

999.6 ± 50.0

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-
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ตารางที่ 3 ความหนักของการเพิ่มผู้รักษาประตูในเกมสนามเล็ก

ผู้วิจัย ขนาดสนาม

(เมตร)

จำ�นวนผู้เล่น

(คน)

อัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด

(ครั้ง/นาที)

ค่าความเข้มข้น

แลคเทตในเลือด 

(มิลลิโมล/ลิตร)

Dellal et al. (2008)

Mallo and Navarro (2008)

Pakorn et.al. (2014)

Koklu et al. (2015)

60 × 45

33 × 20

30 × 15

15 × 27

20 × 30

25 × 32

8 ต่อ 8

8 ต่อ 8 + GK

3 ต่อ 3

3 ต่อ 3 + GK

3 ต่อ 3

3 ต่อ 3 + GK

2 ต่อ 2

2 ต่อ 2 + GK

3 ต่อ 3

3 ต่อ 3 + GK

4 ต่อ 4

4 ต่อ 4 + GK

71.7 ± 6.3%

80.3 ± 12.5%

173 ± 10 ครั้ง/นาที

166 ± 11 ครั้ง/นาที

90.21 ± 2.49%

87.45 ± 2.22%

88.0 ± 2.9%

86.0 ± 2.8%

89.1 ± 2.6

86.9 ± 2.8

90.1 ± 2.7

88.7 ± 2.5

-

-

-

-

-

-

8.4 ± 2.2

7.4 ± 1.9

7.3 ± 2.2

6.5 ± 1.9

6.9 ± 1.5

6.1 ± 1.3

แต่มีการศึกษาท่ีขัดแย้งกับ Mallo and Navarro 

(2008) ได้ศึกษาเกมสนามเล็กสามรูปแบบเพ่ือตรวจสอบ

ผลด้านสรีรวิทยาและเทคนิคของนักกีฬาฟุตบอล  

ผลการศกึษาแสดงให้เห็นว่าการเพิม่ผู้รกัษาประตูทำ�ให้

จังหวะของผู้เล่นลดลง โดยกิจกรรมแบบความหนัก

ระดับสูง (high-intensity) น้อยลงและกิจกรรม 

แบบความหนักระดับเบา (low-intensity) มากข้ึน  

โดยระยะเวลาที่ใช้ความหนักในการออกกำ�ลังกาย

ระหว่างร้อยละ 76 ถึง 85 ของอตัราการเตน้ของหัวใจ

สูงสุดอยู่ในเกณฑ์ต่ำ� ซ่ึงการเพิ่มผู้รักษาประตูทำ�ให้

กิจกรรมที่เกินร้อยละ 86 ของอัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุด ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

เนื่องจากผู้เล่นจะเล่นเกมรับมากข้ึนเพื่อป้องกันไม่ให้

พวกเขาเสียประตู สอดคล้องกับการศึกษาของ Koklu 

et al. (2015) ได้ศึกษาการเพิ่มผู้รักษาประตูในเกม

สนามเล็กในรูปแบบต่างๆ ในจำ�นวนผู้เล่น 4 คนต่อ 

4 คน, 3 คนต่อ 3 คน, 2 คนต่อ 2 คน ซ่ึงผลการศึกษา

สรุปได้ว่า เกมสนามเล็กรูปแบบการเพิ่มผู้รักษาประตู

และรูปแบบการไม่เพ่ิมผู้รักษาประตู สามารถช่วยในการ

พัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิคแบบเฉพาะเจาะจง 

ในกีฬาฟตุบอล แต่ผูวิ้จยัไดแ้นะนำ�ว่าผูฝ้กึสอนตอ้งการ

เพิ่มความหนักในการฝึกซ้อม ควรเลือกเกมสนามเล็ก

รูปแบบการไม่เพิ่มผู้รักษาประตู ซ่ึงสอดคล้องกับ 

ปกรณ์และคณะ (Pakorn et.al. 2014) กล่าวไว้ว่า 

การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้ผู้รักษาประตู ส่งผล

ต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทักษะที่ใช้สูงกว่า

รูปแบบอื่น เน่ืองจากต้องมีการเคลื่อนที่เพื่อรับบอล

ตลอดเวลา มากกว่ารูปแบบอื่นๆ
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การกำ�หนดความหนักจากกฎระเบียบในการเล่น

การกำ�หนดกฎระเบียบในการเล่นมีส่วนสำ�คัญ 

เพ่ือพัฒนาท้ังสมรรถภาพร่างกาย เทคนิค ทักษะ รวมถึง

กลยุทธของทีม โดยบทความนี้นำ�เสนอเกมสนามเล็ก

รูปแบบการหยุดบอลในแดนท่ีกำ�หนดซ่ึงเป็นกลยุทธ

ของเกมรุก และเกมสนามเล็กรูปแบบมีการประกบตัว 

ผู้เล่นซึ่งเป็นกลยุทธของเกมรับ เพื่อให้ผู้ฝึกสอนเข้าใจ

และสามารถนำ�ไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมต่อไป  

ซ่ึงเกมสนามเล็กรูปแบบแรกท่ีนำ�เสนอคือรูปแบบ 

การหยุดบอลในแดนท่ีกำ�หนด โดย Halouani J. et al. 

(2017) ได้ศกึษาเกมสนามเลก็แบบการครอบครองบอล

กับรูปแบบการหยุดบอลในแดนที่กำ�หนด โดยมีขนาด

สนาม 20 × 30 ม. และแดนท่ีกำ�หนดมีขนาดยาว  

1 เมตรท้ัง 2 ด้าน ซ่ึงผลการศึกษาพบว่า เกมสนามเล็ก

รูปแบบการหยุดบอลในแดนที่กำ�หนดมีการตอบสนอง

อัตราการเต้นของหัวใจและกรดแลคติคสูงกว่าเมื่อ

เปรียบเทยีบกับรูปแบบการครอบครองบอล ในจำ�นวน

ผู้เล่น 2 คนต่อ 2 คน, 3 คนต่อ 3 คน, 4 คนต่อ  

4 คน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Halouani J.  

et al. (2017) ได้ศึกษาเกมสนามเล็กแบบหยุดบอล 

ในแดนที่กำ�หนดกับรูปแบบประตูขนาดเล็ก ซ่ึงผล 

การศึกษาพบว่า จำ�นวนผู้เล่น 4 คนต่อ 4 คน รูปแบบ

การหยุดบอลในแดนท่ีกำ�หนดมอีตัราการเต้นของหัวใจ

และกรดแลคติคสูงกว่า ซ่ึงเนื่องจากผู้เล่นต้องมีการ

เคล่ือนท่ีด้วยความเร็วและเปล่ียนทิศทางบ่อยคร้ัง เพ่ือนำ�

ลกูฟตุบอลไปหยุดทีแ่ดนทีก่ำ�หนด สว่นอกีหนึง่รปูแบบ

คือเกมสนามเล็กแบบมีการประกบผู้เล่น ซึ่ง Jake K. 

Ngo et al. (2012) ได้ศึกษาเกมสนามเล็กแบบมีการ

ประกบตัวผู้เล่นและรูปแบบไม่มีการประกบตัวผู้เล่น 

ในจำ�นวนผู้เล่น 3 คนต่อ 3 คน โดยผลการศึกษาพบว่า 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงกว่าเม่ือเปรียบเทียบกับรูปแบบ

ไมม่กีารประกบผูเ้ลน่ ซ่ึงรปูแบบนีเ้พิม่ความหนกัข้ึนถึง

ร้อยละ 4.5 ซึ่งการศึกษานี้จะช่วยให้ผู้ฝึกสอนกำ�หนด

รูปแบบในการฝึกซ้อม เพื่อพัฒนาสมรรถภาพ เทคนิค 

ทักษะ และกลยุทธของทีมต่อไป

ระยะเวลาในการฝึก

ระยะเวลาการฝึกเกมสนามเล็กมีความสำ�คัญมาก

ในนกักีฬา เพราะช่วยสง่เสริมด้านสมรรถภาพแอโรบคิ

ที่เฉพาะเจาะจงและทักษะต่างๆในนักฟุตบอล โดยมี

การศึกษาของ Christopher et al. (2016) ได้ทำ� 

การศึกษาระยะเวลาต่างๆในการฝึกเกมสนามเล็ก 

ในจำ�นวนผู้เล่น 6 คนต่อ 6 คน โดยมีระยะเวลา 

ในการฝึก 3 รูปแบบ คือ 8 นาทีต่อเนื่อง, 4 นาที 

แบ่งเป็น 2 เซต และ 2 นาทีแบ่งเป็น 4 เซต ซึ่งผล

การศึกษาสรุปว่าจำ�นวนของทักษะต่างๆในการฝึก 

เกมสนามเล็กระยะเวลา 4 นาทีแบ่งเป็น 2 เซต และ 

2 นาทีแบ่งเป็น 4 เซต ดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับ 

ระยะเวลา 8 นาทีต่อเนื่อง แต่ด้านสมรรถภาพไม่มี

ความแตกต่างกัน โดย Fanchini M. et al. (2010) 

ได้กล่าวว่า ระยะเวลา 2 นาที 4 นาที 6 นาที  

ไมพ่บว่าสง่ผลตอ่เทคนคิหรอืทกัษะฟตุบอลของการฝกึ

เกมสนามเล็ก แตอ่ัตราการเต้นของหวัใจจะสงู เมือ่ใช้

ระยะเวลาการฝึก 4-6 นาที โดยผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ

การใช้ระยะเวลา 4 นาทีในการฝึกเกมสนามเล็ก  

เป็นระยะเวลาการฝึกที่เหมาะสมที่สุด โดย Koklu Y. 

(2012) ได้กล่าวว่าเกมสนามเล็กทั้งสองรูปแบบคือ  

การเล่นแบบระยะเวลาต่อเนื่องหรือการเล่นแบบ 

ระยะเวลาสลับพัก ส่งผลต่อสมรรถภาพด้าน แอโรบิค

ในรูปแบบที่แตกต่างกัน โดยการเล่นแบบระยะเวลา

สลับพักจะสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้าน แอโรบิค

สูงสุดได้ (Oxygen Uptake) ส่วนการเล่นแบบระยะเวลา

ต่อเนื่องจะสามารถช่วยพัฒนาจุดเริ่มล้า (Anaerobic 

Threshold) ในนักกีฬาฟุตบอล ซ่ึงการฝึกท้ังสองรูปแบบ

ข้ึนอยู่กับผูฝ้กึสอนจะเลอืกใช้ให้ตรงตามเปา้หมาย เชน่ 

ในช่วงก่อนเริ่มฤดูกาลควรเริ่มต้องด้วยการเล่นแบบ
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ระยะเวลาต่อเนื่อง เพื่อค่อยพัฒนาร่างกายก่อนเข้า 

การแข่งขัน และอัตราส่วนในการฝึกและการพักในรูปแบบ

การเล่นระยะเวลาสลับพัก โดย Malone S. et al 

(2019) ได้มีการเสนอแนะอัตราส่วนระหว่างการฝึก

และการพักในเกมสนามเล็กควรอยู่ที่ 2 ต่อ 1 และ  

1 ต่อ 1 (การฝึก : การพัก) ทำ�ให้อัตราการเต้นของ

หัวใจสูงในรูปแบบการฝึกแต่ละเซตของเกมสนามเล็ก 

ซ่ึงจะคล้ายกับการฝึกแอโรบิคแบบหนักสลับเบา (Interval 

Training) ส่งผลต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิคของนักกีฬา

ฟุตบอล

บทสรุป

ในปัจจบัุนถึงแมจ้ะมกีารใช้การฝกึเกมสนามเลก็

มากมาย แต่ผู้ฝึกสอนบางท่าน ก็ยังไม่เข้าใจในหลัก 

การฝึกซ้อม ความหนักของเกมสนามเล็กในรูปแบบ

ต่างๆ โดยบทความนี้เป็นการสรุปให้ผู้ฝึกสอนและผู้ที่

สนใจ เข้าใจในเกมสนามเล็ก (Small sided game) 

ซ่ึงสามารถใช้ปรับปรุงทางด้านเทคนิคต่างๆในกีฬา

ฟุตบอล เช่น การรับ-ส่งลูกบอล การยิงประตู เป็นต้น 

หรือเป็นการปรับปรุงทางด้านกลยุทธ์ วิธีการ เพื่อใช้

ในการแข่งขัน และยังสามารถปรับปรุงเร่ืองสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาฟุตบอล โดยบทความน้ีเป็นการเน้น

ด้านการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายเป็นหลัก ซ่ึงผู้ฝึกสอน

หรือผู้ที่สนใจได้เข้าใจในความหนักของการฝึกเกม

สนามเล็กในรูปแบบท่ีแตกต่างกัน ซ่ึงปัจจัยที่ทำ�ให้ 

การฝึกเกมสนามเล็กมีความหนักท่ีแตกต่างกันอยู่ที่ 

รูปแบบ เช่น จำ�นวนผู้เล่นในเกมสนามเล็ก ขนาดสนาม

ของเกมสนามเล็ก การเพ่ิมผู้รักษาประตูในเกมสนามเล็ก 

การกำ�หนดความหนักจากกฎระเบียบในการเล่น และ

ระยะเวลาในการฝึก เป็นต้น เพื่อให้ผู้ฝึกสอนเลือกนำ�

รูปแบบเกมสนามเล็กต่างๆไปฝึกซ้อมได้อย่างมี

ประสิทธิภาพสูงสุด ยกตัวอย่างเช่น ช่วงก่อนเปิด

ฤดูกาลแข่งขัน ควรใช้เกมสนามเล็กรูปแบบการเล่น

แบบ 8 คนต่อ 8 คน แบบระยะเวลาต่อเน่ือง เพ่ือปรับ

สภาพร่างกายในช่วงแรกของการฝึกซ้อม หรือการฝึก

เกมสนามเล็กการเล่นแบบ 3 คนต่อ 3 คน ในช่วง

ฤดูกาลการแข่งขัน เพื่อคงสภาพของระบบหัวใจและ

ไหลเวียนเลือด เป็นต้น ซ่ึงผู้ฝึกสอนหรือนักวิทยาศาสตร์

การกีฬาควรเลอืกไปใช้เพือ่เพิม่ประสทิธภิาพให้นกักีฬา 

เพื่อให้ทีมประสบความสำ�เร็จต่อไป
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การเปรียบเทียบผลระหว่างการนอนหงายยกขาสูงและการนอนหงาย

ต่อการฟื้นตัวของกล้ามเนื้อข้อเข่าภายหลังการออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริก

ในชายสุขภาพดีที่มีกิจกรรมทางกายระดับต่ำ�

ธนวัฒน์ กิจสุขสันต์ จิดาภา ฉัตรนิติพร เบญจมาศ ศรีหะราช และจิรนันท์ จิตรีงาม
ภาควิชากายภาพบำ�บัด คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

เปรียบเทียบผลระหว่างการนอนหงายยกขาสูงและ 

การนอนหงายต่อการฟ้ืนตัวของกล้ามเน้ือข้อเข่าภายหลัง

การออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริก

วิธีดำ�เนินการวิจัย ชายสุขภาพดีท่ีมีกิจกรรม 

ทางกายระดับต่ำ�จำ�นวน 16 คน ถูกสุ่มให้อยู่ในท่า 

นอนหงายยกขาสูง 45 องศา หรือท่านอนหงาย 30 นาที

ต่อวัน จำ�นวน 5 วัน หลังการกระโดดดร็อบจัมพ์

จำ�นวน 100 ครั้ง จากความสูง 0.6 เมตร เพื่อทำ�ให้

กล้ามเนื้อระบม โดยดัชนีช้ีวัดทางอ้อมของกล้ามเนื้อ

ระบม (ระดับความเจ็บปวด, ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

และความสมดุลของกล้ามเนื้อข้อเข่า) ถูกวัดซ้ำ�ก่อน

และหลังออกกำ�ลังกายเป็นเวลา 24, 48, 72 และ 96 

ชั่วโมง

ผลการวิจัย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเหยียดเข่า

ภายหลงั 96 ช่ัวโมง ในกลุม่นอนหงายยกขาสงูมคีวาม

แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับ

กลุ่มนอนหงาย (p<0.05) อย่างไรก็ตาม ไม่พบความ

แตกต่างของช่วงเวลาต่อตัวแปรระดับความเจ็บปวด 

และความสมดุลของกล้ามเนื้อข้อเข่าระหว่างกลุ่ม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติตลอดช่วงระยะของการฟื้น

ตัว (p > 0.05)

สรุปผลการวิจัย การฟื้นตัวด้วยการนอนหงาย

ยกขาสูงมีแนวโน้มบรรเทาอาการกล้ามเนื้อเหยียดเข่า

ระบมหลงัการออกกำ�ลงักายแบบพลยัโอเมตริกไดด้กีว่า

การนอนหงาย
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COMPARISON OF EFFECTS BETWEEN SUPINE LYING WITH LEGS 

ELEVATED AND SUPINE LYING ON KNEE MUSCLE RECOVERY 

AFTER PLYOMETRIC EXERCISE IN LOW-ACTIVE HEALTHY MALE

Thanawat Kitsuksan, Jidapa Chatnitiporn, Benjamas Srihara and Jiranant Jitreengarm
Department of Physical Therapy, Faculty of Allied Health Sciences, Thammasat University

Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to compare the effects of supine lying with 

and without legs elevation on knee muscle 

recovery after plyometric exercise.

Methods Sixteen low-active healthy males 

were randomly allocated to supine lying with 

legs elevated 45 degree (n=8) or a supine lying 

(n=8) position for 30 minutes per day that 

lasted 5 days after completed 100 drop jumps 

from a 0.6-m box to induce muscle soreness. 

Indirect indices of muscle soreness (Pain scale, 

Peak torque, Hamstring/Quadriceps ratio) were 

assessed before and 24, 48, 72, and 96 hours 

post-exercise.

Results Supine lying with legs elevated 

position showed statistical significant difference 

in peak torque of knee extensor by 96 hours 

compared with supine lying position. (p<0.05) 

However, there were no statistically significant 

differences in time between groups throughout 

the recovery period on pain scale and  

Hamstring/Quadriceps ratio variables.

Conclusions Supine lying with legs  

elevated tends to attenuate the sign of  

delayed-onset muscle soreness of knee extensor 

following plyometric exercise compared with 

supine lying position.

Keywords: Recovery/ Delayed onset of muscle 

soreness/ Plyometric
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การออกกำ�ลังกายในท่าทางท่ีไม่คุ้นเคยหรือมี 

การเพิ่มความหนักและปริมาณของการออกกำ�ลังกาย

มากข้ึนอาจทำ�ให้เกิดอาการระบมของกลา้มเนือ้ ซ่ึงมกั

เกิดข้ึนภายหลังการออกกำ�ลังกายที่กล้ามเนื้อหดตัว

แบบยืดยาวออก เช่น การออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริก 

(Miyama and Nosaka, 2004) โดยจะเกิดอาการสูงสุด

ระหว่าง 24-48 ชั่วโมงหลังออกกำ�ลังกาย (Ebbeling 

and Clarkson, 1989) อาการระบมจะมากหรือน้อย

ข้ึนอยู่กับปริมาณและความหนกัของการออกกำ�ลงักาย

ซ่ึงไม่ได้เกิดข้ึนเฉพาะในกลุ่มนักกีฬาเท่าน้ัน แต่สามารถ

เกิดได้กับทุกคนทีอ่อกกำ�ลงักายอย่างหักโหมโดยเฉพาะ

ในผู้ที่มีกิจกรรมทางกายระดับต่ำ� (Cheung, Hume 

and Maxwell, 2003) การปรับตัวของกล้ามเนื้อ 

จะเกิดข้ึนน้อยกว่านักกีฬาทำ�ให้กล้ามเนื้อระบมได้ง่าย

ซ่ึงเป็นตัวจำ�กัดขีดความสามารถในการออกกำ�ลังกาย 

(Bogdanis, 2012) การเกิดกล้ามเนื้อระบมส่วนมาก

พบในการออกกำ�ลังกายแบบเอกเซนทริกซ่ึงมีการทำ�ลาย

ส่วนประกอบภายนอกเซลล์กล้ามเน้ือรวมท้ังเย่ือหุ้มเซลล์ 

โดยเฉพาะบริเวณซาร์โครเมียซ่ึงเป็นจุดเกาะของแอคติน

และไมโอซินเกิดการถ่างออกจากกันมากกว่าปกติ 

(Cheung, Hume and Maxwell, 2003) ซึ่งกระตุ้น

ให้เกิดกระบวนการอักเสบและการสะสมของของเสีย

โดยสารเคมีต่างๆ เหล่าน้ีเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความรู้สึก

เจ็บปวด (noxious stimulus) ผ่านตัวรับความรู้สึก

เจ็บปวด (nociceptors) และทำ�ให้เกิดสัญญาณประสาท

เดินทางตามปลายประสาท lll และ IV จนเกิดการ

ตีความหมายของสมองว่ามีความเจ็บปวด (Stauber, 

1989) กล้ามเน้ือระบมถูกจัดเป็นการบาดเจ็บทางการกีฬา

ท่ีพบได้บ่อย ซ่ึงถือเป็นการฉีกขาดของกล้ามเน้ือ (Safran, 

Seaber and Garrett, 1989) โดยมีอาการแสดง คือ 

พบจุดกดเจ็บ อาจมีการแข็งเกร็งของกล้ามเน้ือเฉพาะส่วน 

หรืออาการบวมเฉพาะที่ เกิดการจำ�กัดการเคลื่อนไหว

ของข้อต่อ และกล้ามเนื้อสูญเสียความแข็งแรง 

นอกจากน้ียังส่งผลต่อข้อต่อจากความไม่ความสมดุล

ของกลุม่กลา้มเนือ้ทำ�ให้เสีย่งตอ่การบาดเจบ็ซ้ำ�มากข้ึน 

(Rowlands, Eston and Tilzey, 2001) จึงจำ�เป็น

อย่างย่ิงที่จะต้องฟื้นตัวกล้ามเนื้อในระหว่างการฝึก

แบบพลยัโอเมตรกิช่วงระยะหนึง่ เพือ่ป้องกันไมใ่ห้เกิด

การบาดเจ็บซ้ำ� รวมทั้งช่วยลดความเครียดในเนื้อเยื่อ

สว่นอืน่ๆ ของรา่งกายทีท่ำ�งานชดเชยกลา้มเนือ้ทีร่ะบม 

(Chatzinikolaou, Fatouros, Gourgoulis, Avloniti, 

Jamurtas, Nikolaidis, et al., 2010) ในปัจจุบันมี

วิธีการต่างๆ ท่ีเข้ามามีบทบาทในการป้องกันหรือบรรเทา

อาการกล้ามเนื้อระบม เช่น การรักษาด้วยความร้อน 

การรักษาด้วยความเย็น การนวด การยืดกล้ามเนื้อ 

เป็นต้น (Connolly, Sayers and McHugh, 2003) 

แต่ยังไม่มีข้อสรุปว่าวิธีการใดเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพ

มากที่สุด

ในชีวิตประจำ�วันส่วนใหญ่จะมีการทรงท่าในท่า

ต้ังตรงซ่ึงมีอิทธิพลจากแรงโน้มถ่วงกระทบต่อการ 

กระจายปริมาณของเลือดภายในร่างกายโดยเฉพาะรยางค์

ส่วนล่าง ในทางตรงกันข้ามเมื่อร่างกายเปลี่ยนจากท่า

ต้ังตรงเป็นท่านอนราบจะทำ�ให้เลือดไหลเวียนกลับเข้าสู่

หัวใจได้ดีข้ึนเนื่องจากร่างกายตอบสนองโดยการลด 

แรงต้านจากหลอดเลือดส่วนปลาย การไหลเวียนกลับ

ของเลือดดำ�เพ่ิมข้ึน หัวใจจึงทำ�งานน้อยลง การยกรยางค์

จงึทำ�ให้เลอืดดำ�ทีร่ยางค์สว่นลา่งไหลกลบัเข้าสูบ่ริเวณ

ช่องอกได้มากข้ึน (Barak, Ovcin, Jakovljevic, 

Lozanov-Crvenkovic , Brodie and Grujic, 2011) 

(Larson, Smeltzer, Petrella and Jung, 2013)  

ในด้านเวชศาสตร์ฟ้ืนฟูและกายภาพบำ�บัดพบว่า การยก

รยางค์ส่วนล่างเมื่อเกิดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

ปัญหาของหลอดเลอืด หรือภายหลงัการผา่ตัด จะทำ�ให้

ผูป่้วยรู้สกึสบายจากความดนัภายในหลอดเลอืดท่ีลดลง 

เลือดออกน้อยลงจึงลดภาวะแทรกซ้อนจากบาดแผล 
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ท้ังยังช่วยเพ่ิมการไหลเวียนกลับของของเสียท่ีมีการค่ังค้าง

ผ่านท่อน้ำ�เหลืองจึงช่วยลดอาการบวมจากการอักเสบ 

(Van den Bekerom, Struijs, Blankevoort, Welling, 

Van Dijk, and Kerkhoffs, 2012) โดยมุมองศา 

ท่ีเหมาะสมในการยกรยางค์ส่วนล่างเพื่อหวังผลลด

อาการบวมจะอยู่ระหว่าง 30–60 องศา หากยกสูง

มากข้ึนย่ิงส่งผลช่วยลดอาการบวม โดยพบว่า 30 องศา 

ผู้ป่วยจะรู้สึกสบายมากท่ีสุด แต่พบว่า 90 องศา จะช่วย

ลดอาการบวมมากทีส่ดุเมือ่เปรียบเทียบกับท่านอนราบ

แต่มุมดังกล่าวทำ�ให้เกิดอาการปวดตึงต้นขาด้านหลัง

และบริเวณสะโพกในอาสาสมัคร (Liaw and Wong, 

1989) การยกขาสูงจึงถูกจัดเป็นวิธีการรักษาการบาดเจ็บ

ของเนือ้เย่ือออ่นในระยะเฉยีบพลนัเพือ่หวงัผลช่วยลด

อาการปวดและอาการบวมจากกระบวนการอักเสบ 

และช่วยเรง่กระบวนการซ่อมแซมเนือ้เย่ือท่ีถูกทำ�ลาย 

(Chatzinikolaou, Fatouros, Gourgoulis, Avloniti, 

Jamurtas, Nikolaidis, et al., 2010) อย่างไรก็ตาม

วิธีการรักษาหรือบรรเทาอาการกล้ามเนื้อระบมนั้นยัง

ไมเ่ป็นทีป่ระจกัษ ์และยังไมเ่คยมกีารศกึษาใดไดศ้กึษา

ผลของการฟื้นตัวด้วยการยกขาสูงในกล้ามเนื้อขา 

ที่ระบมมาก่อนซ่ึงการยกขาสูงในช่วงเวลาที่กล้ามเนื้อ

แสดงอาการอกัเสบอาจทำ�ให้เกิดการฟืน้สภาพกลบัเป็น

ปกติได้เร็วกว่าการนอนหงาย นอกจากน้ียังเพ่ิมทางเลือก

ใหม่ในการฟื้นตัวของกล้ามเนื้อท่ีระบมและสามารถ 

นำ�ไปใช้พฒันาองค์ความรูห้รอืทำ�วิจยัของผูท้ีเ่ก่ียวข้อง

ต่อไปจึงเป็นท่ีมาและความสำ�คัญของการศึกษาในคร้ังน้ี

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพือ่ศกึษาเปรยีบเทยีบผลจากการฟืน้ตัวระหว่าง

ท่านอนหงายยกขาสูง 45 องศา และท่านอนหงาย

ภายหลังการออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่ทำ�ให้

กล้ามเนื้อเกิดการระบมต่อระดับความเจ็บปวด  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อข้อเข่า และความสมดุล

ของกล้ามเน้ือข้อเข่าในชายสุขภาพดีท่ีมีกิจกรรมทางกาย

ระดับต่ำ�อายุระหว่าง 18-25 ปี

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

การศึกษานี้เป็นการวิจัยแบบทดลองทางคลินิก 

(Randomized control clinical trial) ในชายสุขภาพดี

ที่มีกิจกรรมทางกายระดับต่ำ� จำ�นวน 16 คน ถูกแบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่มด้วยการจับฉลากเป็นกลุ่มทดลองจำ�นวน 

8 คน และกลุ่มควบคุมจำ�นวน 8 คน เกณฑ์การคัดเข้า 

คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ (ศูนย์รังสิต) 

เพศชายอายุระหว่าง 18-25 ปี มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 

อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานระหว่าง 18.5-22.9 กิโลกรัม

ต่อตารางเมตร มีกิจกรรมทางกายระดับต่ำ�จากการใช้

แบบสอบถามสากลด้านการมีกิจกรรมทางกาย (GPAQ) 

ผ่านการประเมินความพร้อมก่อนออกกำ�ลังกายด้วย

แบบสอบถาม (PAR-Q) ไม่ได้ออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา 

และยินยอมเข้ารว่มการวิจยั เข้าใจและสามารถปฏบิติั

ตามได้ เกณฑ์การคัดออก คือ มีปัญหาระบบกระดูก

และกลา้มเนือ้ภายในระยะเวลา 6 เดือนทีเ่ป็นอปุสรรค

ต่อการออกกำ�ลังกายด้วยการกระโดด ไม่ผ่านการประเมิน

ความพร้อมก่อนการออกกำ�ลังกายด้วยแบบสอบถาม 

และเกณฑ์การยุติ คือ ผู้เข้าร่วมวิจัยรักษา/บรรเทา

อาการกล้ามเนื้อระบมนอกเหนือจากการฟื้นตัวด้วย

การนอนหงายยกขาสูงหรือการนอนหงาย หรือผู้เข้าร่วม

วิจัยขอยุติ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ผู้เข้าร่วมวิจัยได้อ่านรายละเอียดและลงช่ือ 

ในใบยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยซ่ึงโครงการวิจัยนี้ได้ผ่าน

การอนุมัติจากคณะอนุกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ชุดที่ 3 สาขาวิทยาศาสตร์ 
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(รับรองเมื่อวันที่ 20 เมษายน 2560) จากนั้นตอบ

แบบสอบถามข้อมูลสุขภาพทั่วไป แบบสอบถามสากล

ด้านการมีกิจกรรมทางกาย (GPAQ) รวมท้ังแบบประเมิน

ความพร้อมก่อนการออกกำ�ลังกายสำ�หรับบุคคลท่ัวไป

อายุ 16-69 ปี (PAR-Q) โดยผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีผ่าน

เกณฑ์การคัดเข้าและคัดออกจำ�นวน 16 คน ถูกแบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่มด้วยการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก

เป็นกลุม่ทดลอง คือ ฟืน้ตวัด้วยการนอนหงายยกขาสงู 

45 องศา (n = 8) และกลุ่มควบคุม คือ ฟื้นตัวด้วย

การนอนหงาย (n = 8) จากนั้นทดสอบการรับรู้ระดับ

ความเจ็บปวด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อข้อเข่า  

และความสมดุลของกล้ามเนื้อข้อเข่าทั้งก่อนและหลัง

การออกกำ�ลังกาย 24, 48, 72 และ 96 ช่ัวโมง  

ตามลำ�ดับ ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องงดเคร่ืองด่ืมท่ีผสมคาเฟอีน

หรือสารให้พลังงานต่างๆ งดทานอาหารอย่างน้อย  

2 ชั่วโมง และงดออกกำ�ลังกายอย่างหนัก 24 ชั่วโมง

ก่อนเข้ารับการทดสอบ โดยทำ�การเก็บข้อมูลการวิจัย 

ณ อาคารราชสุดา ภาควิชากายภาพบำ�บัด คณะ 

สหเวชศาสตร ์มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ (ศนูย์รงัสติ) 

ภายใต้การกำ�กับดูแลของผูวิ้จยัหลกัซ่ึงเปน็นกักายภาพ 

บำ�บัดทางการกีฬา

การประเมินอาการแสดงของกล้ามเนื้อระบม

1.	การรับรู้อาการปวดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า 

ประเมินโดยใช้ Visual rating scale (VRS) ขณะทำ� 

สควอทโดยให้เข่างอประมาณ 90 องศา ผูเ้ข้ารว่มวิจยั

ทำ�เคร่ืองหมายบนแถบวัดระดับความเจ็บปวดความยาว 

100 มิลลิเมตร โดยกำ�หนดให้หมายเลข 0 หมายถึง 

ไม่มีอาการปวด และหมายเลข 10 หมายถึง มีอาการ

ปวดรุนแรงมากท่ีสุด (Marginson, Rowlands, Gleeson 

and Eston, 2005)

2.	การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ข้อเข่าและความสมดุลของกลา้มเนือ้ข้อเข่าดว้ยเครือ่ง 

Isokinetic Dynamometer Biodex System lll  

เพื่อประเมินค่า Peak torque และค่า H/Q ratio  

ในรูปแบบ conventional คือ H(con)/Q(con) แบบ 

open kinetic chain เฉพาะขาข้างที่ถนัดเท่านั้น  

โดยตัง้ค่าความเรว็ของเคร่ืองทดสอบเท่ากับ 60 องศา/

วินาที มุมเริ่มต้นจาก 90-10 องศา จากท่างอเข่ามา

เหยียดเข่าเพ่ือลดความตึงตัวจากกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง

จึงกำ�หนดพิสัยการเคลื่อนไหวทั้งหมดที่ 80 องศา  

โดยทดสอบกล้ามเน้ืองอเข่าและเหยียดเข่าท่าละ 4-6 คร้ัง 

จำ�นวน 2 ชุด โดยชุดที่ 1 ด้วยความหนักแบบเกือบ

สูงสุดจำ�นวน 6 ครั้ง พัก 1 นาที จากนั้นทดสอบ 

ชุดที่ 2 ด้วยความหนักแบบสูงสุดจำ�นวน 4 คร้ัง 

(Perrin, 1993) ก่อนและหลงัการทดสอบผูเ้ข้ารว่มวิจยั

ได้ยืดกล้ามเน้ือเพ่ือเตรียมพร้อมและป้องกันการบาดเจ็บ

การออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริก

ก่อนการทดลองผูวิ้จยัไดอ้ธิบายและสาธิตวิธีการ

ออกกำ�ลงักายแบบพลยัโอเมตริกโดยใช้การกระโดดแก่

ผู้เข้าร่วมวิจัยอย่างละเอียด และควบคุมการออกกำ�ลังกาย

เป็นรายบุคคล ขณะออกกำ�ลังกายกำ�หนดให้ผู้เข้าร่วมวิจัย

ใส่รองเท้ากีฬาเพ่ือลดแรงกระทำ�ต่อข้อเข่า โดยผู้เข้าร่วม

วิจัยยืนบนกล่องสูง 0.6 เมตร และก้าวเท้าข้างที่ถนัด

ให้พ้นขอบกล่องเล็กน้อย จากนั้นทิ้งตัวลงบนพื้นยาง

สังเคราะห์เพ่ือลดแรงกระทำ�ต่อข้อเข่าให้ฝ่าเท้าท้ังสองข้าง

สัมผัสพ้ืนโดยท่ีข้อเข่างอประมาณ 90 องศา เพ่ือกระตุ้น

การทำ�งานของกล้ามเน้ือเหยียดเข่า จากน้ันกระโดดข้ึน

ให้เร็วที่สุดและสูงที่สุด นับเป็น 1 ครั้ง กระโดดซ้ำ� 

10 คร้ัง/เซต จำ�นวน 10 เซต มีเวลาพัก 10 วินาที/คร้ัง 

และพัก 1 นาที/เซต โดยผู้เข้าร่วมวิจัยออกกำ�ลังกาย

แบบพลัยโอเมตริกในวันแรกเท่านั้น และได้รับการ 

ฟืน้ตัวของกลา้มเนือ้ข้อเข่าหลงัการออกกำ�ลงักายทนัท ี

(Jakeman, Byrne and Eston, 2010)

การฟื้นตัวกล้ามเนื้อข้อเข่า

กลุ่มทดลองได้รับการฟื้นตัวกล้ามเนื้อข้อเข่า 

ด้วยการนอนหงายยกขาสูง 45 องศา บนเตียงที่ปรับ
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ระดับได้ โดยปรับเตียงให้รยางค์ส่วนล่างทำ�มุม 45 องศา

กับแนวระนาบ กำ�หนดให้บริเวณสะโพกอยู่บริเวณ 

จุดหมุนของเตียง และกลุ่มควบคุมได้รับการฟ้ืนตัวในท่า

นอนหงายบนเตียงท่ีไม่ได้ปรับระดับ ซ่ึงทั้งสองกลุ่ม 

ได้รับการฟื้นตัวในช่วงเวลาเดียวกันของทุก ๆ  วัน  

เป็นระยะเวลา 30 นาทีต่อวัน จำ�นวน 5 วัน โดยเร่ิมต้น

วันแรกทันทีภายหลังการออกกำ�ลังกายสิ้นสุดลง  

ในระหว่างการทดลองผู้เข้าร่วมวิจัยใช้ชีวิตประจำ�วัน 

รับประทานอาหารและเคร่ืองด่ืมตามปกติ และหลีกเล่ียง 

(ห้าม) รักษาหรือบรรเทาอาการกล้ามเนื้อระบม เช่น 

รับประทานยาคลายกล้ามเนื้อ นวด ประคบร้อน  

แช่น้ำ�อุ่น/น้ำ�เย็น ออกกำ�ลังกาย หรือยืดกล้ามเนื้อ 

เป็นต้น เพ่ือลดปัจจัยรบกวนท่ีอาจส่งผลทำ�ให้ผลการวิจัย

เกิดความคลาดเคลื่อน (Liaw and Wong, 1989)

การวิเคราะห์ข้อมูล

แสดงผลในรูปของค่าเฉลี่ย (mean) และ 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ตัวแปร

การรับรู้ระดับอาการปวดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า 

(pain scale) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อข้อเข่า 

(peak torque) และความสมดุลของกล้ามเนื้อข้อเข่า 

(H/Q ratio) โดยใช้สถิติแบบ Non-parametric  

statistics วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วย 

Mann-Whitney U test วิเคราะห์ความแตกต่าง

ภายในกลุ่มด้วย Friedman test และทดสอบเป็น 

รายคู่ด้วย Wilcoxon’s signed rank tests โดยกำ�หนด

ค่านัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และใช้โปรแกรม 

SPSS Version 19 ในการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

ผลการวิจัย

ผู้เข้าร่วมวิจัยทั้ง 2 กลุ่ม ทำ�การทดสอบครบทั้ง 

16 คน ได้แก่ กลุ่มฟื้นตัวด้วยการนอนหงายยกขาสูง 

45 องศา (กลุ่มทดลอง) และกลุ่มฟ้ืนตัวด้วยการนอนหงาย 

(กลุ่มควบคุม) กลุ่มละ 8 คน ก่อนออกกำ�ลังกาย 

พบว่า ลักษณะข้อมูลพื้นฐานมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ืองอเข่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

(P < 0.05) ดังแสดงในตารางท่ี 1 ภายหลังออกกำ�ลังกาย

พบว่า อาการปวดระบมของกล้ามเนื้อทั้ง 2 กลุ่ม  

มีค่าเฉลี่ยเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติภายหลัง  

24, 48, และ 72 ชั่วโมง เมื่อเปรียบเทียบกับก่อน 

ออกกำ�ลังกาย (P < 0.05) ซึ่งสูงสุดในช่วง 24 ชั่วโมง 

แต่เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า ไม่มีความ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (P > 0.05) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าในกลุ่มควบคุม

พบว่า มีค่าเฉล่ียลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติภายหลัง 

24, 48, 72 และ 96 ชั่วโมง เมื่อเปรียบเทียบกับก่อน

ออกกำ�ลังกาย (P < 0.05) โดยทั้ง 2 กลุ่มมีค่าลดลง

ต่ำ�สุดภายหลัง 24 ชั่วโมง แต่ในกลุ่มทดลองภายหลัง 

96 ชั่วโมง พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนออกกำ�ลังกาย (P > 0.05) 

แตพ่บว่ามคีวามแตกต่างอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติเมือ่

เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม (P < 0.05) ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้องอเข่าของทั้ง 2 กลุ่ม พบว่า ไม่มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบ

ภายในกลุ่มหลัง 24, 48, 72 และ 96 ช่ัวโมง (P > 0.05) 

แต่พบว่า มคีวามแตกต่างกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติ

เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มภายหลัง 72 ช่ัวโมง  

(P < 0.05) อัตราส่วนความสมดุลของกล้ามเน้ือข้อเข่า 

พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มตลอดระยะเวลาวิจัย  

(P > 0.05) โดยทั้ง 2 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้นภายหลัง 

24 ชั่วโมง อย่างไรก็ตาม พบว่ากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย

เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติภายหลัง 24, 48, 72 

และ 96 ช่ัวโมง เมือ่เปรยีบเทียบกับก่อนออกกำ�ลงักาย 

(P < 0.05) ขณะที่กลุ่มทดลองภายหลัง 48, 72 และ 

96 ชั่วโมง พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ
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ทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนออกกำ�ลังกาย (P > 0.05) 

ข้อมูลระดับอาการปวดระบมของกล้ามเน้ือ ความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือข้อเข่า และความสมดุลของกล้ามเน้ือข้อเข่า

แสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย

คุณลักษณะอาสาสมัคร
กลุ่มนอนหงายยกขาสูง

45 องศา (n = 8)

กลุ่มนอนหงาย 

(n = 8)
p-value

อายุ (ปี) 

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย

(กิโลกรัมต่อตารางเมตร)

ความแข็งแรงกล้ามเนื้อเหยียดเข่า

(นิวตันเมตร)

ความแข็งแรงกล้ามเนื้องอเข่า

(นิวตันเมตร)

ความสมดุลของกล้ามเนื้อข้อเข่า 

ระดับกิจกรรมทางกาย

(GPAQ: 0-600)

20.50 ± 1.41

65.56 ± 7.04

173.75 ± 6.71

21.61 ± 1.56

182.26 ± 40.84

90.81 ± 24.07

0.50 ± 0.07

118.75 ± 143.47

21.13 ± 1.13

60.36 ± 9.45

171.38 ± 5.32

20.46 ± 2.35

147.55 ± 30.84

69.49 ± 10.43

0.48 ± 0.09

110.00 ± 139.80

0.356

0.246

0.457

0.208

0.074

0.027*

0.600

0.911

* แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม (p < .05)

อภิปรายผลการวิจัย

การออกกำ�ลังกายแบบพลัยโอเมตริกด้วยการ 

กระโดดดร็อบจัมพ์ 100 ครั้ง สามารถทำ�ให้กล้ามเนื้อ

เหยียดเข่าของทั้ง 2 กลุ่มเกิดอาการระบมโดยสังเกต

จากการรบัรูอ้าการปวดระบมของกลา้มเนือ้มค่ีาเพิม่ข้ึน 

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่ามีค่าลดลง

ในช่วง 24-96 ช่ัวโมงภายหลังการออกกำ�ลังกาย 

สอดคล้องกับการศึกษาของไฮน์ตัน ทวิส และเอสตัน 

(Highton, Twist and Eston, 2009) และการศึกษา

ของเจ็คแมน เบิร์น และเอสตัน (Jakeman, Byrne and 

Eston, 2010) ท่ีมีรูปแบบการออกกำ�ลังกายท่ีทำ�ให้เกิด

การทำ�ลายของกล้ามเน้ือเหยียดเข่า (Exercise-induce 

muscle damage)

การรับรู้อาการปวดระบมของกล้ามเน้ือท้ัง 2 กลุ่ม 

มีค่าเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ ซ่ึงได้ใกล้เคียงกับการศึกษา

ของเจ็คแมน เบิร์น และเอสตัน (Jakeman, Byrne 

and Eston, 2010) ที่ศึกษาในอาสาสมัครที่มีกิจกรรม

ทางกายระดบัปานกลางโดยพบอาการปวดระบมสงูสดุ

หลังออกกำ�ลังกายในช่วง 24-48 ช่ัวโมง และเร่ิมฟ้ืนตัว

ภายหลัง 72 ช่ัวโมง แต่การศึกษาในคร้ังนี้พบว่ามี

อาการปวดระบมต่อเนือ่งถึง 72 ช่ัวโมง จากนัน้จงึเร่ิม

ฟื้นตัวภายหลัง 96 ชั่วโมง ซึ่งอาจอธิบายได้ว่าผู้ที่มี

กิจกรรมทางกายระดบัต่ำ�จะมกีารฟืน้ตวัของกลา้มเนือ้

ในอตัราทีต่่ำ�กวา่ผูท้ีม่รีะดบักิจกรรมทางกายปานกลาง
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เมือ่ใช้ความหนกัของการออกกำ�ลงักายเทา่กันจงึทำ�ให้

เกิดการระบมของกล้ามเนื้อได้มากกว่า (Bogdanis, 

2012) ซ่ึงอาการปวดระบมในกลุ่มทดลองมีแนวโน้ม

ต่ำ�กว่ากลุม่ควบคุมตลอดระยะเวลาวิจยันัน้อาจเป็นผล

มาจากการฟืน้ตัวด้วยการยกขาสงูมสีว่นช่วยลดอาการ

บวมและอาการปวดของกล้ามเนื้อที่เกิดการฉีกขาด

และช่วยเรง่กระบวนการซ่อมแซมเนือ้เย่ือท่ีถูกทำ�ลาย 

(Kary, 2010) อย่างไรก็ตาม การฟืน้ตัวทัง้สองรูปแบบ

ส่งผลต่อการรับรู้อาการปวดระบมไม่แตกต่างกัน 

อย่างมีนัยสำ�คัญ ซ่ึงการวัดระดับความเจ็บปวดเป็น 

การประเมินค่าท่ีเก่ียวข้องกับจิตวิสัย (Subjective)  

จึงอาจมีความแตกต่างกันในเรื่องของการรับรู้และ

ประสบการณ์แต่ละบุคคล (Coghill, McHaffie and 

Yen, 2003)

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเหยียดเข่าท้ัง 2 กลุ่ม

ลดลงภายหลัง 24 ชั่วโมง โดยพบว่าการนอนหงาย 

ยกขาสูง 45 องศา ระยะเวลา 30 นาทีต่อวัน จำ�นวน 

5 วัน ภายหลงัการออกกำ�ลงักายสิน้สดุลงทันทีสามารถ

ทำ�ให้กลา้มเนือ้เหยียดเข่าฟืน้ตวัได้ดีกว่าการนอนหงาย

เพียงเล็กน้อย จากการติดตามผลที่ 24, 48, และ  

72 ช่ัวโมง พบว่า ทั้ง 2 กลุ่มมีความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อเหยียดเข่าต่ำ�กว่าก่อนออกกำ�ลังกายอย่างมี

นัยสำ�คัญ ซ่ึงการออกกำ�ลังกายมีผลทำ�ให้กล้ามเนื้อ

เหยียดเข่าเกิดอาการระบม คือ มีอาการปวด อาการบวม 

และทำ�ให้กล้ามเนื้อเหยียดเข่าสูญเสียความแข็งแรง 

(Cheung, Hume and Maxwell, 2003) การช่วยลด

อาการบวมของกล้ามเน้ือจึงสามารถบรรเทาอาการปวด 

และช่วยฟื้นตัวให้กล้ามเนื้อกลับเป็นปกติได้ (Nuanjai 

and Werasirirat, 2014) การยกขาสูงในช่วงแรกที่มี

การบาดเจ็บอาจมีส่วนช่วยเพิ่มการไหลเวียนกลับของ

ของเสียที่มีการค่ังค้างผ่านท่อน้ำ�เหลืองจึงช่วยลด

อาการบวมและอาการปวดจากการอักเสบ (Kary, 

2010) นอกจากนี้ยังช่วยลดแรงดันภายในหลอดเลือด

และสง่ผลให้เกิดการเพิม่ข้ึนของสารอาหาร ออกซิเจน 

และเซลล์เม็ดเลือดขาวไปยังเน้ือเย่ือท่ีบาดเจ็บจึงช่วยเร่ง

กระบวนการซ่อมแซมเนือ้เย่ือท่ีถูกทำ�ลายให้เกิดเร็วข้ึน 

(Palanca, Yang and Bishop, 2016) แต่อาการ

บวมของกล้ามเนื้อนั้นอยู่นอกเหนือขอบเขตการศึกษา

ในครั้งนี้ จึงอาจอนุมานได้ว่าการยกขาสูงภายหลัง 

การออกกำ�ลงักายอาจเป็นวิธีการทีดี่กว่าการนอนหงาย

ในบางกรณี เนื่องจากสามารถฟื้นสภาพให้กล้ามเน้ือ

เหยียดเข่ากลับเข้าสู่ค่าพื้นฐานภายหลัง 96 ชั่วโมง

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่าทั้ง 2 กลุ่ม 

ลดลงภายหลัง 24 ช่ัวโมง โดยพบว่าไม่มีความแตกต่าง

อย่างมนียัสำ�คญัเมือ่เปรยีบเทยีบกับก่อนออกกำ�ลงักาย 

จึงอาจกล่าวได้ว่า กล้ามเนื้องอเข่าอาจเกิดการระบม

เพียงเล็กน้อยเท่าน้ันซ่ึงอธิบายได้ว่า การกระโดดดร็อบจัมพ์

จะเน้นการทำ�งานของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าเป็นหลัก 

ซ่ึงใกลเ้คียงการทำ�สควอท (Makaruk and Sacewicz, 

2011) อย่างไรก็ตาม ยังต้องอาศัยการหดตัวแบบ 

เอกเซนทริกของกล้ามเนื้องอเข่าเพื่อควบคุมการงอ

สะโพกและป้องกันการเคลื่อนไปทางด้านหน้าของขา

ท่อนล่างมากกว่าปกติจากแรงดึงของกล้ามเน้ือเหยียดเข่า

ในช่วงเอกเซนทริกของการกระโดดลง จากนั้นจึงค่อย

มีการหดตัวกลับแบบคอนเซนทริกเพื่อเหยียดสะโพก 

ซ่ึงกล้ามเนื้องอเข่าจะทำ�งานขณะกระโดดข้ึน (Peng, 

Kernozek and Song, 2011) เม่ือกล้ามเน้ือเหยียดเข่า

ระบมทำ�ให้เกิดอาการบวมข้ึนในเนือ้เย่ือเก่ียวพนัจงึเป็น

ตัวจำ�กัดพิสัยการเคลื่อนไหวข้อเข่าในทิศทางงอ  

ซ่ึงขณะทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้งอเข่าดว้ย

เคร่ือง Isokinetic dynamometer ต้องอาศัยการหดตัว

แบบคอนเซนทริกซ่ึงทำ�ให้เกิดการยืดยาวออกและ

กระตุ้นอาการปวดของกล้ามเน้ือเหยียดเข่า นอกจากน้ี

ยังส่งผลต่อไคเนมาติคส์ของข้อเข่า (พิสัยการเคล่ือนไหว) 

จึงพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ืองอเข่าของท้ัง 2 กลุ่ม

มแีนวโนม้ลดลงซ่ึงเป็นผลจากการระบมของกลา้มเนือ้
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เหยียดเข่าเป็นหลัก

อัตราส่วนความสมดุลของกล้ามเน้ือข้อเข่าท้ัง 2 กลุ่ม 

พบว่ามีค่าเพิ่มขึ้นภายหลัง 24 ชั่วโมง อย่างไรก็ตาม

เมื่อเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มกลับไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำ�คัญตลอดระยะเวลาวิจัย แต่พบว่า ภายหลัง 

48-96 ชั่วโมง ในกลุ่มทดลองมีอัตราส่วนความสมดุล

ของกล้ามเนื้อใกล้เคียงกับค่าพื้นฐาน โดยค่าปกติของ 

H/Q ratio จะอยู่ที่ 0.6 และสามารถยอมรับได้ที่

ประมาณ 0.5-0.8 แต่หากมีค่าน้อยกว่า 0.6 จะทำ�ให้

มโีอกาสเกิดการบาดเจบ็ของเอน็ไขว้หนา้ข้อเข่ามากข้ึน

ซ่ึงเป็นคา่ปกตใินกลา้มเนือ้ท่ีไมม่อีาการระบม (Portes, 

Portes, Botelho and Souza, 2007) การระบมของ

กล้ามเนื้อเหยียดเข่าจึงทำ�ให้อัตราส่วนความแข็งแรง

ระหว่างกล้ามเน้ืองอเข่าต่อเหยียดเข่ามีค่าเพ่ิมข้ึนจนเกิด

ความไมส่มดุลและทำ�ให้เสีย่งตอ่การบาดเจบ็ของข้อต่อ 

(Rowlands, Eston and Tilzey, 2001) ซ่ึงการทำ�งาน

ปกติของข้อเข่าต้องอาศัยการทำ�งานของกล้ามเนื้อ

เหยียดเข่าและงอเข่า ดังนั้น การฟื้นตัวให้กล้ามเนื้อ

เหยียดเข่าทำ�งานได้ดีข้ึนจึงเป็นเป้าหมายของการฟ้ืนตัว

ภายหลังการออกกำ�ลังกาย อย่างไรก็ตาม ไม่พบความ

แตกต่างระหว่างการฟื้นตัวทั้ง 2 รูปแบบ แต่พบว่า 

การนอนหงายยกขาสงูทำ�ให้อตัราสว่นความสมดุลของ

กลา้มเนือ้ข้อเข่าเกิดการเปลีย่นแปลงไปจากคา่พืน้ฐาน

ได้น้อยกว่า

สรุปผลการวิจัย

จากผลการศึกษาในครั้งนี้จึงอาจกล่าวได้ว่า  

การนอนหงายยกขาสูง 45 องศาภายหลังการออก

กำ�ลงักายแบบพลยัโมเมตริกทีท่ำ�ให้กลา้มเนือ้ระบมนัน้

สามารถช่วยฟื้นคืนสู่สภาวะปกติของกล้ามเน้ือข้อเข่า

ไดดี้กว่าการนอนหงายเพยีงเลก็นอ้ย ซ่ึงสะท้อนจากคา่

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าสามารถฟื้นตัว

กลับเข้าสู่ค่าพื้นฐาน และอัตราส่วนความสมดุลของ

กลา้มเนือ้ข้อเข่าเปลีย่นแปลงจากคา่พืน้ฐานในสดัสว่น

ทีต่่ำ�กว่า แต่ไมส่ง่ผลตอ่ระดบัการรบัรู้อาการปวดระบม

ของกล้ามเนื้อข้อเข่า

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

สำ�หรบัการประยุกตใ์ช้อาจมข้ีอจำ�กัดเฉพาะกลุม่

ประชากรชายอายุระหว่าง 18-25 ปี ท่ีมีกิจกรรม 

ทางกายระดับต่ำ� และการศึกษาครั้งนี้มีข้อจำ�กัด คือ 

ผู้วิจัยไม่ได้ศึกษาผลของการฟ้ืนตัวภายหลังออกกำ�ลังกาย 

1 ชั่วโมง จึงทำ�ให้ไม่สามารถทราบผลที่เกิดข้ึนของ 

การยกขาสูงในระยะเฉียบพลันได้ สำ�หรับงานวิจัย 

ในอนาคตควรศึกษาตัวแปรขนาดเส้นรอบวงของ 

กล้ามเนื้อข้อเข่าเพื่อเป็นการสนับสนุนว่าการฟื้นตัว

ดว้ยการนอนหงายยกขาสงู 45 องศา สามารถช่วยลด

อาการบวมของกล้ามเนื้อได้หรือไม่ รวมทั้งประยุกต์ 

การยกขาสูงร่วมกับเทคนิคอ่ืนๆ เช่น การนวดเพ่ือลดบวม 

เป็นต้น
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การศึกษาเปรียบเทียบความสามารถในการควบคุมการทรงท่าระหว่างนักลีลาศ

และผู้มีสุขภาพดี ที่มีและไม่มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรัง

ตวงทิพย์ สุระรังสิต1 วรินทร์ กฤตยาเกียรณ2 และสุรสา โค้งประเสริฐ1
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บทคัดย่อ
วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบ

ความสามารถในการทรงท่าระหว่างนักลีลาศและผู้มีสุขภาพดี 

ที่มีและไม่มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรัง

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 

ผู้มีสุขภาพดี (Healthy sedentary: H) ผู้มีสุขภาพดีที่มีภาวะ

ข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรัง (Healthy sedentary with chronic 

ankle instability: H+CAI) นักลีลาศ (Dancer: D) และ 

นักลีลาศท่ีมีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรัง (D+CAI) กลุ่มละ  

10 คน โดยทำ�การวัดค่าดัชนีความม่ันคงรวม (Overall Stability 

index: OSI) ดัชนีความม่ันคงในทิศหน้าหลัง (Anteroposterior 

stability index: APSI) และดัชนีความมั่นคงในทิศด้านข้าง 

(Mediolateral Stability index: MLSI) ผ่านการทดสอบยืน

ขาข้างเดียว 4 รูปแบบ คือ ยืนเปิดตา พืน้ราบ (Eyes opened-

Floor: EO-Fl) ยืนปิดตา พื้นราบ (Eyes closed-Floor: 

EC-Fl) ยืนเปิดตา พื้นโฟม (Eyes opened-Foam: EO-Fo) 

และยืนปิดตา พื้นโฟม (Eyes closed-Foam: EC-Fo)  

เปรียบเทียบความแตกต่างโดยใช้สถิติการวัดคา่ความแปรปรวน

สองทาง (Two-way ANOVA)

ผลการวิจัย พบว่า ขณะยืนทดสอบรูปแบบ EO-Fl  

คา่ OSI ของกลุม่ H มคีา่ต่ำ�กว่ากลุม่ D+CAI อย่างมนียัสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.04 กลุ่ม D มีค่าดัชนีความมั่นคงรวม 

ต่ำ�กว่ากลุ่ม H+CAI อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.00 

ค่า APSI กลุ่ม D มีค่าต่ำ�กว่ากลุ่ม D+CAI อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.01 ค่า MLSI ของกลุ่ม D มีค่าต่ำ�กว่า 

กลุ่ม H+CAI อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.04 และพบว่า

ขณะยืนทดสอบรูปแบบ EC-Fl ค่า OSI ของกลุ่ม D มีค่า 

ต่ำ�กว่ากลุ่ม H+CAI และกลุ่ม D+CAI อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

นอกจากนี้ยังพบว่า ขณะยืนทดสอบรูปแบบ EC-Fl ค่า APSI 

ของกลุม่ H มคีา่ต่ำ�กว่ากลุม่ D+CAI อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติ

ท่ีระดับ 0.01 กลุ่ม D มีค่าต่ำ�กว่ากลุ่ม H+CAI อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 กลุ่ม D มีค่าต่ำ�กว่ากลุ่ม D+CAI อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.00 ขณะยืนทดสอบ ค่า MLSI 

ของกลุม่ D มค่ีาต่ำ�กว่ากลุม่ D+CAI อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติ

ทีร่ะดับ 0.03 และเมือ่เพิม่ความยากในการทรงตวัข้ึนมากท่ีสดุ 

ด้วยการยืนทดสอบรูปแบบ EC-Fo ค่า OSI ของกลุ่ม D มีค่า

ต่ำ�กว่ากลุ่ม H+CAI อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.00 

ค่า APSI ของกลุ่ม H มีค่าต่ำ�กว่ากลุ่ม H+CAI อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.02 กลุ่ม D มีค่าต่ำ�กว่ากลุ่ม H+CAI อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.00 กลุ่ม D มีค่าต่ำ�กว่ากลุ่ม D+CAI 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.04

สรุปผลการวิจัย เมื่อรูปแบบการทดสอบความสามารถ

ในการทรงท่ายากข้ึน กลุ่มนักลีลาศมีแนวโน้มความสามารถ 

ในการทรงท่าท่ีดีกว่ากลุ่มผู้มีสุขภาพดี และกลุ่มนักลีลาศท่ีมีภาวะ

ข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรังก็มีแนวโน้มความสามารถในการควบคุม

การทรงท่าที่ดีกว่ากลุ่มผู้มีสุขภาพดีที่มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคง

เรื้อรัง

คำ�สำ�คัญ: นักลีลาศ/ความสามารถในการทรงท่า/ภาวะข้อเท้า

ไม่มั่นคงเรื้อรัง
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COMPARISON OF POSTURAL STABILITY BETWEEN DANCERS 

AND HEALTHY WITH AND WITHOUT CHRONIC ANKLE INSTABILITY

Tuangtip Surarangsit1, Warin Krityakiarana2 and Surasa Khongprasert1
1Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

2Ratchasuda College, Mahidol University

Abstract
Purpose The purpose of this study was to 

compare postural stability between dancers and 
non-dancers with and without chronic ankle  
instability

Methods Twenty dancer and 20 non-dancer 
volunteered for this study. Dancers were divided 
to 2 sub-group (n=10/group); dancers with chronic 
ankle instability (D+CAI) and without CAI (D). 
While Non-dancers were divided into 2 sub-group 
(n=10/group); non-dancers with CAI (H + CAI) 
and without CAI (H). Overall Stability Index,  
anteroposterior stability index (APSI) and medio-
lateral stability index (MLSI) were measured using 
the Biodex balance system in 4 different conditions 
1) single leg stance, composed of single leg stance 
with eyes opened on the floor (EO-Fl), 2) single 
leg stance with eyes closed on the floor (EC-Fl), 
3) single leg stance with eyes opened on the 
foam (EO-Fo), and 4) single leg stance with eyes 
closed on the floor (EC-Fo). Two-way ANOVA 
was applied to determine the mean difference in 
OSI, APSI and MLSI in each group and each 
condition. 

Results It was found that in EO-Fl condition, 
the H-group had lower OSI than that of the D+CAI 

group (p = 0.04). The D-group had lower OSI than 
that of the H + CAI group (p = 0.00). For APSI, 
D-group was significantly lower than the D + CAI 
group (p = 0.01). The MLSI of H-CAI group was 
significantly lower than that of the H + CAI group 
(p = 0.04). In EC-Fl condition, D-group presented 
lower OSI than that of the H + CAI group (p = 0.02) 
and D + CAI group (p = 0.00). In addition, H-group 
had lower APSI than that of the D + CAI group 
(p = 0.01) and H + CAI group (p = 0.05), as well 
as the D + CAI group (p = 0.00). The MLSI of 
D-group was lower than that of the D + CAI 
group (p = 0.03). For EC-Fo condition, OSI of 
D-group was lower than that of H + CAI group 
(p = 0.00). The APSI of H-group was lower than 
that of H + CAI group (p = 0.02). Moreover D-group 
had lower APSI than that of H + CAI group  
(p = 0.00) D + CAI group (p = 0.04, respectively.

Conclusion Dancers tend to have a better 
postural control than a healthy sedentary and 
dancers with CAI, and a healthy sedentary with 
CAI, respectively.

Keywords: Dancers/Postural stability/Chronic 

ankle instability
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ความสามารถในการควบคุมการทรงท่าเป็นทักษะ

ท่ีสำ�คญัอย่างหนึง่ของการเคลือ่นไหวและการเลน่กีฬา 

โดยเฉพาะอย่างย่ิงในกลุม่นกัเต้นหรือกีฬาประเภทเตน้ 

เช่น นักลีลาศ นักบัลเลต์ ซ่ึงถือว่าเป็นกลุ่มนักกีฬา

ประเภทหนึ่งที่มีทักษะในการควบคุมการเคลื่อนไหว

ของร่างกายและสามารถควบคุมการทรงท่าได้ดี 

เมื่อเปรียบเทียบกับนักกีฬาประเภทอื่นๆ (Gerbino, 

Griffin, and Zurakowski, 2007) โดยต้องมีการ

ควบคุมการเคลื่อนไหวให้สอดคล้องกับทำ�นองเพลง 

และควบคุมการประสานสัมพันธ์ระหว่างการมองเห็น 

การได้ยิน การทรงตัว และการควบคุมร่างกายโดยเฉพาะ

ข้อเท้า เพื่อให้เกิดความสวยงาม สอดประสานไปกับ

ทำ�นองเพลง (Krityakiarana and Jongkamonwiwat, 

2016)

โดยมกีารศกึษาการทดสอบความสามารถในการ

ควบคุมทรงท่า ในนักเต้นประเภทต่างๆ เช่น นาฏศิลป์ไทย 

นาฏศิลป์ร่วมสมัย นักบัลเลต์ พบว่ากลุ่มนักเต้นท่ีได้รับ

การฝึกเต้นสามารถควบคุมร่างกายให้เกิดการส่าย (Sway) 

ในทิศหน้าหลัง (Anteroposterior: AP) ทิศด้านข้าง 

(Mediolateral: ML) ได้ดีกว่าผู้มีสุขภาพดีท่ัวไปท่ีไม่ได้รับ

การฝึก แม้ในขณะท่ีมีการรบกวนการมองเห็น การรบกวน

การรับรู้ความรู้สึกของข้อต่อ ก็ยังพบว่า นักเต้นสามารถ

ควบคุมร่างกายและการทรงท่าให้อยู่นิ่งและเกิดความ

มั่นคงได้ดี (Krityakiarana and Jongkamonwiwat, 

2016; Kilroy, Crabtree, Crosby, Parker, and 

Barfield, 2016; Gerbino et al., 2007)

ทัง้นีเ้มือ่ศึกษาอบัุติการณก์ารบาดเจบ็ของนกัเตน้

พบว่า ในกลุ่มนักลีลาศหรือนักเต้นประเภทอื่นๆ  

มีอุบัติการณ์การเกิดการบาดเจ็บต่อระบบกระดูกและ

กล้ามเนื้อได้ง่ายและบ่อยครั้ง (Hincapie, Morton, 

and Cassidy, 2008; Kadel, 2006) โดยเฉพาะ 

จากการเกิดข้อเทา้พลกิ ซ่ึงเป็นการบาดเจบ็ท่ีพบได้เป็น

อนัดนัตน้ๆของสาเหตกุารบาดเจบ็ทัง้หมด และรูปแบบ

ข้อเท้าพลิกที่พบได้บ่อยในกลุ่มนักเต้น คือ รูปแบบ 

การพลิกเข้าด้านใน ซ่ึงมีข้อมูลท่ียืนยันได้ว่าปัญหา 

ข้อเท้าพลิกสามารถนำ�ไปสู่การเกิดภาวะข้อเท้าไม่ม่ันคง

เรื้อรังได้ในที่สุด (Hertel, 2002) ส่งผลต่อระบบรับ

ความรู้สึกที่ช่วยในการทรงตัว (Somatosensory 

Strategies) ในด้านการรับรู้ความรู้สึกบริเวณกล้ามเน้ือ

และข้อต่อ (Proprioceptive) ทำ�ให้การรับรู้ตำ�แหน่ง

ของรา่งกาย ผา่นการใช้งานระบบรบัความรูส้กึบริเวณ

กล้ามเน้ือและข้อต่อมีประสิทธิภาพลดลง ซ่ึงส่งผล

โดยตรงกับการควบคุมการทรงตัว

จากการเปลีย่นแปลงทางระบบกระดกู กลา้มเนือ้ 

และโครงสร้าง รวมถึงระบบการรับความรู้สึกท่ีช่วย 

ในการทรงตวั ภายหลงัเกิดภาวะข้อเทา้ไมม่ัน่คงเรือ้รงั 

ส่งผลให้ความสามารถในการทรงท่า การควบคุมการส่าย

ของร่างกาย (Postural sway) การควบคุมดัชนี 

ความมั่นคงขณะทรงท่า (Stability Index) ผ่านทาง 

การควบคมุตำ�แหนง่ศูนย์กลางแรงกดท่ีฝา่เทา้ (Center 

of Pressure: COP) เปลี่ยนแปลงไปเช่นกัน โดยผู้ที่

มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรังอันเกิดจากการพลิกเข้า

ด้านในของข้อเท้าซ้ำ�ๆ ส่งผลให้การรับรู้ความรู้สึก

ภายในข้อต่อบริเวณด้านนอกข้อเท้าลดลง ตำ�แหน่ง

ศูนย์กลางแรงกดท่ีฝ่าเท้าจึงเลื่อนไปอยู่ในตำ�แหน่ง 

ด้านหน้าเย้ืองไปทางด้านนอก (Anterolateral) มากข้ึน 

และทำ�ให้เกิดการส่ายของร่างกายในทิศหน้าหลังเพ่ิมข้ึน

เมือ่เทยีบกับผูท้ีไ่มม่ภีาวะดังกลา่ว (Pope et al., 2011; 

Mettler et al., 2015; Daniel et al., 2017)

หากพิจารณาผลของการฝึกเต้นในนักลีลาศ 

หรือนักเต้นประเภทอ่ืนๆ ซ่ึงนับเป็นการฝึกฝนการทำ�งาน

ของร่างกายเช่นเดยีวกับการเลน่กีฬา จะพบวา่นกัเต้น

มีความสามารถในการควบคุมการทรงท่าที่ ดีกว่า  

แต่ในกลุ่มนักเต้นที่มีประวัติข้อเท้าพลิกเข้าด้านใน  

ยังมคีวามขัดแย้งเก่ียวกับความสามารถในการควบคมุ
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การทรงท่า โดยผลการศึกษาเก่ียวกับความสามารถ 

ในการควบคุมการทรงท่าของนักเต้นที่มีภาวะข้อเท้า 

ไมม่ัน่คง และกลุม่ควบคุม พบว่ากลุม่ผู้มสีขุภาพดีท่ัวไป

แม้จะไม่ได้ทำ�การฝึกใดๆ มีความสามารถในการควบคุม

การทรงท่าท่ีดีกว่านักบัลเลต์ที่มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคง 

(Pope et al., 2011) ทั้งนี้อาจเนื่องจากอุบัติการณ์

การเกิดซ้ำ�และความรุนแรงของกลุ่มนักเต้นมีโอกาส 

ในการเกิดภาวะข้อเท้าพลิกเข้าด้านในซ้ำ�ได้มากกว่า 

อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาดังกล่าวขัดแย้งกับการศึกษา

ท่ีพบว่า ประวัติการบาดเจ็บข้อเท้าของกลุ่มนักเต้นลีลาศ

ไม่มีผลต่อความสามารถในการควบคุมการทรงท่า  

ซ่ึงเมื่อทดสอบความสามารถในการทรงท่าของกลุ่ม 

นักเต้นลีลาศที่มีประวัติข้อเท้าพลิกเข้าด้านใน พบว่า 

ไม่มีความแตกต่างกับกลุ่มนักเต้นลีลาศที่ไม่มีประวัติ 

การบาดเจ็บ และท้ังสองกลุ่มมีความสามารถในการ

ควบคมุการทรงท่าได้ดีกว่ากลุม่ควบคมุ (Rein, Fabian, 

Zwipp, Rammelt, and Weindel, 2011)

จากการศึกษาวิจัยท่ีผ่านมา มีเพียงการศึกษา

ความสามารถในการควบคุมการทรงท่าระหว่างกลุ่มนักเต้น

ที่มีประวัติการบาดเจ็บบริเวณข้อเท้าหรือภาวะข้อเท้า

ไม่มั่นคงเรื้อรัง และกลุ่มผู้มีสุขภาพดีเปรียบเทียบกัน

เท่านั้น โดยผลการศึกษาก็ยังไม่ชัดเจนและยังคงมี

ความขัดแย้งกัน อีกทั้งยังไม่มีการศึกษาเปรียบเทียบ

ความสามารถในการทรงท่าระหว่างนักเต้นที่มีประวัติ 

การบาดเจ็บบริเวณข้อเท้าหรือมีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคง

เรื้อรัง ซ่ึงรูปแบบการฝึกเต้นส่งผลในการพัฒนา 

ความสามารถในการทรงท่า แต่ในขณะเดียวกันก็มี

อุบัติการณ์การบาดเจ็บท่ีสูงกว่ากลุ่มผู้มีสุขภาพดีท่ีมี

ภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรัง

จึงเป็นเร่ืองที่น่าสนใจอย่างย่ิงในการศึกษา 

ความสามารถในการทรงท่าเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม

นักลีลาศท่ีมีและไม่มีภาวะข้อเท้าไม่ม่ันคง ผู้มีสุขภาพดี 

(ซ่ึงออกกำ�ลงักายด้วยวิธีอืน่ๆ) ทีม่แีละไมม่ภีาวะข้อเทา้

ไม่มั่นคง มีความแตกต่างกันอย่างไร เพื่อนำ�รูปแบบ

การเต้นลีลาศมาประยุกต์ใช้เป็นกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย 

เพ่ือเป็นพ้ืนฐานในการพัฒนาท่าเต้นลีลาศเป็นโปรแกรม

การฝึกออกกำ�ลังกาย และเพื่อเสริมสร้างทักษะความ

สามารถในการควบคุมการทรงท่าต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการทรงท่า  

(ค่าดัชนีความม่ันคงรวม ดัชนีความม่ันคงในทิศหน้าหลัง 

และดัชนคีวามมัน่คงในทศิด้านข้าง) ระหว่างนกัลลีาศ

และผู้มีสุขภาพดี ท่ีมีและไม่มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคง

เรื้อรัง

สมมติฐานของการวิจัย

นักลีลาศมีความสามารถในการควบคุมการทรงท่า

ดีกว่าผู้มีสุขภาพดี นักลีลาศที่มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคง

เรือ้รงั และผูม้สีขุภาพดทีีม่ภีาวะข้อเท้าไมม่ัน่คงเรือ้รัง 

ตามลำ�ดับ

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

การคำ�นวณกลุ่มตัวอย่าง ใช้โปรแกรมทางสถิติ 

G-Power 3.1.9.2 โดยใช้คา่เฉลีย่และค่าสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐานของตัวแปร การเปลี่ยนแปลงระยะทางของ

ตำ�แหนง่ศนูย์กลางแรงกดทีฝ่า่เทา้รวม (Total center 

of pressure trajectory; TRA) (Lin et al., 2011) 

ได้ขนาดตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน จำ�นวน 4 กลุ่ม  

รวมทั้งสิ้นจำ�นวน 40 คน
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกทั่วไป

-	ผู้มีสุขภาพดี และนักลีลาศ อายุระหว่าง  

19-45 ปี

-	ถนัดขาข้างขวา (ทดสอบโดยการเตะลูกบอล)

-	มีการฝึกซ้อมกีฬาหรือเต้นลีลาศสม่ำ�เสมอ 

อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง (อย่างน้อยคร้ังละ 30 นาที)

-	มีประสบการณ์การออกกำ�ลังกาย (ในกลุ่มผู้มี

สุขภาพดี) หรือเต้นลีลาศ หรือการแข่งขันกีฬาลีลาศ 

(ในกลุ่มนักลีลาศ) ไม่น้อยกว่า 3 ปี

-	มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ (มีค่า 

18.5-22.90 กิโลกรัม/เมตร2)

-	ไม่มีการบาดเจ็บของหลังส่วนล่าง ข้อสะโพก 

ข้อเข่า ภายใน 3 เดือน ก่อนเข้าร่วมการทดสอบ

-	ไม่เคยได้รับการผ่าตัดบริเวณรยางค์ขา

-	ไม่มีความผิดปกติของหูชั้นใน ที่ส่งผลต่อการ

ควบคุมการทรงท่า

-	ไม่มีปัญหาทางด้านการมองเห็นที่ไม่สามารถ

แก้ไขได้

เกณฑ์การคัดเลือกเฉพาะ (เฉพาะกลุ่มผู้มี

สุขภาพดีและกลุ่มนักลีลาศ)

-	ไม่เคยมีประวัติข้อเท้าพลิกเข้าด้านใน

-	มีคะแนนการตอบแบบสอบถามตามแบบ 

ประเมินคัมเบอร์แลนด์ (Cumberland ankle instability 

Tool: CAIT) มากกว่า 25 คะแนน หรอืมผีลการตรวจ

ความมั่นคงของข้อเท้า (Anterolateral drawer test; 

ALDT) โดยนักกายภาพบำ�บัด ให้ผลลบ

เกณฑ์การคัดเลือกเฉพาะ (เฉพาะกลุ่มผู้มี

สุขภาพดีและกลุ่มนักลีลาศ ที่มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคง

เรื้อรัง)

-	มปีระวัติข้อเท้าพลกิเข้าดา้นใน โดยมกีารพลกิ

ซ้ำ�มากกว่าหรือเทา่กับ 1 ครัง้ ภายหลงัจากข้อเท้าพลกิ

ครั้งแรก ก่อนเข้าร่วมการทดสอบ แต่ภายใน 3 เดือน 

ก่อนเข้าร่วมการทดสอบไม่มีการพลิกของข้อเท้า

-	มีคะแนนการตอบแบบสอบถามตามแบบ 

ประเมินคัมเบอร์แลนด์ (Cumberland ankle instability 

Tool: CAIT) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 25 คะแนน หรือมี

ผลการตรวจความมั่นคงของข้อเท้า (Anterolateral 

drawer test; ALDT) โดยนักกายภาพบำ�บัด ให้ผลบวก

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

-	มีอาการปวดบริเวณข้อเท้าข้างที่ทดสอบ  

ขณะทำ�การทดสอบ

-	อาสาสมัครไม่สมัครใจหรือไม่ยินยอมเข้าร่วม

งานวิจัยอีกต่อไป

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ขั้นตอนที่ 1 เตรียมการก่อนการเก็บข้อมูล

1.	คัดเลือกอาสาสมัครตามข้อกำ�หนดเกณฑ์ 

คัดเข้าและคัดออกจากการศึกษา โดยอาสาสมัครต้อง

ตอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบคัดกรองสำ�หรับ

การเข้าร่วมวิจัย ด้วยตนเอง และตอบแบบสัมภาษณ์

ของผู้วจิัยตามแบบสอบถาม เพื่อประเมินภาวะขอ้เท้า

ไม่ม่ันคงของคัมเบอร์แลนด์ ฉบับภาษาไทย (Cumberland 

Ankle Instability Tool: CAIT)

2.	อาสาสมัครได้รับการตรวจ แอนเทอโรแลท

เทอรอล ดรอว์เวอร์ (Anterolateral drawer test; 

ALDT) บริเวณข้อเทา้ท้ังสองข้าง โดยผูช่้วยวิจยัซ่ึงเป็น

นักกายภาพบำ�บัด

3.	อาสาสมัครทดสอบขาข้างถนัด โดยการเตะ

ลูกบอล

4.	ผู้วิจัยช้ีแจงให้อาสาสมัครทราบถึงวัตถุประสงค์

ของงานวิจัย วิธีการทดลอง และการขอความร่วมมือ

ให้อาสาสมัครปฎิบัติตามข้อกำ�หนด โดยอาสาสมัคร 

ได้รับการอธิบายและอ่านเอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมวิจัย 

เกี่ยวกับขั้นตอนการเก็บข้อมูลอย่างละเอียด
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5.	ผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีผ่านเกณฑ์ ลงนามยินยอม 

ในหนงัสอืแสดงเจตนายินยอมเข้ารว่มงานวิจยั ซ่ึงผา่น

การพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน  

ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เลขที่ 164/60 

รับรองเมื่อวันที่ 16 พฤศจิกายน พ.ศ.2560

ขั้นตอนที่ 2 การเก็บข้อมูล

อาสาสมัครเข้าร่วมการทดสอบภายในศูนย์ทดสอบ 

วิจัย วัสดุและอุปกรณ์ทางการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

1.	อาสาสมัครได้รับการช่ังน้ำ�หนัก วัดส่วนสูง 

และคำ�นวณดัชนีมวลกาย

2.	อาสาสมัครสุ่มลำ�ดับรูปแบบการทดสอบ 

ความสามารถในการทรงท่า บนเคร่ืองทดสอบการทรงตัว 

ไบโอเดก็ส ์(Biodex balance system TM SD) ดว้ย

วิธีจับฉลาก โดยมีการทดสอบทั้งสิ้น 4 รูปแบบ ได้แก่

	 2.1	ทดสอบด้วยการยืนขาเดียว เปิดตา (Eyes 

Opened-Floor; EO-Fl)

	 2.2	ทดสอบด้วยการยืนขาเดียว ปิดตา (Eyes 

Closed-Floor; EC-Fl)

	 2.3	ทดสอบด้วยการยืนขาเดียวบนพื้นโฟม 

เปิดตา (Eyes Opened-Foam; EO-Fo)

	 2.4	ทดสอบด้วยการยืนขาเดียวบนพื้นโฟม 

ปิดตา (Eyes Closed-Foam; EC-Fo)

	 อกีทัง้ทำ�การสุม่ลำ�ดับขาข้างทีท่ำ�การทดสอบ 

2 ข้าง ได้แก่ ขาข้างถนัด และขาข้างท่ีไม่ถนัด  

ซึ่งอาสาสมัครจะได้รับการทดสอบรูปแบบละ 3 ครั้ง 

ทั้งในขาข้างถนัด และขาข้างที่ไม่ถนัด

3.	อาสาสมัครเร่ิมต้นการทดสอบตามลำ�ดับ 

รูปแบบท่ีจับฉลากได้ โดยอาสาสมัครยืนด้วยขาข้างเดียว 

มือจับที่เอว มองตรงไปท่ีหน้าจอของเคร่ืองทดสอบ 

พยายามควบคุมจุดสีแดงให้อยู่น่ิงท่ีสุด เป็นเวลา 20 วินาที 

ทำ�การทดสอบทั้งสิ้น 3 ครั้ง โดยระหว่างครั้งของการ

ทดสอบให้พักเป็นเวลา 10 วินาที

4.	อาสาสมัครทำ�การพักเป็นเวลา 3 นาที ระหว่าง

รูปแบบการทดสอบ เพื่อป้องกันผลของการล้า

5.	อาสาสมคัรทำ�การทดสอบจนครบการทดสอบ

ทั้ง 4 รูปแบบในขาทั้งสองข้าง

6.	บันทึกและวิเคราะห์ผลการทดสอบความ

สามารถในการทรงท่า

การวิเคราะห์ข้อมูล

ข้อมูลทั่วไปและผลการทดสอบความสามารถ 

ในการทรงท่าแสดงในลักษณะค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน และใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูป 

(IBM Statistic SPSS Version 21.0) ในการวิเคราะห์

ความแปรปรวนสองทาง (Two-way ANOVA) ของข้อมูล

ดัชนีความมั่นคงรวม ดัชนีความมั่นคงในทิศหน้าหลัง 

และดัชนีความมั่นคงในทิศด้านข้าง ท้ังสี่รูปแบบ 

การทดสอบ ได้แก่ EO-Fl, EC-Fl, EO-Fo, EC-Fo 

ของขาขวา และซ้าย โดยกำ�หนดความมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05

ผลการวิจัย

อาสาสมัครผู้เข้าร่วมการวิจัยกลุ่มละ 10 คน 

โดยข้อมูลทั่วไปของทุกกลุ่ม ได้แก่ ข้อมูลอายุ น้ำ�หนัก 

สว่นสงู ดชันมีวลกาย ประสบการณก์ารออกกำ�ลงักาย 

คะแนนแบบประเมินภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงของ 

คัมเบอร์แลนด์ ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มผู้มีสุขภาพดี  

และกลุม่นกัลลีาศทีม่ภีาวะข้อเท้าไมม่ัน่คงเรือ้รัง ไดแ้ก่ 

ชนิดของการออกกำ�ลังกาย ขาข้างที่มีการบาดเจ็บ 

จำ�นวนคร้ังของการพลิกซ้ำ�	แสดงในตารางท่ี 1 ค่าเฉล่ีย

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ข้อมูลท่ัวไปของอาสาสมัคร

โดยข้อมูลน้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 

ประสบการณก์ารออกกำ�ลงักายระหว่างกลุม่ ไมม่คีวาม

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (ค่า p = 0.40, 
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0.51, 0.08 และ 0.13 ตามลำ�ดับ) แต่ข้อมูลอายุ  

และคะแนนแบบประเมินภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงของ 

คัมเบอร์แลนด์ข้างขวาระหว่างกลุ่มนักลีลาศที่มีภาวะ

ข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรังกับกลุ่มอื่นๆ มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.00 และ 0.04  

ตามลำ�ดับ

ผลการศึกษาค่าดัชนีความมั่นคงรวม ดัชนี 

ความมัน่คงในทศิหนา้หลงั และดัชนคีวามมัน่คงในทศิ

ด้านข้าง ขณะยืนทดสอบรูปแบบต่างๆ ระหว่างขา 

ข้างถนัด (ข้างขวา) ของกลุ่มผู้มีสุขภาพดี กลุ่มนักลีลาศ 

และขาข้างที่มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเร้ือรัง แสดงใน

รูปภาพที่ 1 แผนภูมิแสดงค่าความแตกต่างเฉลี่ย  

คา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคา่ดัชนคีวามมัน่คงรวม 

ดชันคีวามมัน่คงในทศิหนา้หลงั ดชันคีวามมัน่คงในทศิ

ด้านข้าง ขณะทดสอบความสามารถในการทรงท่า  

ในขณะท่ีค่าดัชนีความมั่นคงในทิศหน้าหลัง ดัชนี 

ความมั่นคงในทิศด้านข้าง และดัชนีความมั่นคงรวม 

ขณะยืนทดสอบรปูแบบตา่งๆ ระหว่างขาข้างถนดัและ

ไม่ถนัด ในกลุ่มผู้มีสุขภาพดีและกลุ่มนักลีลาศ รวมถึง

ระหว่างขาข้างที่มีและไม่มีการบาดเจ็บ ในกลุ่มผู้มี

สุขภาพดีและกลุ่มนักลีลาศที่มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคง

เรือ้รงั ไมม่คีวามแตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิต ิ

(p > 0.05)

ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัครทั้ง 4 กลุ่ม

ตัวแปร

(1)
กลุ่มผู้มีสุขภาพดี

(n = 10)

(2)
กลุ่มผู้มีสุขภาพดี
ที่มีภาวะข้อเท้า
ไม่มั่นคงเรื้อรัง

(n = 10)

(3)
กลุ่มนักลีลาศ
(n = 10)

(4)
กลุ่มนักลีลาศที่มี
ภาวะข้อเท้า
ไม่มั่นคงเรื้อรัง

(n = 10)
เปรียบเทียบรายคู่

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.

เพศ (จำ�นวนคน)
ชาย
หญิง
อายุ (ปี)
น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)†

ส่วนสูง (เซนติเมตร)†

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)†

ประสบการณ์การออกกำ�ลังกาย
หรือการเต้นลีลาศ (ปี)†

ชนิดการออกกำ�ลังกาย (ร้อยละ)
วิ่ง
ฟุตบอล
อื่นๆ เช่น ยูโด บาสเก็ตบอล

5
5

25.88
60.19
167.13
21.55
3.88

70.00
20.00
10.00

-
-

1.81
6.38
3.52
2.02
2.47

-
-
-

4
6

21.30
61.43
165.00
22.42
5.08

20.10
13.40
33.50

-
-

4.32
10.23
9.27
1.59
4.32

-
-
-

6
4

22.00
58.55
167.27
20.82
8.18

-

-
-

2.57
8.13
7.99
1.18
4.19

-

4
6

19.38
55.25
162.75
20.86
6.00

-

-
-

0.74
3.99
4.71
1.17
4.00

-

(1)-(4)*
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ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัครทั้ง 4 กลุ่ม (ต่อ)

ตัวแปร

(1)
กลุ่มผู้มีสุขภาพดี

(n = 10)

(2)
กลุ่มผู้มีสุขภาพดี
ที่มีภาวะข้อเท้า
ไม่มั่นคงเรื้อรัง

(n = 10)

(3)
กลุ่มนักลีลาศ
(n = 10)

(4)
กลุ่มนักลีลาศที่มี
ภาวะข้อเท้า
ไม่มั่นคงเรื้อรัง

(n = 10)
เปรียบเทียบรายคู่

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D.

ขาข้างที่บาดเจ็บ (จำ�นวนคน)
ขวา
ซ้าย

จำ�นวนการพลิกซ้ำ�เฉลี่ย (ครั้ง) 
แบบประเมิน CAIT (คะแนน)

ขวา
ซ้าย

-

-

26
26

-

-

6.40
5.70

5
5

2.50

26
25*

-

0.84

3.70
4.40

-

-

27
26

-

-

2.20
1.90

5
5

4.50

20
21

-
-

2.88

8.70
7.10

(1)-(4)*,(2)-(4)*, (3)-(4)*
(1)-(4)*, (3)-(4)*

* มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ (p < 0.05)

 

 

รูปที่ 1	 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของค่าดัชนีความม่ันคงรวม ดัชนีความม่ันคงในทิศหน้าหลัง 

ดัชนีความมั่นคงในทิศด้านข้าง ในขณะทดสอบความสามารถในการทรงท่า
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EO-Fl: ค่า OSI	 ระหว่างกลุ่ม H, D+CAI (p = 0.04), ระหว่างกลุ่ม D, D+CAI (p = 0.00)

	 ค่า APSI ระหว่างกลุ่ม D, D+CAI (p = 0.01)

	 ค่า MLSI ระหว่างกลุ่ม D, H+CAI (p = 0.04)

EC-Fl: ค่า OSI	 ระหว่างกลุ่ม D, H+CAI (p = 0.02), ระหว่างกลุ่ม D, D+CAI (p = 0.00)

	 ค่า APSI ระหว่างกลุ่ม H, D+CAI (p = 0.01), ระหว่างกลุ่ม D, H+CAI (p = 0.05),

	 ระหว่างกลุ่ม D, D+CAI (p = 0.00)

	 ค่า MLSI ระหว่างกลุ่ม D, D+CAI (p = 0.03)

EO-Fo: ค่า OSI, ค่า APSI และค่า MLSI ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่ม (p > 0.05)

EC-Fo: ค่า OSI	ระหว่างกลุ่ม D, H+CAI (p = 0.02), ระหว่างกลุ่ม D, D+CAI (p = 0.00)

	 ค่า APSI ระหว่างกลุ่ม H, H+CAI (p = 0.02), ระหว่างกลุ่ม D, H+CAI (p = 0.00),

	 ระหว่างกลุ่ม D, D+CAI (p = 0.04)

	 ค่า MLSI ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่ม (p > 0.05)

อภิปรายผลการวิจัย

วัตถุประสงค์ของการศึกษานี้เพื่อเปรียบเทียบ

ความสามารถในการทรงท่าระหว่างนักลีลาศและผู้มี

สุขภาพดีท่ีมีและไม่มีภาวะข้อเท้าไม่ม่ันคงเร้ือรัง ซ่ึงข้อมูล

ทั่วไป ได้แก่ ข้อมูลน้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 

ประสบการณ์การออกกำ�ลังกายระหว่างกลุ่ม ไม่มี 

ความแตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คัญทางสถิต ิข้อมลูอายุ 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.00 

ถึงแม้ข้อมูลอายุจะมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ แต่ไม่ส่งผลต่อการวัดความสามารถในการ

ควบคุมการทรงท่า เนื่องจากข้อมูลอายุเฉลี่ยของกลุ่ม

นกัลลีาศทีม่ภีาวะข้อเท้าไมม่ัน่คงเร้ือรงั แมจ้ะนอ้ยกว่า

กลุ่มอื่นๆ แต่ถือเป็นช่วงอายุที่การเจริญเติบโต 

และพัฒนาการร่างกายถูกจัดอยู่ในช่วงวัยเดียวกัน 

ส่วนคะแนนแบบประเมินภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงของ 

คัมเบอร์แลนด์ข้างซ้าย ในกลุ่มนักลีลาศท่ีมีภาวะข้อเท้า

ไม่มั่นคงเร้ือรังกับคะแนนแบบประเมินข้างขวาของ

กลุม่อืน่ๆ มคีวามแตกต่างกันอย่างมนียัสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.04 ยังไม่สามารถบอกได้แน่ชัดว่าคะแนน 

ที่แตกต่างกันนี้ ส่งผลต่อความสามารถในการควบคุม

การทรงท่าหรือไม่ เนื่องจากเมื่อพิจารณาค่าคะแนน 

ที่ค่อนข้างใกล้เคียงกัน และข้อจำ�กัดของแบบประเมิน

ซึ่งยังไม่มีจุดตัดเกณฑ์คะแนน (Cut point) ที่แน่ชัด

ในการระบุภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรัง มีเพียงการใช้

เพื่อคัดกรองโดยใช้ช่วงคะแนนที่ค่อนข้างแตกต่างกัน

เท่านั้น (Chiu et al., 2017; Hiller, Kilbreath, and 

Refshauge, 2011; Brown, Ko, Rosen, and Hsieh, 

2015)

การศึกษาความสามารถในการทรงท่าในการ

ศึกษานี้ อาศัยการประเมินใน 4 รูปแบบ เพื่อให้ได้ 

ค่าดัชนีความมั่นคงในการทรงท่า (Stability index) 

(ภาพที่ 1 ก-ง) มาเปรียบเทียบความสามารถในการ

ทรงท่า ซ่ึงค่าดัชนีความมั่นคงประกอบด้วย ค่าดัชนี

ความม่ันคงในทิศหน้าหลัง (Anteroposterior Stability 

Index: APSI) ค่าดัชนีความมั่นคงในทิศด้านข้าง 

(Mediolateral stability index: MLSI) และค่าดัชนี

ความมั่นคงรวม (Overall stability index: OSI)  

ซ่ึงมาจากการคำ�นวณค่าดัชนีทั้งสองค่าที่ได้กล่าวไป 

โดยค่าดชันคีวามมัน่คงรวม มคีวามสมัพนัธ์กับคา่ดัชนี

ความมัน่คงในทศิหนา้หลงัมากกว่าคา่ดัชนคีวามมัน่คง
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ในทิศด้านข้าง ค่าดัชนีความมั่นคงที่มีค่าต่ำ�แสดงถึง

ความม่ันคงและความสามารถในการควบคุมการทรงท่า

ทีด่ ีและเมือ่ค่าดชันคีวามมัน่คงในทิศต่างๆมคีา่มากข้ึน

แสดงถึงการที่ร่างกายเกิดการส่าย (Sway) และมี

ความสามารถในการควบคุมการทรงท่าท่ีลดลง (Arnold 

and Schmitz, 1998) ขณะควบคุมการทรงท่า ร่างกาย

ต้องอาศยัการทำ�งานของระบบการรับความรู้สกึท่ีช่วย

ในการทรงท่าแตกตา่งกัน กลา่วคอื เมือ่ทำ�การทดสอบ

ด้วยการยืนขาข้างเดยีว เปิดตา พืน้ราบ รา่งกายอาศยั

การทำ�งานของระบบการมองเห็น (Visual system) 

ระบบรับความรู้สึกที่บริเวณกล้ามเนื้อและข้อต่อ  

(Proprioceptive system) และระบบรับความรู้สึก

ของหูช้ันในทีช่่วยในการทรงทา่ (Vestibular system) 

เป็นข้อมูลป้อนเข้าไปยังระบบประสาทส่วนกลาง  

เพ่ือส่งเสริมให้ร่างกายสามารถควบคุมการทรงท่าอยู่ได้ 

เม่ือทำ�การทดสอบด้วยการยืนขาข้างเดียว ปิดตา พ้ืนราบ 

การทำ�งานของระบบรับความรู้สึกท่ีบริเวณกล้ามเนื้อ

และข้อตอ่ก็จะเปลีย่นแปลง และถูกจำ�กัดการมองเห็น 

ซ่ึงเป็นระบบรับความรู้สึกท่ีสำ�คัญในการให้ข้อมูล 

ป้อนกลับแก่ร่างกาย (Feedback) ในการควบคุมร่างกาย

ให้ตั้งตรงและทรงท่าอยู่ได้ (Nam, Kim, and Lee, 

2018) การทำ�งานของระบบรับความรู้สึกขณะยืนทดสอบ

รูปแบบนี้ ร่างกายต้องอาศัยการทำ�งานของระบบรับ

ความรู้สึกท่ีบริเวณกล้ามเน้ือและข้อต่อ (Proprioceptive 

system) และระบบรับความรู้สึกของหูช้ันในท่ีช่วย 

ในการทรงท่า (Vestibular system) เพิ่มมากข้ึน  

อาจกล่าวได้ว่า เมื่อรูปแบบการทดสอบเปลี่ยนไป  

การทำ�งานของระบบท้ังสามท่ีช่วยในการควบคุม 

การทรงท่าก็จะเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณ์ท่ีกำ�หนด 

โดยเม่ือระบบใดระบบหน่ึงถูกจำ�กัดหรือรบกวน ร่างกาย

จะอาศัยความสามารถในการทำ�งานของระบบท่ีเหลืออยู่

เพ่ิมมากข้ึน (Martin-Sanz, Crespo, Esteban-Sanchez, 

and Sanz, 2017) ดังน้ัน เม่ือทำ�การทดสอบด้วยการยืน

ขาข้างเดียว เปิดตา พ้ืนโฟม ร่างกายจะอาศัยการทำ�งาน

ของระบบการมองเห็นเพิ่มข้ึน ในขณะที่การทำ�งาน 

ของระบบรับความรู้สึกท่ีบริเวณกล้ามเนื้อและข้อต่อ 

และระบบการรับความรู้สึกของหูชั้นในถูกจำ�กัด  

เช่นเดียวกันกับการทดสอบด้วยการยืนขาข้างเดียว ปิดตา 

พื้นโฟม ร่างกายจะอาศัยการทำ�งานของระบบการรับ

ความรู้สึกของหูช้ันในได้อย่างเต็มที่เพียงระบบเดียว

เทา่นัน้ เนือ่งจากถูกจำ�กัดการมองเห็น และถูกรบกวน

การทำ�งานของระบบรับความรู้สึกท่ีบริเวณกล้ามเน้ือ

และข้อต่อ

หากพิจารณาผลการวิจัยในคร้ังนี้จะพบว่า  

เมือ่รูปแบบการทดสอบมคีวามยากเพิม่ข้ึน ซ่ึงสามารถ

เรยีงลำ�ดบัความยากของรปูแบบการทดสอบจากระดบั

ง่ายไปยากได้ ดังน้ี การยืนเปิดตา พ้ืนราบ การยืนปิดตา 

พ้ืนราบ การยืนเปิดตา พ้ืนโฟม และการยืนปิดตา พ้ืนโฟม 

ตามลำ�ดับ โดยระดับความยากง่ายของการทดสอบ 

จะข้ึนอยู่กับการทำ�งานของระบบรับความรู้สึกที่ช่วย 

ในการทรงตัวของรา่งกายทัง้สามระบบ หากถูกรบกวน

หรือจำ�กัดมากขึ้น จะส่งผลต่อค่าดัชนีความมั่นคงรวม 

ดัชนีความมั่นคงในทิศหน้าหลัง และดัชนีความมั่นคง

ในทิศด้านข้างของแต่ละกลุม่ก็จะเพิม่ข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้ง

กับทฤษฎีการควบคุมการทรงตัวข้างต้น โดยขณะทำ� 

การทดสอบด้วยการยืนเปิดตา พ้ืนราบ ร่างกายสามารถ

ใช้ทั้งสามระบบในการควบคุมการทรงท่าได้ ค่าดัชนี

ความมั่นคงในทุกทิศทางจึงต่ำ�กว่าการทดสอบรูปแบบ 

อืน่ๆ (Krityakiarana and Jongkamonwiwat, 2016) 

ดังแสดงได้จากแนวโน้มค่าดัชนีความม่ันคงรวม ค่าดัชนี

ความมั่นคงในทิศหน้าหลัง และค่าดัชนีความมั่นคง 

ในทิศด้านข้าง พบว่า ในแต่ละกลุ่มเมื่อรูปแบบ 

การทดสอบยากขึ้น ค่าดัชนีความมั่นคงรวมและดัชนี

ความมั่นคงในทิศต่างๆจะมีค่าเพิ่มข้ึน แต่เมื่อทำ�การ

เปรียบเทียบค่าดัชนีความมั่นคงรวม ดัชนีความมั่นคง

ในทิศหน้าหลัง และดัชนีความมั่นคงในทิศด้านข้าง 
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ของขาแต่ละข้าง ในแต่ละกลุ่ม ขณะทำ�การทดสอบ

ความสามารถในการทรงท่าท้ัง 4 รูปแบบ ไม่พบ 

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเกิด

จากการคำ�นวณคา่ดชันคีวามมัน่คงในทศิตา่งๆมคีวาม

สัมพันธ์กันดังที่ได้กล่าวไปแล้ว

ขณะทำ�การทดสอบความสามารถในการทรงท่า

ทุกรูปแบบ ผลการวิจัยพบว่า แนวโน้มค่าดัชนีความ

มั่นคงรวม ดัชนีความมั่นคงในทิศหน้าหลังและทิศ 

ด้านข้าง ของกลุ่มนักลีลาศจะมีค่าต่ำ�กว่าผู้มีสุขภาพดี 

ต่ำ�กว่าผู้มีสุขภาพดีท่ีมีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรัง  

และต่ำ�กว่านักลีลาศที่มีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรัง 

ตามลำ�ดับ เนื่องจากในกลุ่มนักลีลาศมีการฝึกเต้น 

ซึ่งถือเป็นการฝึกที่พัฒนาความสามารถในการควบคุม

การทรงท่าโดยเฉพาะ อีกท้ังการเต้นยังสามารถก่อให้เกิด

การเปลี่ยนแปลงของระบบรับความรู้สึกท่ีช่วยในการ

ทรงตัว กล่าวคือ กลุ่มนักเต้นหรือนักลีลาศท่ีผ่านการฝึก

มาแลว้จะพึง่พาระบบการมองเห็นท่ีช่วยในการทรงตัว

ลดลง (Krityakiarana and Jongkamonwiwat, 2016) 

โดยเกิดการปรับตัวให้มีการเพ่ิมการรับความรู้สึกบริเวณ

กล้ามเนื้อและข้อต่อมากขึ้น (Batson, 2009; Alpini, 

Mattei, Schlecht, and Kohen-Raz, 2008;  

(Martin-Sanz et al., 2017; (Krityakiarana and 

Jongkamonwiwat, 2016) สง่ผลให้นกัลลีาศสามารถ

ควบคุมการทรงท่าขณะถูกรบกวนหรือจำ�กัดการมองเห็น

และรบกวนระบบการรับความรู้สึกบริเวณกล้ามเนื้อ

และข้อต่อได้ดีกว่าผู้ที่ไม่ผ่านการฝึกลักษณะนี้มาก่อน 

ในขณะท่ีนกัลลีาศท่ีมภีาวะข้อเท้าไมม่ัน่คงมอีบัุตกิารณ์

การบาดเจ็บบริเวณกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และ 

เอน็กระดกูบริเวณข้อเท้าซ้ำ�ๆ (Hincapie et al., 2008; 

Riding McCabe, Ambegaonkar, Redding, and 

Wyon, 2014) ส่งผลให้เกิดความเสียหายต่อระบบ 

รับความรู้สึกของกล้ามเนื้อและข้อต่อบริเวณข้อเท้า 

ประกอบกับรูปแบบการฝึกท่ีทำ�ให้กลุ่มนักลีลาศใช้ระบบ

การมองเห็นเพ่ือช่วยในการทรงตัวลดลง ในกลุ่มนักลีลาศ

ทีม่ภีาวะข้อเทา้ไมม่ัน่คงเรือ้รัง จงึอาศัยการทำ�งานของ

ระบบการรับความรู้สึกบริเวณหูช้ันในได้เต็มที่เพียง

ระบบเดียวเท่านั้น ทำ�ให้ความมั่นคงในการควบคุม 

การทรงท่าลดลง ค่าดัชนีความม่ันคงในทิศต่างๆจึงเพ่ิมข้ึน 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาพบว่าในกลุ่มผู้มีภาวะข้อเท้า

ไม่มั่นคงเรื้อรัง เมื่อต้องยืนด้วยขาข้างที่มีการบาดเจ็บ 

ในขณะท่ีมีการปิดตา ตำ�แหน่งศูนย์กลางแรงกดท่ีฝ่าเท้า

จะมีการเล่ือนไปยังบริเวณด้านหน้าเย้ืองด้านนอกของเท้า 

(Anterolateral) ส่งผลให้ฝ่าเท้าอยู่ในลักษณะหงาย 

(Supination) ส้นเท้าบิดเข้าด้านใน (Calcaneal inver-

sion) ข้อเท้าอยู่ในลักษณะกระดกขึ้น (Dorsiflexion) 

ซ่ึงถือเป็นท่าท่ีข้อเท้ามีความมั่นคง และเมื่อเกิดการ

เปลีย่นแปลงตำ�แหนง่ศนูย์กลางแรงกดท่ีฝา่เทา้ (Pope 

et al., 2011) สง่ผลให้เมือ่ทำ�การทดสอบความสามารถ

ในการทรงท่า ค่าดัชนีความม่ันคงในกลุ่มท่ีมีภาวะข้อเท้า

ไมม่ัน่คงเรือ้รัง คา่ดัชนคีวามมัน่คงในทศิหนา้หลงัและ

ด้านข้างเพิ่มข้ึน เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่มีภาวะ 

ดังกล่าว นอกจากน้ีจากผลของค่าดัชนีความม่ันคงท่ีลดลง

อันแสดงถึงความสามารถในการควบคุมการทรงท่า 

ที่ลดลงนั้น อาจเกิดได้จากการทำ�งานของกล้ามเนื้อ

รอบข้อเท้าท่ีเปลี่ยนแปลงไปภายหลังจากการบาดเจ็บ

ซ้ำ�ๆ ไม่ว่าจะเป็นระยะเวลาการกระตุ้นให้เกิดการทำ�งาน

ของกล้ามเนื้อ ค่าแอมพลิจูดการทำ�งานของกล้ามเนื้อ 

ลว้นแลว้แต่สง่ผลต่อการควบคมุการทรงทา่ให้อยู่นิง่ได้

ทัง้สิน้ (Fereydounnia et al., 2016; Thain, Hughes, 

and Mitchell, 2016; Vieira, Baudry, and Botter, 

2016)

อย่างไรก็ดี เมือ่พจิารณาค่าดัชนคีวามมัน่คงรวม 

ดชันคีวามมัน่คงในทศิหนา้หลงั ดชันคีวามมัน่คงในทศิ

ด้านข้างของขาข้างขวาและซ้ายในกลุ่มผู้มีสุขภาพดี

และกลุ่มนักลีลาศ รวมถึงระหว่างขาข้างท่ีมีการบาดเจ็บ

และไม่มีการบาดเจ็บในกลุ่มผู้มีสุขภาพดีและกลุ่มนักลีลาศ
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ท่ีมีภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรัง ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ท้ังนี้อาจเกิดจากรูปแบบ 

การออกกำ�ลงักาย เช่น การวิง่ และการเต้นลลีาศเปน็

กีฬาที่ต้องใช้ทักษะของขาทั้งสองข้างใกล้เคียงกัน 

(Alonso, Brech, Bourquin, and Greve, 2011) 

และการทำ�งานของกล้ามเน้ือของขาท้ังสองข้างท่ีทำ�งาน

ไม่แตกต่างกัน (Vaisman et al., 2017) นอกจาก

เหตุผลดังกลา่วข้างตน้ ระดบัความหนกั ความถ่ีในการ

ออกกำ�ลังกายตามเกณฑ์คัดเข้าของกลุ่มผู้มีสุขภาพดี 

ยังถือเป็นการออกกำ�ลงักายในรปูแบบเดียวกันกับกลุม่

นักลีลาศ คือการออกกำ�ลังกายแบบเพิ่มความทนทาน 

(Endurance training) (Hackney, 2016) จึงส่งผลให้ 

การศึกษานีไ้มเ่ห็นความแตกตา่งระหว่างขาท้ังสองของ

ในแตล่ะกลุ่มขณะทดสอบความสามารถในการทรงทา่

สรุปผลการวิจัย

เม่ือรูปแบบการทดสอบความสามารถในการทรงท่า

ยากขึ้น กลุ่มนักลีลาศมีแนวโน้มความสามารถในการ

ทรงท่าที่ดีกว่ากลุ่มผู้มีสุขภาพดี และกลุ่มนักลีลาศที่มี

ภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเร้ือรังก็มีแนวโน้มความสามารถ

ในการควบคุมการทรงท่าท่ีดีกว่ากลุ่มผู้มีสุขภาพดีที่มี

ภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเรื้อรัง

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ทำ�ให้ทราบถึงผลของ 

การฝึกเต้นลีลาศและภาวะข้อเท้าไม่มั่นคงเร้ือรังต่อ

ความสามารถในการควบคุมการทรงท่า และเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการทรงท่า ควรมกีารศึกษาโดยการนำ�

ท่าท่ีใช้ในการฝึกซ้อมลีลาศมาพัฒนาเป็นโปรแกรมฝึก

ผู้ท่ีมีภาวะข้อเท้าไม่ม่ันคงเร้ือรังและศึกษาความสามารถ

ในการทรงท่า และศึกษาการทำ�งานของกล้ามเนื้อขา

ระหว่างทดสอบความสามารถในการทรงท่าต่อไป
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ผลของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจที่มีต่อสมรรถภาพปอดและความสามารถ

ด้านการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตซอล

ปิยาภรณ์ สุนทองห้าว และวรรณพร ทองตะโก
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถปุระสงค ์เพือ่ศึกษาผลของการฝกึกลา้มเนือ้

หายใจท่ีมีต่อสมรรถภาพปอดและความสามารถด้าน

การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตซอล

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอล 

เพศชาย ชมรมฟตุซอล จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั อายุ

ระหว่าง 18-25 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน 

ได้แก่ กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม ได้รับการฝึกกล้ามเนื้อ

หายใจแบบไม่มีความหนักและฝึกการวิ่งด้วยความเร็ว

สูงสุดแบบซ้ำ� กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึก 

กล้ามเนื้อหายใจและฝึกการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 

แบบซ้ำ� ทำ�การฝกึ 3 คร้ัง/สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ 

โดยก่อนและหลงัการทดลองทำ�การทดสอบตัวแปรด้าน

สรีรวิทยา ตัวแปรด้านสมรรถภาพปอด ตัวแปรด้าน

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ และตัวแปรด้าน

ความสามารถด้านการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� 

จากนั้นนำ�มาวิเคราะห์ผลทางสถิติโดยเปรียบเทียบ

ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลองด้วย

การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired-T test) และ

วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วย

การทดสอบค่าท่ีแบบอิสระ (Independent-T test)  

ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง

มีค่าปริมาตรสูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็ว

และแรงเต็มที่ (FVC) และค่าแรงดันการหายใจออก

สูงสุด (MEP) เพิ่มข้ึนแตกต่างจากก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีการเพ่ิมข้ึน

ของค่าปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ี

ในเวลา 1 นาที (MVV) และค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด 

(MIP) แตกต่างจากก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้น  

มีการเพิ่มข้ึนของค่าพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก  

แตกต่างกับกลุ่มควบคุม และมีระดับของกรดแลคติก

ในเลือดและเวลาที่ใช้ในการว่ิงทดสอบ RAST test 

ลดลงแตกต่างจากก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การฝึกกล้ามเน้ือหายใจ สามารถ

ช่วยเพิม่สมรรถภาพปอดและความสามารถด้านการว่ิง

ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตซอลได้

คำ�สำ�คัญ: กีฬาฟุตซอล/การฝึกกล้ามเนื้อหายใจ/

สมรรถภาพปอด /ความสามารถด้านการว่ิงด้วย

ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�/ความเมื่อยล้า
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EFFECTS OF RESPIRATORY MUSCLE TRAINING ON LUNG 

FUNCTION AND REPEATED SPRINT ABILITY IN FUTSAL PLAYERS

Piyaporn Sunthonghao and Wannaporn Tongtako
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to determine the effects of respiratory muscle 

training on lung function and repeated sprint 

ability in futsal players.

Methods Twenty-four male futsal players 

from Chulalongkorn University futsal club aged 

18-45 years were randomized into 2 groups: 

control group (CG; n=12) and training group 

(TG; n=12). The both CG and TG group was 

required to complete protocol with respiratory 

muscle training (no intensity in CG group) and 

repeated sprint ability for a period of 6 weeks, 

3 times a week. The dependent variables 

between pre-test and post-test were analyzed 

by a paired t-test. Independent t-test was 

used to compare the variables between groups. 

Differences were considered to be significant 

at p < .05.

Results After six weeks of respiratory 

muscle training, the FVC and MEP had  

significantly higher than the pre-test values  

(p < .05). In addition, the MVV, MIP were 

increased (p < 0.05) and lactic acid level and 

sprint time were decreased (p < 0.05) when 

compared to pre-test and CG group. Moreover, 

the peak power of TG group was significantly 

higher than that of CG group (p < .05).

Conclusion Respiratory muscle training 

can improve lung functions and repeated sprint 

ability in futsal players

Keywords: Futsal/Respiratory muscle training/

Lung function/Repeat sprint ability/Fatigue
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ในปัจจุบัน กีฬาฟุตซอล  (Futsal) เป็นกีฬาที่

เป็นท่ีนิยมอย่างมากชนิดหนึ่งในทุกประเทศท่ัวโลก  

การวิเคราะห์เกมส์การแข่งขัน (Match analysis) พบว่า

กีฬาฟุตซอลจัดเป็นชนิดของกีฬาท่ีต้องใช้ความหนัก

ระดับสูง (High intensity sport) ในระหว่างเกมส์

การแข่งขันนั้นนักกีฬาต้องวิ่งเป็นระยะทางประมาณ 

4,500 เมตร (Barbero-Alvarez, Subiela, Granda-

Vera, Castagna, Gómez, and Del Coso, 2015) 

โดยใช้ความหนกัประมาณ 85-90% ของอตัราการเต้น

ของหัวใจสงูสดุ (Maximum heart rate; HRmax) และ 

75% ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum 

oxygen consumption; VO2max) (Castagna, 

Barbero-Alvarez, and Ottavio, 2008) โดยอัตรา

การเต้นของหัวใจจะอยู่ในช่วง 170-190 ครั้งต่อนาที 

และพลังงานท่ีใช้ไป (Energy expenditure) อยู่ในช่วง

ประมาณ 250-350 แคลอรี่ (Calories) (Arins and 

Silva, 2007) โดยความทนทาน (Endurance) และ

ความเร็ว (Speed) เป็นสององค์ประกอบท่ีสำ�คัญ 

ในนักกีฬาฟุตซอล (Burns, 2003) ในปี ค.ศ. 2009 

แคสตักนาและคณะ (Castagna, D’Ottavio, Vera, 

and Alvarez, 2009) ศึกษาพบว่ากีฬาฟุตซอลเป็นกีฬา

ที่มีการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ๆ (Repeated 

sprint) ทีม่คีวามเร็วมากกว่า 18.3 กิโลเมตรตอ่ช่ัวโมง 

ความเร็วสูงสุดในการว่ิงมากกว่า 25 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง 

และมีความหนักที่สูงสุดในการว่ิงเท่ากับ 18.1-25 

กิโลเมตรต่อชั่วโมง (Barbero-Alvarez et al., 2008) 

มีการสะสมความเข้มข้นของกรดแลคติกในเลือด 

(Blood lactate) เท่ากับ 5.3-5.5 มิลลิโมลต่อลิตร 

(Castagna, D’Ottavio, Vera, and Alvarez 2009; 

Makaje, Ruangthai, Arkarapanthu, and Yoopat, 

2012) ต่อมาในปี ค.ศ. 2015 แนสซิเมนโตะและคณะ 

(Nascimento, Lucas, Pupo, Arins, Castagna, 

and Guglielmo, 2015) ได้ศึกษาผลของการฝึกว่ิง

ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ช่วงระยะเวลาสั้นท่ีส่งผล

ต่อระบบประสาทกล้ามเนื้อและด้านสรีรวิทยา 

ในนักกีฬาฟุตซอลรุ่นอายุ 17 ปี ในช่วงฤดูการแข่งขัน 

จากกลุ่มตัวอย่าง 14 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 

กลุ่มควบคุม จำ�นวน 6 คน และกลุ่มทดลอง จำ�นวน 

8 คน โดยกลุม่การทดลองจะฝกึว่ิงดว้ยความเร็วสงูสดุ

แบบซ้ำ� จำ�นวน 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา  

4 สัปดาห์ ในขณะที่กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกตามปกติ 

ทั้ง 2 กลุ่มมีการทดสอบวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� 

40 เมตร (Repeated maximal sprint test; 40-m 

MST) ผลการวิจัยพบว่ามีการเพิ่มข้ึนของจุดก้ัน 

แอนแอโรบิก (Anaerobic threshold) และประสิทธิภาพ

การกระโดดอย่างต่อเนื่อง ในขณะท่ีค่ากรดแลคติก

สูงสุด (Peak lactate) และระยะเวลาของการว่ิงลดลง 

นอกจากนั้น แกนทอยส์และคณะ (Gantois, Aidar, 

Matos, Souza, Silva, Castro et al., 2017)  

ได้ศึกษาความสัมพันธ์ของการฝึกว่ิงด้วยความเร็ว

สูงสุดแบบซ้ำ�และความสัมพันธ์กับสมรรถภาพทาง 

แอโรบิกและแอนแอโรบิกของนักกีฬาบาสเกตบอล  

พบว่าความสามารถในการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 

แบบซ้ำ�มคีวามสมัพนัธกั์นอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติกับ

การเผาพลาญพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ส่วนใหญ่

จะเป็นการออกแรงในช่วงเริม่ตน้ แตแ่รงในการว่ิงซ้ำ�ๆ 

จะให้ความสำ�คญักับการออกกำ�ลงักายแอโรบิกมากข้ึน 

ดังนั้นนักกีฬาควรมีแบบแผนในการฝึกเพื่อพัฒนา 

ท้ังสมรรถภาพทางแอนแอโรบิกและแอโรบิก รวมไปถึง

การประยุกต์ให้เข้ากับกีฬาท่ีมีความต้องการสมรรถภาพ

ท่ีคล้ายๆ กันได้ โดยสมรรถภาพท่ีสอดคล้องกันในการว่ิง

ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ๆ ดูได้จากการกลับคืนสู่

สภาพเดิม (Recovery) ที่เพียงพอระหว่างการว่ิง  

กรดแลคติก (Lactic acid) ท่ีเกิดจากการว่ิงด้วยความเร็ว

สูงสุดแบบซ้ำ�ๆ จะส่งผลให้อัตราการระบายอากาศ 
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(Ventilation) สูงข้ึนและเพิ่มความหนักของการรับรู้

ความรู้สึกรวมถึงการเปลี่ยนแปลงของความถ่ีและ

ความลึกในการหายใจ ซ่ึงเป็นการเพ่ิมงานของการหายใจ 

และทำ�ให้เกิดการหายใจลำ�บาก (Breathlessness) ข้ึน 

ซ่ึงการเพิม่การหายใจทีห่นกัข้ึนตามกิจกรรมของการวิง่

ในการแข่งขันกีฬาฟตุซอลเป็นตัวแปรหนึง่ท่ีสำ�คัญและ

สง่ผลต่อผลงานของทมีได ้(Romer, McConnell, and 

Jones, 2002) จะเห็นได้ว่าระบบหายใจจึงเป็นระบบ

ที่มีความสำ�คัญต่อนักกีฬาฟุตซอลเป็นอย่างมาก 

เนือ่งจากในกีฬาทีม่กีารแข่งขนัทีค่วามหนกัสงูและช่วง

ระยะเวลาสัน้ๆ รา่งกายต้องการออกซิเจนจำ�นวนมาก

เพื่อไปสันดาบให้เป็นพลังงาน และยิ่งปริมาณอากาศ

ท่ีสามารถหายใจเข้าได้มากในระหว่างการออกกำ�ลังกาย

จะมีปริมาณออกซิเจนมากข้ึนซ่ึงสามารถดูดซึมเข้าสู่

กระแสเลือดได้มากข้ึน ดังน้ันการพัฒนากล้ามเน้ือหายใจ

ให้มีความแข็งแรง จะส่งผลให้ความจุปอดเพิ่มข้ึน

เนื่องจากปอดขยายใหญ่ขึ้น การแลกเปลี่ยนก๊าซทำ�ได้

ดีขึ้น อัตราการหายใจต่ำ�ลง ทำ�ให้ปอดมีประสิทธิภาพ

ในการทำ�งานมากขึ้น

ที่ผ่านมา มีการศึกษาพบว่าระบบหายใจมีผลต่อ

ความแข็งแรงและประสิทธิภาพในการออกกำ�ลังกาย

และเล่นกีฬาทั้งในผู้ที่มีสุขภาพดีและนักกีฬา โดยเมื่อ

กล้ามเนื้อหายใจมีการทำ�งานหนักข้ึนจนกล้ามเนื้อ

กะบังลม (Diaphragm) เกิดการเมื่อยล้า (Fatigue) 

จะมกีารไหลเวียนเลอืดจากกลา้มเนือ้ท่ีบรเิวณใกลเ้คยีง

มาท่ีกลา้มเนือ้ทีใ่ช้ในการหายใจ (Mahajan, Kulkarni, 

Khatri, Kazi, and Shinde, 2012) โดยเม่ือออกกำ�ลังกาย

ท่ีความหนักเพิ่มข้ึนจะทำ�ให้งานของการหายใจเพิ่ม 

มากข้ึน หากความหนกัย่ิงเพิม่มากข้ึนกลา้มเนือ้หายใจ

จะมีความต้องการออกซิเจนมากข้ึน และกล้ามเนื้อ

สว่นอืน่ท่ีใช้ในการเคลือ่นไหว (Locomotor muscles) 

ก็มีความต้องการออกซิเจนมากข้ึนเช่นเดียวกัน จึงทำ�ให้

เกิดการแข่งขันระหว่างกล้ามเน้ือท้ังสองแห่งในการได้รับ

ออกซิเจน (Harm, Wetter, McClaran, Pegelow, 

Nickele, Nelson et al., 1998; Wetter, Harms, 

Nelson, Pegelow, and Dempsey 1999; Volianitis, 

McConnell, Koutedakis, McNaughton, Backx, 

and Jones, 2001) ซึ่งกล้ามเนื้อกะบังลมต้องใช้แรง

ในการยกตัวและความสามารถในการใช้ออกซิเจน 

ที่มากกว่ากล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวส่วนอื่นๆ  

ดังนั้น กล้ามเนื้อกะบังลมจึงมีความต้องการออกซิเจน

จำ�นวนมากที่ต้องมากพอ การเพิ่มความหนักในการ

ออกกำ�ลังกายจึงเป็นสาเหตุให้กล้ามเนื้อกะบังลม

ทำ�งานหนักมากขึ้น และนำ�ไปสู่การเกิดความเมื่อยล้า

ของกล้ามเนื้อกะบังลม (Vogiatzis, Georgiadou, 

Koskolou, Athanasopoulos, Kostikas, Golemati 

et al., 2007) เพราะการเพิ่มอัตราการระบายอากาศ

ต่อนาที (Minute ventilation) เพิ่มการทำ�งานของ

กล้ามเนื้อกะบังลม เพิ่มสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุดของกล้ามเนื้อหายใจ และมีการสร้างสารที่เกิด

จากการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อส่วนอื่นๆ ที่ทำ�งาน

หรือการเกิดกรดแลคติกข้ึนน่ันเอง (Johnson, Babcock, 

Suman, and Dempsey, 1993) การฝึกความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้หายใจ (Respiratory muscle training; 

RMT) สามารถช่วยเพิ่มความสามารถของนักกีฬา 

ที่ต้องใช้ความหนักระดับสูงในการแข่งขัน ในการยืด

ระยะเวลาในการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อกะบังลม และ

เพิ่มการทำ�งานของกล้ามเนื้อหายใจให้มีประสิทธิภาพ

ข้ึนได ้(Sheel, 2002; Amonette and Dupler, 2002) 

และยังช่วยปรับการไหลเวียนเลือดให้มีประสิทธิภาพข้ึน

ขณะออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา (Gigliotti, Binazzi, 

and Scano, 2006) ในปี ค.ศ. 2009 นิคและคณะ 

(Nicks, Morgan, Fuller and Caputo, 2009) ได้

ทำ�การศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจในนักกีฬา

ฟุตบอล โดยใช้อุปกรณ์ช่วยฝึกกล้ามเน้ือหายใจเป็นเวลา 

5 สัปดาห์ พบว่าการฝึกกล้ามเนื้อหายใจช่วยเพิ่ม
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ประสิทธิภาพในนักกีฬาฟุตบอลได้ โรมเมอร์และคณะ 

(Romer, McConnell, and Jones, 2002) ได้ทำ� 

การศึกษาโดยทำ�การฝึกกล้ามเนื้อหายใจในนักกีฬาที่

ต้องมีการว่ิงด้วยความเร็วประกอบด้วยกีฬาฟุตบอล 

รักบ้ี ฮอกก้ีสนามหญ้า และบาสเกตบอล โดยใช้อุปกรณ์

ช่วยฝึกกล้ามเนื้อหายใจเป็นเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า 

การฝึกกล้ามเน้ือหายใจส่งผลดีต่อระยะเวลาในการฟ้ืนตัว 

(Recovery time) ในขณะท่ีใช้ความหนักระดับสูง  

และความหนักสลับช่วง (Intermittent intensity)  

ซ่ึงสรุปได้ว่าการฝึกกลา้มเนือ้หายใจนัน้ช่วยลดปรมิาณ

กรดแลคติกและการรับรู้การตอบสนองต่อการออก

กำ�ลังกาย โดยช่วยลดระยะเวลาในการฟื้นตัวขณะ 

ออกกำ�ลงักายทีค่วามหนกัระดับสงู และออกกำ�ลงักาย

แบบสลับช่วงในนักกีฬาท่ีต้องว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 

นอกจากน้ัน ในปี ค.ศ. 2016 ออซเมนและคณะ (Ozmen, 

Gunes, Ucar, Dogan, and Gafuroglu, 2017)  

ได้ทำ�การศึกษาการฝึกกล้ามเนื้อหายใจในนักกีฬา

ฟุตบอล โดยฝึก 15 นาทีต่อวัน 2 วันต่อสัปดาห์  

เป็นเวลา 5 สัปดาห์ พบว่าค่าแรงดันการหายใจเข้า

สูงสุด (Maximal inspiratory pressure; MIP) เพ่ิมข้ึน 

แต่ค่าสมรรถภาพปอดไม่เปล่ียนแปลง ซ่ึงความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้หายใจ (Respiratory muscle strength) 

เป็นตัวแปรที่สำ�คัญในการส่งผลถึงสมรรถภาพปอด 

(Lung functions) สำ�หรับการศึกษาเก่ียวกับสมรรถภาพ

ปอดและการฝึกกีฬานั้น ในปี ค.ศ. 2013 บาดาม 

และคณะ (Badaam, Munibuddin, Khan, Choudhari, 

and Doiphode, 2013) ได้ทำ�การศึกษาเปรียบเทียบ

ระหว่างการฝกึการออกกำ�ลงักายแบบการใช้ออกซิเจน 

(Aerobic exercises) กับการฝึกวิ่งแบบหนักสลับเบา 

(Sprint interval training) ท่ีมีต่อสมรรถภาพปอด  

ผลการวิจยัพบว่าการวิง่แบบหนกัสลบัเบามกีารเพิม่ข้ึน

ของค่าปรมิาตรสงูสดุของอากาศทีห่ายใจออกอย่างเรว็

และแรงเต็มที่ (Forced vital capacity; FVC) และ

ค่าปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มที่ 

ในเวลา 1 นาที (Maximum voluntary ventilation; 

MVV) นอกจากน้ี เออร์เซคและคณะ (Erceg, Grgantov, 

Rada, and Milic, 2013) ทำ�การศึกษาเปรียบเทียบ

สมรรถภาพปอดในนกักีฬาฟตุบอลและนกักีฬาฟตุซอล

พบว่า นักกีฬาฟุตบอลมีค่าปริมาตรสูงสุดของอากาศ 

ที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ ค่าปริมาตรของ

อากาศท่ีถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออก

อย่างเร็วและแรงเตม็ที ่(Forced expiratory volume 

in one second; FEV1) และค่าปริมาตรของอากาศ

จากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 1 นาที ท่ีมากกว่า

นักกีฬาฟุตซอล

จากท่ีกล่าวมาจะเห็นได้ว่าการฝึกกล้ามเน้ือหายใจ

สามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพในนักกีฬาต่างๆ ที่ต้องใช้

ความหนกัระดบัสงู ซ่ึงกีฬาฟตุซอลก็เป็นชนดิกีฬาท่ีใช้

ความหนักในการแข่งขันระดับสูงและต้องใช้ความเร็ว

สูงสุดซ้ำ�ๆ ในเกมส์การแข่งขัน จึงเป็นท่ีน่าสนใจในการ

ทีจ่ะศึกษาถึงผลของการฝกึกลา้มเนือ้หายใจว่าจะสง่ผล

หรือไม่อย่างไรต่อสมรรถภาพปอดและความสามารถ

ด้านการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตซอล 

ซ่ึงผู้วิจัยคาดหวังว่าความรู้ที่ได้จากการศึกษาวิจัยจะ

สามารถใช้เป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบการฝึกซ้อม

เพือ่เพิม่สมรรถนะของนกักีฬาฟตุซอลในการแข่งขันได้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจที่มีต่อ

สมรรถภาพปอดและความสามารถด้านการว่ิงด้วย

ความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตซอล

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกกล้ามเนื้อหายใจส่งผลดีต่อสมรรถภาพ

ปอดและความสามารถด้านการว่ิงดว้ยความเร็วสงูสดุ

แบบซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตซอล
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วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

ment research design) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย COA No. 226/60 รับรองเมื่อวันที่ 23 

มกราคม 2561

กลุ่มตัวอย่าง

กลุม่ตัวอย่างเป็นนกักีฬาฟตุซอล เพศชาย ชมรม

ฟุตซอล จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-25 ปี 

คำ�นวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ 

(G*Power) และใช้ข้อมูลของบาดามและคณะ (Badaam 

Munibuddin, Khan, Choudhari, and Doiphode, 

2013) กำ�หนดค่าอำ�นาจการทดสอบ (Power of test; 

1-β) ท่ี 0.8 ค่าความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได้ (Probable 

Error; α) ท่ี 0.05 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน 

เพือ่ป้องกันการสญูหาย (Drop out) ของกลุม่ตัวอย่าง 

ผู้วิจัยจึงเพ่ิมกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 12 คน กลุ่มตัวอย่าง

แบ่งเป็น 2 กลุ่มโดยใช้ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด 

(Maximal inspiratory pressure; MIP) เป็นเกณฑ์ 

เพื่อให้แต่ละกลุ่มมีความเท่าเทียมกันมากที่สุด

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	เป็นนักกีฬาฟุตซอล เพศชาย ชมรมฟุตซอล 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-25 ปี

2.	ไม่มีการบาดเจ็บท่ีรุนแรงท่ีส่งผลต่อการฝึกซ้อม

3.	มีการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลอย่างสม่ำ�เสมอ 

และไมเ่ข้ารว่มโปรแกรมการฝกึอืน่ระหว่างเข้าร่วมวิจยั

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม 

การวิจัยต่อได้ เช่น บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ เจ็บป่วย 

เป็นต้น

2.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ

3.	เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% หรือเข้าร่วมการฝึก

ไม่ถึง 15 ครั้ง จาก 18 ครั้ง

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1.	เครื่องมือสำ�หรับวัดตัวแปรด้านสรีรวิทยา 

ประกอบด้วยเครื่องชั่งน้ำ�หนัก (Body composition 

analyzer) ยี่ห้ออินบอดี้ (In body) ประเทศเกาหลีใต้ 

เคร่ืองแสดงอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate 

monitor) ย่ีห้อโพลา่ร ์(Polar) ประเทศฟนิแลนด ์และ

เครื่องวัดความดันโลหิต (Digital blood pressure) 

ยี่ห้อออมรอน (Omron) ประเทศญี่ปุ่น

2.	เคร่ืองมือวัดตัวแปรด้านสมรรถภาพปอด ได้แก่ 

เครือ่งวัดความจปุอด (Spirometry) ย่ีห้อสไปโรแบงค์ 

(Spirobank) ประเทศสหรัฐอเมริกา

3.	เครื่องมือวัดตัวแปรด้านความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อหายใจ ได้แก่ เครื่องวัดความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือหายใจ ย่ีห้อไมโคเมดดิคอล (Micro medical) 

ประเทศอังกฤษ

4.	เคร่ืองมอืสำ�หรับวัดตวัแปรดา้นความสามารถ

ด้านการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� ประกอบด้วย

เคร่ืองมือสำ�หรับทดสอบรันน่ิงเบสท์แอนแอโรบิกสปร๊ินท์ 

ได้แก่ นาฬิกาจับเวลา กรวย นกหวีด และตลับเมตร

และเครื่องวิเคราะห์ปริมาณกรดแลคติกในเลือดย่ีห้อ

อะคูเช็ค (Accu chek) ประเทศสหรัฐอเมริกา

5.	เคร่ืองมือสำ�หรับการฝึกกล้ามเน้ือหายใจ ได้แก่ 

อุปกรณ์ฝึกหายใจ (POWER breathe) ย่ีห้อแกม 

(Gaiam) ประเทศอังกฤษ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ทบทวนวรรณกรรมและศกึษาค้นคว้าเอกสาร

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
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2.	สร้างโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อหายใจและ

การฝกึวิง่ด้วยความเร็วสงูสดุแบบซ้ำ�ในนกักีฬาฟตุซอล

3.	นำ�โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อหายใจและการ

ฝึกว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตซอล 

ท่ีสร้างข้ึนไปพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 

(Content validity) โดยผู้เชี่ยวชาญจำ�นวน 5 ท่าน 

ได้ค่าความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ (Item Objective 

Congruence; IOC) เท่ากับ 0.86

4.	ทำ�การศึกษานำ�ร่องก่อนการวิจัย (Try out) 

เพ่ือทดลองรูปแบบการฝึก และทดสอบวิธีการใช้เคร่ืองมือ

วัดตัวแปรต่างๆ กับกลุม่ตัวอย่างท่ีมคุีณสมบัตใิกลเ้คยีง

กับกลุ่มตัวอย่างที่จะดำ�เนินการวิจัย

5.	ดำ�เนินการติดต่อทำ�หนังสือจากคณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา เพื่อขอความร่วมมือจากชมรมฟุตซอล 

จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และทำ�หนงัสอืขอยืมอปุกรณ์

และเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

6.	ทำ�การคดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างตามเกณฑ์คดัเข้า 

และช้ีแจงเก่ียวกับโครงการวิจยัและข้ันตอนการดำ�เนนิ

การวิจัย โดยกลุ่มตัวอย่างต้องลงนามในใบยินยอม 

การเข้าร่วมในงานวิจัย

7.	ทำ�การทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) 

โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการทดสอบค่าตัวแปรต่างๆ 

ดังนี้

	 7.1	ตัวแปรด้านสรีรวิทยา ประกอบด้วย  

1. น้ำ�หนักตัว (Body weight) 2. ส่วนสูง (Height) 

โดยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยถอดรองเท้าและถุงเท้า ยืนตัวตรง 

แขนแนบลำ�ตัว และหน้ามองตรง 3. อัตราการเต้นหัวใจ

ในขณะพัก (Heart rate resting) และ 4. ความดัน

โลหิต (Blood pressure) ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั่งพัก

เป็นเวลา 5 นาที แล้วจึงวัดท่านั่งด้วยเครื่องวัดอัตรา

การเต้นของหัวใจ

	 7.2	ตัวแปรด้านสมรรถภาพปอด ประกอบด้วย 

1. ค่าปริมาตรสูงสุดของอากาศที่หายใจออกอย่างเร็ว

และแรงเต็มท่ี (Forced vital capacity; FVC)  

2. ค่าปริมาตรของอากาศที่ถูกขับออกในวินาทีแรก 

ของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที่ (Forced 

expiratory volume in one second; FEV1) โดยให้

หายใจเข้าออกปกติจำ�นวน 2-3 ครั้ง และหลังจากนั้น

ทำ�การหายใจเข้าเต็มท่ีแล้วเป่าออกมาอย่างแรงและ

เร็วจนลมออกจนหมดและ 3. ค่าปริมาตรของอากาศ

จากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ีในเวลา 1 นาที (Maximum 

voluntary ventilation; MVV) โดยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย

หายใจออกและเข้าอย่างลึกและเร็วที่สุดเท่าที่ทําได้

ภายในระยะเวลา 15-20 วินาที

	 7.3	ตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

หายใจ ประกอบดว้ย 1. คา่แรงดันการหายใจเข้าสงูสดุ 

(Maximal inspiratory pressure; MIP) และ 2. ค่า 

แรงดันการหายใจออกสูงสุด (Maximal expiratory 

pressure; MEP) โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหายใจเข้าและ

หายใจออกผ่านเคร่ืองวัดความแข็งแรงความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อหายใจ

	 7.4	ตัวแปรด้านความสามารถด้านการว่ิง 

ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� ประกอบด้วย 1. การทดสอบ

รันนิ่งเบสท์แอนแอโรบิกสปริ๊นท์ (The Running 

based Anaerobic Sprint Test; RAST) โดยให้ 

ผู้เข้าร่วมวิจัยว่ิงเร็วระยะทาง 35 เมตร จำ�นวน 6 เท่ียว 

พกัระหว่างเทีย่ว 10 วินาท ีและจบัเวลาในแต่ละเทีย่ว 

และนำ�มาหาค่าพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Peak 

power) ความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก  

(Anaerobic capacity) และค่าร้อยละดัชนีบ่งช้ี 

ความเหน่ือย (% Fatigue index) และ 2. การวิเคราะห์

กรดแลคติกในเลือด (Blood lactate) เพื่อวิเคราะห์

กรดแลคติกหลังการทดสอบรันนิ่งเบสท์แอนแอโรบิก 

สปริน๊ท ์โดยเจาะเลอืดทีบ่ริเวณปลายนิว้ช้ีหรอืนิว้นาง

ของมือข้างใดข้างหนึ่ง และนำ�ไปเข้าเครื่องวิเคราะห์

กรดแลคติก โดยใช้เลือดประมาณ 1 หยด
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8.	นำ�ผลค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุดที่วัดได้ 

ในข้อ 7.3 มาเรียงลำ�ดับตั้งแต่ 1-24 แล้วแบ่งเป็น  

2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คนโดยการจับคู่

9.	กลุม่ตัวอย่างท้ังสองกลุม่จะแบ่งออกเป็นกลุม่

ทดลองและกลุม่ควบคุม โดยแต่ละกลุม่จะได้รับการฝกึ

เพิ่มเติมนอกเหนือจากการท่ีกลุ่มตัวอย่างฝึกซ้อมปกติ 

โดยทำ�การฝึกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ รวม 3 ครั้ง/สัปดาห์ 

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ได้แก่ กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม 

(CG) ได้รับการฝกึกลา้มเนือ้หายใจแบบไมม่คีวามหนกั 

(Placebo) และฝึกการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� 

และกลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลอง (TG) ได้รับการฝึกกล้ามเน้ือ

หายใจและฝึกการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�

	 9.1	การฝึกกล้ามเนื้อหายใจ (Respiratory 

muscle training) ทำ�การฝึก 3 คร้ัง/สัปดาห์ เป็นเวลา 

6 สัปดาห์ แต่ในกลุ่มควบคุมจะเป็นการฝึกกล้ามเนื้อ

หายใจโดยไม่มีความหนัก โดยขั้นตอนการฝึกมีดังนี้

		  9.1.1	กลุ่มทดลองทำ�การฝึกหายใจโดยใช้

อุปกรณ์ช่วยฝึกหายใจ (Power breathe) โดยใช้ 

ความหนักในการฝึกที่ระดับ 50% ของค่าแรงดัน 

การหายใจเข้าสูงสุด (MIP) กำ�หนดระดับความหนัก

โดยเทียบจากความหนัก (Load) ของค่าแรงดัน 

การหายใจเข้าสูงสุด โดยมีวิธีการฝึกหายใจมีดังนี้  

ยืนตัวตรงและถืออุปกรณ์ฝึกหายใจด้วยมือข้างท่ีถนัด 

และใช้ริมฝีปากอมท่ีเป่า (Mouthpiece) โดยไม่ให้มี

ช่องว่างระหว่างริมผีปากกับท่ีเป่า จากน้ันหายใจเข้าออก 

จำ�นวน 10 ครั้ง เพื่อเป็นการวอร์มอัพ (Warm up) 

ปรบัระดบัความหนกัตามระดบัความหนกัทีใ่ชฝ้กึ และ

ใช้อุปกรณ์หนีบจมูก (Nose-clip) หนีบจมูกผู้ฝึกไว้ 

และหายใจเข้าอย่างแรงทางปากให้สุด โดยหลังตรง

และให้อกขยาย และหายใจออกอย่างช้าๆ และยาวจน

อากาศออกจากปอดจนหมด ทำ�การฝึกหายใจทั้งหมด 

30 คร้ัง (หายใจเข้าออกนับเป็น 1 คร้ัง) จำ�นวน 2 เซต 

พักระหว่างเซต 3 นาที

		  9.1.2	กลุ่มควบคุมทำ�การฝึกหายใจโดยใช้

อปุกรณช่์วยฝกึหายใจเหมอืนในกลุม่ทดลอง แตจ่ะไมม่ี

ความหนกัในการฝกึ โดยวิธีการฝกึใช้เหมอืนกับในกลุม่

ทดลอง

		  9.1.3	หลงัจากการฝกึหายใจ ทำ�การพกั 

5 นาที แล้วฝึกการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�

	 9.2	การ ว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�  

(Repeated sprint training) ท้ัง 2 กลุ่มจะทำ�การฝึก 

3 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยข้ันตอน 

การฝึกมีดังนี้

		  9.2.1	อบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ประมาณ 

10 นาที เริ่มด้วยการว่ิงเหยาะๆ (Jogging) และ

ทำ�การยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบเคลือ่นไหว (Dynamic 

stretching) และแบบค้างน่ิง (Static stretching) 

โดยยืดเหยียดค้างไว้ท่าละประมาณ 15-20 วินาที

		  9.2.2	 ฝึกการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� 

ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดเท่าท่ีจะทำ�ได้ 

โดยใชร้ะยะทาง 40 เมตร จำ�นวน 6 เทีย่ว พกัระหว่าง

เที่ยว 30 วินาที ทำ�ทั้งหมด 3 เซต พักระหว่างเซต 

3 นาที รวมเวลาในการฝึกทั้งสิ้นประมาณ 20 นาที

	 9.3	โดยท้ังกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจะ

ทำ�การฝกึกลา้มเนือ้หายใจก่อน และจากนัน้พกั 5 นาท ี

จึงทำ�การฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� ดังรูปที่ 1

10.	หลังจากฝึกครบ 6 สัปดาห์แล้วทำ�การทดสอบ

หลังการทดลอง (Post-test) โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับ

การทดสอบค่าตัวแปรต่างๆ ตามข้ันตอนดังเช่นการทดสอบ

ก่อนการทดลอง (ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัยข้อ 7.)

11.	เม่ือส้ินสุดการทดลองนำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์

ผลทางสถิติ และเขียนรายงานผลการวิจัย
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	 การฝึกกล้ามเนื้อหายใจ

Set I Rest Set II

Power breathe 30 ครั้ง 3 นาที Power breathe 30 ครั้ง

พัก 5 นาที

	 การฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�	

Run Rest Run Rest Run Rest Run Rest Run Rest Run

Set 1 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m.

Rest 3 minutes

Run Rest Run Rest Run Rest Run Rest Run Rest Run

Set 2 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m.

Rest 3 minutes

Run Rest Run Rest Run Rest Run Rest Run Rest Run

Set 3 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m. 30 s. 40 m.

รูปที่ 1. แสดงขั้นตอนการฝึก

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	นำ�ผลที่ได้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

ของตัวแปรระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง

ของแต่ละกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ 

(Paired-T test) ท่ีระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี .05

2.	นำ�ผลท่ีได้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองโดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent-T 

test) ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย

1.	หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ไม่พบความแตกต่าง

ของค่าเฉลีย่ตัวแปรดา้นสรีรวิทยา ได้แก่ น้ำ�หนกั อัตรา

การเต้นหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 

และความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัว เมือ่เปรยีบเทียบ

ทั้งระหว่างก่อนและหลังการทดลองและระหว่างกลุ่ม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงใน

ตารางที่ 1
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ตารางที่ 1	 แสดงค่าเฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทยีบความแตกต่างของตัวแปรดา้นสรีรวทิยา 

ก่อนและหลังการทดลองและระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม (n=12) กลุ่มทดลอง (n=12)

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก (ครั้ง/นาที)

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (มม.ปรอท)

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (มม.ปรอท)

64.42 ± 7.51

67.325 ± 6.45

121.25 ± 4.82

81.83 ± 8.94

64.47 ± 7.62

66.58 ± 7.93

119.33 ± 3.93

81.50 ± 7.94

62.48 ± 6.21

68.17 ± 6.07

121.75 ± 9.80

76.50 ± 5.10

62.77 ± 6.35

66.00 ± 5.19

122.58 ± 9.86

76.58 ± 4.76

2.	หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ในส่วนของตัวแปร

ด้านสมรรถภาพปอดพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าปริมาตรสูงสุด

ของอากาศทีห่ายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มที ่(FVC) 

และค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุด (MEP) เพิ่มขึ้น 

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดับ .05 เมือ่เปรยีบเทยีบ

กับก่อนการทดลอง และมีค่าปริมาตรของอากาศจาก

การหายใจเข้า-ออกเต็มที่ในเวลา 1 นาที (MVV)  

และค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด (MIP) เพิ่มข้ึน  

เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองและเม่ือเปรียบเทียบ

กับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปรด้าน

สมรรถภาพปอดและตัวแปรด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหายใจ ก่อนและหลังการทดลองและ

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม (n=12) กลุ่มทดลอง (n=12)

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง

FVC (ลิตร)

FEV1 (ลิตร)

MVV (ลิตร/นาที)

MIP (เซนติเมตรน้ำ�)

MEP (เซนติเมตรน้ำ�)

3.82 ± 0.94

3.44 ± 0.83

99.22 ± 20.27

87.25 ± 10.08

57.25 ± 11.45

3.88 ± 1.08

3.67 ± 0.84

99.73 ± 20.83

86.33 ± 9.65

69.83 ± 18.47

3.19 ± 0.53

3.09 ± 0.75

91.59 ± 16.13

91.08 ± 11.71

60.50 ± 9.44

3.97 ± 0.37*
3.40 ± 0.69

152.86 ± 23.33*†

112.08 ± 15.42*†

83.75 ± 18.34*

* p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง   †p < .05 แตกต่างกับกลุ่มควบคุม

	 FVC = ค่าปริมาตรสูงสุดของอากาศท่ีหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี, FEV1 = ค่าปริมาตรของอากาศ

ท่ีถูกขับออกในวินาทีแรกของการหายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี, MVV = ค่าปริมาตรของอากาศจากการหายใจ

เข้า-ออกเต็มที่ในเวลา 1 นาที, MIP = ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด, MEP = ค่าแรงดันการหายใจออกสูงสุด
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3.	หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ พบว่ากลุม่ทดลอง

มีการเพิ่มข้ึนของค่าพลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก  

เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม และมีระดับของกรด

แลคติกในเลือดลดลง การลดลงของเวลาในการว่ิง 

โดยการทดสอบ RAST test เมื่อเปรียบเทียบกับ 

ก่อนการทดลองและเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังรูปที่ 2

ตารางที่ 3	 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปรด้านความสามารถ

ด้านการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� ก่อนและหลังการทดลองและระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม (n=12) กลุ่มทดลอง (n=12)

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง

พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

(Peak power) (วัตต์) 

ค่าร้อยละดัชนีบ่งชี้ความเหนื่อย 

(Fatigue) (%)

เวลาในการวิ่ง (วินาที)

กรดแลคติกก่อน RAST test

กรดแลคติกหลัง RAST test

612.10 ± 137.06

8.25 ± 2.7

33.00 ± 1.59

2.15 ± 0.44

11.02 ± 2.76

663.68 ± 195.66

8.24 ± 2.4

32.97 ± 1.79

2.03 ± 0.48

11.21 ± 2.75

634.56 ± 110.12

9.82 ± 2.52

32.27 ± 1.9

2.25 ± 0.53

12.29 ± 3.81

868.63 ± 156.92*†

9.00 ± 2.8

28.57 ± 1.48*†

2.05 ± 0.54

8.90 ± 1.73*†

* p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง   †p < .05 แตกต่างกับกลุ่มควบคุม

อภิปรายผลการวิจัย

จากสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว้ว่าการฝึกกล้ามเน้ือ

หายใจส่งผลดีต่อสมรรถภาพปอดและความสามารถ

ด้านการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตซอล 

ซึ่งจากผลการวิจัยที่พบสามารถนำ�มาอภิปรายได้ดังนี้

1.	ผลของการฝึกกล้ามเ น้ือหายใจที่ มีต่อ

สมรรถภาพปอดและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

หายใจ

จากผลการวิจัยท่ีพบว่า หลังการฝึกกล้ามเนื้อ

หายใจ 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าปริมาตรสูงสุดของ

อากาศที่หายใจออกอย่างเร็วและแรงเต็มท่ี (FVC) 

และค่าปริมาตรของอากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มท่ี

ในเวลา 1 นาที (MVV) เพิ่มขึ้น รวมถึงการเพิ่มขึ้น

ของค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด (MIP) และค่าแรงดัน

การหายใจออกสูงสุด (MEP) ซ่ึงเป็นการแสดงถึง 

การมีสมรรถภาพปอดที่ดีข้ึนและกล้ามเนื้อหายใจ 

มีความแข็งแรงขึ้น สอดคล้องกับมาหะจานและคณะ 

(Mahajan, Kulkarni, Khatri, Kazi, nd Shinde, 

2012) จากการศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจ 

ที่มีต่อสมรรถภาพในการฟื้นตัวและสมรรถภาพปอด 

ในนักกีฬาฟุตบอล โดยใช้อุปกรณ์ฝึกกล้ามเนื้อหายใจ 

(Power breathe) ทำ�การฝกึ 5 วันตอ่สปัดาห์ ท้ังหมด 

4 สัปดาห์ พบว่ามีการเพิ่มข้ึนของค่าปริมาตรของ

อากาศจากการหายใจเข้า-ออกเต็มที่ในเวลา 1 นาที 

และผลการวิจัยสรุปได้ว่าการฝึกกล้ามเน้ือหายใจสามารถ

ช่วยพัฒนาสมรรถภาพของนักฟุตบอลได้ นอกจากนั้น 

ยังสอดคลอ้งกับออสแมนและคณะ (Ozmen, Gunes, 

Ucar, Dogan, and Gafuroglu, 2016) ได้ศึกษาผล

ของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจที่มีผลต่อสมรรถภาพปอด

และความอดทนต่อความสามารถในการใช้พลังงาน



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 51

แบบแอโรบิก ฝึกกล้ามเนื้อหายใจ 15 นาที 2 ครั้ง 

ต่อสัปดาห์ เป็นเวลาทั้งหมด 5 สัปดาห์ ผลการวิจัย

พบว่า กลุ่มฝึกกล้ามเน้ือหายใจมีค่าแรงดันการหายใจเข้า

สูงสุดเพ่ิมข้ึน สรุปได้ว่าการฝึกกล้ามเน้ือหายใจ 5 สัปดาห์ 

สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจได้ 

อีกทั้งยังสอดคล้องกับจอนสันและคณะ (Johnson, 

Sharpe, and Brown, 2007)) ทำ�การศึกษาการฝึก

กลา้มเนือ้หายใจทีม่ต่ีอการพฒันาความสามารถในการ

ยืนระยะสมรรถนะและความสามารถในการแสดงออก

ทางแอนแอโรบิกในนักกีฬาป่ันจักรยาน โดยกลุ่มทดลอง

ทำ�การฝึกหายใจ 30 ครั้ง ที่ความหนัก 50% ของ

ค่าแรงดันการหายใจเข้าสงูสดุ (MIP) 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ 

เป็นเวลา 6 สปัดาห์ พบว่ามกีารเพิม่ข้ึนของค่าแรงดนั

การหายใจเข้าสูงสุด มีการเพิ่มข้ึนของความสามารถ

ทางแอนแอโรบิกในการทดสอบความอดทนในการปั่น

จักรยานท่ี 5 กิโลจูน (Kj) โดยสรุปได้ว่าการฝึกกล้ามเน้ือ

หายใจช่วยเพิม่ความสามารถในการยืนระยะสมรรถนะ

ในนักกีฬาป่ันจักรยานได้ ซ่ึงการฝึกกล้ามเนื้อหายใจ

เป็นวิธีการหน่ึงท่ีช่วยเพ่ิมความสามารถท้ังในทางแอโรบิก 

แอนแอโรบิก ความแข็งแรง และความทนทานของ

กล้ามเนื้อหายใจ โดยการเพิ่มข้ึนของเอนไซม์ในการ

สันดาปออกซิเจน (Oxidative enzymes) การลดลงของ

ระยะทางในการแพร่จากหลอดเลอืดฝอยไปสูก่ลา้มเนือ้

ส่งผลในการลดลงของพ้ืนท่ีในเส้นใยกล้ามเน้ือ และเพ่ิม

ความหนาแน่นของหลอดเลือดฝอย (McFadden, 2011) 

การฝกึกลา้มเนือ้หายใจจะทำ�ให้อตัราการระบายอากาศ

ลดลงซ่ึงเกิดจากการเพ่ิมปริมาตรการหายใจเข้าออกปกติ 

(Tidal volume) และการลดลงของความถ่ีในการหายใจ 

ซ่ึงสิ่งนี้ทำ�ให้กล้ามเนื้อหายใจลดการต้องการเลือด  

และส่งผลให้เลือดมีการไหลเวียนไปยังกล้ามเนื้อ 

ส่วนอ่ืนท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวมากข้ึน โดยการพัฒนาของ

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อหายใจ 

(Volianitis, McConnell, Koutedakis, McNaughton, 

Backx, and Jones, 2001) โดยการฝึกกล้ามเน้ือหายใจ

สามารถใช้ในระหว่างการออกกำ�ลังกายความเข้มสูง

เพื่อชะลอการเริ่มต้นของความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ

กะบังลมและเพิ่มสมรรถภาพของกล้ามเนื้อหายใจ 

(Sheel, 2002; Amonette and Dupler, 2002)  

ซ่ึงการเปลีย่นแปลงดังกลา่วจะข้ึนอยู่กับความหนกัและ

ระยะเวลาในการฝึกกล้ามเนื้อหายใจ มีหลายงานวิจัย

ทีศ่กึษาเก่ียวกับการฝกึกลา้มเนือ้หายใจโดยแตกต่างกัน

ตามระยะเวลาหรือความหนักท่ีใช้ในการฝึก ซ่ึงส่วนใหญ่

ผลการศึกษาพบว่าการฝึกกล้ามเนื้อหายใจช่วยเพิ่ม

สมรรถภาพและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ 

โดยช่วงของระยะเวลาในการฝึกที่ใช้อยู่ในช่วง 4 ถึง 

11 สัปดาห์ และความหนักอยู่ในช่วง 50-80% ของ

ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด (Inbar, Weiner, Azgad, 

Rotstein, and Weinstein, 2000; Romer, McConnell, 

and Jones, 2002; Holm, Sattler, and Fregosi, 

2004) ซ่ึงผลจากการวิจัยนี้ ช่วยสนับสนุนและเป็น

หลักฐานว่าการฝึกกล้ามเนื้อหายใจที่ความหนัก 50% 

ของค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 

เป็นเวลาท้ังหมด 6 สัปดาห์ น้ันช่วยเพ่ิมสมรรถภาพปอด

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจในนักกีฬา 

ฟุตซอลได้

2.	ผลของการฝึกกล้ามเน้ือหายใจที่มีต่อความ

สามารถด้านการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�

จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่ากีฬาฟุตซอลเป็นกีฬา

ที่มีการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�ๆ ที่มีความเร็ว

มากกว่า 18.3 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ความเร็วสูงสุด 

ในการว่ิงมากกว่า 25 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง และมีความหนัก

ที่สูงสุดในการวิ่งเท่ากับ 18.1-25 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 

(Barbero-Álvarez, Soto Hermoso, Barbero-Alvarez, 

and Granda, 2008) มีการสะสมความเข้มข้นของ

กรดแลคติกในเลือดเท่ากับ 5.3-5.5 มิลลิโมลต่อลิตร 

(Castagna, D’Ottavio, Vera, and Alvarez, 2009; 
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Makaje, Ruangthai, Arkarapanthu, and Yoopat, 

2012) ซ่ึงงานวิจยันีพ้บว่า หลงัการฝึกกลา้มเนือ้หายใจ 

6 สัปดาห์ มีการเพิ่มข้ึนของค่าพลังสูงสุดแบบ 

แอนแอโรบิก เม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม และมีการ

ลดลงของระดับของกรดแลคติกในเลอืดและการลดลง

ของเวลาทีใ่ช้ในการว่ิงรนันิง่เบสท์แอนแอโรบกิสปร๊ินท ์

(RAST) เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองและกลุ่ม

ควบคุม แต่ค่าร้อยละดัชนีบ่งช้ีความเหน่ือยไม่เปล่ียนแปลง 

แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพในการว่ิงดีข้ึน 

ซ่ึงการท่ีค่าร้อยละดัชนีบ่งช้ีความเหน่ือยไม่เปล่ียนแปลงน้ัน 

อาจเป็นเพราะว่ากลุม่ตวัอย่างว่ิงในแต่ละรอบไมเ่ต็มที ่

ถึงแม้ผู้วิจัยจะควบคุมและดูแลอย่างใกล้ชิด แต่ไม่

สามารถจะบอกได้ว่าท่ีกลุ่มตัวอย่างเต็มที่นั้นแล้วจริง 

และอีกเหตุผลนึงอาจเป็นเพราะให้ช่วงการเก็บข้อมูลของ

กลุ่มตัวอย่างซ่ึงเป็นนักกีฬาฟุตซอลของมหาวิทยาลัยน้ัน

พึง่หยุดจากการฝกึซ้อมประมาณ 2 เดอืนหลงัจากการ

แข่งขันกีฬามหาลยัวิทยาลยั และพึง่เร่ิมฝกึซ้อมใหมไ่ด้

ประมาณ 1 เดือน โดยคำ�นวณค่าทางแอนแอโรบิก

จากการทดสอบรันนิ่งเบสท์แอนแอโรบิกสปริ๊นท์ 

(RAST) นั้น เพื่อแสดงถึงความสามารถด้านการวิ่ง

ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� โดยความสามารถด้านการว่ิง

ด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� หมายถึง ความสามารถ

ในการว่ิงซ้ำ�ๆ กันโดยมกีารฟืน้คืนสูส่ภาพปกตินอ้ยท่ีสดุ

หรอือาจกลา่วได้ว่าเป็นความสามารถในการแสดงออก

ถึงสมรรถนะในการวิ่งให้มากท่ีสุดเท่าที่จะทำ�ได้โดยมี

การฟื้นตัวในระยะเวลาสั้นๆ (Bishop, Girard, and 

Mendez-Villanueva, 2011; Stojanovic, Ostojis, 

Calleja-González, Milosevic, and Mikic, 2012) 

ซ่ึงความสามารถด้านการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 

แบบซ้ำ�ๆข้ึนอยู่กับการสังเคราะห์ฟอสโฟครีเอทีน 

(Phosphocreatine; PCr) และการขับไฮโดนเจนไอออน 

(Hydrogen ions; H+) ออกจากกล้ามเนื้อในช่วงของ

การฟืน้ตวั (Recovery) (Aziz, Chia, and The, 2000) 

สำ�หรับสมรรถภาพท่ีสอดคล้องกันในการว่ิงด้วยความเร็ว

สูงสุดแบบซ้ำ�ๆ ดูได้จากการกลับคืนสู่สภาพเดิมที่กรด

แลคติกเกิดข้ึน โดยกรดแลคติกเป็นสารเคมีที่เป็น

ผลผลิตท่ีเกิดข้ึนในเซลล์ของกล้ามเนื้อจากขบวนการ

ไกลโคไลสิส ซึ่งเป็นขบวนการสร้างพลังงานโดยไม่ใช้

ออกซิเจน หากมีการออกกําลังกายกรดแลคติกจะมี

ปริมาณการสะสมมากขึ้น และแพร่เข้าสู่กระแสเลือด 

โดยกรดแลคติกถูกสร้างข้ึนอย่างมากในช่วงเวลาของ

การสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิก โดยท่ีร่างกายได้รับ

ออกซิเจนเข้าไปไม่เพียงพอ ทำ�ให้ไพรูเวท (Pyruvate) 

ทำ�หน้าที่รับอะตอมของไฮโดรเจนไปเสียเองจนทำ�ให้

เกิดกรดแลคติกขึ้น ทำ�ให้กล้ามเนื้อเกิดความเมื่อยล้า 

(Lindinger, 2007) ซึ่งส่งผลต่อการแสดงสมรรถนะ

ในการวิ่งในนักกีฬาฟุตซอลได้ จากผลการวิจัยจะเห็น

ได้ว่าหลังการฝึกกล้ามเนื้อหายใจ 6 สัปดาห์ ช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพของความสามารถด้านการว่ิงด้วยความเร็ว

สูงสุดแบบซ้ำ�ๆได้ เห็นได้จากการที่นักกีฬาฟุตซอลที่มี

การฝึกกล้ามเน้ือหายใจมีค่าพลังสูงสุดและความสามารถ

สูงสุดทางแอนแอโรบิกเพิ่มขึ้น และมีร้อยละดัชนีบ่งชี้

ความเหนื่อยลดลง สอดคล้องกับอาชิซาและคณะ 

(Archiza, Andaku et al. 2018) ได้ทำ�การศึกษาผล

ของการฝึกกล้ามเนื้อหายใจต่อการใช้ออกซิเจนของ

กล้ามเน้ือหายใจและกล้ามเนื้อส่วนอื่นรอบนอก

ระหว่างการออกกำ�ลังกายที่มีความหนักระดับสูงและ

ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ� 

ในนักฟุตบอลหญิง โดยฝึกกล้ามเนื้อหายใจ 6 สัปดาห์ 

สรุปผลว่าการฝึกกล้ามเนื้อหายใจมีบทบาทสำ�คัญ 

ในการลดการใช้ออกซิเจนของกลา้มเนือ้ในระบบหายใจ

และส่งผลให้เกิดการเพ่ิมออกซิเจนและการส่งเลือดไปสู่

กลา้มเนือ้ขาในระหว่างการออกกำ�ลงักายทีม่คีวามหนกั

ระดับสูง ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการฝึกกล้ามเน้ือหายใจส่งผล

ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ ความทนทาน

ในการออกกำ�ลังกาย และความสามารถในการวิ่งเร็ว
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ในนักฟุตบอลหญิงได้ นอกจากน้ัน ยังสอดคล้องกับโรเมอร์

และคณะ (Romer, McConnell, and Jones, 2002) 

รายงานว่าการฝึกกล้ามเนื้อหายใจช่วยลดระยะเวลา 

ในการฟื้นตัว (Recovery time) และลดระดับความ

เข้มข้นของกรดแลคติกในเลือดระหว่างการฝึกด้วย  

อีกทั้งแมคคอนเนลและชาร์ฟ (McConnell and 

Sharpe, 2005) ก็ทำ�การศึกษาพบว่าการฝกึกลา้มเนือ้

หายใจช่วยลดความเข้มข้นของกรดแลกติกในเลือด 

เช่นเดียวกัน ซ่ึงสอดคล้องกับฐาปนวัฒน์ สุขปาละ และ

วิชิต คนึงสุขเกษม (2554) ท่ีกล่าวว่า ผลการเปล่ียนแปลง

ของความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิกมาจากการท่ี

เอนไซม์ท่ีเก่ียวข้องมีการเพ่ิมความสามารถในการทำ�งาน

ทำ�ให้การสังเคราะห์เอทีพีข้ึนมาใหม่เร็วข้ึน ส่งผลให้ 

การสะสมของกรดแลกติกระหว่างการออกกำ�ลังกาย 

ท่ีใช้กำ�ลังสูงสุดมีการลดลง กรดแลกติกในเลือดถูกกำ�จัด

ได้ดีข้ึนส่งผลต่อการควบคุมสมดุลแร่ธาตุในร่างกาย  

มีการลดลงของกระบวนการไกลโคเจโนไลสิสในกล้ามเน้ือ 

ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อมีการสะสมเพิ่มมากขึ้น

สรุปผลการวิจัย

การฝกึกลา้มเนือ้หายใจเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ 

ช่วยเพ่ิมสมรรถภาพปอดและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

หายใจ รวมถึงความสามารถด้านการวิ่งด้วยความเร็ว

สูงสุดแบบซ้ำ�ในนักกีฬาฟุตซอลได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

การฝึกกล้ามเนื้อหายใจที่ความหนัก 50% ของ

ค่าแรงดันการหายใจเข้าสูงสุด 2 ครั้งต่อสัปดาห์  

เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์นั้น สามารถช่วยเพิ่มความ

แข็งแรงของสมรรถภาพปอดและความสามารถที่

แสดงออกทางแอนแอโรบิกได้ ดังนั้น จึงสามารถนำ�

โปรแกรมไปประยุกต์ร่วมกับการฝึกซ้อมเพื่อเพิ่ม

สมรรถภาพของนกักีฬาฟตุซอลรวมถึงนกักีฬาอืน่ๆ ได้
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ผลของการฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศควบคู่กับ

การฝึกความเร็วในการวิ่งบนเครื่องวิ่งแบบโค้งที่มีต่อเวลา

ในการวิ่งระยะทางต่างๆ ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

ไวพจน์ จันทร์เสม
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร

บทคัดย่อ

วัตถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาผลของการฝกึเสริมพลงั

กล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศควบคู่กับ

การฝึกความเร็วในการวิ่งบนเครื่องวิ่งแบบโค้งที่มีต่อ

เวลาในการว่ิงระยะ 5, 10, 20, และ 50 เมตร 

ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬา

รักบี้ฟุตบอล ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต

สมุทรสาคร จำ�นวน 26 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง  

13 คน กลุ่มควบคุม 13 คน เคร่ืองมือวิจัยเป็นโปรแกรม

การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดัน

อากาศ ในสัปดาห์ที่ 1-4 ที่ความหนัก 50-60% ของ 

1RM ในการฝึกว่ิง 15-20 คร้ัง ด้วยจังหวะที่เร็ว 

แลว้ตามด้วยฝกึความเร็วในการว่ิงบนเครือ่งว่ิงแบบโค้ง 

โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 6-7 วินาที ทำ�การฝึก 

3 เซต พักระหว่างเซต 3 นาที ในสัปดาห์ที่ 5-8 ที่

ความหนัก 70-80% ของ 1RM ในการฝึกว่ิง 5-10 คร้ัง 

ด้วยจังหวะที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็วในการวิ่ง 

บนเครือ่งว่ิงแบบโคง้ โดยว่ิงให้เร็วท่ีสดุทีส่ามารถทำ�ได้

ใน 8 วินาที ทำ�การฝึก 3 เซต พักระหว่างเซต 3 นาที 

2 วันต่อสัปดาห์ คือวันจันทร์และพฤหัสบดี ใช้เวลา

ครั้งละ 30 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และทำ�การฝึก

โปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลตามปกติ เป็นเวลา 90 นาที  

5 วันต่อสัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมทำ�การฝึกโปรแกรม

รักบี้ฟุตบอลตามปกติเท่านั้น

ผลการวิจัย พบว่าค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิง 5 เมตร 

10 เมตร 20 เมตร และ 50 เมตร หลังการฝึก  

4 สัปดาห์กับ 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 

8 สปัดาห์ ลดลงอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิต ิทีร่ะดบั .05

สรุปผลการวิจัย ผลของการฝึกเสริมพลัง 

กล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศควบคู่กับ

การฝกึความเรว็ในการว่ิงบนเครือ่งว่ิงแบบโค้งสามารถ

เพิ่มความเร็วในการวิ่งในระยะต่างๆ ได้

คำ�สำ�คัญ: การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้าน

จากแรงดันอากาศ/การฝึกความเร็วในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิง

แบบโค้ง/เวลาในการว่ิงระยะ 5, 10, 20, และ 50 เมตร
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THE EFFECTS OF SUPPLEMENTARY LEGS MUSCLE POWER 

TRAINING WITH PNEUMATIC RESISTANCE COMBINED WITH 

SPRINT TRAINING ON CURVE TREADMILL ON SPRINT TIMES 

OVER VARIOUS DISTANCES IN RUGBY FOOTBALL PLAYERS
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Abstracts
Purpose: To study and compare the effects 

of supplementary legs muscular power training 

with pneumatic resistance combine sprint training 

with curve treadmill on sprint times of 5, 10, 20, 

and 50 meter in rugby football players.

Methods: The subjects were 26 rugby football 

players of the Institute of Physical Education, 

Samutsakhon campus. There are 2 groups, The 

experimental group performed legs muscular 

power program with pneumatic resistance in weeks 

1-4 at 50-60% of 1 RM 15-20 reps per set  

following sprint running 6-7 seconds, 3 sets,  

3 minute rest between each sets, for total  

30 minute, in weeks 5-8 at 70-80% of 1 RM  

5-10 reps per set following sprint running 8 seconds, 

3 sets, 3 minute rest between each sets, for 

total 30 minute, 2 days per week and practice 

routine rugby football training 90 minute, 5 days 

per week for total 8 weeks. The control group 

worked out only routine rugby football training 

program.

Results: The study showed that average 

sprint times of 5, 10, 20, and 50 meter sprint 

between the stages of after 4th week and  

8th week of training, before training and after  

8th week of training were decreased significant 

difference at the .05.

Conclusion: the effects of supplementary 

legs muscular power training with pneumatic 

resistance combine sprint training with curve 

treadmill can improve speed in rugby football 

players.

Keywords: Legs muscle power program with 

pneumatic resistance / sprint sprint training with 

curve treadmill/5, 10, 20, and 50 meter sprint
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การแสดงความสามารถในการเคลื่อนไหวให้มี

ประสิทธิภาพ จำ�เป็นจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

โดยเฉพาะความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว 

ความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือจะส่งผลให้มีความสามารถ

ในการเล่นกีฬารักบ้ีฟุตบอล ซ่ึงจำ�เป็นท่ีจะต้องมีวิธี 

การฝึกและเครื่องมือการฝึกที่มีประสิทธิภาพ ปัจจุบัน

มีเคร่ืองมือการฝึกรูปแบบหน่ึงท่ีตอบสนองความต้องการ

ในการฝึกได้ดี ได้แก่ เคร่ืองฝึกแรงต้านจากความดันอากาศ 

(Pneumatic Resistance Training) เป็นเครื่องมือที่

สามารถฝกึไดท้ัง้ความแข็งแรง ความเร็ว และพลงัของ

กล้ามเน้ือ เพราะความสำ�เร็จของนักกีฬาไม่ได้ข้ึนอยู่กับ

การฝกึความแข็งแรงเพยีงอย่างเดียว แตอ่ยู่ท่ีความเร็ว

ในการเคล่ือนท่ี ดังน้ัน ปัจจัยแห่งความสำ�เร็จของนักกีฬา 

คือ การได้ฝึกด้วยเคร่ืองมือท่ีจะช่วยพัฒนานักกีฬาได้จริง 

ในวิธีการท่ีถูกต้องและเหมาะสม โดยเฉพาะการฝึก

พลังกล้ามเนื้อ ซึ่งพลังนั้นเป็นสมการของแรงคูณด้วย

ความเร็ว กลา่วคือเมือ่มกีารออกแรงมากดว้ยความเร็ว

สูงสุด จะได้ค่าพลังออกมา และข้อดีของเครื่องมือฝึก

พลงักลา้มเนือ้ด้วยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ นกักีฬา

สามารถออกแรงได้อย่างเต็มที่ โดยไม่มีการกระชาก

หรือกระแทกของเครื่องมือฝึก ทำ�ให้นักกีฬาฝึกได้เร็ว

ในการออกแรงให้สูงสุด

เคร่ืองมือฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจาก 

แรงดันอากาศ สามารถทำ�ให้นกักีฬาออกแรงต้ังแต่ตน้

จนจบการเคลื่อนไหวอย่างสม่ำ�เสมอ นักกีฬาสามารถ

ออกแรงได้เท่าๆ กันตลอดช่วงการเคลือ่นไหว ตวัอย่าง

การยกท่าฮาล์ฟ สควอท (Half squat) ระหว่างการใช้

น้ำ�หนักอิสระ (Free weight) กับการใช้แรงต้านจาก

แรงดันอากาศ พบว่า นักกีฬาท่ีฝึกด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศ มีการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้ดีกว่า 

สำ�หรับความแตกต่างของการฝึกด้วยแรงต้านจาก 

แรงดันอากาศ กับการฝกึด้วยน้ำ�หนกัอสิระนัน้ การฝกึ

ด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ สามารถช่วยพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย ทั้งความแข็งแรงและความเร็ว 

ในการออกแรงให้กล้ามเน้ือหดตัวท้ังแบบการหดตัวของ

กล้ามเนื้อที่หดสั้นเข้ามา (Concentric contraction) 

และการออกแรงให้กล้ามเนื้อหดตัวของกล้ามเนื้อ 

ที่เหยียดออก (Eccentric contraction) เรียกว่า 

การหดตัวแบบไอโซโทนิก (Isotonic) ซ่ึงเครื่องมือ 

ฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ  

เปน็เครือ่งมอืทีท่ำ�ให้กลา้มเนือ้ออกแรงไดเ้ตม็ที ่และมี

ความปลอดภัยในการฝึกขณะท่ีออกแรงอย่างเต็มที่ 

โดยไม่มีการกระชากตามโมเมนต้ัมท่ีเกิดจากการออกแรง 

และสามารถฝึกการออกแรงลักษณะเหยียดออก  

(Eccentric contraction) ได้ดี เพราะเครื่องสามารถ

เพิม่น้ำ�หนกัไดง่้ายมากโดยกดปุ่มบวก สว่นหลกัการฝกึ

เพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเน้ือด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

โดยหาความสามารถสูงสุดที่สามารถทำ�ได้ (1RM) 

ส่วนวิธีการฝึกน้ัน โดยออกแรงด้วยจังหวะท่ีเร็วและแรง

ที่สุด แล้วค่อยๆ ผ่อนกลับท่าเดิม ทำ�ตามจำ�นวนครั้ง 

จำ�นวนเซตท่ีกำ�หนดไว้ในการออกแรงแต่ละคร้ัง โดยต้อง

ตัง้ใจในการออกแรงแต่ละครัง้ให้แรงและเร็วทีส่ดุ และ

ตอ้งควบคุมทา่ทางการเคลือ่นไหวให้ถูกต้อง จดัทา่ทาง

การออกแรงให้สามารถใช้กลา้มเนือ้ทีจ่ะออกแรงหดตวั

ให้เต็มท่ี เคร่ืองฝึกด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

สามารถตอบสนองความต้องการในการฝึกในรูปแบบ

กิจกรรมการเคลือ่นไหวตา่งๆ และออกแบบให้ใกลเ้คียง

กับการเคลื่อนไหวจริง (Wipoj, 2015)

สินีนุช โสฬส (Sineenuch, 2019) ได้ศึกษาผล

ของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนท่ีมีผลต่อสมรรถภาพ

ของกล้ามเนื้อในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับ

เยาวชน พบว่า หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ กลุม่ทดลอง

มเีปอรเ์ซ็นตก์ารพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 

พลังกล้ามเน้ือขา ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 

มากกว่าก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
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กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อขา และความเร็ว มากกว่ากลุ่มควบคุม 

จึงสามารถพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชนได้ภายใน 6 สัปดาห์ 

และสอดคล้องกับ เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา และ 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (Siripanya and Intiraporn, 

2008) ได้รายงานว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสาน

การฝึกด้วยน้ำ�หนักกับการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรง

ระเบิด 6 สัปดาห์ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ

ขาต่อน้ำ�หนักตัว ความสามารถในการเร่งความเร็ว 

ความออ่นตวั พลงักลา้มเนือ้ขา และความคลอ่งแคลว่

ว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวที่เพิ่มขึ้นนั้น 

มีองค์ประกอบด้วยกัน 4 ด้าน ได้แก่ ความเร็ว พลัง

กลา้มเนือ้ ความออ่นตวัของกลา้มเนือ้ และการทำ�งาน

ประสานกันของกล้ามเนื้อ ในการฝึกพลังกล้ามเนื้อขา 

เป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเร็วในการเคลื่อนที่ ไม่ว่า 

จะเป็นการเคลื่อนท่ีเป็นแนวเส้นตรงหรือการเคลื่อนท่ี

แบบเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งพลังกล้ามเนื้อขาและความเร็ว

เป็นองค์ประกอบหนึ่งของความคล่องแคล่วว่องไว  

ซ่ึงมีความสำ�คัญต่อนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเป็นอย่างมาก 

ซ่ึงการฝึกพลังกล้ามเนื้อขาจะเก่ียวข้องกับกล้ามเนื้อ

โดยตรง เพราะกล้ามเนื้อเป็นอวัยวะที่ทำ�หน้าที่หดตัว

และคลายตัว เพ่ือให้ร่างกายได้เคล่ือนท่ี ซ่ึงประกอบด้วย

เส้นใยกล้ามเน้ือท่ีมีท้ังแบบหดตัวเร็วและหดตัวช้า เส้นใย

กล้ามเนื้อที่หดตัวเร็วยังแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่ 

ชนิดท่ีสองเอ (Type II a) และ ชนิดท่ีสองบี (Type II b) 

เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้ สามารถทำ�ให้กล้ามเนื้อหดตัว

ได้เร็ว เหมาะสำ�หรับนักกีฬาท่ีต้องใช้ความเร็วสูง ได้แก่ 

นักวิ่งระยะสั้น นักฟุตบอล นักรักบี้ฟุตบอล เป็นต้น 

ซ่ึงเป็นนักกีฬาประเภทที่ใช้ความแข็งแรงและพลัง

กล้ามเนื้อ จะเน้นการฝึกเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่สองบี 

(Type II b) เป็นหลัก ซ่ึงเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้ 

สามารถออกแรงสูงสุดได้ในระยะเวลาอันส้ัน เป็นเส้นใย

กล้ามเนื้อที่ใช้ในการทำ�งานแบบใช้ความแข็งแรงและ

พลังกล้ามเนื้อ (Chu,1996) ดังนั้น นักกีฬาที่ต้องใช้

ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ จะต้องมีเส้นใย 

กล้ามเน้ือท่ีหดตัวเร็วมากกว่าเส้นใยกล้ามเน้ือท่ีหดตัวช้า 

จึงจะแสดงความสามารถในการเคล่ือนไหวได้อย่างเต็มท่ี

และมีประสิทธิภาพ โอเช่ (O’Shea,2000) ได้รายงานว่า 

พลังกล้ามเน้ือเป็นความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีออกแรง

อย่างเต็มท่ีด้วยความเร็วสูงสุด ซ่ึงเกิดจากความแข็งแรง

และความเร็ว เม่ือมีพลังกล้ามเน้ือมาก ก็จะเร่งความเร็ว

ได้มาก ดังน้ัน นักกีฬาท่ีมีพลังกล้ามเน้ือมาก ก็จะสามารถ

ว่ิงได้เร็วกว่านักกีฬาที่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว 

พลังกล้ามเนื้อยังเป็นองค์ประกอบหลักในการออกตัว 

การเปลี่ยนทิศทาง การลดความเร็ว การเร่งความเร็ว 

และการลงสู่พ้ืน (Connelly et.al, 1999) ซ่ึงความสามารถ

ในการใช้พลังกล้ามเนื้อนิยมทดสอบด้วยการกระโดด

บนเครือ่งทดสอบชนดิตา่งๆ ซ่ึงการฝกึทีส่ามารถพฒันา

พลงัสงูสดุไดด้ ีคือ การฝกึดว้ยน้ำ�หนกัและการฝกึแบบ

พลยัโอเมตรกิ (Bompa,1999) ซ่ึงการฝกึแรงต้านด้วย

แรงดันอากาศถือว่าเป็นการฝึกด้วยน้ำ�หนักผสมผสาน

กับการฝึกแบบพลัยโอเมตริกอย่างหน่ึง ซ่ึงจะพัฒนา

พลังกล้ามเนื้อได้ดีรูปแบบหนึ่ง แล้วตามด้วยการฝึก 

ว่ิงเร็วในทันที เป็นการเช่ือมโยงพลังกล้ามเนื้อไปสู่

ความเร็วในการเคลือ่นไหว จะสง่ผลตอ่ความเรว็ในการ

ว่ิงระยะสัน้ได้เปน็อย่างดี ดังนัน้ การฝกึทีจ่ะสรา้งความ

แข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ให้สามารถเคลือ่นไหวได้เร็ว

ทีส่ดุนัน้ จะตอ้งฝกึให้กลา้มเนือ้เกิดพลงั โดยใช้รปูแบบ

การฝึกด้วยแรงต้านควบคู่กับการฝึกว่ิงเร็ว เพราะการฝึก

ด้วยแรงต้านเป็นการสร้างพลังกล้ามเนื้อให้สามารถ

ออกแรงได้อย่างรวดเร็วประกอบกับการฝึกวิ่งเร็วได้

อย่างเต็มที่ จะทำ�ให้ความเร็วในการวิ่งเพิ่มขึ้น การใช้

เวลาในการว่ิงนอ้ยลง จะสง่ผลตอ่การได้เปรียบในการ

เลน่โดยเฉพาะกีฬารกับ้ีฟตุบอล จงึเปน็ท่ีมาของการฝกึ
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เสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ

ควบคูกั่บการฝกึความเร็วในการว่ิงบนเครือ่งว่ิงแบบโค้ง

ทีม่ตีอ่เวลาในการว่ิงระยะ 5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร 

และ 50 เมตรในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลในครั้งนี้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริม

พลงักลา้มเนือ้ขาด้วยแรงตา้นจากแรงดนัอากาศควบคู่

กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบนเครื่องว่ิงแบบโค้งที่มี

ต่อเวลาในการวิ่งระยะ 5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร 

และ 50 เมตรในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

สมมติฐานการวิจัย

การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศควบคู่กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบน

เคร่ืองว่ิงแบบโค้งสามารถพัฒนาความเร็วในการว่ิง 

ในนกักีฬารกับ้ีฟตุบอลของกลุม่ทดลองไดด้กีว่าก่อนฝกึ

และดีกว่ากลุ่มทดลอง

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

เป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล ของสถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตสมทุรสาคร เป็นการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง

และอาสาสมัครเข้าร่วมวิจัยครั้งนี้ด้วยความสมัครใจ 

โดยมีความสามารถในการว่ิง 50 เมตรเท่าเทียมกัน 

ทั้งสองกลุ่ม โดยใช้ตารางกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง

ของโคเฮน (Cohen, 1977) กำ�หนดระดับความเช่ือม่ัน

เท่ากับ 95% (α = .05) อำ�นาจการทดสอบ (Power 

of test) = .80 และขนาดอิทธิพล (Effect size) = 1.0 

จึงได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน รวมท้ังหมดเป็น  

20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน และเผ่ือ

การถอนตัวออกจากการวิจัย (Drop out) จึงได้เพิ่ม

กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 13 คน รวมท้ังหมดเป็น 26 คน

กลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลัง 

กลา้มเนือ้ขาดว้ยแรงต้านจากแรงดนัอากาศ ในสปัดาห์

ที่ 1-4 ที่ความหนัก 50-60% ของ 1RM ในท่าฝึกวิ่ง 

15-20 คร้ัง ดว้ยจงัหวะทีเ่รว็แลว้ตามดว้ยฝกึความเร็ว

ในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิงแบบโค้ง โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถ

ทำ�ได้ใน 6-7 วินาที ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่าง

เซ็ท 3 นาที ในสัปดาห์ที่ 5-8 ที่ความหนัก 70-80% 

ของ 1RM ในท่าฝึกวิ่ง 5-10 ครั้ง ด้วยจังหวะที่เร็ว

แลว้ตามด้วยฝกึความเร็วในการว่ิงบนเครือ่งว่ิงแบบโค้ง 

โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 8 วินาที ทำ�การฝึก 

3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 3 นาที 2 วันต่อสัปดาห์ คือ

วันจันทร์และพฤหัสบดี ใช้เวลาคร้ังละ 30 นาที เป็นเวลา 

8 สัปดาห์ และทำ�การฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลตามปกติ 

เป็นเวลา 90 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุม

ทำ�การฝึกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลตามปกติเท่านั้น

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ข้ันตอนที ่1 ข้ันก่อนการทดลอง ไดศึ้กษาคน้ควา้

เอกสารและงานวิจยัทีเ่ก่ียวข้องเพือ่การสรา้งเครือ่งมอื

วิจัย ได้แก่ โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อขาด้วย 

แรงต้านจากแรงดันอากาศ ผ่านการตรวจสอบเคร่ืองมือ

จากผู้เชี่ยวชาญ ได้ค่าความสอดคล้อง (IOC) ที่ .90 

ทำ�การปรบัปรงุแก้ไขเครือ่งมอื และทดลองการใช้ก่อน

ทดลองจริง

ขั้นตอนที่ 2 ขั้นการทดลอง ฝึกตามโปรแกรม

การฝึกพลังกล้ามเน้ือขาด้วยแรงต้านจากแรงดันอากาศ 

ในสัปดาห์ที่ 1-4 ที่ความหนัก 50-60% ของ 1RM 

ในทา่ฝกึว่ิง 15-20 คร้ัง ดว้ยจงัหวะท่ีเร็วแลว้ตามด้วย

ฝึกความเร็วในการว่ิงบนเครื่องว่ิงแบบโค้ง โดยว่ิงให้

เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 6-7 วินาที ทำ�การฝึก 3 เซ็ท 

พักระหว่างเซ็ท 3 นาที ในสัปดาห์ที่ 5-8 ที่ความหนัก 

70-80% ของ 1RM ในท่าฝึกว่ิง 5-10 คร้ัง ด้วยจังหวะ

ที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็วในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิง
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แบบโค้ง โดยวิ่งให้เร็วที่สุดที่สามารถทำ�ได้ใน 8 วินาที 

ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 3 นาที 2 วัน 

ต่อสัปดาห์ คือวันจันทร์และพฤหัสบดี ใช้เวลาครั้งละ 

30 นาท ีเปน็เวลา 8 สปัดาห์ และทำ�การฝกึโปรแกรม

รักบ้ีฟุตบอลตามปกติ เป็นเวลา 90 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ 

ทำ�การทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาหแ์ละ 

8 สัปดาห์

ขั้นตอนที่ 3 ขั้นหลังการทดลอง ทำ�การทดสอบ

ความเร็วในการว่ิงในระยะ 5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร 

และ 50 เมตรก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์และ 

8 สปัดาห์ ด้วยเครือ่งจบัเวลาแบบแสงเลเซอร ์(Laser 

sensor timer) นำ�ผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ

เครื่องมือวิจัย

1.	โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเน้ือขาด้วยแรงต้าน

จากแรงดันอากาศ ในสัปดาห์ท่ี 1-4 ท่ีความหนัก  

50-60% ของ 1RM ในท่าฝึกว่ิง 15-20 คร้ัง ด้วยจังหวะ

ที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็วในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิง

แบบโค้ง โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 6-7 วินาที 

ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 3 นาที ในสัปดาห์

ที่ 5-8 ที่ความหนัก 70-80% ของ 1RM ในท่าฝึกวิ่ง 

5-10 ครั้ง ด้วยจังหวะที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็ว

ในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิงแบบโค้ง โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถ

ทำ�ได้ใน 8 วินาที ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 

3 นาที 2 วันต่อสัปดาห์ คือวันจันทร์และพฤหัสบดี 

ใช้เวลาครั้งละ 30 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และ

ทำ�การฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลตามปกติ เป็นเวลา  

90 นาที 5 วันต่อสัปดาห์

2.	เคร่ืองฝึกพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศ (Pneumatic power training) ยี่ห้อ 

Kaiser รุ่น Air 300 ผลิตจาก บริษัท ไคเซอร์ จำ�กัด 

ประเทศสหรัฐอเมริกา

3.	เครื่องวิ่งแบบโค้ง (Treadmill curve) ยี่ห้อ 

Wood way รุ่น Curve ผลติจาก บรษิทั วู๊ดเวย์ จำ�กัด 

ประเทศสหรัฐอเมริกา

4.	เคร่ืองจับเวลาแบบแสงเลเซอร์ (Laser sensor 

timer) ยี่ห้อ Smart speed รุ่น Smart speed pro 

ผลิตจาก บริษัท ฟิวช่ัน สปอร์ต จำ�กัด ประเทศ

ออสเตรเลีย

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป

เพื่อหาค่าสถิติดังนี้

1.	คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation)

2.	เปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มระหว่าง

ก่อนและหลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห์ ด้วยการ

ทดสอบความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ� (One–way 

ANOVA with repeated measures) หากพบความ

แตกต่างจึงทำ�การเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธี Least 

Square Diifference (LSD)

3.	เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง

กับกลุม่ควบคุมด้วยการทดสอบค่าทแีบบอสิระ (t-test 

independent)

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิง ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของ

กลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 5 เมตร 

10 เมตร 20 เมตร และ 50 เมตร หลังการฝึก  

4 สัปดาห์กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึก

กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 63

ตารางที่ 1	การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 5 10 20 และ 50 เมตร (วินาที) ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง

ระยะทาง

เวลาในการวิ่ง (วินาที)

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์

X SD X SD X SD F P

5 เมตร

10 เมตร

20 เมตร

50 เมตร

1.05

1.84

3.20

7.11

0.06

0.11

0.22

0.64

1.06

1.83

3.21

7.14

0.09

0.01

0.24

0.67

0.99#

1.76#

3.11#

6.91#

0.06

0.07

0,10

0.57

7.954

5.899

8.929

8.728

0.007

0.018

0.005

0.005

# หลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างจาก ก่อนฝึกและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ (p < 0.05)

ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิง ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ของกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาวิ่ง 5 เมตร  

10 เมตร 20 เมตรและ 50 เมตร หลังการฝึก  

4 สัปดาห์กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึก

กับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 2	การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 5 10 20 และ 50 เมตร (วินาที) ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

4 สัปดาห์และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม

ระยะทาง

เวลาในการวิ่ง (วินาที)

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์

X SD X SD X SD F P

5 เมตร

10 เมตร

20 เมตร

50 เมตร

1.06

1.89

3.25

7.15

0.45

0.47

0.36

0.64

0.99

1.79

3.14

7.07

0.15

0.08

0.15

0.49

1.02

1.77

3.13

6.98

0.05

0.08

0.15

0.46

1.435

0.829

1.027

1.013

0.279

0.462

0.390

0.395



64	 Journal of Sports Science and Health Vol.20 No.2, (May-August 2019)

ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิงหลังการฝึก

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉล่ียเวลาว่ิง

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในทุกระยะการว่ิง  

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง หลังการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ระยะทางในการวิ่ง
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

t P
X SD X SD

ระยะ 5 เมตร(วินาที)

ระยะ 10 เมตร(วินาที)

ระยะ 20 เมตร(วินาที)

ระยะ 50 เมตร(วินาที)

1.00

1.76

3.12

6.91

0.07

0.12

0.22

0.57

1.02

1.77

3.13

6.98

0.05

0.08

0.15

0.46

-1.17

-0.18

-0.12

-0.31

0.25

0.86

0.91

0.76

ตารางที่ 4 แสดงเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง

ของกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า 

ค่าเฉล่ียเวลาในการว่ิง 50 เมตร ลดลง 11 คน โดยมี

ค่าการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด 5 คนแรก ตามลำ�ดับ

ดังน้ี 7.50 5.63, 4.10, 3.79 และ 3.75 และมีเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลงเวลา เพิ่มขึ้น 2 คน ตามลำ�ดับ ดังนี้ 

-0.88 และ -0.46

ตารางที่ 4 เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุ่มทดลอง

คนที่
ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 

50 เมตร ก่อนการฝึก

ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 50 เมตร

หลังการฝึก 8 สัปดาห์
เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13

6.62
7.08
6.53
7.94
7.54
8.16
7.06
8.15
6.88
7.09
6.30
6.35
6.74

6.35
6.68
6.52
7.98
7.27
7.85
6.79
7.54
6.74
6.90
6.35
6.25
6.64

4.10
5.63
0.22
-0.46
3.60
3.79
3.75
7.50
2.00
2.67
-0.88
1.60
1.54
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ตารางที่ 5 แสดงเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง

ของกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า 

ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ลดลง 5 คน โดยมี

ค่าการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด 5 คนแรก ดังนี้ 10.27 

6.76 5.90 1.65 และ 0.36 ตามลำ�ดับ และมีเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลงเวลา เพิ่มขึ้น 5 คน ดังนี้ -12.01 

-4.78 -2.84 -1.80 และ -0.44 ตามลำ�ดับ

ตารางที่ 5 เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุ่มควบคุม

คนที่
ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 

50 เมตร ก่อนการฝึก

ค่าเฉลี่ยเวลาในการวิ่ง 50 เมตร

หลังการฝึก 8 สัปดาห์
เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

7.28

7.42

5.78

5.95

7.29

8.79

7.17

6.22

6.69

7.82

6.72

6.77

7.02

6.53

6.98

6.50

6.36

7.16

7.82

6.68

6.97

6.81

7.85

7.04

6.75

7.22

10.27

5.63

-12.49

-6.92

1.65

11.00

6.76

-12.01 

-1.80

-0.44

-4.78 

0.36

-2.84

อภิปรายผลการวิจัย

การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศควบคู่กับการว่ิงบนเคร่ืองว่ิงแบบโค้ง ทำ�ให้

เวลาในการว่ิงหลังการฝึกแล้ว 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ 

ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 ซ่ึงสอดคล้องกับ 

สินีนุช (Sineenuch, 2017) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริม

ดว้ยการฝึกเชิงซ้อนท่ีมผีลต่อสมรรถภาพของกลา้มเนือ้ 

ในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงระดับเยาวชน พบว่า  

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์

การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา พลัง 

กล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 

มากกว่าก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองมีเปอร์เซ็นต์การพัฒนาความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อขา และความเร็ว มากกว่ากลุ่มควบคุม 

สรุปผลว่าการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน สามารถทำ�ให้

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬาบาสเกตบอลหญิง

ระดับเยาวชน เพ่ิมข้ึนได้ภายใน 6 สัปดาห์ อย่างไรก็ตาม

หลัง 8 สัปดาห์ของการฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วย

แรงต้านจากแรงดันอากาศร่วมกับการว่ิงบนเครื่องว่ิง

แบบโค้ง และการฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลตามปกติ 
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ไม่ทำ�ให้เวลาในการวิ่ง 50 เมตร แตกต่างกันอย่างมี

นยัสำ�คัญ แต่เมือ่พจิารณาเปอร์เซ็นตก์ารเปลีย่นแปลง

เวลาในการว่ิง 50 เมตร เป็นรายบุคคลพบว่า  

กลุ่มนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลท่ีฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขา

และความเร็วจะเพิ่มเปอร์เซ็นต์การพัฒนาได้ 11 คน 

และเป็นการพัฒนาความเร็วอย่างค่อยเป็นค่อยไป  

และมีความสม่ำ�เสมอ ส่วนการฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอล

ตามปกติ มีการพัฒนาความเร็วได้ 6 คน โดยการพัฒนา

ไม่สม่ำ�เสมอ มีขึ้นและลงอย่างรวดเร็ว ในระยะทาง

สั้นๆ 50 เมตร เพราะนักกีฬามีการฝึกที่เน้นความเร็ว

รูปแบบอื่นๆ ในการฝึกปกติอยู่ทุกวัน ประกอบกับ

นกักีฬาอยู่ในช่วงการแข่งขันและมกีารบาดเจบ็เกิดข้ึน

บ่อยครั้ง ทำ�ให้สมรรถภาพทางกายไม่สมบูรณ์เต็มที่ 

ทำ�ให้ค่าการทดสอบความเร็วมีทั้งเพิ่มข้ึนและลดลง  

แต่ในกลุม่ทีฝ่กึเสริมพลงักลา้มเนือ้ขาดว้ยแรงตา้นจาก

แรงดันอากาศร่วมกับการว่ิงบนเครื่องวิ่งแบบโค้งจะมี

การพัฒนาที่ดีกว่า

ท้ังน้ีโปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเน้ือขาด้วยแรงต้าน

จากแรงดันอากาศ ในสัปดาห์ท่ี 1-4 ท่ีความหนัก  

50-60% ของ 1RM ในท่าฝึกว่ิง 15-20 คร้ัง ด้วยจังหวะ

ที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็วในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิง

แบบโค้ง โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 6-7 วินาที 

ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 3 นาที ในสัปดาห์

ที่ 5-8 ที่ความหนัก 70-80% ของ 1RM ในท่าฝึกวิ่ง 

5-10 ครั้ง ด้วยจังหวะที่เร็วแล้วตามด้วยฝึกความเร็ว

ในการว่ิงบนเคร่ืองว่ิงแบบโค้ง โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถ

ทำ�ได้ใน 8 วินาที ทำ�การฝึก 3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 

3 นาที 2 วันต่อสัปดาห์ คือวันจันทร์และพฤหัสบดี 

ใช้เวลาคร้ังละ 30 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์  

ซ่ึงสอดคล้องกับ ถาวร กมุทศรี (Thawon,2017)  

ได้รายงานว่า การฝึกแบบผสมผสาน เป็นวิธีการฝึก

เพื่อให้ระบบกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและพลัง  

โดยการนำ�การฝึกสองรูปแบบมาผสมผสานกัน เช่น 

การฝึกด้วยน้ำ�หนักที่ใช้ความหนักมากและฝึกต่อด้วย

การฝกึแบบพลยัโอเมตริก ซ่ึงการฝกึมหีลกัการทีส่ำ�คัญ

คือ ต้องทำ�การฝึกด้วยน้ำ�หนักก่อนเพื่อกระตุ้นระบบ

ประสาทให้มีการระดมหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อที่มี

จำ�นวนมากแล้วตามด้วยการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  

เพื่อให้ร่างกายดึงหน่วยยนต์จากเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด

หดตัวเร็ว มาทำ�งานให้ออกแรงได้มากที่สุด ส่งผลให้มี

การเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพสูงสุด

ในการแข่งขัน และดังท่ี ชู (Chu,1996) ได้รายงานว่า 

การฝกึผสมผสานของกิจกรรมการฝกึต่างๆ เข้าด้วยกัน 

โดยเฉพาะการนำ�การฝึกด้วยน้ำ�หนักหรือแรงต้าน 

เข้ามาฝกึให้เสน้ใยกลา้มเนือ้ชนดิ II b ทำ�งานเปน็หลกั 

แล้วต่อด้วยการฝึกรูปแบบอื่นเพื่อให้กล้ามเนื้อ

เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วสูงสุด อาจจะใช้รูปแบบการฝึก

พลัยโอเมตริก การฝึกความเร็ว หรือการฝึกเฉพาะ

เจาะจงในการเคลื่อนไหวในชนิดกีฬานั้นๆ ในปริมาณ

ความหนักที่เหมาะสม เหตุผลที่ใช้การฝึกด้วยน้ำ�หนัก

หรอืแรงต้านมาฝกึก่อน เพราะเพือ่จะระดมหนว่ยยนต์

ของระบบประสาทมายังกล้ามเนื้อ ให้สามารถทำ�งาน

ทีห่นกัได้อย่างเต็มที ่แลว้ตามดว้ยการฝกึพลงักลา้มเนือ้

หรอืความเรว็ในการเคลือ่นที ่สอดคลอ้งกับเสาวลกัษณ ์

ศิริปัญญา และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (Siripanya 

and Intiraporn, 2008) ได้รายงานว่า การฝึก 

แบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ำ�หนักกับการเคลื่อนที่ 

ในลักษณะแรงระเบิด 6 สัปดาห์ ความแข็งแรงสูงสุด

ของกล้ามเนื้อขาต่อน้ำ�หนักตัว ความสามารถในการ

เร่งความเร็ว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อขา และ

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่าง

มนียัสำ�คัญทางสถิตทิีร่ะดบั .05 สว่นความคลอ่งแคลว่

ว่องไวท่ีเพิ่มข้ึนนั้น มีองค์ประกอบ 4 ด้าน ได้แก่ 

ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ 

และการทำ�งานประสานกันของกล้ามเนื้อ ในการฝึก

แบบน้ี ทำ�ให้ความเร็วและพลังกล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึน ส่งผล
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ทำ�ให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นด้วย

การฝึกด้วยน้ำ�หนักนอกจากจะช่วยพัฒนา 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแล้ว ยังสามารถช่วยพัฒนา

พลังกล้ามเนื้อได้อีกด้วย เพราะความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือมีความสัมพันธ์กับพลังกล้ามเน้ือเป็นอย่างมาก 

(Rutherford et al., 1986 cited in Wilson et.al, 

1993) ซ่ึงตามทฤษฎีการระดมหน่วยยนต์ (Motor 

unit) ได้อธิบายว่าหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อ 

ชนิดท่ีหดตัวช้า ซ่ึงมีขนาดเล็กจะถูกระดมมาทำ�งานก่อน 

ส่วนหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดท่ีหดตัวเร็วซ่ึงมี

ขนาดใหญ่จะถูกระดมมาทำ�งานก็ต่อเม่ือมีการเคล่ือนไหว

ท่ีเร็วและแรงมากเท่าน้ัน ด้วยเหตุน้ีจึงต้องใช้ความหนัก

ของงานในระดบัสงูในการฝกึเพือ่พฒันาความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวจึงจะสามารถระดมหน่วยยนต์ได้ 

(Schmidtbleicher, 1988 cited in Wilson et.al, 

1993) พลังกล้ามเน้ือและความสามารถในการเคล่ือนไหว

ทางกีฬานั้น สามารถจะพัฒนาได้ดีท่ีสุดโดยการฝึก

ความแข็งแรงตามแบบท่ีใช้ท่ัวไป (Traditional Strength 

training) โดยใช้ความหนักมาก (Heavy load) และ

พยายามยกน้ำ�หนักในลักษณะแรงระเบิด ซ่ึงจะเป็น 

สิ่งสำ�คัญในการพัฒนาการทำ�งานของประสาทเพื่อ

สร้างความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกีฬาให้ดีข้ึน 

(Behm and Sale, 1993 cited in Wilson et.al, 1993) 

ซ่ึงสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (Charean, 2014) 

ได้รายงานว่า รูปแบบของความแข็งแรงอีกแบบหนึ่ง 

ท่ีต้องการให้กล้ามเนื้อสามารถออกแรงกระทำ�กับ 

แรงต้านได้อย่างรวดเร็วที่คล้ายกับยางหรือสปริงที่

สามารถยืดหยุ่นได้ด ีเป็นการทำ�งานผสมผสานระหวา่ง

การยืดตัวและหดตัวของกล้ามเนื้อได้อย่างเต็มที่ ซึ่งมี

ความจำ�เป็นตอ่การเคลือ่นไหวในการเลน่กีฬาหรอืการ

แข่งขันจริงในลกัษณะการเคลือ่นท่ี การเปลีย่นทศิทาง 

การเปล่ียนจังหวะความเร็ว การเร่งความเร็ว โดยเฉพาะ

กีฬาที่ต้องเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วในระยะทางสั้นๆ  

ต้องใช้ความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นหรือพลังกล้ามเนื้อ

เป็นอย่างย่ิง การฝกึความเรว็ดว้ยการวิง่เป็นวิธกีารฝกึ

ที่ตรงกับการเคลื่อนไหวจริง เป็นการพัฒนาระบบ

พลงังานของร่างกายท่ีใช้เวลา ระยะทาง จำ�นวนเทีย่ว 

และเวลาพกัเพือ่ฟืน้สภาพรา่งกาย นกักีฬาต้องมคีวาม

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและการตอบสนองของระบบ

ประสาทมากอ่น โดยทัว่ไปการฝึกความเรว็ด้วยการวิง่

จะใช้ระยะทางที่สัมพันธ์กับการนำ�ไปใช้หรือเป้าหมาย

ที่ต้องการจะพัฒนาของประเภทกีฬานั้นๆ โดยเฉพาะ

การฝึกวิ่งที่ระยะทาง 10-40 เมตร ซึ่งมีเป้าหมายเพื่อ

พัฒนาอัตราเร่งความเร็ว (Acceleration) เป็นช่วง 

การวิ่งที่มีการจัดลำ�ดับท่าทางการวิ่ง เพื่อเข้าสู่การวิ่ง

ที่ใช้ความเร็วสูงสุด ซ่ึงความเร็วในระยะทางนี้พบ 

ในการเคลือ่นทีใ่นกีฬาประเภทต่างๆ เช่น รักบ้ีฟตุบอล 

ฟุตบอล บาสเกตบอล เป็นต้น ซ่ึง ถาวร กมุทศรี 

(Thawon, 2017) ได้กล่าวว่าการฝึกวิ่งด้วยความเร็ว

สูงสุด (Maximum speed) ที่ระยะทาง 40-60 เมตร 

เป็นระยะทางที่ปรับท่าทางการว่ิงเข้าสู่การว่ิงด้วย

ความเร็วเต็มที่ตามความสามารถของนักกีฬา กีฬา 

ทีใ่ชค้วามเร็วในระยะทางแบบนีใ้นการเคลือ่นท่ีเข้าหา

เป้าหมาย เช่น ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล เป็นต้น

การฝึกความเร็วในการว่ิงบนเครื่องว่ิงแบบโค้ง 

โดยว่ิงให้เร็วท่ีสุดท่ีสามารถทำ�ได้ใน 6-8 วินาที ทำ�การฝึก 

3 เซ็ท พักระหว่างเซ็ท 3 นาที จะเป็นไปตามหลัก 

การใช้พลังงานระบบ เอทีพี-ซีพี (The ATP-CP  

system) ระบบน้ีจะใช้พลังงานหมดอย่างรวดเร็วภายใน 

8-10 วินาที และจะกลับคืนมาใหม่โดยใช้ เอดีพี-ซีพี 

ในระบบน้ีจะใช้แรงสูงสุดและทำ�งานอย่างหนักมาก เช่น 

การฝึกความแข็งแรงสูงสุดและการฝึกพลังกล้ามเนื้อ 

พลังงานจะกลับคืนมา 70% ภายใน 30 วินาทีแรก 

และจะกลับคืนมา 100% ภายใน 3-5 นาที (Fox  

et al, 1989) ซึ่งระบบเอทีพี-ซีพีนี้ เป็นระบบพลังงาน

ที่ไม่ใช้ออกซิเจน ซ่ึงจะได้เอทีพีอย่างรวดเร็วจากการ
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สลายตัวของฟอสโฟ ครีเอทีน ในกล้ามเนื้อ ส่วนใหญ่

เปน็นกักีฬาประเภทใช้พลงักลา้มเนือ้ เช่น ว่ิงระยะสัน้ 

100 เมตร หรือกิจกรรมที่ต้องกระทำ�ด้วยความหนัก

สงูสดุเป็นเวลาไมเ่กิน 10 วินาที (Thanomwong and 

Kulthida, 2001) และเป็นไปตามท่ี เจริญ กระบวนรัตน์ 

(Charean, 2014) ได้กล่าวว่า ช่วงเวลาพักระหว่าง

การฝึก ควรมีเวลาพักให้เหมาะสมกับความหนักของ

การฝึกและสภาพร่างกายของนักกีฬา เพราะถ้าเวลาพัก

นานเกินไปหรือพักส้ันเกินไป อาจจะไม่เกิดผลดีต่อร่างกาย

และการฝึก เพราะการฝึกนั้นร่างกายต้องให้พลังงาน

มากกว่าปกติ เป็นผลให้ร่างกายมีความเหน็ดเหนื่อย

เมือ่ยลา้ จำ�เป็นทีจ่ะต้องพกัฟืน้สภาพร่างกายเพือ่สรา้ง

พลังงานกลับคืนมา เวลาพักระหว่างการฝึกจึงมีความ

สำ�คัญและจำ�เป็นเช่นเดียวกับปัจจัยการฝึกด้านอื่นๆ 

ส่วนหลักการกำ�หนดช่วงเวลาพัก ในการฝึกความแข็งแรง 

พลังหรือความเร็ว ที่ความหนักมาก ควรกำ�หนดช่วง

เวลาพกัอย่างนอ้ย 3-5 นาท ีหรือให้อตัราการเตน้ของ

หัวใจลดลงสู่สภาวะปกติ อยู่ที่ 90-100 ครั้ง/นาที

ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาว่ิง 

หลงัการฝกึ 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

พบว่า ค่าเฉลีย่เวลาว่ิงของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม

หลังการฝึก 8 สัปดาห์ในทุกระยะการวิ่ง ไม่มีความ

แตกต่างกัน ด้วยเหตุปัจจัยหลายประการท่ีทำ�ให้กลุ่ม

ทดลองและกลุม่ควบคุมไมแ่ตกต่างกัน อาจเป็นเพราะ

ทัง้สองกลุม่มกีารฝกึสมรรถภาพทางกายในรูปแบบอืน่ๆ 

ทีค่ลา้ยกับรูปแบบท่ีฝกึในกลุม่ทดลอง เชน่ การฝกึดว้ย

แรงต้านด้วยน้ำ�หนักในท่าต่างๆ สามารถพัฒนากล้ามเน้ือ

ให้มพีลงัเช่นเดียวกับการฝึกแรงตา้นจากแรงดนัอากาศ 

เช่นเดียวกับการฝกึว่ิงเรว็บนเครือ่งว่ิงแบบโคง้ อาจจะ

คล้ายกับการฝึกวิ่งเร็วในสนาม ซึ่งความเร็วในการวิ่ง

เป็นพ้ืนฐานของกีฬารักบ้ีฟุตบอลอยู่แล้ว เวลาในการว่ิง

จึงไม่มีความแตกต่างกัน และในช่วงระหว่างการฝึก

ตามโปรแกรมของกลุ่มทดลอง นักกีฬาต้องเดินทางไป

แข่งขันในช่วงนั้น เมื่อกลับมาจากการแข่งขัน นักกีฬา

ส่วนใหญ่มีอาการเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้าและบาดเจ็บจาก

การแข่งขัน ทำ�ให้นักกีฬาไม่สามารถใช้ความเร็วในการฝึก

ได้อย่างเต็มที่ ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์ (Charean, 

2014) ได้กล่าวว่า การฝึกความเร็วในการเคลื่อนไหว 

ควรเร่ิมจากการฝึกทักษะการเคลื่อนไหว โดยเน้น 

ความสมบูรณข์องทกัษะการเคลือ่นไหวหรอืทกัษะกีฬา

ให้ถูกต้อง และไม่เกิดการหดเกร็งของกล้ามเนื้อหรือ

ส่วนอื่นของร่างกาย ในขณะฝึกการเคลื่อนไหวด้วย

ความเร็วสูงสุด ในการฝึกความเร็วสูงสุดให้นักกีฬาใช้

ความพยายามใช้ความเร็วในการว่ิงอย่างเต็มท่ีในระยะทาง

ส้ันๆ ประมาณ 30-60 เมตร ให้ได้ความเร็วสูงกว่าท่ีเคย

ทำ�ได้ และควรให้นกักีฬามกีารฝกึทกัษะการเคลือ่นไหว

ด้วยความเร็วอย่างเต็มที่ และควรฝึกความเร็วก่อนที่

นักกีฬาจะมีอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า ช่วงเวลาพัก

ระหว่างเท่ียวและระหว่าเซต ควรมีเวลานานหรือมากพอ 

ที่จะให้ร่างกายฟื้นสภาพ เช่น พักประมาณ 3-5 นาที

หรือมากกว่าในแตล่ะเทีย่ว จงึควรจดัโปรแกรมการฝกึ

ทักษะและความเร็วก่อนที่จะฝึกสมรรถภาพทางกาย

ด้านอื่น

สรุปผลการวิจัย

การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศควบคู่กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบน

เคร่ืองว่ิงแบบโค้ง สามารถพัฒนาเวลาในการว่ิงในระยะ 

ต่างๆ ของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลได้ เป็นทางเลือกท่ีดี 

ในการใช้เครื่องมือฝึกท่ีสะดวก ปลอดภัย หากไม่มี

เครื่องมือยังสามารถใช้การฝึกแบบอื่นๆ ได้เช่นกัน

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

การฝึกเสริมพลังกล้ามเนื้อขาด้วยแรงต้านจาก

แรงดันอากาศควบคู่กับการฝึกความเร็วในการว่ิงบน

เครือ่งวิง่แบบโค้งทีม่ต่ีอเวลาในการว่ิงระยะ 5, 10, 20, 
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และ 50 เมตรในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล เป็นการฝึกที่มี

ลักษณะคล้ายกับการเคลื่อนไหวจริง ที่สามารถพัฒนา

ความเร็วในการว่ิงได้ และสามารถนำ�รูปแบบน้ีไปใช้ฝึก

เพื่อพัฒนาความเร็วในกีฬาประเภทอื่นๆ ได้

กิตติกรรมประกาศ

ขอขอบคุณสถาบันการพลศึกษา ที่ได้สนับสนุน

งบประมาณการวิจัย ขอขอบคุณ ศาสตราจารย์ 

ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ ที่ปรึกษางานวิจัย ที่ได้ให้

ข้อเสนอแนะ แนะนำ�แนวทางในการดำ�เนินการวิจัย 

ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่ให้ความกรุณาตรวจ

เคร่ืองมือวิจัย ประกอบด้วย ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 

ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ถาวร กมุทศรี 

อาจารย์เอกวิทย์ แสวงผล ขอขอบคุณ ดร.ณภัทร 

ชัยมงคล ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการวิเคราะห์สถิติ 

ขอขอบคุณ ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่ง

ประเทศไทย ทีใ่ห้ความอนเุคราะห์ยืมเครือ่งมอืจบัเวลา 

Laser sensor timer รุ่น Smart speed ในการเก็บ

ข้อมูล ขอขอบคุณ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 

และสำ�นักงานรองอธิการบดี สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตสมุทรสาคร ท่ีอำ�นวยความสะดวกในการ

ดำ�เนินการวิจัย ขอขอบคุณบุคลากรทีมงานและนักกีฬา

รักบ้ีฟุตบอลทุกคนที่ให้ความร่วมมือในการทำ�วิจัย 

ในครั้งนี้
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ผลของการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด 

และพลังสูงสุดเฉลี่ย ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย

พัชรี วงษาสน และสุทธิกร อาภานุกูล
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลการฝึกพลังอดทน 

โดยใช้การพักภายในเซตท่ีมีต่อพลังสูงสุด และพลัง

สูงสุดเฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

คร้ังนีเ้ป็นนกักีฬารักบ้ีฟตุบอลจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั

เพศชายช่วงอายุ 18-25 ปี โดยการเลือกแบบเจาะจง 

จำ�นวน 30 คน แบ่งออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน 

ด้วยวิธีการจับคู่ โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ทำ�การฝึกแบบ

ดั้งเดิม และกลุ่มทดลองที่ 2 ทำ�การฝึกโดยใช้การพัก

ภายในเซต ฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

ทำ�การทดสอบพลงัสงูสดุ แรงปฏกิิรยิาในแนวดิง่สงูสดุ 

ความเรว็บารเ์บลลส์งูสดุ พลงัสงูสดุเฉลีย่ แรงปฏกิิรยิา

ในแนวด่ิงสูงสุดเฉล่ีย และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉล่ีย 

ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ นำ�ผล

ท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ทดสอบค่าที (Pair samples t-test)  

ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม และค่าที (Inde-

pendent samples t-test) ก่อนและหลังการทดลอง

ระหว่างกลุ่ม โดยทดสอบความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า

กลุ่มทดลองท่ี 2 มีพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉล่ีย ความเร็ว

บาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย  

ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05 

และแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิง

สูงสุดเฉลี่ย ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์  

ไม่แตกต่างกัน

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า

กลุ่มท่ีฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต มีพลังสูงสุด 

พลังสูงสุดเฉล่ีย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็ว

บาร์เบลสูงสุดเฉล่ีย ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกพลังอดทนแบบด้ังเดิม

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดับ .05 และแรงปฏกิิรยิา

ในแนวดิ่งสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุดเฉลี่ย 

ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน

สรปุผลการวจิยั การฝกึพลงัอดทนโดยใช้การพกั

ภายในเซตสามารถพัฒนาพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉล่ีย

ได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกพลังอดทนแบบดั้งเดิม

คำ�สำ�คัญ: พลังอดทน / การฝึกแบบพักภายในเซต / 

พลังสูงสุด / พลังสูงสุดเฉลี่ย / การฝึกแบบดั้งเดิม
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EFFECTS OF POWER ENDURANCE TRAINING USING INTRA–SET 

REST ON PEAK AND AVERAGE PEAK POWER IN MALE 

RUGBY FOOTBALL PLAYERS

Phatcharee Wongsason and Suttikorn Apanukul
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to investigate whether a power endurance 

training using intra-set rest provides better peak 

power and average peak power adaptations 

than traditional training.

Methods Thirty male rugby football players 

of Chulalongkorn University (age = 18-25 yrs.) 

were recruited in this study. All subjects were 

divided into two groups: Traditional training 

group and intra-set rest training group. Both 

groups trained twice a week for a period of 

six weeks. The subjects were tested for peak 

power, force, velocity and average peak 

power, force, velocity prior to and after six 

weeks of experimental. The obtained data were 

analyzed in term of means and standard  

deviations and verified by comparing the mean 

differences using pair sampling t-test and 

independent t-test, respectively.

Results

1.	After six weeks of experimental, peak 

power, average peak power, peak velocity and 

average peak velocity in the intra-set rest 

training group was significantly better than 

pre-test at the .05 level and no significant 

different in peak force and average peak force 

among pre-test and post-test.

2.	After six weeks of experimental, peak 

power, average peak power, peak velocity and 

average peak velocity in the intra-set rest 

training group was significantly better than 

traditional group at the .05 level and no  

significant different in peak force and average 

peak force among 2 groups

Conclusion The power endurance training 

using intra-set rest is more effective for  

enhancing average peak power than the  

traditional training in male rugby football  

players.

Keywords: Power endurance / Intra-set rest / 

Peak power / Average peak power / Traditional 

training
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

เกบเบท จ ีเจนคนิ และอะเบอรเ์นทร ี(Gabbett, 

G Jenkins, and Abernethy, 2011) พบว่า ระยะทาง 

การเคล่ือนท่ีของกีฬารักบ้ีฟุตบอลในรูปแบบการเล่นท่ีใช้

ผู้เล่นที่อยู่ในตำ�แหน่งกองหน้าเข้าปะทะฝ่ายตรงข้าม 

นกักีฬามกีารว่ิงไปข้างหนา้และทำ�เกมสรุ์กฝา่ยตรงข้าม

เพื่อไปทำ�คะแนน และเมื่อผู้เล่นทำ�คะแนนได้หรือเสีย

บอล (Turn over) ผูเ้ลน่จะตอ้งวิง่ถอยกลบัมาเพือ่เลน่

เกมส์รับ โดยทีมฝ่ายตรงข้ามจะเล่นเกมส์รุกกลับมา 

ตลอดระยะเวลาการแข่งขัน ระยะทางรวมของการวิ่ง

ที่ได้คือ กองหน้า 3,569 เมตร ล๊อค/แฟรงเกอร์ 

(Locks / Flanker) 5,561 เมตร ตำ�แหนง่ สกรัม-ฮาฟ 

(Scrum-half) 6,411 เมตร และ ตำ�แหน่ง ฟาย-ฮาฟ / 

ทรีควอเตอร์ / ฟลูแบค (Fly-half/ Three-quarters / 

full back) 6,819 เมตรตามลำ�ดบัรูปแบบการเล่นที่ใช้

ผู้เล่นท่ีอยู่ในตำ�แหน่งกองหน้าเข้าปะทะฝ่ายตรงข้าม น้ัน

มีความรุนแรงในการเข้าปะทะ สอดคล้องกับ ยามาโมโต 

และคณะ (Yamamoto et al., 2017) ได้สังเกต 

ระยะทางในการเคลือ่นที ่ภายในเกมสก์ารแข่งขันกีฬา

รักบีฟ้ตุบอล ความแตกตา่งระหว่างกลุม่ตำ�แหนง่ในทมี 

โดยใช้ระบบกำ�หนดตำ�แหน่งบนพื้นโลก (Global  

Positioning System หรือ GPS) ได้รวบรวมข้อมูล 

จากลกีการแข่งขันประเทศญ่ีปุ่น (Japan Rugby Top 

league 2013-2014) และผู้เล่นถูกแบ่งออกเป็น  

4 กลุ่มตำ�แหน่ง ผลจากการสังเกตพบว่า นักกีฬารักบี้

ฟุตบอลมีการเคลื่อนที่ตลอดเวลาระหว่างการแข่งขัน

โดย ตำ�แหน่งพรอพ/ฮุคเกอร์ (Prop/Hooker) เคล่ือนท่ี

ในช่วง 5604.0±252.40 เมตร ตำ�แหน่ง ล๊อค/แฟรงเกอร์ 

(Locks/Flanker) 5690.2±284.24 เมตร ตำ�แหน่ง 

สกรัม-ฮาฟ (Scrum-half) 7001.0±245.79 เมตร 

ตำ�แหน่ง ฟาย-ฮาฟ/ทรีควอเตอร์/ฟลูแบค (Fly-half/ 

Three-quarters /full back) 6072.3±852.85 เมตร 

จากการสังเกต ระหว่างกลุ่มตำ�แหน่งตลอดทั้งเกมส์

การแข่งขัน ตำ�แหน่ง สกรัม-ฮาฟ (Scrum-half)  

มรีะยะทางรวมมากทีส่ดุ จากการศกึษาวิเคราะห์ข้อมลู

เกมส์การแข่งขันของกีฬารักบี้ฟุตบอล พบว่ามีการทำ�

ทักษะต่างๆ การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดซ้ำ�ๆ (Speed 

endurance) การแทคเกิล (Tackle) และการทำ�สกรัม 

(Scrum) อยู่ตลอดเวลา ในการเล่นจึงต้องอาศัยพลัง

กล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบหลักที่สำ�คัญ เพื่อจะทำ�ให้

นกักีฬาแสดงความสามารถได้สงูสดุ (Gabbett, 2005)

รักบ้ีฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการแข่งขันเป็นระยะ

เวลานาน มกีารแสดงทกัษะ และมกีารเคลือ่นอยู่ตลอด

เวลา ดังนัน้การทำ�งานของกลา้มเนือ้จงึเป็นการทำ�งาน

ร่วมกัน เพราะในการแสดงทักษะในแต่ละครั้งนั้นต้อง

ใชค้วามแข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ เชน่ การเข้าสกรมั 

การทำ�มอลซ์ การแทคเกิล เป็นต้น และที่สำ�คัญต้อง

มีความเร็วและพลังอดทนของกล้ามเนื้อ เช่น การวิ่ง

ดว้ยความเรว็สงูสดุ และพลงังานทีท่ำ�ให้เกิดการหดตวั

ของกลา้มเนือ้จะเปน็แบบผสม คือใช้ทัง้ระบบพลงังาน

ที่ใช้ออกซิเจนและระบบพลังงานที่ไม่ใช้ออกซิเจน  

ดอยซ์ และคณะ (Deutsch et al., 1998) จากการ

แสดงทักษะที่หลากหลาย แต่มีลักษณะที่ไม่สม่ำ�เสมอ

มกีารเปลีย่นแปลงรูปแบบในการเคลือ่นไหวตลอดเวลา

ของการแข่งขัน ซ่ึงนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลต้องใช้พลัง

กล้ามเน้ือในการว่ิงด้วยความเร็ว (Sprint) การยกตัวผู้เล่น

ในแถวทุ่ม (Line-out) การเข้าทำ�สกรัม การเข้าแทคเกิล

หรือการชน (Duthie, 2006) และนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

ต้องมีการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะส้ันๆ แต่ทำ�ซ้ำ�ๆ 

ตลอดระยะเวลาการแข่งขัน ซ่ึงในการว่ิงแต่ละคร้ังต้อง

ใช้การเร่งความเร็ว และพลังระเบิดของกล้ามเน้ือ เพ่ือใช้

ในการเร่งความเร็ว (Meir, 1994) อาจจะกล่าวได้ว่า

นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลจำ�เป็นต้องมีพลังอดทนของกล้ามเน้ือ 

ควบคู่กับพลังกล้ามเนื้อที่จะใช้ในการเคลื่อนไหวและ

การแสดงทักษะตา่งๆ ทีม่คีวามหนกัซ้ำ�ๆ อยู่ตลอดเวลา

ในการแข่งขัน สอดคล้องกับเบอเกอร์ และแนนซ์ 
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(Baker and Nance, 1999) กล่าวว่า นักกีฬารักบ้ีฟุตบอล

ที่มีพลังอดทนของกล้ามเนื้อท่ีดี จะส่งผลให้นักกีฬา

สามารถแสดงทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมี

ความสามารถในการเคลือ่นไหวได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

ตลอดการแข่งขัน ซ่ึงการมีพลังอดทนของกล้ามเน้ือท่ีดี

จะสง่ผลตอ่ความแข็งแรง ความเรว็และพลงักลา้มเนือ้

ตลอดการแข่งขัน เข่นเดียวกับแมร์และคณะ (Meir 

et al., 2001) ท่ีกล่าวว่าแต่ละทักษะแต่ละการเคล่ือนไหว

ในการเล่นรักบ้ีฟุตบอลต้องการพลังกล้ามเน้ือมีส่วนช่วย

ในการเล่นการแสดงทักษะและพลังอดทนของกล้ามเน้ือ 

ท่ีช่วยให้แสดงทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด

ตลอดเกมการแข่งขัน และ (Chalermvut Apanukul, 

2005) พบว่าทักษะทั้งหมดที่กล่าวมานั้นนักกีฬารักบี้

ฟุตบอลต้องใช้ตลอดการแข่งขันซ่ึงเป็นระยะเวลาท่ีนาน 

และนักกีฬามีการเคลื่อนท่ีอยู่ตลอดเวลาในเกมส์ 

การแข่งขันมีการว่ิงเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ี การเร่ง

ความเร็ว การชะลอความเร็ว เม่ือแข่งเป็นระยะเวลานาน

ในเกมสก์ารแข่งขันนัน้ ทำ�ให้นกักีฬาเกิดความเมือ่ยลา้

ซ่ึงทำ�ให้ความสามารถในการแสดงทักษะมีประสิทธิภาพ

ทีล่ดลง แต่การทีจ่ะแสดงความสามารถสงูสดุในทกัษะ

ตา่งๆไดต้ลอดทัง้เกมสน์ัน้ นกักีฬาตอ้งใช้องคป์ระกอบ

ของสมรรถภาพทางกายหลายดา้นเพือ่แสดงให้เห็นถึง

ความสามารถในการเคลื่อนไหวและการแสดงทักษะ 

เช่น ความแข็งแรงความเร็วและความอดทนซ่ึงในกีฬา

รักบ้ีนัน้ซ่ึงเกิดจากการผสมผสานความสามารถในการ

เคลื่อนไหวหลายด้านเข้าด้วยกัน ดังนั้นนักกีฬาท่ีใช้

พลงัซ้ำ�ๆหลงัจากการพกัเพยีงไมก่ี่วินาทีในระหว่างเกม

การแข่งขัน จึงต้องใช้รูปแบบการฝึกพลังอดทนเพื่อให้

นักกีฬาได้พัฒนาความสามารถและแสดงความสามารถ

ได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด

Suttikorn Apanukul (2016) กล่าวว่า พลังอดทน

คือความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถออกแรง 

ได้มากที่สุดอย่างรวดเร็วซ้ำ�ๆเป็นระยะเวลานาน 

อย่างมีประสิทธิภาพโดยในระยะเริ่มต้นของการ

เปลี่ยนแปลงของเส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็ว 

(Fast-twitch muscle fiber) ทีผ่า่นการฝกึจะสามารถ

แสดงพลังกล้ามเนื้อในระดับสูงสุดพร้อมทั้งยังมี

ประสิทธิภาพตลอดช่วงของการทำ�งานวัตถุประสงค์

ของการฝกึพลงัอดทนคอืการฝกึเพือ่ให้เสน้ใยกลา้มเนือ้

แบบหดตัวเร็วพร้อมทนต่อสภาพความเมื่อยล้าและ 

การสะสมของกรดแลคตกิทีเ่กิดข้ึนจากการเคลือ่นไหว

แบบซ้ำ�ๆในช่วงระยะเวลาหนึง่เพือ่ช่วยให้การเคลือ่นท่ี

ทำ�ได้อย่างมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับชนิดกีฬา 

ทีต้่องการพลงัอดทน ซ่ึงรปูแบบการฝกึพลงัอดทนแบบ

ดั้งเดิมนั้นจะใช้การฝึกด้วยความหนัก 30-60% ของ 

1 อารเ์อม็ จำ�นวนครัง้ในการฝกึอยู่ในช่วง 20-30 คร้ัง

ต่อเซต และทำ�ต่อเนื่องด้วยความพยายามสูงสุด 

(Bompa and Carrera, 2005) แต่จากการศึกษาของ

ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) พบว่าการฝึก 

พลงัอดทนแบบดัง้เดมินัน้ทำ�ให้ค่าความเร็ว พลงัสงูสดุ

และการเคลือ่นไหวลดลง และในการยกแตล่ะคร้ังท่ีอยู่

ในเซตซ่ึงเป็นผลมาจากความเมื่อยล้าย่ิงไปกว่านั้น 

ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2008) กล่าวว่าความ

เมื่อยล้าท่ีเกิดข้ึนในขณะฝึกพลังอดทนแบบด้ังเดิมนั้น

แสดงถึงความเมื่อยล้าของระบบประสาทและระบบ

กล้ามเนื้อจากการสะสมของกรดแลคเตทในเลือดซ่ึง

เป็นปัจจัยที่ทำ�ให้เกิดความเมื่อยล้าและส่งผลต่อ

ประสิทธิภาพในการทำ�งานของกล้ามเน้ืออย่างมีนัยสำ�คัญ 

ซึ่งสอดคล้องกับวิตาซาโล และ โคมิ (Viitasalo and 

Komi, 1981) ที่บอกว่าการหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

5-9 คร้ังสามารถทำ�ให้เกิดการลดลงของแรงสงูสดุของ

อัตราการพัฒนาแรงและอัตราการพักได้ เช่นเดียวกับ 

อิซไคว์เออโดและคณะ (Izquierdo et al., 2006) 

กล่าวเมื่อทำ�การฝึกแรงต้านแบบด้ังเดิมโดยการทำ�ซ้ำ�

แบบต่อเน่ืองและมีการพักระหว่างเซตส่งผลให้ความเร็ว

ลดลงและพลังกล้ามเน้ือลดลงตลอดท้ังเซต จึงมีการคิด



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 75

หาวิธีการฝึกท่ีจะช่วยให้พลังของกล้ามเน้ือและความเร็ว

ในการทำ�ยังคงสภาพไว้ใกล้เคียงครั้งแรกๆของการฝึก

ไว้ได้ ซ่ึง ฮาฟและคณะ ลอว์ตันและคณะ (Haff et al., 

2003; Lawton et al., 2004) กล่าวว่า การที่จะรักษา

การลดลงของความเร็วและพลังกล้ามเนื้อจากการฝึก

พลงัอดทนแบบด้ังเดิม คอืใช้การฝกึแบบพกัภายในเซต 

เพราะสามารถรักษาระดับของพลงัสงูสดุได้ดกีว่าแบบ

ดัง้เดิมทีฝึ่กแบบต่อเนือ่งไมม่กีารพกั ซ่ึง ฮาฟและคณะ 

(Haff et al., 2008) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้การพัก

ภายในเซต (Intra-set rest) ช่วยให้ความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือและพลังของกล้ามเน้ือเพ่ิมมากข้ึนเช่นเดียวกับ 

ฮาฟและคณะ (Haff et al., 2003) ได้ทำ�การศึกษา

ผลฉบัพลนัของการฝึกโดยใช้การพกัภายในเซตแสดงให้

เห็นว่าความเร็วความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อเพิ่ม

มากข้ึนเช่นเดียวกับ ลอว์ตันและคณะ (Lawton et al., 

2004) กล่าวว่าเปรียบการฝึกโดยใช้การพักภายในเซต

กับการฝึกแบบด้ังเดิมประโยชน์ของการฝึกโดยใช้ 

การพักภายในเซตช่วยพัฒนาพลังกล้ามเน้ือขาได้มากข้ึน 

โอลิเวอร์และคณะ (Oliver et al., 2016) โดย ฮาฟ

และคณะ (Haff et al., 2003) กล่าวว่า การเพิ่ม 

ระยะเวลาในการพักส้ันๆระหว่างการยกซ้ำ�ในแต่ละเซต

จะส่งผลให้มีประสิทธิภาพในการยกแต่ละครั้งดีข้ึน 

ในขณะทีท่ำ�ซ้ำ�เพิม่มากข้ึนและสามารถรักษาความเรว็

ในการออกแรงยกในแต่ละครั้งได้ และเมื่อมีการพัก

ภายในเซตเกิดข้ึนจึงทำ�ให้กลุ่มที่ฝึกแบบใช้การพัก

ภายในเซตสามารถรักษาความเร็วสูงสุดแต่ละครั้ง 

ในการกระโดดได้ดี ฮาฟ และคณะ (Haff et al., 

2008) กลา่วว่าการเพิม่เวลาพกั 15-30 วินาทรีะหว่าง

การหดตัวของกล้ามเนื้อขณะเหยียดขาออกจะได้แรง

คืนกลับมาประมาณ 80-90% แรงในขณะเริ่มต้น  

เช่นเดียวกับแฮนเซ่น, โครนิน, พิคเคอริง และคณะ 

(Hansen, Cronin, Pickering, et al., 2011) โอลิเวอร์ 

และคณะ (Oliver et al., 2016) ; โบว์โลซา และคณะ 

(Boullosa et al., 2013) และแอสดิ และรามิเรส-

แคมพิลโล (Asadi and Ramírez-Campillo, 2016) 

ทีก่ลา่วว่าการพกัที ่30 วินาท ีสามารถช่วยรักษาระดับ

ของพลังสูงสุดและความเร็วสูงสุดในการยกแต่ละคร้ังได้

ปัจจบัุนทา่ฝกึทีใ่ช้ฝกึพลงักลา้มเนือ้ของสว่นลา่ง

ของร่างกายนิยมใช้การฝึกในท่าการกระโดด หรือจั๊ม 

สควอท (Jump squat) ซ่ึงมอรเ์ฮ้านส์ไคส ์และคเูปอร ์

(Morehousekine and Cooper, 1956:151) อ้างใน 

(พันธ์วดี อินทรมณี, 2557) กล่าวว่า การกระโดดนั้น

เป็นการเคล่ือนไหวท่ีทำ�ให้ร่างกายลอยตัวจากพ้ืนสู่อากาศ

ซ่ึงจะต้องออกแรงเพ่ือเอาชนะแรงต้านทานของร่างกาย 

แรงตา้นทานของอากาศ แรงต้านทานจากน้ำ�หนกัของ

ร่างกาย และแรงดึงดูดของโลก การกระโดดน้ันแบ่งเป็น 

3 ระยะ คือระยะที่กระโดดจากพื้นก่อนจะลอยตัวขึ้น

สู่อากาศ (Take-off) ระยะที่ลอยตัวอยู่ในอากาศ 

(Flight) และระยะทีล่งสูพ่ืน้ (Landing) ประสทิธภิาพ

ของการกระโดดนัน้จะข้ึนอยู่กับแรงทีใ่ช้ในการกระโดด

จากพ้ืนก่อนท่ีจะข้ึนลอยตัวสู่อากาศ เช่นเดียวกับ ผาณิต 

บิลมาศ (2530:27) กล่าวว่าประสิทธิภาพในการกระโดด

ข้ึนอยู่กับองค์ประกอบพืน้ฐานของร่างกาย ซ่ึงประกอบ

ไปด้วยความเร็ว (speed) พลัง (power) ความแข็งแรง 

(Strength) และความคลอ่งตัว (Agility) อมัเบอรเ์กอร์ 

และคณะ (Umberger, 1998) กล่าวว่าในการกระโดดน้ัน 

กล้ามเนื้อขามัดต่างๆ จะทำ�งานต่อเนื่องกันเริ่มจาก

กล้ามเนื้อเหยียดสะโพก กล้ามเนื้อเหยียดเข่าและ 

กลา้มเนือ้เหยียดข้อเทา้ตามลำ�ดับจนกวา่เทา้จะพน้พืน้ 

ซ่ึงกล้ามเน้ือจะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 

contraction) ประกอบดว้ย กลา้มเนือ้เรคตสั ฟมีอริส 

(Rectus femoris) จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพกและเข่า

ทางด้านหน้า มีหน้าท่ีงอสะโพกและเหยียดเข่า กล้ามเน้ือ

แฮมสตริงส์ (Hamstring) จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพก

และเข่าด้านหลัง มีหน้าที่เหยียดสะโพกและงอเข่า 

กล้ามเน้ือแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) จะถ่ายแรง
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ข้ามเข่าและข้อเท้าทางด้านหลงั มหีนา้ทีเ่หยียดข้อเทา้

ในขณะท่ีเริม่ต้นออกแรงเพือ่ท่ีจะกระโดดข้ึน กลา้มเนือ้

เรคตัสฟีมอริส (Rectus femoris) จะออกแรงเพื่อ

เหยียดเข่า โดยจะเริม่จากการหดตวัของกลา้มเนือ้แบบ

ยืดยาวออก (Eccentric contraction) จนกระทั่งสุด

ความยาวของกล้ามเนื้อมีสภาพตึงตัวสูงสุด เกิดภาวะ

สะสมพลังระเบิดท่ีมีลักษณะเป็นความแข็งแรงในรูปแบบ

การเกร็งตัวท่ีไม่เปล่ียนรูปร่างของกล้ามเน้ือ (Isometric 

contraction) ก่อนที่จะเปลี่ยนเป็นการหดตัวของ 

กล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า (Concentric contraction) 

แบบทันทีทันใด กระบวนการเหล่านี้จะใช้เวลาไม่เกิน 

0.15 วินาที สอดคล้องกับ แมคเลนตัล และคณะ 

(Mcclenton et al., 2008) กล่าวว่าประสิทธิภาพ 

ในการกระโดดในแนวด่ิง (Vertical jump) นั้นจะ

ประเมนิจากพลงัของกลา้มเนือ้ เพราะว่าความสงูของ

การกระโดดน้ันสอดคล้องกับพลังกล้ามเน้ือสูงสุดท่ีสัมพันธ์

กับน้ำ�หนักตัว ท่าแบกน้ำ�หนักกระโดด (จั๊มพ์ สควอท) 

จึงเป็นท่าท่ีนิยมใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังของกล้ามเน้ือ

และพัฒนาความสามารถในการกระโดด ทรูเนอร์  

และคณะ (Turner et al., 2012) กล่าวว่าการฝึกพลัง

สูงสุดของส่วนล่างของร่างกาย (Lower body) ต้อง

อาศัยการทำ�งานร่วมกันของการยืดของข้อต่อ 3 ข้อ 

(Triple-extension) ได้แก่ ข้อเท้า ข้อเข่าและข้อสะโพก

โดยหลีกเลี่ยงจังหวะที่ทำ�ให้เกิดการชะลอความเร็ว 

(Deceleration phase) เพ่ือจะส่งผลให้เหมือนกับลักษณะ

การว่ิงด้วยความเร็วหรือการกระโดดในการเล่นกีฬา

โดยวิธีการฝึกด้วยท่าแบกน้ำ�หนักกระโดด (จ๊ัมพ์ สควอท) 

เป็นท่าฝึกท่ีใช้การทำ�งานของข้อต่อท้ัง 3 ข้อและยังช่วย

เพิ่มพลังสูงสุดได้มาก เพื่อเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพ

ของการทำ�งานของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย  

จงึมกีารประยุกต์การฝกึจัม๊ สควอท ร่วมกับการฝกึด้วย

น้ำ�หนัก (Jump squat with weight) และนิยมฝึก

ในกีฬารักบ้ีฟุตบอลอาชีพ ซ่ึงจากงานวิจัยท่ีผ่านมา 

พบว่าความหนกัทีเ่หมาะสมสำ�หรบัการฝกึเพือ่เพิม่พลงั

สูงสุดในท่าแบกน้ำ�หนักกระโดด (จ๊ัมพ์ สควอท) ร่วมกับ

น้ำ�หนัก คือความหนักที่ 20% ของ 1RM (Bevan  

et al., 2010; Hansen, Cronin, and Newton, 2011; 

Swinton et al., 2012)

จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่ากีฬารักบี้ฟุตบอล

เป็นกีฬาที่ ต้องใช้พลังกล้ามเนื้อสูงและใช้เวลา 

ในการแข่งขันเป็นระยะเวลานาน โดยมีการเคลื่อนท่ี

สลับกับการพักช่วงสั้นๆต่อเนื่องไปจนจบการแข่งขัน 

ซ่ึงก่อให้เกิดความเมื่อยล้าจนส่งผลให้ความสามารถ 

ในการแสดงทักษะตลอดทั้งเกมส์การแข่งขันลดลง  

ดงันัน้การฝกึพลงัอดทนของกลา้มเนือ้จะชว่ยให้นกักีฬา

รักบ้ีฟุตบอลสามารถแสดงทักษะและความสามารถ

สงูสดุในขณะแข่งขันได ้จากเหตุผลดงักลา่วทำ�ให้ผูวิ้จยั

สนใจนำ�วิธีการฝึกพลังอดทนโดยใช้วิธีการพักภายในเซต

มาประยุกต์ใช้ในการฝึกท่าแบกน้ำ�หนักกระโดด  

(จั๊มพ์ สควอท) เพื่อพัฒนาพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 

โดยทำ�การศึกษาผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้วิธีการพัก

ภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย  

และเปรยีบเทยีบผลการฝกึพลงัอดทนโดยใช้วิธกีารพกั

ภายในเซตกับการฝึกพลังอดทนแบบด้ังเดิมในท่าแบก

น้ำ�หนักกระโดด (จั๊มพ์ สควอท) ว่ามีผลแตกต่างกัน

อย่างไร เพื่อที่จะนำ�ผลไปพัฒนาความสามารถของ

นักกีฬาต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพื่อศึกษาผลการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพัก

ภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยใน

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย

2.	เพื่อเปรียบเทียบการฝึกแบบดั้งเดิมและแบบ

ที่มีการพักภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุด

เฉลี่ยในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย
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สมมติฐานของการวิจัย

วิธีการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต

สามารถพัฒนาพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยได้

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

ment research design) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 9 มกราคม 2561

กลุ่มตัวอย่าง

นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

เพศชาย ช่วงอายุ 18-25 ปี ได้จากการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive sampling) จำ�นวน 24 คน จากการกำ�หนด

ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี .05 อำ�นาจการทดสอบ 

(Power of test) .80 และขนาดของผลที่จะเกิดขึ้น 

(Effect size) .80 (Cohen, 1988) เพื่อป้องกัน 

การสูญหายของกลุ่มตัวอย่างจึงเพิ่มจำ�นวนของ 

กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 3 คน (คิดเป็นร้อยละ 10 ของ

กลุ่มตัวอย่างที่กำ�หนด) รวมกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ทั้งหมด 

30 คน โดยกลุม่ตัวอย่างต้องผา่นเกณฑ์การคดัเข้าร่วม

วิจยั หลงัจากนัน้ทำ�การแบ่งออกเป็นสองกลุม่ กลุม่ละ 

15 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching)

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	ไม่มีอาการบาดเจ็บทางร่างกาย (อาการ 

กล้ามเนื้อฉีกขาดบริเวณหลัง สะโพก เข่า ข้อเท้า)

2.	ไม่มีโรคประจำ�ตัว (โรคหัวใจ, โรคความดัน

โลหิต, หอบหืด) และผู้เข้าร่วมทุกคนจะต้องกรอกข้อมูล 

ในแบบสอบถามสุขภาพ ทุกข้อและต้องผ่านทุกข้อ  

จะมีสิทธิ์เข้าร่วมวิจัยในครั้งนี้

3.	มีความแข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถ

แบกน้ำ�หนักย่อตัวให้เข่าทำ�มุม 90 องศาแล้วเหยียดขา

ข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ำ�กว่า 1.5 เท่าของน้ำ�หนักตัว

4.	มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

5.	นักกีฬารักบ้ีฟุบอลจะต้องไม่เข้าร่วมโครงการอ่ืน

อยู่แลว้หรอืไปฝกึกับโครงการอืน่ในระยะเวลาเดียวกัน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม 

การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2.	ไมไ่ดเ้ข้ารว่มการฝกึ 2 ครัง้ของช่วงระยะเวลา

การฝึกระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก (6 สัปดาห์)

3.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ศึกษาค้นคว้า หลักการ ทฤษฎีและงานวิจัย 

ที่เกี่ยวข้องมาสร้างโปรแกรมการฝึกพลังอดทน

2.	นำ�โปรแกรมการฝึกพลังอดทนโดยใช้การพัก

ภายในเซตที่มีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย 

ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา

เพื่อพิจารณาความเรียบร้อยของโปรแกรมการฝึก

3.	นำ�เสนอโปรแกรมการฝึกพลังอดทนโดยใช้

การพักภายในเซตท่ีมีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉล่ีย

ในนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลชาย ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ และ 

ผู้เช่ียวชาญการตรวจสอบ ปรับปรุงแก้ไขเพื่อหาค่า

ความตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) โดยใช้ค่าดัชนี

ความสอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) 

ซ่ึงค่าท่ีคำ�นวณได้ต้องมากกว่า 0.50 (Cox and Vargas, 

1996)

4.	นำ�เสนอโปรแกรมการฝึกพลังอดทนโดยใช้

การพักภายในเซตท่ีมีต่อพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉล่ีย

ในรักบี้ชาย เสนอเพื่อพิจารณาผ่านคณะกรรมการ
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พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน

5.	ผู้วิจัยทำ�หนังสือขอความร่วมมือในการเก็บ

ข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื่อกำ�หนดวัน เวลาในการ

เก็บข้อมูล ขออนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ์

6.	ผู้วิจัยช้ีแจงและทำ�หนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ 

และประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย รวมถึงข้ันตอนการเก็บ

รวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการวิจัย 

ต่อกลุม่ตัวอย่าง และผูท่ี้มสีว่นรว่มในการวิจยั เมือ่กลุม่

ตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนาม

ในหนังสือยินยอมเข้าร่วมวิจัย และกลุ่มตัวอย่างต้อง

ผ่านแบบสอบถามสุขภาพทุกข้อ

7.	ทำ�การวัดก่อนการทดลอง โดยวัดและเก็บข้อมูล

ตัวแปรทางสรีรวิทยา เช่น น้ำ�หนัก (Body mass, kg) 

ส่วนสูง (Height, cm) และทดสอบหาค่าความแข็งแรง

โดยการแบกน้ำ�หนักย่อตัวให้เข่าทำ�มุม 90 องศา  

แล้วเหยียดขาข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ำ�กว่า 1.5 เท่า

ของน้ำ�หนักตัว เพ่ือหากลุ่มตัวอย่างในการวิจัย เม่ือผ่าน

เกณฑ์คัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง จากน้ันทำ�การแบ่งออกเป็น

สองกลุม่ กลุม่ละ 15 คน ดว้ยวิธกีารจบัคู ่(Matching) 

และมีการช้ีแจงข้ันตอนทดสอบอย่างละเอียดกับกลุ่ม

ตวัอย่าง รวมถึงการปฏบัิติตัวก่อนวันเข้ารบัการทดสอบ

8.	ก่อนผู้วิจัยจะเข้าสู่กระบวนการฝึกพลังอดทนน้ัน 

ผู้วิจัยทำ�การทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

6 สัปดาห์

9.	ทำ�การฝึกพลังอดทนทั้ง 2 กลุ่ม ระยะเวลา

ในการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ โดยทำ�การฝึกสัปดาห์ละ 

2 ครั้ง ซึ่งรูปแบบการฝึกพลังอดทน 2 รูปแบบ ได้แก่ 

กลุม่ทดลองท่ี 1 ทำ�การฝึกแบบด้ังเดิม และกลุม่ทดลอง

ที่ 2 ทำ�การฝึกโดยใช้การพักภายในเซต

10.	นำ�ผลการทดสอบที่ได้คือ พลังสูงสุด พลัง

สูงสุดเฉลี่ย ค่าแรงปฏิกิริยาจากพื้นในแนวดิ่งสูงสุด 

ค่าแรงปฏิกิริยาจากพ้ืนในแนวด่ิงสูงสุดเฉล่ีย ค่าความเร็ว

ของบาร์เบลล์สูงสุด และค่าความเร็วของบาร์เบลล์

สูงสุดเฉลี่ย ของทั้งสองกลุ่มการทดลอง มาวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติและเปรียบเทียบ

11.	สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จาก

การวิจัยครั้งนี้

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโปรแกรม 

SPSS Statistics Version 23 ดังนี้

1.	ค่าเฉลี่ย (Mean)

2.	ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)

2.	วิเคราะห์ผลการทดลองภายในกลุ่มโดยการ

ทดสอบค่าที (Paired t-test) เพื่อเปรียบเทียบก่อน

การทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายใน 

กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2

4.	วิเคราะห์ผลของการทดลองความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent samples 

t-test) เพือ่เปรยีบเทียบความแตกต่างของทัง้สองกลุม่

การทดลอง ทั้งก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  

6 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลอง

ที่ 2

5.	กำ�หนดความมนียัสำ�คัญทางสถิติทีร่ะดับ .05

ผลการวิจัย

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า

กลุ่มทดลองท่ี 2 มีพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉล่ีย ความเร็ว

บาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย  

ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05 

และแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด แรงปฏิกิริยาใน 

แนวด่ิงสงูสดุเฉลีย่ ก่อนและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 

ไม่แตกต่างกัน
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2.	หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบว่า

กลุ่มที่ฝึกพลังอดทนโดยใช้การพักภายในเซต มีพลัง

สูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และ

ความเรว็บาร์เบลสงูสดุเฉลีย่ ดกีว่ากลุม่ท่ีฝกึพลงัอดทน

แบบด้ังเดิมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05 และแรงปฏิกิริยา

ในแนวด่ิงสงูสดุ แรงปฏกิิริยาในแนวดิง่สงูสดุเฉลีย่ของ

ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน

ตารางที่ 1	เปรียบเทียบพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉล่ีย แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุดเฉล่ีย 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  

6 สัปดาห์ ของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้การพักภายในเซต

ตัวแปร
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์

(x±SD) (x±SD)

พลังสูงสุด (วัตต์) 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด (เมตรต่อวินาที)

พลังสูงสุดเฉลี่ย (วัตต์) 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน) 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย (เมตรต่อวินาที)

4398.60±881.11

3230.4±729

2.42±0.29

3359.75±863.33

2522.28±529.16

2.02±0.21

5714.20±835.70*
3963.65±837.91

2.94±0.28*
4541.08±530.31*
2795.10±739.25

2.46±0.30*

* มากกว่าก่อนการทดลอง (p < .05)

ตารางที่ 2	เปรียบเทียบพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉล่ีย แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุดเฉล่ีย 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  

6 สัปดาห์ ของกลุ่มที่ฝึกโดยใช้การพักภายในเซต และกลุ่มที่ฝึกแบบดั้งเดิม

ตัวแปร

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์

กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2

(x±SD) (x±SD) (x±SD) (x±SD)

พลังสูงสุด (วัตต์) 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด (นิวตัน) 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด (เมตรต่อวินาที)

พลังสูงสุดเฉลี่ย (วัตต์) 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน) 

ความเร็วบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย (เมตรต่อวินาที)

4208.49±656.71

2876.04±799.84

2.52±0.28

3107.42±797.99

2820.76±537.12

1.91±0.24

4398.60±881.11

3230.4±729

2.42±0.29

3359.75±863.33

2522.28±529.16

2.02±0.21

4842.82±711.26

3748.66±851.96

2.65±0.28

3616.44±766.12

2598.76±657.25

2.25±0.19

5714.20±835.70*

3963.65±837.91

2.94±0.28*

4541.08±530.31*

2795.10±739.25

2.46±0.30*

* มากกว่าก่อนกลุ่มทดลองที่ 1 (p < .05)
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อภิปรายผลการวิจัย

1.	จากสมมติฐานการวิจยัท่ีว่าการฝกึพลงัอดทน

โดยใช้การพักภายในเซตสามารถพัฒนาพลังสูงสุด 

และพลังสูงสุดเฉล่ียได้ ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 

6 สัปดาห์การฝึกโดยใช้การพักภายในเซตมีค่าพลังสูงสุด 

และค่าพลังสูงสุดเฉลี่ยแตกต่างจากก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงพลังสูงสุด 

และพลังสูงสุดเฉลี่ยนั้นเป็นผลมาจากแรงปฏิกิริยา 

ในแนวด่ิงสูงสุดกับความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด (พลังสูงสุด 

= แรงสูงสุด × ความเร็วสูงสุด) ซึ่งกลุ่มที่ฝึกแบบใช้

การพักภายในเซต หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า

มีความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์

สูงสุดเฉลี่ยดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ส่วนแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด 

และส่วนแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุดเฉลี่ยก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ไม่แตกต่างกัน 

ด้วยความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด ความเร็วของ 

บาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยที่เพิ่มมากข้ึนจึงส่งผลทำ�ให้พลัง

สูงสุด และพลังสูงสุดเฉล่ียเพ่ิมข้ึนด้วย การฝึกแบบพัก

ภายในเซตมีค่าความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดท่ีมากกว่าน้ัน 

เป็นผลมาจากมกีารพกัภายในเซตนัน้ทำ�ให้การออกแรง

ในการกระโดดแต่ละคร้ังมีประสิทธิภาพ และยังส่งผลให้

สามารถรักษาความเร็วของบาร์เบลล์ในการกระโดดได้ดี 

(Lawton et al., 2004) อีกทั้งการเพิ่มระยะเวลาพัก

ในระหว่างการทำ�ซ้ำ� 15-30 วินาที จะส่งผลให้ครีเอทีน 

ฟอสเฟทเติมเต็มกลับมา 80-90% (Viitasalo and 

Komi, 1981) จึงทำ�ให้การฝึกพลังอดทนโดยใช้การพัก

ภายในเซตสามารถรักษาและเพิ่มระดับของความเร็ว

ของบาร์เบลล์ในการฝึกได้ และการใช้การพักภายในเซต 

15 วินาที สง่ผลในการเพิม่ข้ึนของแรงสงูสดุท่ีสร้างขึน้

ได้ประมาณ 79.7±2.3% ของแรงเร่ิมต้น จึงส่งผลทำ�ให้

การกระโดดแต่ละครั้งยังรักษาความเร็วไว้ได้

2.	จากสมมติฐานการวิจยัท่ีว่าการฝกึพลงัอดทน 

โดยใช้การพักภายในเซตสามารถพัฒนาพลังสูงสุด 

และพลังสูงสุดเฉลี่ยได้ดีกว่าการฝึกพลังอดทนแบบ

ด้ังเดิม ผลการวิจัยพบว่าการฝึกโดยใช้การพักภายในเซต

มพีลงัสงูสดุ สงูสดุเฉลีย่ ความเร็วของบาร์เบลลส์งูสดุ 

และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยดีกว่ากลุ่มที่ 

ฝึกแบบด้ังเดิมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ส่วนแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด และแรงปฏิกิริยา 

ในแนวดิ่งสูงสุดเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน  

ซ่ึงพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยนั้นเป็นผลมาจาก

แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด และแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิง

สูงสุดเฉลี่ยกบัความเร็วบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็ว

บาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ย (พลังสูงสุด = แรงสูงสุด × 

ความเร็วสูงสุด) ซึ่งกลุ่มที่ฝึกโดยใช้การพักภายในเซต

มีความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และความเร็วของ 

บาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกแบบดั้งเดิม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ท้ังสองกลุ่มมี

แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด และแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิง

สงูสดุเฉลีย่ไมแ่ตกตา่งกัน จงึสง่ผลให้กลุม่ทีฝ่กึแบบพกั

ภายในเซตมีพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ยมากกว่า 

ซ่ึงกลุม่ทีฝ่กึแบบพกัภายในเซตมคีวามเร็วของบารเ์บลล์

สูงสุด และความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุดเฉลี่ยท่ีมาก 

กว่านั้น เป็นผลมาจากมีการพักภายในเซต นั้นทำ�ให้

การออกแรงในการกระโดดแต่ละครั้งมีประสิทธิภาพ 

และยังส่งผลให้สามารถรักษาความเร็วของบาร์เบลล์

สูงสุดในการกระโดดได้ดี การเพ่ิมระยะเวลาพักในระหว่าง

การทำ�ซ้ำ� 15-30 วินาที จะส่งผลให้ครีเอทีนฟอสเฟต

เตมิเตม็กลบัมา 80-90% ในขณะท่ีการฝกึแบบด้ังเดิม

ได้ส่งผลให้เกิดการสูญเสียครีเอทีนฟอสเฟตมากข้ึน  

จึงไปกระตุ้นการผลิตกรดแลคติกซ่ึงส่งผลทำ�ให้พลังและ

ความเร็วลดลง (Sahlin and Ren, 1989) การลดลง

ของเอทีพีและครีเอทีนฟิสเฟต เกี่ยวเนื่องกับการเพิ่ม



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 81

ความเข้มข้นของแลคเตทอย่างมีนัยสำ�คัญ จึงทำ�ให้

กลุม่ทีฝ่กึแบบด้ังเดิมรกัษาประสทิธภิาพในการกระโดด

ได้ไม่ดี และการใช้การพักภายในเซต 15 วินาที ส่งผล

ในการเพิ่มข้ึนของแรงสูงสุดที่สร้างข้ึนได้ประมาณ 

79.7±2.3% ของแรงเร่ิมต้น จึงทำ�ให้กลุ่มท่ีฝึกพลังอดทน

โดยใช้การพักภายในเซตสามารถพัฒนาพลังสูงสุด 

และพลังสูงสุดเฉลี่ยได้ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกพลังอดทนแบบ

ดั้งเดิม

จากการวิจัยสามารถสรุปได้ว่าการฝึกโดยใช้การพัก

ภายในเซตช่วยเพิ่มพลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย 

ในนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลได้ เพราะรูปแบบการฝึกสามารถ

พัฒนาได้ทั้งพลังสูงสุด พลังสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วของ 

บาร์เบลลส์งูสดุ และความเรว็ของบาร์เบลลส์งูสดุเฉลีย่ 

และท่าที่ใช้ฝึกเป็นท่าท่ีช่วยเพิ่มพลังกล้ามเนื้อให้กับ

สว่นลา่งของรา่งกายได้เป็นอย่างด ีจงึเหมาะแก่นกักีฬา

ท่ีต้องใช้พลังอดทนของกล้ามเน้ือ รวมไปถึงนักกีฬาท่ีมี

การออกแรงมากอย่างรวดเร็วทำ�ซ้ำ�ๆเป็นระยะเวลานาน 

และต้องการรักษาระดับความเร็วในการฝึก

สรุปผลการวิจัย

การฝึกโดยใช้การพักภายในเซตมีพลังสูงสุด  

พลังสูงสุดเฉลี่ย ความเร็วของบาร์เบลล์สูงสุด และ

ความเรว็ของบาร์เบลลส์งูสดุเฉลีย่ดกีว่ากลุม่ท่ีฝกึแบบ

ด้ังเดิม และสามารถนำ�แบบฝึกไปใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนา

พลังสูงสุด และพลังสูงสุดเฉลี่ย เพื่อเพิ่มพลังอดทน

ของนักกีฬาได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

ควรนำ�การฝึกโดยใช้การพักภายในเซตไปใช้ 

ในการฝึกเพื่อพัฒนาพลังอดทนในชนิดกีฬาท่ีต้อง

เคลื่อนที่กับพื้น อีกทั้งยังต้องรักษาความเร็วในการฝึก 

เช่น รักบ้ีฟตุบอล ฟตุบอล กรีฑา บาสเกตบอล เป็นต้น
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Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to investigate the relationship between orga-

nizational culture in terms of work practices 

and psychological empowerment among  

professional football coaches who tend to face 

high level of job insecurity condition.

Methods This study employed a survey 

among 127 Thai professional football coaches. 

Measures were adopt from previous studies 

and were back-translated. Structural Equation 

Model (SEM) was utilized to test hypothesis.

Results Results show that organizational 

culture conceptualized by five work practices 

is positively and significantly associated with 

football coaches’ perception of psychological 

empowerment. Specifically, only work practice 

of autonomy is found to be positively and 

significantly associated with psychological 

empowerment.

Conclusion We conclude that organiza-

tional culture tends to affect psychological 

empowerment positively. In particular, work 

practice of autonomy has tendency to affect 

psychological empowerment in a positive  

manner. The results, in addition to insights 

regarding the context of organizational culture 

and empowerment in the football management 

area, have implications for those attempting 

to encourage their staff to feel more persistent 

and intrinsically motivated toward insecure and 

pressure job conditions.

Keywords: Football Coach / Job Insecurity 

/ Organizational Culture / Psychological 

Empowerment
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Introduction

Professional football coaching job has 

been considered to have and will continue to 

have job insecurity. The job tenure of the 

coach is not as long as in other business 

sectors (Bridgewater, 2010; Dobson and  

Goddard, 2001). When a team fails to achieve 

the football performance, it is normally the 

coaches who are held primarily accountable, 

and they often end up holding a dismissal 

notice (Nissen, 2016). In the modern football 

context, frequency of coach dismissal seems 

to be higher than ever before (Nissen, 2016). 

Nissen (2016) also found that coaches are 

likely to experience a dismissal in their careers. 

Moreover, football coach role in the modern 

day is one of chronic insecurity and the recent 

trend has been to dismiss the coach midway 

through a season in an attempt to improve 

performance (Dobson and Goddard, 2011).

Apart from the job insecurity, coaching 

job is also highly pressured by other factors 

such as uncertainty of outcome, short tenure, 

and the product and sporting outcome are 

out of control (Bridgewater, 2010; Dobson and 

Goddard, 2001). Perception of psychological 

empowerment is one of the psychological tools 

which can help them to cope with the situation 

as empowerment practice could enhance  

employees’ self-efficacy (Conger and Kanungo, 

1988).

While research in the area of organiza-

tional behavior has identified the importance 

of organizational culture and psychological 

empowerment for organizational performance 

(Seibert, Wang, and Courtright, 2011), but how 

organizational culture affects psychological 

empowerment among professional football 

coaches in which job insecurity seems to be 

a vital issue is still questionable. Moreover, 

even though previous studies conducted in 

sport organization context, the sample mainly 

comprised operation managers and employees 

or members in sport and leisure centers in 

which their job insecurity is not the issue as 

in professional football coach context (e.g. 

Ogbonna and Harris, 2014; MacIntosh and 

Doherty, 2010; MacIntosh and Doherty, 2005).

The aim of this study is to examine the 

relationship between organizational culture in 

terms of work practices—autonomy, external 

orientation, interdepartmental coordination,  

human resource orientation, and improvement 

orientation—and perception of psychological 

empowerment among employees with job 

insecurity condition such as professional football 

coaches in Thailand.

Literature Review

Special Characteristics of Professional Football 

Industry

Football in Thailand started many years 

ago. It has gone through several critical 

changes and has improved dramatically in terms 

of professionalization and commercialization. 

Professional football clubs have several easy 
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quantifiable goals such as profit making,  

security, attendance or revenue, playing success, 

and status in the league (Dobson and Goddard, 

2001). However, Dobson and Goddard (2001), 

citing Sloane (1971), and Foster, Greyser, and 

Walsh (2006) argue that maximizing profit is not 

the sole or even the most important objective 

of professional football clubs especially in the 

European football clubs. More importantly, they 

suggest that match winning or playing success 

is perhaps the most important goal of all clubs 

which stakeholders such as chairmen, directors, 

managers, players and spectators care about 

most. Foster, Greyser, and Walsh (2006) add 

that owning the football clubs might be  

owners’ personal passion, in which football 

club management is not their priority.

There are many other unique features of 

professional football. For instance, Hamil and 

Chadwick (2010) postulate that the nature and 

uniqueness of football comprises uncertainty of 

outcome, a product-led industry, collaborations 

of fans and customers to create the football 

product, socioculturally embeddedness, limited 

control over their product, different performance 

measurement, distinctive relationship with 

broadcasters and media, and fan loyalty.

Apart from the distinctiveness of profes-

sional football, the management of football is 

also very complex and different from other 

business sectors (Bridgewater, 2010). The  

differences can be seen in many aspects such 

as work tenure of the leaders, managing in a 

goldfish bowl, lack of control over outcome, 

and a result-oriented business.

Work tenure of the manager or head 

coach, who is considered an important leader 

of the team, in football clubs, tends to be 

shorter. According to Bridgewater (2010), in 

the English Premier League, the work tenure 

of football managers was about 3.2 years  

in season 1992-93. In season 2008-09, the 

football managers’ work tenure was reduced 

to about 1.47 years. Furthermore, job security 

for management in football is very low and 

the job is high pressured (Bridgewater, 2010). 

For example, it would be uncommon for a 

normal business organization to prosper if the 

leader is changed quickly or every year.

Finally, the football industry is a result-

oriented business. The performance in football 

is obviously measurable. The performance can 

be easily and publicly seen through league 

tables, reports, and ranking of players and 

managers. The differences discussed above 

can be seen in football management compared 

to other business sectors. It implies that football 

management is complex and difficult. Thus, 

people who manage football clubs should be 

intrinsically motivated in order to work in an 

extremely turbulent environment.

Job Insecurity in Professional Football 

Coaches

Job insecurity refers to “the perception 

of a potential threat to continuity in his or her 
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current job” (Heaney, Israel, and House., 1994). 

It has a profound effect on employees’ job 

satisfaction, job involvement, organizational 

commitment, trust, turnover intentions, and 

health (Sverke, Hellgren, and Naswall, 2002). 

Lee, Huang, and Ashford (2018) state that  

a unique challenge of job insecurity is on 

leaders. For example, a coach in a sport team 

will be fired rather than the entire team when 

performance is poor. This pattern by which 

coaches are replaced if the team fails to meet 

its targets suggests considerable job insecurity 

for professional football coaches.

Due to the prevalent consequences of job 

insecurity among football coaches, psychological 

empowerment is one of the psychological tools 

helping them to cope with the situation in which 

it could enhance employees’ self-efficacy 

(Conger and Kanungo, 1988).

The Relationship between Organizational 

Culture and Psychological Empowerment

Psychological empowerment refers to a 

process of increasing the sense of self-efficacy 

among employees in the organization (Conger 

and Kanungo, 1988). Spreitzer (1995) also 

defines it as intrinsic task motivation having 

four dimensions including meaning, competence, 

self-determination, and impact. According to 

Seibert, Wang, and Courtright (2011), one of 

the contextual factors that significantly affects 

perception of psychological empowerment 

among employees is organizational culture.

Organizational culture refers to shared 

values by organizational members in which 

new members can be taught how to perceive, 

think, and feel when facing organizational issues 

(Schein, 2010). Nevertheless, Hofstede (2001) 

argues that differences between organizations 

are found in work practices rather than in 

shared values. Consequently, in this study, 

organizational culture is defined as shared 

perceptions of work practices by people 

within organization and it differs from one 

organization to organization as suggested by 

Van den Berg and Wilderom (2004). Hence, 

organizational culture can be derived from the 

existing work practices within an organization. 

Moreover, shared values within the football club 

cannot be observed and measured easily by 

the coach whereas work practices are. Thus, 

this study focuses primarily on organizational 

culture or cultural traits in terms of work 

practices that are observable and measurable 

manifestations of football club’s culture.

A number of researchers have developed 

prevalent trait-based frameworks including 

various dimensions of culture. Denison’s 

model of cultural effectiveness provides the 

framework for the current investigation. Denison 

and colleagues’ theory suggest that the most 

effective organizations are characterized by a 

strong mission and high levels of employee 

involvement, internal consistency, and adapt-

ability (Boyce, Nieminen, Gillespie, and Denison, 

2015). Previous literature suggests that orga-
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nizational culture is positively related to the 

employees’ perception and performance. For 

example, Seibert, Wang, and Courtright (2011) 

found that positive forms of organizational 

culture such as socio-political support and 

empowering climate are strongly associated 

with perception of psychological empowerment 

among employees. Boyce, Nieminen, Gillespie, 

and Denison (2015) found that successful 

organizations have balance levels of cultural traits 

stated previously. In addition, they conducted 

longitudinal culture-performance relationships 

and found that cultural traits have a causal 

effect to organizational performance. Wilderom, 

Van den Berg, and Wiersma (2012) also found 

that organizational culture traits conceptualized 

by work practices namely work autonomy, 

external orientation, interdepartmental coordination, 

human resource orientation, and improvement 

orientation are positively related to perceived 

organizational performance.

It is thus proposed in this study that 

positive traits of organizational culture in terms 

of work practices that focus on work autonomy, 

external orientation, interdepartmental coordination, 

human resource orientation, and improvement 

orientation influence perception of psycho-

logical empowerment among employees in job 

insecurity condition.

Hypothesis: Organizational culture concep-

tualized by the five work practices—autonomy, 

external orientation, interdepartmental coordination, 

human resource orientation, and improvement 

orientation—is positively associated with  

perception of psychological empowerment 

among professional football coaches.

Methods

Sample and Data Collection

Self-administered questionnaires were 

conducted with professional football coaches 

who are Thai and work for professional football 

clubs in Thai leagues. At the time of survey 

during football season 2016, there were 121 

clubs with the average size of three coaches 

in each club. Data were collected by sending 

questionnaires with the covering letter and a 

pre-paid and addressed envelope to the public 

relations department of each club. We have 

received responses from 127 professional 

coaches (a response rate of 34.98%).

Measures

All measures were completed by coaches 

responding to questions on a five-point Likert-

type scale ranging from 1 = “strongly disagree” 

to 5 = “strongly agree.” Items in the questionnaire 

were modified to reflect the football context. 

Two-process translation, forward and back 

translation, was performed by two professionals 

for Thai version.

Organizational Culture

Organizational culture was measured by 

five work practices adopted from Wilderom, 

Van den Berg, and Wiersma (2012)’s 22-item 
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scale. The measure has five dimensions of 
work practices: autonomy, interdepartmental 
coordination, external orientation, human resource 
orientation and improvement orientation. Items 
in the questionnaire were modified to reflect 
the football club context; e.g. “Coaches in this 
football club have an opportunity to make their 
own decisions.” The scale’s alpha reliability in 
this study was 0.86.

Psychological Empowerment
Psychological empowerment was assessed 

by employing Spreitzer’s (1995) 12-item scale. 
The measure has four dimensions: meaning, 
competence, self-determination, and impact. 
Some items were modified to refer to football; 
e.g. “My football team job activities are  
personally meaningful to me.” The scale’s 
alpha reliability in this study was 0.71.

Table 1 Organizational Culture conceptualized by Five Work Practices.

Variable Item

Organizational culture

Mean SD Loading Cronbach’s α
0.86

CR

0.98

Auto

Exter

Inter

HR

Impro

I have an opportunity to make my own decisions.

I have the freedom to deviate from the rules.

I implement important management decisions according to what 

I feel is best.

I influence important decisions at work.

I have the freedom to plan my own work.

I have the opportunity to introduce my ideas before management makes 

decisions.

There is a quick response to new developments in the football industry.

Wishes and needs of football fans are surveyed.

New football fans are actively canvassed.

An attempt is made to improve the football club’s market position.

I am trained on issues that answer football fans’needs.

My football club has an edge on local competitors.

Departments within club cooperate with one another.

Departments within club exchange useful information among themselves.

Departments within club support one another when resolving problems.

Department heads within club communicate with one another.

Performance appraisals are taken seriously.

I obtain useful information about my performance.

New coaches are selected with care.

Coaches in this club review critically how they perform their jobs.

I look for opportunities to improve the organization.

I take the initiative to improve on my day-to-day tasks.

3.90

3.70

3.80

3.80

3.9

0.60

0.60

0.70

0.70

0.70

0.79

0.68

0.81

0.93

0.81

0.81

0.80

0.92

0.80

0.80

Note. Auto = Autonomy; Exter = External orientation; Inter = Internal orientation; HR = Human-
resource orientation; Impro = Improvement orientation; CR = Composite reliability; All factor 
loadings’ ps < .05
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Table 2. Dimensions of Psychological Empowerment.

Variable Item

Psychological empowerment

Mean SD Loading Cronbach’s α
0.71

CR

0.95

Mean

Compet

Deter

The work I do is very important to me.

My job activities are personally meaningful to me.

The work I do is meaningful to me.

I am confident about my ability to do my job.

I am self-assured about my capabilities to perform my work activities.

I have mastered the skills necessary for my job.

I have significant autonomy in determining how I do my job.

I can decide on my own how to go about doing my work.

I have considerable opportunity for independence and freedom in how 

I do my job.

4.30

4.40

4.10

0.50

0.50

0.70

0.59

0.98

0.54

0.63

0.80

0.88

Note. Mean = Meaning; Compet = Competence; Deter = Determination; CR = Composite reliability; 

All factor loadings’ ps < .05

Data Analysis

Structural equation modeling (SEM) with 

IBM SPSS Amos 22 was employed to examine 

the hypothesis. Confirmatory factor analysis 

(CFA) was conducted to verify the distinctiveness 

of two variables: organizational culture and 

psychological empowerment. The measurement 

model results indicated a satisfactory and 

moderate fit to the data (χ2 (19) = 53.75,  

p < .001, χ2/df = 2.83, GFI = 0.91, AGFI = 0.83, 

NFI = 0.88, TLI = 0.88, CFI = 0.92, RMSEA = 

0.12). In accordance with the findings of the CFA, 

we excluded one dimension of psychological 

empowerment, “impact”, because its loading 

was 0.39 which is less than 0.50 as suggested 

by Hair, Black, Babin, and Anderson (2010). 

An examination of the model was justified. 

Consequently, our measurement model showed 

both convergent and discriminant validity.

Results and Discussion

Descriptive Statistics

A total of 127 complete responses were 

collected. Of the 127 respondents, the majority 

of the respondents are older than 40 years old 

(48.0%). The majority of the respondents (71.7) 

have received Bachelor’s degree. The majority 

of respondents (42.5%) have income over USD 

1,500/month. Respondents report an average 

career tenure of 7.26 years (SD = 4.26). 31.5% 

of respondents work for clubs in Thai Premier 

League, 26.0% in League Division 1, and 42.5% 

in League Division 2 respectively.

Analysis and Test of Hypothesis

Figure 1 presents the SEM results of 

primary purpose of this study for the organi-

zational culture conceptualized by all the five 

work practices. The organizational culture in 
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terms of five work practices can explain 20% 

of variance in psychological empowerment. The 

organizational culture is found to be positively 

and significantly (β = 0.45, p < .001) related 

to perception of psychological empowerment, 

in which our hypothesis is supported.

Figure 2 presents the results of model 2, 

when investigating which work practices are 

related to perception of psychological empower-

ment. The work practices can explain 27%  

of variance in psychological empowerment. 

The work autonomy is found to be positively 

and significantly (β = 0.28, p < .05) related to 

perception of psychological empowerment. 

However, other work practices—external orien-

tation, interdepartmental coordination, human 

resource orientation, and improvement orienta-

tion—are not found significant.

Results of this study partially support our 

hypothesis. The finding shows that organiza-

tional culture in terms of work practices is 

significantly and positively related to perception 

of psychological empowerment among employees 

with job insecurity condition. This seems to 

imply that professional football club’s cultural 

traits or practices play an important role for 

employees’ perception. It could affect the 

coaches’ perception toward their job. Positively, 

it is likely to make them feel psychologically 

empowered or intrinsically motivated toward their 

job. The result aligns with previous empirical 

studies. For instance, Wilderom, Van den Berg, 

and Wiersma (2012) found that organizational 

culture in terms of work practices are positively 

related to perceived organizational performance 

in banking industry. Also, Seibert, Wang, and 

Courtright (2011) found from their meta-analysis 

studies that organizational culture has a 

positive relationship with employee attitudes.

In sport context, many empirical studies 

also found positive relationship between  

organizational culture and employee attitudinal 

and behavioral outcomes. MacIntosh and 

Doherty (2010) found that organizational culture 

of fitness club/organization is positively related 

to job satisfaction. Finally, MacIntosh and 

Doherty (2005) found that organizational culture 

more directly influences employee attitude and 

behavior than organizational performance.
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Figure 1 Relationship between Organizational Culture and Psychological Empowerment.

When investigating which work practices 

are related to perception of psychological 

empowerment, only one of the work practices, 

“autonomy”, is found to be significant. It could 

imply that when the coaches have freedom 

or high level of control over their work, they 

are likely to feel psychologically empowered 

or intrinsically motivated toward their job. In 

other words, if club executives do not interfere 

coaches’ work such as player selection, playing 

strategies and etc., the coaches are likely to be 

highly motivated to do their work intrinsically 

and persistently. This finding is consistent with 

literature in business and football management. 

Previous empirical studies found that organiza-

tional performance improved for those business 

units that effectively employed autonomy work 

practices (Wilderom, Van den Berg, and  

Wiersma, 2012). Football management literature 

also suggests that football managers/coaches 

need strong support and autonomy from their 

executives. Ferguson and Moritz (2015) indicate 

the important things football managers need 

in managing the team such as owners with 

a long-term vision, enough financial resources, 

no micro-management, and freedom for team 

selection.
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Figure 2 Relationships between Work Practices and Psychological Empowerment.

In contrary, other work practices are not 

found to be significantly related to perception 

of psychological empowerment in this context. 

This could be due to many special charac-

teristics of professional football management. 

For instance, match winning or playing success, 

not business-profit maximizing, is an important 

goal of the football clubs in which chairmen, 

directors, managers, players, and spectators 

mostly care about (Dobson and Goddard, 2001). 

Moreover, it could also be that football coaches 

mainly work in the training ground with the 

players. Consequently, their tasks are mainly in 

management on the pitch. They rarely cooperate 

with other staff in the back office. Thus, their 

involvement with those work practices in the 

club is relatively low. Accordingly, majority of 

football clubs in Thailand are owned by wealthy 

people. Thus, owning the football clubs might 

be their personal passion, in which football 

club management is not their priority (Foster, 

Greyser, and Walsh, 2006).

Additionally, sport clubs sometimes refuse 

to adopt the sort of business practices that 

will assist sporting enterprises to prosper or 

achieve their sporting potential because their 

main focus is sporting success rather than 

business success (Skinner and Stewart, 2017). 

In addition, it is not easy to change the culture 

of a sporting enterprise, since sport is by 

nature a conservative institution, values its 

traditions and history highly, thus values and 

practices in the organization are mainly based 

on the way things were done rather than 

modern business practices to improve the 

organization (Skinner and Stewart, 2017).
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Contributions and Recommendation

This paper makes several contributions 

to understanding of organizational culture and 

psychological empowerment among employees 

in job insecurity condition. Our overall contribution 

is that we had built and tested a conceptual 

model that uniquely integrated organizational 

behavior with the job insecurity context  

represented by professional football coaching 

job. The empirical research in organizational 

behavior in professional football coach dramati-

cally scares. Football is seen as a highly close 

social world and it is extremely difficult to 

access to professional football players and 

managers/coaches (Kelly, 2008; Nissen, 2016). 

Thus, this study is one of its kinds that  

contribute to the empirical study in organiza-

tional behavior in football management in Asia.

In terms of practical contribution, manage-

ment can preclude or reduce the negative effects 

of job insecurity such as attitudes toward job, 

organization, and career, performance and 

behaviors at work, and health and well-being 

by employing positive organizational work 

practices in order to increase perception of 

psychological empowerment. Furthermore, football 

club owners/executives can use the results of 

the study to motivate their coaches by trying to 

create high levels of cultural traits or practices 

conceptualized by positive work practices. 

More specifically, work autonomy, which is one 

of the work practices, should be emphasized 

by club owners in order to intrinsically motivate 

(psychologically empower) football coaches 

toward their insecure and high pressure job. 

Executives should not interfere coaches’ work 

but rather allow them to use their expertise 

in football coaching by giving them support 

and freedom.

Limitations and Future Research

Further studies are encouraged to check 

the robustness of our findings in other areas 

and/or with larger sample size. Future research 

should also attempt to uncover other work 

practices that may be apparent in the job 

insecurity condition; particularly those that may 

be influenced by executives. Such practices 

may have an even greater association with 

employee attitude, and perhaps with employee 

and organizational performance. This study used 

a survey design to collect data at a single 

point in time. Thus, inferences regarding the 

causal direction of the variable relationships 

should be taken into careful consideration and 

reverse causality should not be ruled out.
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การศึกษาปัจจัยทางทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมต่อการมีกิจกรรมทางกาย

ของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรมไทย

นันทวัน เทียนแก้ว1 ชัยรัตน์ ชูสกุล1 และสุจิตรา สุคนธทรัพย์2
1คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม

2คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาปัจจัยทางทฤษฎีการเรียนรู้

ทางปัญญาสังคมต่อการมีกิจกรรมทางกายของพนักงาน
โรงงานอุตสาหกรรมไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงานบริษัท
วีเอเอสการ์เมน้ท ์(ประเทศไทย) จำ�กัด จ.มหาสารคาม 
จำ�นวน 286 คน เก็บข้อมูลโดยคำ�นึงถึงความสะดวก
ของกลุม่ตวัอย่าง โดยใช้แบบสอบถามทีผู่วิ้จยัสรา้งข้ึน 
ประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล แบบสอบถามปัจจัย
ด้านบุคคล ปัจจัยด้านพฤติกรรมของกิจกรรมทางกาย 
และปัจจัยด้านความรู้และส่ิงแวดล้อมในการทำ�กิจกรรม
ทางกาย ทีผ่า่นการตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาจาก
ผูเ้ช่ียวชาญ ได้ค่าความตรงเท่ากับ 0.85 ค่าความเท่ียง
เท่ากับ 0.73 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ค่าร้อยละ  
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ผลการวิจัย พบว่า ลักษณะงานของพนักงาน
เปน็การนัง่และยืน ร้อยละ 53.8 และ 27.5 ตามลำ�ดบั 
ทำ�งานวันละ 9-12 ชม. 6 วันต่อสัปดาห์ ปัจจัยด้าน
บุคคล มีความคาดหวังผลลัพธ์ในการมีกิจกรรมทางกาย
สูงสุด 3 อันดับ คือ มีบุคลิกภาพดี เคลื่อนไหวได้
คล่องแคล่วขึ้น ผลการปฏิบัติงานจะดีกว่าเดิม ความรู้
ความเข้าใจเก่ียวกับกิจกรรมทางกายมากข้ึน และได้รบั
การสนับสนุนจากครอบครัวในการร่วมปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายเพิม่ข้ึน ปัจจยัดา้นพฤตกิรรมกิจกรรมทางกาย 

ระดับการปฏิบัติน้อยหรือไม่ปฏิบัติเลย คือ หลังจาก
เลิกงานมีการออกกำ�ลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกาย
อย่างน้อย 10 นาที การออกกำ�ลังกาย/การเล่นกีฬา 
ที่เป็นรูปแบบอย่างน้อย 30 นาที และเวลาพักเที่ยง
หรือช่วงพักจากการทำ�งานมีการออกกำ�ลังกาย 
หรือเคล่ือนไหวร่างกายอย่างต่อเน่ืองอย่างน้อย 10 นาที 
และปัจจัยด้านความรู้และสิ่งแวดล้อม ที่โรงงาน
อตุสาหกรรมของตนเองไมม่ ีคือ งบประมาณสนบัสนนุ
การจัดกลุ่มกิจกรรมทางกายต่างๆ รางวัลพิเศษประจำ�ปี
ดา้นสขุภาพ และการเดนิหรือป่ันจกัรยานไป-กลบัจาก
ที่พักไปทำ�งาน

สรุปผลการวิจัย ปัจจัยด้านความคาดหวังผลลัพธ์
ในการมีกิจกรรมทางกายเป็นความคาดหวังทางร่างกาย
และการสนับสนุนจากสังคมรวมถึงการมีความรู้เก่ียวกับ
กิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึน ปัจจัยด้านพฤติกรรม คือ  
การขาดกิจกรรมทางกายในเวลาว่าง และปัจจัย 
สิ่งแวดล้อม คือ ขาดการสนับสนุนด้านงบประมาณ
และรางวัล

คำ�สำ�คัญ: ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม / 
กิจกรรมทางกาย / ความคาดหวังผลลัพธ์ในการมี
กิจกรรมทางกาย / รูปแบบและลักษณะของกิจกรรม
ทางกาย / ความรู้และสิ่งแวดล้อมในที่ทำ�งาน

Corresponding Author : นางสาวนันทวัน เทียนแก้ว คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  
E-mail: Nanthawan.thi@msu.ac.th



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 99

Corresponding Author : Miss Nanthawan Thienkaew, Faculty of Education, Mahasarakham University, 
Mahasarakham, Thailand; E-mail: Nanthawan.thi@msu.ac.th

A STUDY OF SOCIAL COGNITIVE THEORY FACTORS ON

PHYSICAL ACTIVITY OF THAI INDUSTRIAL WORKERS

Nanthawan Thienkaew1, Chairat Choosakul1 and Suchitra Sukonthasab2

1Faculty of Education, Mahasarakham University
2Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract
Purpose The present study aimed to 

investigate the effect of social cognitive theory 
factors on physical activities of Thai industrial 
workers.

Methodology The sample group consisted 
of 286 employees, who were the workers of VAS 
garment (Thailand) Co., Ltd., in Mahasarakham 
province. Data were collected using question-
naires created by the researcher. Comprising 
personal data, personal factor, behavioral  
factor, as well as knowledge and environment 
factor. The questionnaire was validated from 
7 external experts with content validity of 0.85 
and reliability (Cronbach’s alpha coefficient) 
of 0.73. The statistical analyses were performed 
and described as percentage, mean, and 
standard deviation.

Results Working characteristics were 
sitting and standing for 53.8% and 27.5%, 
respectively. Working period was 6 days per 
week with 9-12 hours on a daily basis.  
Personal factor, three first expectations were 
good personality, better movement, work outcome, 

and understand about physical activity and 
more support from family to participate in 
physical activity. Behavioral factor, none or 
less action was exercise or body movement 
after work for at least 10 min, exercise/sport 
for at least 30 min and exercise or body 
movement at free time for successive 10 min 
onwards. Knowledge and environmental factor 
of PA, the lacks were budget for application 
to fitness center or other physical activity 
clubs, special reward for outstanding health 
and physical activity and walking or cycling 
between workplace and accommodation.

Conclusion The main outcome expecta-
tions in PA factor were physical expectations, 
social support and more knowledge of physical 
activity. Behavioral factor was a lack of leisure 
time physical activity and environmental factors 
were the lacks of budget and special reward.

Keywords: Social Cognitive Theory / Physical 
Activity / Outcome expectation in PA / Pattern 
and characteristics of PA / Knowledge and 
environment in the workplace
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ปัจจุบันสุขภาพของคนไทยโดยเฉพาะพนักงาน

โรงงานอุตสาหกรรมมีการใช้ชีวิตที่ต้องทำ�งานแข่งขัน

กับเวลาและผลผลิตที่จะนำ�มาสู่ซ่ึงรายได้ของตนเอง

และครอบครัว ส่งผลให้พนักงานเหล่านั้นขาดการ

เอาใจใส่ตนเองและเมื่อมีปัญหาสุขภาพก็จะทำ�ให้เกิด

ปัญหาการทำ�งาน เช่น การขาดงาน การลาป่วย เป็นต้น

จากการสำ�รวจสถานการณ์การมีกิจกรรมทางกาย 

พ.ศ.2555 โดยสถาบันวิจัยประชากรและสังคม 

มหาวิทยาลัยมหิดลและสำ�นักงานกองทุนสนับสนุน 

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) พบว่า พนักงานบริษัท

หรือโรงงานมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางในการ

ทำ�งาน ร้อยละ 70 มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง

ในการเดินทาง ร้อยละ 35.3 และมีกิจกรรมทางกาย

ระดับปานกลางในยามว่าง ร้อยละ 43.3 (Thai Health, 

2013: Online) และผลการสำ�รวจกิจกรรมทางกาย

โดยสำ�นักงานคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ พบว่า 

ในปี 2558 คนไทยในขณะท่ีต่ืนมกิีจกรรมทางกายเพยีง 

2 ชั่วโมง ที่เหลือเป็นพฤติกรรมเนือยนิ่ง 14 ชั่วโมง 

หรือเกินกว่าคร่ึงของแต่ละวัน และจากการสำ�รวจ

กิจกรรมทางกาย โดยสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข 

(สวรส.) พบว่า ร้อยละ 19.2 ของประชากรไทยอายุ 

15 ปข้ึีนไปมกิีจกรรมทางกายไมเ่พยีงพอ รอ้ยละ 66.4 

ของเวลาท่ีมีกิจกรรมทางกายใช้ในการทำ�งาน รองลงมา

ร้อยละ 17.6 ใช้ในการเดินทาง และร้อยละ 16.1  

ใช้ในกิจรรมยามว่าง และเมื่อพิจารณาการมีกิจกรรม

ทางกายยามว่างเพยีงพอตามอาชพี สำ�หรับกลุม่อาชีพ

ที่ต้องใช้แรงงานกาย มีสัดส่วนของการมีกิจกรรม 

ยามว่าง ดังนี้ อาชีพทหาร (ร้อยละ 73.8) ช่างฝีมือ 

หรืองานฝีมือในธุรกิจ (ร้อยละ 20.3) งานโรงงาน  

หรืองานควบคุมเคร่ืองจักร (ร้อยละ 18.4) อาชีพ

แรงงาน (ร้อยละ 17.9) และเกษตรกร (ร้อยละ 17.9) 

(Aekplakorn, 2014) ปัจจุบันพนักงานบริษัทหรือพนักงาน

โรงงานอุตสาหกรรมคิดเห็นว่า ตัวเองมีกิจกรรมทางกาย

เพียงพออยู่แล้ว จึงทำ�ให้ไม่มีกิจกรรมทางกายในยามว่าง 

อีกท้ังบางคนเหน่ือยล้าจากการทำ�งานมาท้ังวัน จึงไม่ทำ�

กิจกรรมทางกายในยามว่างเป็นสาเหตุสำ�คัญเช่นกัน

พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมไม่มีกิจกรรมทางกาย

ที่เพียงพอทำ�ให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมา เช่น ระบบ

หายใจมีปัญหา การปวดตึงหลัง ขา บ่า ไหล่ เป็นต้น 

อกีทัง้อาจจะพบโรคทีม่กัจะเกิดข้ึนกับพนกังานโรงงาน

อตุสาหกรรม ได้แก่ โรคความดันโลหิตสงู ภาวะน้ำ�ตาล

ในเลือดสูง มะเร็งเต้านม และมะเร็งลำ�ไส้ใหญ่ รวมท้ัง

เป็นสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน โรคอว้น และโรค

หัวใจ และเป็นวัยทำ�งานมีการออกกำ�ลังกายน้อยที่สุด 

อันเนื่องมาจากงานเยอะ เครียด ขี้เกียจ และเหนื่อย 

เป็นต้น (World Health Organization, 2014:  

Online; National Statistical Office Thailand, 2014 

and Adulyanon, 2010: Online) กิจกรรมทางกาย 

แบ่งเป็น 3 ลักษณะกิจกรรม คือ กิจกรรมทางกาย

เก่ียวกับการทำ�งาน การเดินทางในชีวิตประจำ�วัน  

และกิจกรรมทางกายในยามว่าง โดยทีกิ่จกรรมทางกาย

ในยามว่างหมายรวมถึงการออกกำ�ลงักาย ซ่ึงหมายถึง

การมกิีจกรรมทางกายมกีารวางแผนอย่างเป็นรปูแบบ 

ทำ�อย่างซ้ำ�ๆ เพื่อมุ่งหวังในการพัฒนาและคงไว้ซ่ึง

สมรรถภาพด้านต่างๆ ของร่างกาย (WHO, 2010: 

Online) กิจกรรมทางกายในยามว่างด้านการออกกำ�ลังกาย

ท่ีเพียงพอมีประโยชน์ในการช่วยเพ่ิมศักยภาพการทำ�งาน

ของปอดและหัวใจและการทำ�งานของระบบการเผาผลาญ

พลงังานของรา่งกาย ลดการเกิดภาวะน้ำ�หนกัเกินและ

โรคอ้วน ช่วยให้กระดูก ข้อต่อ และกล้ามเนื้อแข็งแรง 

นอกจากนี้การมีกิจกรรมทางกายในยามว่างอย่าง

สม่ำ�เสมอต่อเนื่อง ยังช่วยพัฒนาหรือคงไว้ซ่ึงการทำ�

หน้าที่ของส่วนต่างๆ ของร่างกาย และช่วยผ่อนคลาย

ความเครียด (Pender, Murdaugh and Parsons, 

2011) ได้อีกด้วย
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ทฤษฎสีขุภาพทฤษฎหีนึง่ทีใ่ช้กันอย่างแพรห่ลาย

กับพฤติกรรมสุขภาพรวมทั้งกิจกรรมทางกาย คือ 

ทฤษฎกีารเรยีนรู้ทางปญัญาสงัคม (Social Cognitive 

Theory) เป็นทฤษฎีที่อธิบายถึงพฤติกรรมมนุษย์ 

ใน 3 ปัจจยัทีส่มัพนัธกั์น คอื ปัจจยัสว่นบุคคล อทิธิพล

ส่ิงแวดล้อมและพฤติกรรมต่อเน่ือง ปัจจัยส่วนบุคคลเป็น

หัวใจของทฤษฎนีี ้ซ่ึงเป็นได้ท้ังตัวแทนการเปลีย่นแปลง

และการเปลี่ยนแปลงย้อนกลับ และการเปลี่ยนแปลง

ในส่ิงแวดล้อม เช่นแบบอย่างและการสนับสนุนสามารถ

ใช้ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพได้ (Bandura, 1986) 

และจากผลการศึกษาที่นำ�ทฤษฎีปัญญาสังคมมาเป็น

แนวคิดในการจัดโปรแกรมเพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกาย 

ให้กับกลุม่ตัวอย่างตัง้แต่วัยผูใ้หญ่ตอนตน้ (กำ�ลงัศึกษา

ในมหาวิทยาลัย) ถึงวัยผู้ใหญ่ตอนกลาง (กลุ่มวัยทำ�งาน) 

ผลสรุปทีไ่ด้คอื องค์ประกอบทางด้านปัจจยัสว่นบคุคล

คือ การควบคุมตนเอง (Self-regulation) และการมี

ประสิทธิภาพในตนเอง (Self-efficiency) ช่วยในการเพ่ิม

กิจกรรมทางกายได้ รองลงมาคือ ส่ิงแวดล้อมการทำ�งาน 

และการสนบัสนนุทางสงัคมยังไมชั่ดเจน อกีทัง้ยังไมม่ี

การศึกษาทีชั่ดเจนในการแสดงผลตอ่สขุสมรรถนะและ

ประสิทธิภาพการทำ�งาน (Dligonski, and Motl, 2014; 

Everman-Moore, 2008; Joseph, Pekmezi, Lewis, 

Dutton, Turner, and Durant, 2013; Levent, 2008; 

Lin, 2011; Proper et al., 2006) จากแนวคิดทฤษฎี

ข้างต้นแสดงให้เห็นถึงปัจจัยที่เก่ียวข้องกับตัวเองและ

สิง่แวดลอ้มซ่ึงมคีวามสมัพนัธกั์นและเพือ่เปน็แนวทาง

ในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายต่อไป

เนือ่งจากปัจจบัุนยังไมเ่ป็นทีท่ราบอย่างแนชั่ดว่า 

ปัจจัยของทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมต่อการมี

กิจกรรมทางกายของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 

มีปัจจัยที่สำ�คัญอะไรบ้าง และยังไม่พบผลการวิจัย 

ทีศ่กึษาปัจจยัของทฤษฎปัีญญาสงัคมต่อการมกิีจกรรม

ทางกาย ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษาข้อมูลเก่ียวกับ

ปัจจัยต่อการมีกิจกรรมทางกาย เพื่อประโยชน์ในการ 

นำ�มาใช้เป็นกรอบแนวคิดสำ�หรับการศึกษาเก่ียวกับ 

การสร้างเสริมกิจกรรม ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

เพือ่สขุภาพให้กับพนกังานของสถานประกอบการและ

เป็นแนวทางในการนำ�ไปพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริม

ให้พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมมีกิจกรรมทางกาย

อย่างเหมาะสมและเพียงพอที่จะพัฒนาสุขสมรรถนะ 

ลดความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพการทำ�งาน 

ในอนาคตต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาปัจจัยของทฤษฎีการเรียนรู้ปัญญา

สังคมต่อการมีกิจกรรมทางกายของพนักงานโรงงาน

อุตสาหกรรมไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้ได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

มหาวิทยาลยัมหาสารคาม เลขทีก่ารรบัรอง 003/2559 

ลงวันที่ 18 มกราคม 2559

ประชากร

ประชากรเป็นพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 

บริษัทวีเอเอสการ์เม้นท์ (ประเทศไทย) จำ�กัด มหาสารคาม 

จำ�นวน 1,034 คน

ตัวอย่าง

กลุม่ตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจยัเป็นพนกังานโรงงาน

อุตสาหกรรมบริษัทวีเอเอสการ์เม้นท์ (ประเทศไทย) 

จำ�กัด จังหวัดมหาสารคาม อายุระหว่าง 19-59 ปี 

จำ�นวน 285 คน ได้จากการเปิดตารางของ Krejcie 

and Morgan (1970) และทำ�การสุ่มแบบช้ันภูมิ 

(Stratified random sampling) หลงัจากนัน้ใช้วิธกีาร
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สุ่มตามสัดส่วน (Proportional stratified random 

sampling) และใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างตามสะดวก 

(Convenience sampling) (Lavrakas, 2008: Online; 

National Statistical Office Thailand, 2012: Online) 

ตามลำ�ดับ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถาม

ปัจจัยของทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมต่อการมี

กิจกรรมทางกายของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม  

(A Physical Activity Questionnaire based on 

Social Cognitive Theory : PAQbSCT) ที่ผู้วิจัยได้

พัฒนาข้ึน มีค่าความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) 

โดยผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด 7 ท่าน 

ได้ค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคำ�ถามแต่ละข้อกับ

วัตถุประสงค์ (Index of Item-Objective Congruence: 

IOC) ทัง้ฉบับเท่ากับ 0.85 และวิเคราะห์องคป์ระกอบ

เชิงสำ�รวจ (Exploratory Factor Analysis) และ 

ปรับให้สอดคล้องกับ 3 ปัจจัยของทฤษฎีและเพื่อให้

เหมาะสมกับบริบทของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 

ได้ 3 องค์ประกอบ ทั้งหมด 43 รายการ โดยที่ทั้ง  

3 องค์ประกอบสามารถอธิบายความแปรปรวนสะสมได้ 

ร้อยละ 42.30 ซ่ึงแบบสอบถามประกอบด้วย องค์ประกอบ

ที่ 1 ปัจจัยด้านบุคคล: ความคาดหวังผลลัพธ์จากการ

มีกิจกรรมทางกาย 11 รายการ องค์ประกอบที่ 2 

ปัจจยัด้านพฤติกรรม: รูปแบบและลกัษณะของกิจกรรม

ทางกาย 19 รายการ และองค์ประกอบที่ 3 ปัจจัย

ด้านสิ่งแวดล้อม: ความรู้และสิ่งแวดล้อมในที่ทำ�งาน 

13 รายการ จากนั้นนำ�แบบสอบถามไปทดลองใช้กับ

พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมที่มีลักษณะการทำ�งาน

คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 127 คน และนำ�มา

คำ�นวณหาค่าสัมประสิทธ์ิของความเช่ือม่ัน (Cronbach’s 

Alpha coefficients) ได้เท่ากับ 0.73

2.	ผู้ วิจัยขอหนังสือจากคณะศึกษาศาสตร์  

ถึงผู้จัดการบริษัท เพื่อประสานงานเก่ียวกับการเก็บ

รวมรวมข้อมูลและแจ้งจำ�นวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละ

แผนกเพื่อให้บริษัทรับทราบ

3.	ผู้วิจัยจัดเตรียมเคร่ืองมือวิจัย ได้แก่ แบบสอบถาม

ปัจจัยท่ีมีผลต่อการมีกิจกรรมทางกายของพนักงาน

โรงงานอุตสาหกรรม

4.	ผู้วิจัยนัดหมายกับผู้ประสานงานของบริษัท

เพ่ือนำ�แบบสอบถามฯ ไปให้ และดำ�เนินการเก็บรวมรวม

ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 

จำ�นวน 286 คน โดยผู้วิจัยนำ�แบบสอบถามไปให้พนักงาน

โรงงานอุตสาหกรรมที่โรงงานโดยผ่านผู้ประสานงาน 

หลังจากนั้น 5 วันผู้วิจัยไปรับแบบสอบถามกลับ

การวิเคราะห์ข้อมูล

ข้อมูลจากการตอบแบบสอบถามของพนักงาน

โรงงานอตุสาหกรรม นำ�มาวิเคราะห์โดยใชวิ้ธทีางสถิติ

ผ่านโปรแกรมสำ�เร็จรูป แสดงจำ�นวนและคำ�นวณค่า

รอ้ยละของข้อมลูเบ้ืองตน้ คำ�นวณหาค่าเฉลีย่ (X) และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของข้อมูลปัจจัยด้าน

บุคคล คือ ความคาดหวังผลลัพธ์จากการมีกิจกรรม 

ทางกาย ปัจจัยด้านพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย

คือรูปแบบและลักษณะของกิจกรรมทางกาย และปัจจัย

ดา้นสิง่แวดลอ้มคือความรูแ้ละสิง่แวดลอ้มในทีท่ำ�งาน 

ใช้สถิติแบบพรรณนา (Descriptive Statistics) ในการ

อธิบายผลการศึกษา

ผลการวิจัย

1.	พนักงานโรงงานอุตสาหกรรมเป็นเพศหญิง

มากกว่าเพศชายโดยเป็นเพศหญิง ร้อยละ 70.1 เพศชาย 

ร้อยละ 22.7 ส่วนใหญ่มีอายุอยู่ในช่วง 25-44 ปี  

ร้อยละ 75.6 ส่วนใหญ่มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษา

ปวช. หรือเทียบเท่า ร้อยละ 53.4 พนักงานส่วนใหญ่
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มีลักษณะงานด้านการปฏิบัติการในกลุ่มนั่งทำ�งาน 

มากที่สุด ร้อยละ 53.8 น้ำ�หนักตัวส่วนใหญ่อยู่ในช่วง 

50-60 กก. และส่วนสูงส่วนใหญ่อยู่ในช่วง 151-160 ซม. 

ตอบว่าไม่มีโรคประจำ�ตัว ร้อยละ 80.9 และให้ความ

คิดเห็นว่าตัวเองมีระดับสุขภาพอยู่ในระดับดี ร้อยละ 52.6 

ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 จำ�นวน ร้อยละและข้อมูลพื้นฐานของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม (n=285)

ข้อมูลส่วนตัว จำ�นวน ร้อยละ

1.	เพศ

	 1.1	ชาย

	 1.2	หญิง

2.	อายุ (ปี) ส่วนใหญ่ 25-44 ปี

3.	ระดับการศึกษา มัธยมศึกษา, ปวช. หรือเทียบเท่า

4.	ลักษณะงานที่ปฏิบัติ

	 4.1	ด้านสนันสนุนงานบริหาร (สำ�นักงาน)

	 4.2	ด้านการปฏิบัติการ

		  4.2.1	กลุ่มยืนทำ�งาน

		  4.2.2	กลุ่มนั่งทำ�งาน

		  4.2.3	กลุ่มยกของ

5.	น้ำ�หนักตัว ส่วนใหญ่ (50-60 กก.)

6.	ส่วนสูง ส่วนใหญ่ (151-160 ซม.)

7.	สุขภาพของตัวเองอยู่ระดับใด (ระดับดี)

57

176

189

134

14

69

135

7

111

111

132

22.7

70.1

75.6

53.4

5.6

27.5

53.8

2.8

44.4

44.4

52.6

2.	ปัจจัยด้านบุคคล พนักงานมีความคาดหวัง

ผลลัพธ์ในการมีกิจกรรมทางกาย พบว่า รายการท่ีมี

ค่าเฉลี่ยสูงสุด 3 ลำ�ดับแรก ได้แก่ ลำ�ดับหนึ่ง คือ 

มีบุคลิกภาพดี (X = 3.45, S.D.= .71) ลำ�ดับสอง 

มีสามรายการที่ค่าเฉลี่ยเท่ากัน คือ เคลื่อนไหวได้

คล่องแคล่วข้ึน (X = 3.39, S.D.= .75) ผลการปฏิบัติงาน

จะดีกว่าเดิม (X = 3.39, S.D.= .72) และความรู้ 

ความเข้าใจเก่ียวกับกิจกรรมทางกายมากข้ึน (X = 3.39, 

S.D.= .65) และลำ�ดับสาม คือ ได้รับการสนับสนุนจาก

ครอบครัวในการร่วมปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพ่ิมข้ึน เช่น 

เวลา งบประมาณ และกำ�ลังใจ เป็นต้น (X = 3.37, 

S.D.= .86) ดังตารางที่ 2
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ตารางที่ 2	แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของรายการปัจจัยด้านบุคคล: ความคาดหวังผลลัพธ์ในการ

มีกิจกรรมทางกาย 3 ลำ�ดับแรก

ลำ�ดับ รายการ
ค่าเฉลี่ย

(X)

ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (SD)

1

2

3

มีบุคลิกภาพดี 

เคลื่อนไหวได้คล่องแคล่วขึ้น

ผลการปฏิบัติงานจะดีกว่าเดิม

ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับกิจกรรมทางกายมากขึ้น

จะได้รับการสนบัสนนุจากครอบครวัในการรว่มปฏบัิติกิจกรรมทางกาย

เพิ่มขึ้น เช่น เวลา งบประมาณ และกำ�ลังใจ เป็นต้น

3.45

3.39

3.39

3.39

3.37

.71

.75

.72

.65

.86

3.	ปัจจยัดา้นพฤติกรรม คือ รปูแบบและลกัษณะ

ของกิจกรรมทางกาย รายการท่ีพนักงานปฏิบัติน้อย 

หรือไม่ปฏิบัติเลย พบว่า รายการที่ปฏิบัติน้อยหรือไม่

ปฏิบัติเลย 3 ลำ�ดับแรก ได้แก่ หลังจากเลิกงานมีการ

ออกกำ�ลังกายหรือเคล่ือนไหวร่างกายอย่างน้อย 10 นาที 

(X = 2.32, S.D.= 1.21) เวลาพักเที่ยงหรือช่วงพัก

จากการทำ�งานมีการออกกำ�ลังกายหรือเคลื่อนไหว

ร่างกายอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 10 นาที (X = 2.28, 

S.D.= 1.19) และการออกกำ�ลังกายหรือการเล่นกีฬา

ท่ีเป็นรูปแบบอย่างน้อย 30 นาที (X = 1.97, S.D.= .99) 

ดังตารางที่ 3

ตารางที่ 3	แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของรายการปัจจัยพฤติกรรมการมีกิจกรรมทางกาย: รูปแบบ

และลักษณะของกิจกรรมทางกาย ที่ปฏิบัติน้อยหรือไม่ปฏิบัติเลย 3 ลำ�ดับแรก

ลำ�ดับ รายการ
ค่าเฉลี่ย

(X)

ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (SD)

1

2

3

หลังจากเลิกงาน คุณมีการออกกำ�ลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกาย

อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 10 นาที

การออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬาที่เป็นรูปแบบอย่างน้อย 30 นาที

เวลาพักเที่ยงหรือช่วงพักจากการทำ�งาน คุณมีการออกกำ�ลังกาย

หรือเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 10 นาที

2.32

2.28

1.97

1.21

1.19

0.99

4.	ปัจจัยด้านคะแนนความรู้และสิ่งแวดล้อม 

ในท่ีทำ�งาน พบว่า รายการท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด 3 ลำ�ดับแรก 

ของสิ่งท่ีพนักงานโรงงานอุตสาหกรรมจะได้รับตอบว่า

โรงงานของตนเองไม่มี คือ งบประมาณสนับสนุนสำ�หรับ

การเป็นสมาชิกศูนย์ออกกำ�ลังกายหรือกลุ่มกิจกรรม

ทางกายต่างๆ (X = 0.43, S.D.= .50) สถานที่ทำ�งาน
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ของคุณมีรางวัลพิเศษประจำ�ปี เช่น พนักงานดีเด่น

ด้านการมีกิจกรรมทางกายและด้านสุขภาพ เป็นต้น 

(X = 0.32, S.D.= .47) และการเดินหรือปั่นจักรยาน

ไป-กลับจากที่พักไปทำ�งาน (X = 0.28, S.D.= .45) 

ดังตารางที่ 4

ตารางที่ 4	แสดงค่าเฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของรายการปจัจยัเก่ียวกับความรู้และสิง่แวดลอ้มในทีท่ำ�งาน 

ที่พนักงานตอบว่าไม่มี 3 ลำ�ดับแรก

ลำ�ดับ รายการ
ค่าเฉลี่ย

(X)

ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (SD)

1

2

3

สถานที่ทำ�งานของคุณมีงบประมาณสนับสนุนสำ�หรับการเป็นสมาชิก

ศูนย์ออกกำ�ลังกายหรือกลุ่มกิจกรรมทางกายต่างๆ

สถานที่ทำ�งานของคุณมีรางวัลพิเศษประจำ�ปี เช่น พนักงานดีเด่น

ด้านการมีกิจกรรมทางกายและด้านสุขภาพ เป็นต้น

การเดินหรือปั่นจักรยานไป-กลับจากที่พักไปทำ�งาน

.43

.32

.28

.50

.47

.45

อภิปรายผลการวิจัย

การศกึษาปัจจยัทางทฤษฎปัีญญาสงัคมต่อการมี

กิจกรรมทางกายของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม  

มีวัตถุประสงค์เพื่อต้องการทราบปัจจัยทางทฤษฎีต่อ

การมีกิจกรรมทางกายในภาพรวม และส่งเสริมให้

สถานประกอบการมีความตระหนักถึงการมีกิจกรรม

ทางกายของพนักงานและเพื่อประโยชน์ของสถาน

ประกอบการ

สำ�หรบัผลการศึกษาในเรือ่งของปัจจยัด้านบุคคล 

พบว่า ความคาดหวังผลลัพธ์ในการมีกิจกรรมทางกาย

ส่วนใหญ่เป็นความคาดหวังทางด้านร่างกาย ได้แก่ 

การมีบุคลิกภาพดีข้ึน การเคลื่อนไหวคล่องแคล่วข้ึน 

ผลการปฏิบัติงานดีกว่าเดิม และการมีความรู้ความเข้าใจ

เก่ียวกับกิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึน พนักงานโรงงาน

อุตสาหกรรมส่วนมากยังมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับ

กิจกรรมทางกายไมเ่พยีงพอ มกีารเคลือ่นไหวค่อนข้าง

น้อย อันเนื่องมาจากการทำ�งานในท่าเดิมๆติดต่อกัน

เป็นระยะเวลานานในแต่ละวันจะส่งผลเสียต่อบุคลิกภาพ

ในระยะยาว และผลการปฏิบัติงานไม่ดีขึ้น อีกทั้งยัง

คาดหวังวา่จะได้รับการสนบัสนนุจากครอบครวัในการ

ร่วมปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ซึ่งสอดคล้องกับ White, 

Wojcicki and McAuley (2012) พบว่า ความคาดหวัง

ทางร่างกายและสังคมมีความสัมพันธ์กับการเปล่ียนแปลง

ในการทำ�กิจกรรมทางกายของประชากรวัยกลางคน

และผูส้งูวยั และยังสอดคลอ้งกับ Joseph, Pekmezi, 

Lewis, Dutton, Turner and Durant (2013) ท่ีศึกษา

ถึงกิจกรรมทางกายและผลของทฤษฎปัีญญาสงัคมจาก

การใช้โปรแกรมทางอนิเทอรเ์นต็ พบว่า การสนบัสนนุ

ทางสังคมจากเพ่ือน ทำ�ให้กิจกรรมทางกายเพ่ิมข้ึน รวมท้ัง

การศึกษาของมณเฑียร ทองนพคณุ (Thongnopakul, 

2016) ได้ศึกษาในคนวัยทำ�งานของไทย พบว่า การรับรู้

ประโยชนข์องกิจกรรมทางกายมโีอกาสทำ�ให้มกิีจกรรม

ทางกายที่เพียงพอ ซึ่งการศึกษานี้ได้สนับสนุนผลวิจัย

ท่ีพบว่า พนักงานมีความคาดหวังว่าจะมีความรู้ความเข้าใจ

เก่ียวกับกิจกรรมทางกายมากข้ึน จะเห็นได้ว่า ปัจจัยด้าน

บุคคลในส่วนของความคาดหวังผลลัพธ์ในการมีกิจกรรม
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ทางกาย เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะทำ�ให้สถานประกอบการ

รับรู้ถึงความสำ�คัญในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้

พนักงานเพิ่มขึ้นต่อไป

ข้อมูลปัจจัยด้านพฤติกรรม พบว่า รูปแบบและ

ลักษณะของกิจกรรมทางกายที่พนักงานปฏิบัติน้อย 

หรือไม่ปฏิบัติเลย ได้แก่ การออกกำ�ลังกาย/การเล่น

กีฬาทีเ่ป็นรูปแบบอย่างนอ้ย 30 นาที หลงัจากเลกิงาน

มีการออกกำ�ลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายอย่างน้อย 

10 นาท ีและเวลาพกัเทีย่งหรอืช่วงพกัจากการทำ�งาน

มีการออกกำ�ลังกายหรือเคล่ือนไหวร่างกายอย่างต่อเน่ือง

อย่างน้อย 10 นาที เนื่องจากการทำ�งานที่ต้องแข่งขัน

กับเวลาในการผลิตสินค้าให้ทันกับความต้องการของ

ลูกค้า และต้องทำ�งานนอกเวลา (OT) อีกท้ังยังมีวันหยุด

เพียง 1 วันต่อสัปดาห์ซึ่งก็ต้องใช้เวลาในการพักผ่อน

และการทำ�งานบ้าน สอดคล้องกับ Mailey, Hubrty, 

Dainkel and McAuley (2014) ที่ศึกษาอุปสรรค 

ที่ทำ�ให้ขาดกิจกรรมทางกาย พบว่า ความรับผิดชอบ

ในครอบครัว และตารางทำ�งาน ทำ�ให้คนวัยทำ�งาน

ขาดกิจกรรมทางกายดังกล่าว ซึ่งกิจกรรมนั้นจัดอยู่ใน

ลกัษณะของกิจกรรมทางกายในเวลาวา่ง สอดคลอ้งกับ 

Silva et al. (2018) ทำ�การศึกษาอัตราการมีกิจกรรม

ทางกายโดยภาพรวม พบว่า 1 ใน 3 ของผู้ใหญ่ที ่

เข้ารว่มในการศึกษาไมม่กิีจกรรมทางกาย และกิจกรรม

ทางกายที่เกี่ยวข้องกับการทำ�งาน คือ ปัจจัยที่นำ�ไปสู่

การมีกิจกรรมทางกายมากกว่ากิจกรรมทางกายในเวลาว่าง 

และ Nawrocka, Mynarski, Cholewa and Garbaciak 

(2017) พบว่า คนงานชาวโปแลนด์ท่ีทำ�กิจกรรมทางกาย

ตามคำ�แนะนำ�ของ ACSM (The American College 

of Sports Medicine) ยังมีความบ่อยไม่เพียงพอต่อ

การพัฒนาร่างกาย ในทำ�นองเดียวกับ Biernat and 

Piatkowska (2017) พบว่า พนกังานหญิงในโปแลนด์

มากกว่าหนึง่ในสาม ไมท่ำ�กิจกรรมทางกายในเวลาว่าง 

และถ้าทำ�ก็ยังไม่เพียงพอที่จะรักษาสุขภาพ เพราะยัง

ขาดการทำ�กิจกรรมทางกายในเวลาว่างท่ีมีความหนัก

ระดับปานกลางถึงมาก จากผลการวิจัยและการศึกษา

ที่สนับสนุนนี้ ทำ�ให้สรุปได้ว่า คนวัยทำ�งานท่ีพบ 

สว่นใหญ่จะขาดกิจกรรมทางกายในเวลาว่างทีเ่ก่ียวกับ

การออกกำ�ลังกายที่เป็นรูปแบบเพื่อพัฒนาร่างกาย  

ดงันัน้จงึจำ�เป็นอย่างย่ิงทีจ่ะสง่เสริมให้พนกังานโรงงาน

อตุสาหกรรมมกิีจกรรมทางกายด้านการออกกำ�ลงักาย

เพิ่มขึ้น เพื่อให้การทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ข้อมูลปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม พบว่า ความรู้

และสิ่งแวดล้อมในการทำ�กิจกรรมทางกายท่ีพนักงาน

ส่วนใหญ่ระบุว่า สถานประกอบการของตนเองไม่มี ได้แก่ 

การเดินหรือป่ันจักรยานไป-กลับจากท่ีพักกับที่ทำ�งาน 

อาจเป็นเพราะสถานประกอบมีรถรับ-ส่งพนักงาน และใช้

รถจกัรยานยนตแ์ละรถยนต์เป็นพาหนะในการเดินทาง 

รางวัลประจำ�ปีดีเด่นด้านการมีกิจกรรมทางกายและ

ด้านสุขภาพ และงบประมาณสนับสนุนการมีกิจกรรม

ทางกายและการออกกำ�ลังกายไม่มีเนื่องมาจากทาง

สถานประกอบการไม่มีนโยบายทางด้านน้ี และไม่เห็นถึง

ความสำ�คัญของกิจกรรมทางกายอย่างลึกซึ้ง จึงทำ�ให้

พนกังานขาดปัจจยัดังกลา่วเพือ่เป็นการสร้างแรงจงูใจ

ในการมีกิจกรรมทางกาย สอดคล้องกับ ชโลธร เสียงใส 

และสุจิตรา สุคนธทรัพย์ (Saengsai and Sukontasup, 

2015) ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการมีกิจกรรม

ทางกายของนิสิตนักศึกษา พบว่า ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม 

จะช่วยสนับสนุนส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายมากข้ึน

และ Kovacs (2017) ศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับ

กิจกรรมทางกายในผูป่้วยทีร่กัษาโรคอว้นดว้ยการผา่ตดั 

พบว่า การให้กำ�ลงัใจในการสนบัสนนุกลยุทธ์ทางสงัคม

เป็นการเพิ่มพูนความพยายามที่บุคคลจะพยายาม 

มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายที่เน้นการเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย และจากการศึกษาของ Jirathana-

nuwau and Pongpirul (2017) ทบทวนงานวิจัย  

พบว่า การศึกษาปัจจัยเอื้อประกอบด้วยทรัพยากร
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เคร่ืองมือและสิ่งอำ�นวยความสะดวกในการบริการ 

ด้านสุขภาพ ปัจจัยเสริมแรงประกอบด้วยสิ่งจูงใจและ

การสนับสนุนทางสังคม การแทรกแซงมุ่งไปที่พัฒนา

ด้านส่ิงแวดล้อมและข้อบังคับนโยบาย ซ่ึงปัจจัยเหล่าน้ี

จะนำ�ไปสู่การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในสถานท่ีทำ�งาน 

ในทำ�นองเดียวกับ Bennie, Timperio, Crawford, 

Dunstan and Salmon (2011) พบวา่ ปัจจยัท่ีสำ�คญั

ที่มีผลต่อการมีกิจกรรมทางกาย คือ การขาดช่วงเวลา

พักระหว่างช่ัวโมงทำ�งาน ซ่ึงเหตุผลจากการวิจัยและ

การศึกษาแสดงให้เห็นว่า ปัจจัยทางสภาพแวดล้อม 

จะเป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีอาจจะทำ�ให้พนักงานในสถาน

ประกอบการมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น

สรุปผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่า ปัจจัยของทฤษฎี

ปัญญาสงัคม ประกอบดว้ยปัจจยัด้านบุคคลในสว่นของ

ความคาดหวงัผลลัพธ์ในการมีกจิกรรมทางกายซึง่เปน็

ความคาดหวังทางด้านรา่งกายและคาดหวังว่าจะไดรั้บ

การสนบัสนนุจากสงัคมรอบข้างรวมท้ังมคีวามคาดหวัง

ท่ีจะมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับกิจกรรมทางกายมากข้ึน 

ปัจจัยสิ่งแวดล้อมในส่วนของความรู้และสิ่งแวดล้อม

ในการทำ�กิจกรรมทางกาย พบว่า สถานประกอบการ

ของตนเองไม่มีงบประมาณสนับสนุนสำ�หรับการเป็น

สมาชิกศูนย์ออกกำ�ลังกายหรือกลุ่มกิจกรรมทางกาย

ต่างๆ ไม่มีรางวัลพิเศษประจำ�ปี เช่น พนักงานดีเด่น

ด้านการมีกิจกรรมทางกายและด้านสุขภาพ เป็นต้น 

และไม่มีการเดินหรือป่ันจักรยานไป-กลับจากที่พัก 

ไปทำ�งาน และปัจจยัดา้นพฤตกิรรมในสว่นของรูปแบบ

และลักษณะของกิจกรรมทางกายของพนักงาน พบว่า 

พนักงานไม่เคยปฏิบัติหรือปฏิบัติน้อย ได้แก่ หลังจาก

เลิกงานมีการออกกำ�ลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกาย

อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 10 นาที การออกกำ�ลังกาย

หรือเล่นกีฬาท่ีเป็นรูปแบบอย่างน้อย 30 นาที และเวลา

พกัเทีย่งหรือช่วงพกัจากการทำ�งานมกีารออกกำ�ลงักาย

หรือเคล่ือนไหวร่างกายอย่างต่อเน่ืองอย่างน้อย 10 นาที 

ทั้ง 3 ปัจจัยที่ได้จากการศึกษาวิจัยนี้ ทำ�ให้ทราบว่า 

ส่ิงท่ีพนักงานโรงงานอุตสาหกรรมยังขาดและควรส่งเสริม

ให้มี คือ การมีกิจกรรมทางกายในเวลาว่างด้านการ

ออกกำ�ลังกายและการทำ�กิจกรรมทางกายระหว่าง 

การทำ�งานในแตล่ะวัน รวมถึงการท่ีสถานประกอบการ

ควรมกีารสนบัสนนุด้านนโยบายท่ีเก่ียวกับงบประมาณ

หรือรางวัลเพื่อเป็นขวัญกำ�ลังใจให้กับพนักงานด้วย

ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย

จากการวิจัยครั้งนี้ พบว่า สถานประกอบการ 

ยังไม่มีการส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายในเวลาว่าง

ด้านการออกกำ�ลังกายและการทำ�กิจกรรมทางกาย

ระหว่างการทำ�งานในแต่ละวันอย่างชัดเจน ทั้งนี้ ควร

นำ�เสนอต่อผู้บริหารของสถานประกอบการเพื่อนำ�ผล

การวิจยัไปปรบัปรงุแผนพฒันาพนกังาน ควรมนีโยบาย

สนับสนุนและให้ความสำ�คัญกับการส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายในเวลาว่างให้เป็นรูปธรรมมากข้ึน เพือ่สง่เสรมิ 

สุขสมรรถนะและสุขภาพของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม

ต่อไป

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

1.	งานวิจัยน้ีใช้กลุ่มตัวอย่างท่ีจังหวัดมหาสารคาม

เพื่อเป็นตัวแทนของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม 

ในประเทศไทย ดังนั้นเพื่อให้ได้ข้อมูลชัดเจนและ 

หลากหลายข้ึนจงึควรมกีารศกึษากับตัวอย่างในจงัหวัด

อื่นๆ ต่อไป

2.	ศึกษาปัจจัยด้านอ่ืนท่ีมีต่อการมีกิจกรรมทางกาย

ของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม
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กลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรมทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย

ในกรุงเทพมหานคร ผ่านการบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน

จินตนา สรายุทธพิทักษ์1 สริญญา รอดพิพัฒน์1 จักริน ด้วงคำ�2 และวิรดี เอกรณรงค์ชัย2

1คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
2คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี

บทคัดย่อ

กลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้นักเรียน 

โดยผ่านการบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 

ตามแนวคิดขององค์การอนามัยโลกนับเป็นหน่ึงในปัจจัย

พืน้ฐานด้านสขุภาพทีโ่รงเรยีนควรมนีโยบายอย่างเป็น

รูปธรรมเพื่อแก้ไขปัญหาการมีกิจกรรมทางกายน้อย

ของนักเรียนประถมศึกษาท่ีพบว่าเด็กไทยมีกิจกรรม

ทางกายไม่ถึงคร่ึงตามเกณฑ์ท่ีองค์การอนามัยโลกกำ�หนด

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 

1) ศึกษาองค์ประกอบการบริหารโปรแกรมสุขภาพ 

ในโรงเรียนท่ีส่งผลต่อกิจกรรมทางกายของนักเรียน  

2) สงัเคราะห์กลยุทธส์ง่เสริมกิจกรรมทางกายผา่นการ

บริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน

วิธีดำ�เนินการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ 

ระยะที่ 1 สุ่มตัวอย่างโรงเรียนอย่างง่าย 15 โรงเรียน

ในกรุงเทพมหานครเพื่อเก็บข้อมูลสภาพและแนวทาง

การบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนจากครูและ 

ผู้บริหาร 45 คน และตัวอย่างนักเรียนเพื่อเก็บข้อมูล

กิจกรรมทางกายของนักเรียน 1,500 คน วิเคราะห์

ข้อมูลด้วยการตรวจสอบอิทธิพลของตัวแปรโดยใช้

โมเดลสมการโครงสร้าง ระยะที่ 2 สังเคราะห์กลยุทธ์

ส่งเสริมกิจกรรมทางกายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ในระยะที่ 1

ผลการวิจัย พบว่า 1) ผลการตรวจสอบอิทธิพล

ของตัวแปรโดยใช้ โมเดลสมการโครงสร้าง พบว่า มีค่า

ความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ (χ2 = 24.31, 

df = 13, p = .06, CFI = .95, RMSEA = .03, 

SRMR = .04) โดยมี 2 องค์ประกอบของการบริหาร

โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนท่ีส่งผลทางบวกต่อกิจกรรม

ทางกาย คือ การจัดสิ่งแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ  

และการเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา และมี 

1 องค์ประกอบที่ส่งผลทางลบ คือ การจัดอาหารและ

โภชนาการ 2) ผลการสังเคราะห์กลยุทธ์ส่งเสริม

กิจกรรมทางกาย ได้แก่ จัดพื้นท่ีโล่งหรือสนามให้

นักเรียนได้เล่น จัดสอนสุขศึกษาและพลศึกษาอย่างน้อย 

1-2 คาบ/สัปดาห์ จัดเวลาให้นักเรียนมีโอกาสเล่น 

หลังรับประทานอาหารกลางวัน

สรุปผลการวิจัย ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่ามี 

3 องค์ประกอบสำ�คัญของการบรหิารโปรแกรมสขุภาพ

ในโรงเรียน ได้แก่ การจัดการสิ่งแวดล้อม การเรียน

การสอนสขุศึกษาและพลศึกษา และการจดัอาหารและ

โภชนาการ ส่งผลต่อกิจกรรมทางกายของนักเรียน
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Abstract
The strategies for promoting physical activity 

in students by administrating school health programs 
following the concepts from world health organization 
is one of the fundamental health factors. It is important 
that schools should have concrete policies to increase 
physical activity levels in elementary school since 
Thai children have less than half the physical activity 
according to the criteria set by world health organi-
zation.

Purpose The purposes of this study were 1) to 
study the components of administrating school health 
programs that affect physical activity of students  
2) to synthesize strategies for promoting physical 
activity through administrating school health programs.

Methods The research procedures were  
1) simple random sampling, 15 schools in Bangkok, 
45 administrators and teachers, and 1,500 students 
participating in the study. Collect data on conditions 
and guidelines for administrating school health programs 
and physical activities of students. Analyze data by 
examining the influence of factors using structural 
equation models (SEM) 2) synthesizing strategies for 
promoting physical activity.

Results The results showed that 1) the influence 
of variables by using structural equation modeling 
(SEM) showed consistently with empirical (χ2 = 24.31, 
df = 13, χ2/df = 1.87, P-value p = .06, CFI = .95, 
RMSEA = .03, SRMR = .04) there are 2 positive 
influencing factors of school health program management 
on physical activity, namely healthy environment 
management and learning–teaching health and physical 
education, and 1 negative influencing factor which 
was food and nutrition management. 2) the results 
of synthesis strategies for promoting physical activity 
were: organize a space or field for the students to 
play, teaching health and physical education at least 
1 and 2 period / week, arrange for students to have 
a chance to play after lunch.

Conclusion The results of the study show that 
there are 3 major components of administrating school 
health programs including healthy environment  
management, learning-teaching health and physical 
education, and food and nutrition management. That 
effect physical activity of elementary school students.

Keywords: Strategies / Promoting Physical Activity / 
Administrating School Health Programs
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ปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยีได้มีการพัฒนาอย่างรวดเร็วส่งผลต่อ

ความสะดวกสบายในการดำ�รงชีวิตของมนุษย์ โดยเฉพาะ

วิถีชีวิตมลีกัษณะการทำ�งานท่ีใช้การเคลือ่นไหวรา่งกาย

ลดลง ในขณะท่ีองค์การอนามัยโลก (WHO) ให้คำ�แนะนำ�

ว่าเดก็และเยาวชนอายุ 5-17 ป ีเป็นกลุม่ท่ีจำ�เปน็ตอ้ง

มเีวลาสำ�หรับการมกิีจกรรมทางกายมากท่ีสดุเมือ่เทียบ

กับช่วงวัยอื่น ๆ  โดยมีเกณฑ์กำ�หนดว่าควรเคลื่อนไหว

ร่างกายระดับปานกลางถึงระดับหนักอย่างน้อย 60 นาที

ต่อวัน เพื่อเสริมสร้างพัฒนาการด้านร่างกาย อารมณ์ 

สติปัญญา และการเข้าสังคมให้เป็นไปได้อย่างเหมาะสม 

แตเ่มือ่ศกึษาผลการวิจยัของหนว่ยงานต่าง ๆ  กลบัพบ

ว่าเด็กไทยมีกิจกรรมทางกายไม่ถึงครึ่งตามที่องค์การ

อนามยัโลกกำ�หนดเกณฑ์ไว้ (Thai Health Promotion 

Foundation, 2016; World Health Organization 

(WHO), 2017b)

ดังข้อมูลเก่ียวกับกิจกรรมทางกายของคนไทย 

ในปี 2558 พบว่า คนไทยมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมข้ึนจาก

ร้อยละ 66.3 ในปี 2555 เป็นร้อยละ 71.6 ในปี 2558 

หรือเพิ่มขึ้นประมาณร้อยละ 7 เมื่อจำ�แนกตามกลุ่ม

ประชากรพบว่าเกือบทุกกลุ่มอายุมีกิจกรรมทางกาย 

เพ่ิมข้ึน แต่ในกลุ่มเด็กและวัยรุ่นมีกิจกรรมทางกายเพ่ิมข้ึน

เพยีงรอ้ยละ 2 สอดคลอ้งกับข้อมลูของคณะกรรมการ

กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) พบว่า 

ปัจจุบันเด็กไทยอายุ 6-14 ปี มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

(Sedentary) จากการนั่งเรียนท้ังในเวลาเรียนและ 

นั่งเรียนเสริมนอกเวลาเรียน การเล่นเกมส์ การเล่น

โทรศัพท์มือถือ รวม 13.5 ช่ัวโมงต่อวัน เป็นสาเหตุหน่ึง

ของการเกิดภาวะอ้วนในเด็กท่ีมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนอย่าง

ต่อเนื่อง นำ�มาซ่ึงโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในอนาคต อาทิ 

โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 

เป็นต้น (National Statistical Office, 2016; Thai 

Health Promotion Foundation, 2016; Institute 

for Population and Social Research, Mahidol 

University, 2017)

ปัญหาการขาดกิจกรรมทางกายนับเป็นต้นเหตุ

ของปัญหาสุขภาพท่ีมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนในเด็กวัยเรียน  

ที่สังคมตั้งแต่ครอบครัว โรงเรียน ชุมชนท้องถิ่น หรือ

แม้กระทั่งระดับชาติก็ยังไม่ตระหนักถึงภัยคุกคามที่จะ

สง่ผลตอ่สขุภาพและสมรรถภาพทางกายของประชากร

ในอนาคตเท่าที่ควร อีกทั้งจะเป็นปัญหาที่เพิ่มมากขึ้น

เรื่อยๆ เมื่อวิเคราะห์สาเหตุที่เด็กวัยเรียนมีกิจกรรม 

ทางกายนอ้ยลงหรอืมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่มากข้ึน พบว่า

สภาพการจดัการเรยีนรูใ้นโรงเรยีนโดยท่ัวไปในปัจจบัุน

ให้เดก็ศกึษาและเรยีนรูโ้ดยการค้นคว้าเพิม่เตมิผา่นสือ่

และเทคโนโลยีตา่งๆ มากมาย การทีค่รแูละนกัวิชาการ

พยายามจดัการศกึษาและหลกัสตูรให้เดก็เรยีนรู้เนือ้หา

วิชาในห้องเรียนมากเกินวัยของเด็ก รวมทั้งผู้ปกครอง

ที่ส่งเสริมการเรียนของบุตรหลานโดยให้เรียนเพิ่มเติม

ในช่วงเย็นหลังเลิกเรียนตามปกติและอาจรวมทั้งใน 

วันเสาร์หรือวันอาทิตย์ด้วย โดยมองข้ามพัฒนาการ

ทางด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์ และทักษะทางสังคม

ของบุตรหลาน ซ่ึงโดยธรรมชาติของเด็กในวัยเรียนระดับ

ประถมศึกษา จะมีความต้องการเคลื่อนไหวร่างกาย 

ในรูปแบบต่างๆ ที่เรียกว่ากิจกรรมทางกายอย่างน้อย

เฉลีย่วนัละ 3-4 ช่ัวโมง (Udakan, Sangsutthipong, 

Kasiyaphat, Thummajunta, Sumranbumrung, 

Sritubtim et al., 2017)

สำ�หรับความหมายของกิจกรรมทางกายนั้น 

องค์การอนามัยโลกได้ให้ความหมายกิจกรรมทางกาย

ว่าหมายถึง การออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬา รวมถึง 

การเคลือ่นไหวรา่งกายทีต่อ้งใช้กลา้มเนือ้และพลงังาน

ในชีวิตประจำ�วันทั่วไปด้วย เช่น การเดินทาง การขึ้น

บันได การปั่นจักรยานไปยังสถานที่ต่างๆ และรวมถึง

กิจกรรมนันทนาการ ดังน้ัน กิจกรรมทางกายจึงสามารถ

ทำ�ได้ทุกที่ทุกเวลา ท้ังนี้มีผลการวิจัยสนับสนุนว่า 
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กิจกรรมทางกายมีความสัมพันธ์กับภาวะสุขภาพและ

เป็นรากฐานสำ�คัญของชีวิต สามารถช่วยทำ�ให้สขุภาพ

กายแข็งแรงและยังส่งผลเช่ือมโยงกับผลการเรียน 

และการทำ�งานของสมอง เช่น ในเรือ่งของความสนใจ 

ความต้ังใจ และความจำ� การส่งต่อข้อมูลความจำ� 

ในระยะส้ันไปสู่ความจำ�ในระยะยาว ซ่ึงเป็นเร่ืองสำ�คัญ

ต่อการเรียนรู้ของเด็ก ผลการวิจัยท่ีผ่านมา พบว่า 

กิจกรรมทางกายเช่นกิจกรรมแบบแอโรบิกมีความสัมพันธ์

กับผลการเรียนที่ดีข้ึน โดยเฉพาะในวิชาที่เก่ียวกับ 

การอ่านและคณิตศาสตร์โดยนักเรียนมีระดับคะแนน

ที่สูงขึ้นจากการสอบ และยังพบอีกด้วยว่าการเดินบน

เคร่ืองลู่ว่ิงออกกำ�ลังกายในความเร็วระดับปานกลาง 

20 นาที แล้วให้เด็กไปทดสอบทำ�ข้อสอบด้านการอ่าน 

การสะกดคำ� และการคำ�นวณ เด็กสามารถทำ�ได้ถูกต้อง

แม่นยำ�มากข้ึน สมองมีการทำ�งานท่ีเข้มข้นมากกว่า

กลุม่เด็กท่ีนัง่อย่างเดยีว นอกจากนี ้เดก็ท่ีเดนิ 20 นาท ี

ยังสามารถอ่านจับใจความได้ดีกว่าเด็กท่ีนั่งเรียน 

อย่างเดียวเป็นเวลานาน ผลที่ตามมาจากการทำ�

กิจกรรมนี้ คือ เด็กกลุ่มนี้สามารถทำ�งานเสร็จเร็วกว่า

ถูกต้องมากกว่าเด็กที่ไม่มีกิจกรรมทางกายและมี 

แนวโน้มท่ีจะอ่านได้ถูกต้องเกินกว่าระดับปกติของตัวเอง 

(Sriramart, 2014; Hillman, Pontifex, Raine,  

Castelli, Hall, and Kramer, 2009; Pavelka, Erik, 

and Sigmundová, 2014; Bonde, 2015; World 

Health Organization (WHO), 2017b)

การแก้ไขปัญหาเด็กวัยเรียนมีกิจกรรมทางกาย

ต่ำ�กว่าเกณฑ์นัน้ ตอ้งอาศยัความร่วมมอืในการทำ�งาน

ระหว่างหน่วยงานท้ังในภาครัฐและภาคเอกชน โดยเฉพาะ

หนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องกับเด็กโดยตรง คือ โรงเรียนท่ีจะ

ต้องตระหนักถึงปัญหาและมีกลยุทธ์ในการส่งเสริมให้

เด็กวัยเรียนมีกิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึนอย่างจริงจัง 

กลยุทธ์ในการส่งเสริมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน 

นบัเป็นหนึง่ในปจัจยัพืน้ฐานด้านสขุภาพท่ีโรงเรยีนควร

จัดให้กับนักเรียน (Centers for Disease Control 

and Prevention, 2017) ซึ่งโรงเรียนในประเทศไทย

ได้ดำ�เนินงานส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียนมาอย่าง 

ต่อเนื่อง ภายใต้แนวทางการดำ�เนินงานตามนโยบาย

ขององค์การอนามัยโลก ท่ีต้องการให้การส่งเสริมสุขภาพ

ในโรงเรียนเป็นพื้นฐานสำ�คัญในการรณรงค์การมี

สุขภาพดีถ้วนหน้าด้วยการบริหารโปรแกรมสุขภาพ 

ในโรงเรียนที่จะต้องได้รับความร่วมมือร่วมใจท้ังจาก

โรงเรียน ผู้ปกครอง และชุมชน

การบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนตามแนวคิด

ขององค์การอนามัยโลก (World Health Organization 

(WHO), 2017a; Centers for Disease Control and 

Prevention, 2017) ประกอบด้วย 8 องค์ประกอบ 

คือ 1) การจัดสิ่งแวดล้อมทางสวัสดิภาพและสุขภาพ 

2) การจัดบริการสุขภาพ 3) การจัดบริการอาหาร  

4) การจัดบริการแนะแนว 5) การส่งเสริมสุขภาพ

บุคลากร 6) การสอนสุขศึกษา 7) การสอนพลศึกษา 

และ 8) การมสีว่นรว่มของพอ่แมผู่ป้กครองและชุมชน 

ตอ่มา Sarayuthpitak (2018) ไดป้รับปรงุและพฒันา

สาระของบางองค์ประกอบโดยคำ�นึงถึงบริบทท่ีสำ�คัญ

ของประเทศไทย อาทิ ระบบการจัดการศึกษา ปัญหา

สาธารณสขุ รวมท้ังให้สอดคลอ้งกับหลกัสตูรแกนกลาง

การศึกษาข้ันพืน้ฐานของไทยทีก่ำ�หนดให้สขุศึกษาและ

พลศึกษาอยู่ในกลุ่มสาระเดียวกัน ได้เป็น 8 องค์ประกอบ 

คือ 1) การจัดสิ่งแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ 2) การจัด

สขุาภบิาลสิง่แวดลอ้ม 3) การจดัสวัสดิภาพและความ

ปลอดภัย 4) การตรวจสุขภาพและการป้องกันโรค  

5) การจัดอาหารและโภชนาการโรงเรียน 6) การส่งเสริม 

สขุภาพครแูละบุคลากร 7) การเรียนการสอนสขุศกึษา

และพลศกึษา และ 8) การรว่มมอืของพอ่แมผู่ป้กครอง

และชุมชน การบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 

มีจุดมุ่งหมายให้นักเรียนมีสุขภาพที่สมบูรณ์ ปลูกฝัง

การสร้างเสริมสุขนิสัยท่ีดี พัฒนาความรู้ความเข้าใจ 
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ที่มุ่งให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพ คือ ความรู้ เจตคติ และ
การปฏิบัติ จากการศึกษาผลการวิจัยของต่างประเทศ 
พบว่า การบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนที่ทำ�ให้
นกัเรียนได้รับประทานอาหารเช้ามสีว่นช่วยให้นกัเรยีน
มีทักษะในการคิดวิเคราะห์ได้ดีขึ้น การจัดสิ่งแวดล้อม
ในโรงเรียนให้ถูกสุขลักษณะและปลอดภัยส่งผลต่อ
ทักษะการอ่าน ทักษะการคิดวิเคราะห์ของนักเรียน 
(Erawan, 2015; Lewallen, Hunt, William, Zaza, 
and Giles, 2015)

ในส่วนการศึกษาเก่ียวกับความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรู้ทางสุขภาพกับการมีกิจกรรมทางกายของ
นักเรียนท่ีผ่านมาพบว่าท้ังสองตัวแปรมีความสัมพันธ์กัน 
ได้แก่ การศึกษาของ Tipwong and Numpoon 
(2014) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ทางด้าน
สุขภาวะเก่ียวกับโรคอ้วนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการออกกำ�ลังกายในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกิน
ในกรุงเทพมหานคร มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาตัวแปร
ความรอบรู้ทางด้านสุขภาพท่ีส่งผลต่อการออกกำ�ลังกาย
พบว่า คะแนนเฉลี่ยของความรอบรู้ทางด้านสุขภาวะ
เก่ียวกับโรคอ้วนมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการออก
กำ�ลังกายอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 05 และ
สอดคล้องกับ Schaller, Dejonghe, Goebbels, 
Biallas and Froboese (2016) ศึกษาเร่ืองการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายและความรอบรู้ทางสุขภาพต้นแบบ 
ในการศึกษาระยะยาวด้วยการประเมนิแบบผสมผสาน
ในประเทศเยอรมนี ผลการศึกษาพบว่า การส่งเสริม
กิจกรรมทางกายส่งผลถึงความรอบรู้ทางสุขภาพด้วย
เช่นกัน นอกจากนี้ Zoellner, Hill, You, Brock, 
Frisard, Alexander et al. (2017) ศกึษาอทิธพิลของ
เด็กอเมริกันแอฟริกันและผู้ปกครองในด้านสถานะ 
ทางสขุภาพทีส่ง่ผลตอ่สขุภาพจากโครงการบำ�บัดรกัษา
โรคอ้วนในเด็ก โดยศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความ
รอบรู้ทางสุขภาพและกิจกรรมทางกายพบว่าตัวแปร 
ทั้งสองมีความสัมพันธ์กัน

จากผลการศึกษางานวิจัยท่ีผ่านมา แสดงให้เห็นว่า
ความรอบรู้ทางสุขภาพมีความสัมพันธ์กับกิจกรรม 
ทางกาย อย่างไรก็ตาม ยังไม่พบการศึกษาถึงอิทธิพล
ตวัแปรการบริหารโปรแกรมสขุภาพโรงเรยีนท่ีสง่ผลต่อ
กิจกรรมทางกายของนกัเรียนโดยตรง แมจ้ะยอมรบัว่า
ตัวแปรความรอบรู้ทางสุขภาพเกิดจากการเรียนการสอน
สุขศึกษาและพลศึกษา รวมท้ังความร่วมมือของผู้ปกครอง
ลว้นเป็นองคป์ระกอบของการบรหิารโปรแกรมสขุภาพ
ในโรงเรียน ผูวิ้จยัจงึนำ�ผลการศึกษาข้างตน้มากำ�หนด
เป็นกรอบแนวคิดการวิจัยว่า การบริหารโปรแกรม
สุขภาพในโรงเรียนที่มีประสิทธิผลจะส่งผลให้นักเรียน
มีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น ผลการศึกษาปัจจัยดังกล่าว
สามารถนำ�มาสังเคราะห์เป็นกลยุทธ์ในการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย
ผา่นการบริหารโปรแกรมสขุภาพในโรงเรียน ซ่ึงจะเป็น
แนวทางพื้นฐานให้ผู้บริหารโรงเรียนวางนโยบายที่
สามารถนำ�ไปใช้ปฏิบัติได้อย่างเป็นรูปธรรมเพ่ือส่งเสริม
กิจกรรมทางกายของนักเรียนได้อย่างมีประสิทธิผล

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1.	เพื่อศึกษาองค์ประกอบการบริหารโปรแกรม

สุขภาพในโรงเรียนที่ส่งผลต่อกิจกรรมทางกายของ
นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย

2.	เพ่ือสังเคราะห์กลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
ของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายผ่านการบริหาร
โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน

วิธีดำ�เนินการวิจัย
การศึกษานี้เป็นการวิจัยเชิงสำ�รวจ และได้ผ่าน

การพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน  
ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 1 
สิงหาคม 2560
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชากร คือ นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 

ครู และผู้บริหารโรงเรียนในกรุงเทพมหานคร

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย 

ครู และผู้บริหารโรงเรียนในกรุงเทพมหานคร การกำ�หนด

ขนาดของตัวอย่างพิจารณาจากการวิเคราะห์ข้อมูล 

เพื่อคำ�นวณด้วยโมเดลสมการโครงสร้าง ผู้วิจัยจึงใช้

การคำ�นวณขนาดตัวอย่างดว้ยสตูรของ Soper (2016) 

คำ�นวณได้ขนาดตัวอย่างในช่วง 100-2,129 คน  

การคัดเลือกตัวอย่างในการเก็บข้อมูลเชิงปริมาณ มีดังน้ี

1.	สุ่มโรงเรียนประถมศึกษาตอนปลายในพื้นท่ี

กรุงเทพมหานคร ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่ายแยกตาม

สงักัดของโรงเรียน 3 สงักัด คือ สงักัดกรงุเทพมหานคร 

สังกัดสำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 

และสังกัดการศึกษาเอกชน สังกัดละ 5 โรงเรียน  

ได้โรงเรียนจำ�นวน 15 โรงเรียน

2.	สุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 5-6 

ทีส่มคัรใจด้วยวิธีการสุม่อย่างง่ายเพือ่ประเมนิกิจกรรม

ทางกาย โดยกำ�หนดขนาดของตัวอย่างโรงเรียนละ  

50 คน รวมขนาดตัวอย่างทั้งสิ้น 1,500 คน

3.	สุ่มตัวอย่างท่ีเป็นครูและผู้บริหารท่ีสมัครใจ

และมปีระสบการณท่ี์เก่ียวข้องกับการบรหิารโปรแกรม

สุขภาพโรงเรียนอย่างน้อย 1 ปี จำ�นวน 3 คนต่อโรงเรียน 

คือ ผู้บริหารโรงเรียน 1 คน ครูสุขศึกษาหรือครู

พลศึกษา 1 คน และครูกลุ่มสาระการเรียนรู้อ่ืนๆ 1 คน 

ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย เพ่ือประเมินการบริหารโปรแกรม

สุขภาพในโรงเรียน รวมขนาดตัวอย่างทั้งสิ้น 45 คน

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ผู้วิจัยแบ่งวิธีการวิจัยออกเป็น 2 ระยะ ดังต่อไปน้ี

ระยะที่ 1 การศึกษาองค์ประกอบการบริหาร

โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนท่ีส่งผลต่อกิจกรรมทางกาย

ของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย โดยเก็บข้อมูล

สภาพและแนวทางการบริหารโปรแกรมสุขภาพ 

ในโรงเรียน และกิจกรรมทางกายของนักเรียน มีข้ันตอน

ดำ�เนินการ 3 ขั้น ดังนี้

ขั้นที่ 1 การเตรียมการเก็บข้อมูล ได้แก่

	 1.1	การกำ�หนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

 	 1.2	การพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บ

รวบรวมข้อมลู จำ�นวน 2 ฉบับ ได้แก่ 1) แบบประเมนิ

การบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนเพื่อประเมิน

ความคิดเห็นของผู้บริหารโรงเรียนและครู 2) แบบวัด

กิจกรรมทางกายเพื่อประเมินกิจกรรมทางกายของ

นักเรียน มีวิธีดำ�เนินการพัฒนา ดังนี้ 	  

		  1.2.1	แบบประ เมิ นการบ ริหาร

โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน

			   1)	ศกึษาตวัแปรท่ีเก่ียวข้องกับ

การบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน

			   2)	ศึกษาเอกสารและงานวิจัย

ที่เกี่ยวกับการสร้างแบบประเมิน

			   3)	วิเคราะห์และกำ�หนดเป็น

ตัวแปรที่ศึกษาให้ครอบคลุมทั้ง 8 องค์ประกอบของ

การบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน

			   4)	สรา้งแบบประเมนิประกอบ

ด้วยข้อมูลพ้ืนฐานของผู้ตอบและแบบประเมินการบริหาร

โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนแบบ Rubric Scale  

และกำ�หนดโครงสร้างของแบบประเมินให้ครอบคลุม

ถึงตัวแปรที่ต้องการศึกษา ได้แบบประเมินการบริหาร

โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน 8 ตอน ประกอบด้วย  

1) การจดัสิง่แวดลอ้มในโรงเรียน 2) การจดัสขุาภบิาล

สิง่แวดลอ้มในโรงเรยีน 3) การจดัสวัสดิภาพและความ

ปลอดภัยในโรงเรียน 4) การตรวจสุขภาพและการ

ป้องกันโรคในโรงเรียน 5) การจัดโภชนาการโรงเรียน 

6) การส่งเสริมสุขภาพครูและบุคลากร 7) การจัดการ

เรยีนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา และ 8) การร่วมมอืของ

พ่อแม่ผู้ปกครองและชุมชน ตอนละ 7 ข้อ มีเกณฑ์
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การให้คะแนน ดังนี้ ข้อ 1 และข้อ 2 เป็นคำ�ถาม 

ตอ่เนือ่งให้ 3 คะแนน สว่นข้อ 3-7 ให้ข้อละ 3 คะแนน 

รวมคะแนนตอนละ 18 คะแนน

			   5)	ดำ�เนินการตรวจสอบคุณภาพ

ของเครื่องมือ ผลการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 5 คนพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา 

(Index of Congruence; IOC) ได้ค่าความตรง 1.00 

และปรับปรุงแบบประเมินให้สมบูรณ์ย่ิงข้ึน นำ�เคร่ืองมือ

ไปทดลองใช้กับครูและผู้บริหารท่ีมีลักษณะคล้ายกลุ่ม

ตัวอย่างจำ�นวน 30 คน นำ�มาวิเคราะห์ได้ค่าความเท่ียง 

0.91

		  1.2.2	แบบวัดกิจกรรมทางกายของ

นักเรียน

			   แบบวัดกิจกรรมทางกายของ

นักเรียน พัฒนาจากแบบวัดกิจกรรมทางกายของ 

Wimonpeerapattana, Kijboonchoo, Thasanasuwan 

and Pongurgsorn (2013) ประกอบด้วย 5 ด้าน 

ได้แก่ 1) พฤติกรรมเนือยนิ่ง 17 ข้อ 2) การละเล่น 

15 ข้อ 3) การออกกำ�ลังกาย 15 ข้อ 4) การเล่นกีฬา 

15 ข้อ 5) การทำ�งานบ้าน 15 ข้อ ดำ�เนินการตรวจสอบ

คุณภาพของเคร่ืองมือโดยผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาความตรง

เชิงเนื้อหา (Index of Congruence; IOC) ได้ค่า

ความตรง 1.00 และปรับปรุงแบบประเมินให้สมบูรณ์

ย่ิงข้ึน นำ�เคร่ืองมอืไปทดลองใช้กับนกัเรยีนท่ีมลีกัษณะ

คล้ายกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 30 คน ได้ค่าความเท่ียง 0.94 

ข้อคำ�ถามเก่ียวกับกิจกรรมทางกายของนกัเรยีนท่ีแสดง

ถึงความถี่ของการปฏิบัติในรอบ 7 วันที่ผ่านมา ดังนี้

			   ปฏิบัติเป็นประจำ� หมายถึง 

ปฏิบัติ 5-7 วัน ต่อสัปดาห์

 			   ปฏิบัติบางคร้ัง หมายถึง ปฏิบัติ 

2-4 วัน ต่อสัปดาห์

 	  		  ไม่เคยปฏิบัติ หมายถึง ปฏิบัติ 

0-1 วัน ต่อสัปดาห์

		  1.2.3	กำ�หนดการตัดสินค่าการให้

คะแนนแบบวัดกิจกรรมทางกายเป็น 3 ระดับ ดังนี้

			   ปฏิบัติเป็นประจำ� ให้ 3 คะแนน

			   ปฏิบัติเป็นบางคร้ัง ให้ 2 คะแนน

			   ไม่เคยปฏิบัติ ให้ 1 คะแนน

		  1.2.4	กำ�หนดเกณฑ์การประเมิน 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนการปฏิบัติ ดังนี้

ค่าเฉลี่ยของคะแนน	 เกณฑ์การประเมิน

2.50-3.00	 มีการปฏิบัติได้ดี

1.50-2.49	 มีการปฏิบัติพอใช้

1.00-1.49	 มกีารปฏบัิตติอ้งปรบัปรุง

ขั้นที่ 2 การดำ�เนินการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ส่วนที่ 1 การเก็บข้อมูลจากนักเรียน

		  1)	ติดต่อประสานงานโรงเรียนเพื่อ

ขอเก็บข้อมูลโดยติดต่อทางโทรศัพท์ และนัดหมาย 

ในการเข้าไปส่งหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูล

การวิจัย

		  2)	ประสานงานครูหรือผู้ ได้ รับ 

มอบหมาย เพ่ือช้ีแจงรายละเอียดการเก็บข้อมูลการวิจัย 

และให้นักเรียนที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการนำ�ข้อมูล 

การวิจัยไปแจ้งให้กับผู้ปกครองทราบและลงนาม 

ในเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย (ฉบับ 

ผู้ปกครอง) และนักเรียนท่ีได้รับอนุญาตจากผู้ปกครอง

ทำ�การลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วม

การวิจัย (ฉบับนักเรียน) ก่อนจะทำ�การเก็บข้อมูลกับ

นักเรียน

		  3)	นัดหมายนักเรียนที่ เ ข้ า ร่วม

โครงการให้ทำ�แบบวัดพร้อมกันในลักษณะการจัดสอบ

		  4)	รวบรวมข้อมูลเอกสารแสดง

ความยินยอมเข้าร่วมการวิจัยฉบับผู้ปกครองและฉบับ

นักเรียน พร้อมกับแบบวัดตามจำ�นวนนักเรียนโดยผู้วิจัย

และผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้รับกลับด้วยตนเอง
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	 ส่วนท่ี 2 การเก็บข้อมูลจากผู้บริหารโรงเรียน 

ครกูลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศึกษา และครู

กลุ่มสาระการเรียนรู้อื่น ๆ

		  1)	หลังจากได้รับการตอบรับจาก

โรงเรียนในการเข้าร่วมโครงการแล้ว ได้ประสานงานครู

หรือผู้ได้รับมอบหมายเพื่อช้ีแจงรายละเอียดการวิจัย

และให้ผู้บริหารโรงเรียน / ครูท่ีเข้าร่วมโครงการ ลงนาม

ในเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

		  2)	นัดหมายการทำ�แบบประเมิน

และรับคืนกับครูที่เข้าร่วมโครงการ

		  3)	รวบรวมข้อมูลเอกสารแสดง

ความยินยอมเข้าร่วมการวิจัยและแบบประเมิน 

การบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนตามจำ�นวน

โรงเรียน 15 โรงเรียน โรงเรียนละ 3 ฉบับ

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้

ระยะท่ี 2 การสังเคราะห์กลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายผ่านการบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน  

มีขั้นตอนการสังเคราะห์แบ่งเป็น 3 ขั้น ดังนี้

ขั้นที่ 1 การวิเคราะห์และการกำ�หนดแนวทาง

การดำ�เนินงานของกลยุทธ์

	 1.1	นำ�ผลการวิเคราะห์ข้อมลูในระยะที ่1 

มาพิจารณาเฉพาะตัวแปรของการบริหารโปรแกรม

สุขภาพในโรงเรียนท่ีส่งผลต่อกิจกรรมทางกายท้ังค่า

อิทธิพลเชิงบวกและเชิงลบของตัวแปรท่ีส่งผลต่อ

กิจกรรมทางกาย เส้นทางของอิทธิพลและพิจารณา

ค่าตัวเลขอิทธิพลของตัวแปรท่ีส่งผลต่อกิจกรรมทางกาย

ว่ามมีากนอ้ยเพยีงใด โดยกำ�หนดคา่นยัสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05

	 1.2	กำ�หนดแนวทางการดำ�เนินงานของ

กลยุทธ์ท่ีสอดคล้องกับองค์ประกอบการบริหารโปรแกรม

สุขภาพในโรงเรียนจากข้อมูลสภาพและปัญหาการบริหาร

โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน

ขั้นที่ 2 การสังเคราะห์กลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย

	 2.1	นำ�แนวทางการดำ�เนินงานมาสังเคราะห์

เป็นกลยุทธ์หลักและกลยุทธ์รองผ่านองค์ประกอบ 

การบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนเพื่อส่งเสริม

กิจกรรมทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย

	 2.2	ร่างกลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย

ขั้นที่ 3 การตรวจสอบและประเมินกลยุทธ์โดย

ผู้ทรงคุณวุฒิ

	 3.1	นำ�ร่างกลยุทธ์ที่สังเคราะห์ข้ึนไปให้

ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความเหมาะสมและความเป็น

ไปได้ในการนำ�กลยุทธ์ไปใช้ นำ�ผลมาวิเคราะห์โดยใช้

คา่เฉลีย่ กำ�หนดเกณฑ์ในการแปลความหมายค่าเฉลีย่ 

ดังนี้

 		  0.50-1.00 หมายถึง มีความเหมาะสม

และความเป็นไปได้ในระดับมาก

		  0.00-0.49 หมายถึง มีความเหมาะสม

และความเป็นไปได้ในระดับน้อย

	 3.2	สรุปประเด็นจากการพิจารณาของ

ผู้ทรงคุณวุฒิ นำ�มาปรับปรุงกลยุทธ์ตามข้อเสนอแนะ

การวิเคราะห์ข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมูลใช้การวิเคราะห์สถิติเชิงบรรยาย 

การตรวจสอบอิทธิพลของตัวแปรโดยใช้โมเดลสมการ

โครงสร้าง (Structural Equation Model: SEM)

ผลการวิจัย

1.	ผลการศึกษาองค์ประกอบการบริหารโปรแกรม

สุขภาพในโรงเรียนที่ส่งผลต่อกิจกรรมทางกายของ

นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย มีดังนี้

	 1.1	ตวัแปรด้านการบรหิารโปรแกรมสขุภาพ

ในโรงเรียน พบว่า องค์ประกอบท่ีโรงเรยีนมกีารบรหิาร

โปรแกรมสุขภาพโรงเรียนสูงท่ีสุดจากคะแนนเต็ม  
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18 คะแนนได้แก่ การจัดสิ่งแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ 

(x = 13.54, S.D. = 3.43) รองลงมา คือ การสอน

สุขศึกษาและพลศึกษา (x = 13.31, S.D. = 3.24) 

ส่วนองค์ประกอบที่มีการบริหารโปรแกรมสุขภาพ

โรงเรียนต่ำ�ท่ีสดุคือการสง่เสริมสขุภาพครแูละบุคลากร 

(x = 7.77, S.D. = 2.29) ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการบริหารโปรแกรมสุขภาพโรงเรียนในกรุงเทพมหานคร

ตัวแปรด้านการบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน x S.D.

1. การจัดสิ่งแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ

2. การจัดสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อม

3. การจัดสวัสดิภาพและความปลอดภัย

4. การตรวจสุขภาพและการป้องกันโรค

5. การจัดอาหารและโภชนาการโรงเรียน

6. การส่งเสริมสุขภาพครูและบุคลากร

7. การสอนสุขศึกษาและพลศึกษา

8. ความร่วมมือของผู้ปกครองและชุมชน

13.54

11.85

12.08

10.85

10.46

7.77

13.31

9.46

3.43

3.32

3.25

2.96

1.69

2.29

3.24

2.82

รวม 11.17 3.06

	 1.2	กิจกรรมทางกายของนกัเรยีนจากคะแนน

เต็ม 3 คะแนน พบว่า นักเรียนมีค่าเฉลี่ยของคะแนน

กิจกรรมทางกายอยู่ในระดับต้องปรับปรุง (1.00-1.49 

คะแนน) ท้ัง 4 ด้าน โดยมีค่าเฉล่ียในด้านการทำ�งานบ้าน

สูงที่สุด (x = 1.28, S.D. = 0.63) รองลงมา คือ ด้าน

การออกกำ�ลังกาย (x = 0.88, S.D. = 0.51) และ

ด้านการเล่นกีฬา (x = 0.81, S.D. = 0.49) ในขณะท่ี

ค่าเฉล่ียของคะแนนในด้านการละเล่นต่ำ�ท่ีสุด (x = 0.75, 

S.D. = 0.49) ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมเนือยนิ่งและกิจกรรมทางกายของนักเรียนโรงเรียน

ในกรุงเทพมหานคร

ตัวแปรด้านกิจกรรมทางกาย x S.D.

1. พฤติกรรมเนือยนิ่ง

2. การละเล่น

3. การออกกำ�ลังกาย

4. การเล่นกีฬา

5. การทำ�งานบ้าน

1.71

0.75

0.88

0.81

1.28

0.46

0.49

0.51

0.49

0.63

รวม 1.08 0.76
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	 1.3	ผลการวิเคราะห์อิทธิพลท่ีส่งผลต่อกิจกรรม

ทางกายของนักเรียน พบว่า องค์ประกอบของการ

บริหารโปรแกรมสขุภาพในโรงเรียนทีส่ง่ผลทางบวกต่อ

การมีกิจกรรมทางกายของนักเรียนมี 2 องค์ประกอบ คือ 

1) การจดัสิง่แวดลอ้มให้ถูกสขุลกัษณะ คา่สมัประสทิธิ์

เท่ากับ .132 (p-value <.05) และ 2) การเรียนการสอน

สุขศึกษาและพลศึกษามีค่าสัมประสิทธ์ิเท่ากับ .129 

(p-value <.05) ส่วนองค์ประกอบที่ส่งผลทางลบต่อ

การมีกิจกรรมทางกายของนักเรียนมี 1 องค์ประกอบ คือ 

การจดัอาหารและโภชนาการโรงเรียนมค่ีาสมัประสทิธิ์

เท่ากับ -.183 (p-value <.05) ดังแสดงในรูปที่ 1

รูปที่ 1 แสดงอิทธิพลที่ส่งผลต่อกิจกรรมทางกายของนักเรียนโรงเรียนในกรุงเทพมหานคร

2.	ผลการสังเคราะห์กลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรม 

ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายผ่านการ

บริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน มีดังนี้

	 2.1	กลยุทธ์สง่เสริมกิจกรรมทางกายผา่นการ

บริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนของนักเรียน

ประถมศึกษาตอนปลาย ดังต่อไปนี้

		  1)	กลยุทธ์ด้านการจัดสิ่งแวดล้อมให้ถูก

สุขลักษณะ ได้แก่ 1.1) จัดพ้ืนท่ีโล่งหรือสนามให้นักเรียน

ได้เลน่ 1.2) เตรียมอปุกรณเ์ลน่กีฬาและออกกำ�ลงักาย 

1.3) ส่งเสริมการละเล่นที่สอดคล้องกับบริบทและ

ความสนใจของนักเรียน

		  2)	กลยุทธ์ด้านการเรียนการสอนสุขศึกษา

และพลศึกษา ได้แก่ 2.1) จัดสอนสุขศึกษาอย่างน้อย 

1 ชม./สปัดาห์ และพลศกึษาอย่างนอ้ย 2 ชม./สปัดาห์ 

2.2) จัดแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียน 2.3) จัดตารางเรียน

โดยมีช่วงพักระหว่างวิชา

		  3)	กลยุทธ์ด้านการจัดอาหารและโภชนาการ

โรงเรียน ได้แก่ 3.1) จัดเวลาให้นักเรียนมีโอกาสเล่น

หลังรับประทานอาหารกลางวัน 3.2) จัดเวลาพักกลางวัน

อย่างน้อย 1 ชั่วโมง 3.3) กำ�หนดช่วงเวลาจำ�หน่าย

อาหารให้นักเรียนหลังเลิกเรียน
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	 2.2	ผลการตรวจสอบกลยุทธ์สง่เสริมกิจกรรม

ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายผ่านการ

บริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิ

จำ�นวน 5 คน ตรวจและพจิารณาความเหมาะสมและ

ความเป็นไปได้ ผลการพจิารณา พบวา่ กลยุทธม์คีวาม

เหมาะสม (x = 0.95 คะแนน จากคะแนนเต็ม 1.00 

คะแนน) และเป็นไปได้ (x = 1.00 คะแนน จากคะแนน

เต็ม 1.00 คะแนน) ในระดับมาก

อภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยเร่ืองกลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายผ่านการบริหาร

โปรแกรมสขุภาพในโรงเรยีน มปีระเด็นนำ�มาอภปิราย

ผลการวิจัย ดังต่อไปนี้

1.	การศึกษาตัวแปรด้านการบริหารโปรแกรม

สุขภาพในโรงเรียนที่ส่งผลต่อกิจกรรมทางกายของ

นักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย

	 1.1	ตวัแปรด้านการบรหิารโปรแกรมสขุภาพ

ในโรงเรียน

		  จากผลการวิจัยพบว่าองค์ประกอบ 

การบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนท่ีมีการจัดให้

นักเรียนมากท่ีสุด คือ การจัดส่ิงแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ

นับเป็นปัจจัยที่มีความสำ�คัญมาก สอดคล้องกับ  

Sarayuthpitak (2018) ท่ีกล่าวว่าการศึกษาเป็น 

กระบวนการท่ีเก่ียวข้องกันระหว่างผู้เรียนกับส่ิงแวดล้อม 

โรงเรียนเป็นสถานที่ให้นักเรียนได้เรียนรู้จากกิจกรรม

และประสบการณ์ที่สามารถส่งผลถึงความสมบูรณ์ 

ทางด้านร่างกาย จิตใจและสังคม องค์ประกอบที่มี 

การจัดให้นักเรียนรองลงมา คือ การสอนสุขศึกษา 

และพลศึกษา ทั้งนี้อาจเป็นเพราะหลักสูตรแกนกลาง

การศกึษาข้ันพืน้ฐานกำ�หนดเวลาการเรยีนสขุศึกษาไว้

สัปดาห์ละ 1 คาบและพลศึกษาอย่างน้อยสัปดาห์ละ 

1 คาบ จึงส่งผลต่อสุขภาวะของนักเรียน สอดคล้องกับ 

Tipwong and Numpoon (2014) ทำ�การวิจัยเรื่อง

ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางด้านสุขภาวะ

เก่ียวกับโรคอ้วนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

การออกกำ�ลังกายในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินของ

นักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 1 พบว่าตัวอย่างมีคะแนนเฉล่ีย

ความฉลาดทางสุขภาวะเก่ียวกับโรคอ้วนด้านทักษะ 

การเข้าถึงข้อมูลสุขภาพสูงสุด นอกจากนี้ ผลการวิจัย

ยังพบว่านักเรียนในกรุงเทพมหานครมีกิจกรรมทางกายต่ำ� 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Udakan et al. (2017) 

พบว่า การจดัการศกึษาในปัจจบัุนให้เดก็เรยีนรู้เนือ้หา

วิชาในห้องเรียนมากเกินวัยของเด็ก รวมทั้งผู้ปกครอง

ที่ส่งเสริมการเรียนของบุตรหลานโดยให้เรียนเพิ่มเติม

ในช่วงเย็นหลังเลิกเรียนตามปกติและอาจรวมทั้งใน 

วันเสารห์รอืวันอาทติย์ดว้ยสง่ผลให้นกัเรียนมกิีจกรรม

ทางกายต่ำ�กว่าเกณฑ์

	 1.2	อิทธิพลที่ส่งผลต่อกิจกรรมทางกาย

		  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่าองค์ประกอบ

การจัดสิ่งแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะและการเรียน 

การสอนสุขศึกษาและพลศึกษามีอิทธิพลเชิงบวกต่อ

การมกิีจกรรมทางกายของนกัเรียน ซ่ึงสิง่แวดลอ้มของ

โรงเรียนมีส่วนให้นักเรียนได้เล่นทั้งการเล่นกับเพื่อน

เป็นกิจกรรมที่นักเรียนสนใจ เช่น วิ่งไล่จับ กระโดด 

ปีนของไต่เชือก รวมไปถึงการใช้สถานที่ของโรงเรียน

ในการออกกำ�ลงักาย เช่น การเลน่ฟตุบอล แบดมนิตนั 

เป็นต้น ทำ�ให้นักเรียนเกิดความสนุกสนานและได้

เคล่ือนไหวร่างกาย ส่วนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา

มากจะทำ�ให้นกัเรียนมโีอกาสขยับรา่งกายโดยนกัเรียน

ได้ทำ�กิจกรรมในช่ัวโมงการเรยีนการสอน และรู้วิธกีาร

เลน่กีฬาหรอืออกกำ�ลงักายทีส่ามารถนำ�ไปใช้ไดใ้นชีวิต

ประจำ�วัน อีกทั้งอาจเนื่องจากในกรุงเทพมหานครมี

ความพร้อมในด้านของบุคลากรท่ีมีวุฒิการศึกษาตรงกับ

วิชาท่ีสอน การออกแบบการสอนก็สามารถดำ�เนนิการ

ได้ตามที่กำ�หนด สอดคล้องกับ Tangsujjapoj (2012) 
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กล่าวว่าโรงเรียนควรจัดให้มีการสอนพลศึกษาแก่นักเรียน

ประถมศึกษา 150 นาที/สัปดาห์ ส่วนผลการวิจัยด้าน

องค์ประกอบการจัดอาหารและโภชนาการในโรงเรียน

ที่พบว่ามีอิทธิพลเชิงลบต่อการมีกิจกรรมทางกายของ

นักเรียนนั้น อาจเนื่องจากโรงเรียนกำ�หนดช่วงเวลา 

พักกลางวันน้อยกว่า 1 ช่ัวโมงทำ�ให้นักเรียนมีเวลา 

ไม่เพียงพอในการเล่นช่วงพักกลางวัน ส่วนช่วงหลัง

เลิกเรียนอาจเป็นเพราะการที่โรงเรียนให้นักเรียน

ประถมศึกษาตอนปลายสามารถเลือกซ้ืออาหาร 

รับประทานได้ด้วยตนเองเป็นผลให้เกิดพฤติกรรม

ตามใจตนเอง เช่น การเลือกอาหารตามที่ตนเองชอบ

และใช้เวลาในการรบัประทานอาหารมากเกินไปจนไมม่ี

เวลาไปเล่น ทำ�ให้องค์ประกอบในด้านน้ีส่งผลเชิงลบต่อ

กิจกรรมทางกาย ประเด็นการจดัอาหารและโภชนาการ

ท่ีเหมาะสมน้ี สอดคล้องกับ Bonde (2015) ท่ีกล่าวถึง

การจัดกิจกรรมของโรงเรียนควรส่งเสริมการรับประทาน

อาหารให้ถูกหลักโภชนาการ การลดน้ำ�หวานและงด

ของทอด

2.	การสังเคราะห์กลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายผ่านการบริหาร

โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน

	 2.1	กลยุทธ์ด้านการจัดสิ่งแวดล้อมให้ถูก

สุขลักษณะ กลยุทธ์นี้สอดคล้องกับแนวคิดของ  

Sarayuthpitak (2014) ที่กล่าวว่าการจัดสิ่งแวดล้อม

ในโรงเรียนจัดข้ึนเพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้ถึงกิจกรรม

และประสบการณท์ีใ่ห้นกัเรยีนได้เรียนรูใ้นทกุสิง่ท่ีมอียู่

รอบตัวท่ีไม่จำ�กัดเพียงในห้องเรียนเท่าน้ัน และสอดคล้อง

กับ Pavelka et al. (2014) ได้ศึกษาเรือ่งการวิเคราะห์

กิจกรรมทางกายของต่างชาติท่ีเสนอแนะให้จัดส่ิงแวดล้อม

ให้เหมาะสมกับนักเรียนซ่ึงมีผลต่อการคิดวิธีป้องกัน

และกลวิธีการเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายของนักเรียน

และส่งเสริมให้เกิดความเข้าใจต่อกิจกรรมทางกาย 

มากขึ้น

	 2.2	กลยุทธ์ด้านการเรียนการสอนสุขศึกษา

และพลศึกษา กลยุทธ์นี้สอดคล้องกับแนวคิดของ 

Kuna-apisit (2015) ได้กลา่วถึงการเพิม่ระดับกิจกรรม

ทางกายและสมรรถภาพทางกายสำ�หรับเยาวชนว่า

หลักสูตรพลศึกษาของโรงเรียนควรจัดให้นักเรียนได้มี

กิจกรรมทางกายในการพัฒนาตนอย่างเพียงพอและ

เหมาะสม เข้าถึงได้ง่ายและดึงดูดใจ และ Sarayuthpitak 

(2014) ทีก่ลา่วว่าสขุศึกษาเปน็กระบวนการท่ีเก่ียวข้อง

กับความรู ้เจตคติและการปฏบัิตด้ิานสขุภาพ โรงเรียน

จึงเป็นสถานท่ีให้นักเรียนได้เรียนรู้จากกิจกรรมและ

ประสบการณท์ีส่ง่ผลต่อความสมบูรณท์างด้านรา่งกาย 

จิตใจและสังคม และสอดคล้องกับ Bonde (2015) ศึกษา

ความสมัพนัธ์ระหว่างความรู้ทางสขุภาพกับสขุภาพเดก็

พบว่า เด็กที่มีความรู้ทางสุขภาพต่ำ�จะมีความสัมพันธ์

กับสุขภาพเด็กท่ีเจ็บป่วยบ่อยและมีสมรรถภาพต่ำ� ดังน้ัน

การเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษาท่ีเน้นให้นักเรียน

มีกิจกรรมทางกายจึงส่งผลต่อสุขภาพและสมรรถภาพ

ของเด็ก

	 2.3	กลยุทธด์า้นการจดัอาหารและโภชนาการ

โรงเรียน กลยุทธ์น้ีสอดคล้องกับ Erawan (2015) ท่ีว่า

โรงเรยีนมหีนา้ท่ีในการจดับริการอาหารให้กับนกัเรยีน

อย่างเหมาะสมเพื่อส่งเสริมสุขภาพให้กับนักเรียน  

และส่งเสริมสภาพแวดล้อมให้เอื้อกับการเลือกชนิด

อาหารให้กับนักเรียนในโรงอาหาร และสอดคล้องกับ 

Tipwong และ Numpoon (2014) ศึกษาเรื่องความ

สัมพันธ์ระหว่างความฉลาดทางด้านสุขภาวะเก่ียวกับ

โรคอ้วนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก

กำ�ลังกายในเด็กที่มีภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน

มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่าคะแนน

ด้านทักษะการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพมีความสัมพันธ์

สูงสุดกับกิจกรรมทางกาย โดยเด็กที่มีความรอบรู้ทาง

สุขภาพต่ำ�จะส่งผลให้มีน้ำ�หนักเกิน
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สรุปผลการวิจัย

ผลการศกึษาแสดงให้เห็นว่าการบริหารโปรแกรม

สุขภาพในโรงเรียนมีอิทธิพลต่อการส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย โดยมี  

2 องค์ประกอบของการบริหารโปรแกรมสุขภาพ 

ในโรงเรียนที่ส่งผลทางบวกต่อกิจกรรมทางกาย คือ 

การจัดสิ่งแวดล้อมให้ถูกสุขลักษณะ และการเรียน 

การสอนสขุศกึษาและพลศึกษา และม ี1 องคป์ระกอบ

ที่ส่งผลทางลบ คือ การจัดอาหารและโภชนาการ  

2) ผลการสังเคราะห์กลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 

ไดแ้ก่ จดัพืน้ทีโ่ลง่หรอืสนามให้นกัเรยีนไดเ้ลน่ จดัสอน

สุขศึกษาและพลศึกษาอย่างน้อย 1-2 คาบ/สัปดาห์ 

จดัเวลาให้นกัเรยีนมโีอกาสเลน่หลงัรบัประทานอาหาร

กลางวัน

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปปฏิบัติ

	 1.1	โรงเรียนควรจัดสถานท่ีให้กับนักเรียน 

ได้เล่น โดยสามารถจัดเป็นพื้นท่ีโล่งเพื่อให้นักเรียน

สามารถออกแบบกิจกรรมการเล่นระหว่างเพื่อนได้ 

และควรมีการจัดเตรียมอุปกรณ์กีฬาท่ีหลากหลายให้กับ

นักเรียนได้เลือกเล่นตามความสนใจ

	 1.2	โรงเรียนควรจัดการเรียนการสอนสุขศึกษา

อย่างน้อย 1 คาบ/สัปดาห์ และพลศึกษาอย่างน้อย  

2 คาบ/สัปดาห์ ส่งเสริมการละเล่นท่ีสอดคล้องความสนใจ

ของนักเรียน จัดแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียน ส่งเสริม

ครูต้นแบบการออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา และจัด

ตารางเรียนของนักเรียนโดยมีช่วงพักระหว่างวิชา

	 1.3	โรงเรียนควรจัดบริการอาหารมื้อต่าง ๆ 

ทีเ่หมาะกับวัยนักเรียน จดัช่วงเวลาพกักลางวันไมน่อ้ย

กว่า 1 ชั่วโมงเพื่อให้นักเรียนมีเวลาเล่น และควบคุม

เวลาการซื้ออาหารหลังเลิกเรียนไม่เกิน 17.00 น.

2.	ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้เชิง

นโยบาย

	 2.1	ควรนำ�กลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ไปใช้ในการกำ�หนดแนวทางการประเมินหรือพัฒนา 

ตวัช้ีวดัความสำ�เรจ็ในการสง่เสริมกิจกรรมทางกายของ

นักเรียนประถมศึกษาตอนปลายในโรงเรียน

	 2.2	ควรนำ�กลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ไปเป็นแนวทางในการจัดอบรมและพัฒนาบุคลากร

ทางการศึกษาให้มีความรู้ ตระหนักถึงความสำ�คัญ 

ในการบริหารโปรแกรมสุขภาพในโรงเรียน

3.	ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้เชิง

วิชาการ

	 3.1	สามารถนำ�ผลการศึกษาองค์ประกอบ

ของการบริหารโปรแกรมสขุภาพในโรงเรียนไปใช้ศกึษา

ความสัมพันธ์และสร้างเครือข่ายการส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย

	 3.2	สามารถนำ�กลยุทธ์การส่งเสริมกิจกรรม

ทางกายไปใช้ในการถอดบทเรียนรูปแบบการส่งเสริม

กิจกรรมทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย

ในแต่บริบทของโรงเรียน

4.	ข้อเสนอแนะในทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 4.1	ควรทำ�การศกึษาในพืน้ทีภ่าพรวมของทัง้

ประเทศไทยทีม่กีารสุม่ตัวอย่างในทกุภมูภิาคเพือ่ศกึษา

เปรียบเทียบและเสนอแนะกลยุทธ์ส่งเสริมกิจกรรม 

ทางกายเฉพาะภูมิภาค

	 4.2	ควรศกึษาอทิธพิลของตัวแปรการบรหิาร

โปรแกรมสุขภาพในโรงเรียนย่อย เพื่อให้เห็นถึงความ

สัมพันธ์ขององค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลต่อกิจกรรมทางกาย

ของนักเรียนแต่ละด้าน

	 4.3	ควรศึกษาประสิทธิผลของกลยุทธ์และ

แนวทางส่งเสริมกิจกรรมทางกาย โดยนำ�ไปทดลองใช้

ในแต่ละบริบทให้เห็นถึงความสำ�เร็จของกลยุทธ์ หรือ

ศึกษาเปรียบเทียบในแต่ละพื้นที่
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ผลฉับพลันของการนวดตนเองด้วยมือและการนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์

แบ็คน็อบเบอร์ ทู ที่มีต่อความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อในพนักงานสำ�นักงาน

นัชชา แสวงพรรค และวิภาวดี ลี้มิ่งสวัสดิ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 

ฉับพลันของการนวดตนเองด้วยมือ และใช้อุปกรณ์ 

แบ็คน็อบเบอร์ ทู (Self-massage with Backnobber II) 

ทีม่ตีอ่ความเมือ่ยลา้ของกลา้มเนือ้อพัเพอะ ทราพเิซียส

ในพนักงานสำ�นักงาน

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นพนักงาน

สำ�นักงานเพศชายและหญิงที่มีอายุ 25-45 ปี จำ�นวน 

17 คน โดยกลุ่มตัวอย่างทุกคนทำ�การทดลองท้ัง 3 สภาวะ 

ได้แก่ การนวดตนเองด้วยมือ การนวดตนเองโดยใช้ 

อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู และการน่ังพักเฉยๆ บนเก้าอ้ี 

โดยเว้นระยะแต่ละสภาวะการทดลองเป็นเวลา 7 วัน 

ทำ�การประเมินระดับความรู้สึกเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ

อพัเพอะ ทราพเิซียส ด้วยแบบประเมนิมาตรวัดตัวเลข 

(Numerical Rating Scale; NRS) และบันทึกค่า 

คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Electromyograph; EMG)  

ของกล้ามเน้ืออัพเพอะ ทราพิเซียส เพ่ือหาค่าการหดตัว

ของกล้ามเน้ือสูงสุด (Maximum Voluntary Contraction; 

MVC) ก่อนและหลงัการทดลอง นำ�ผลท่ีได้มาวิเคราะห์

เปรียบเทียบภายในกลุม่ดว้ยคา่ทีรายคู่ (Paired t-test) 

และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� 

(One-way ANOVA with Repeated Measures) 

และเปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่แบบรายคู ่

(Post-hoc test) ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

ที่ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติ 0.05

ผลการวิจัย พบว่าค่าเฉลี่ยของระดับความรู้สึก

เมื่อยล้าของกล้ามเนื้อหลังการทดลองทั้ง 3 สภาวะ 

มีค่าลดลง ค่าเฉลี่ยค่าร้อยละการหดตัวของกล้ามเนื้อ

หลังการทดลอง ทั้ง 3 สภาวะมีค่าเพิ่มขึ้น และเมื่อ

เปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ระดับความรูส้กึ

เมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ และค่าเฉลี่ยร้อยละการหดตัว

ของกล้ามเน้ือ พบว่าหลังทดลองการนวดตนเองด้วยมือ

และการนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู 

แตกต่างจากการนั่งพักเฉยๆ บนเก้าอี้

สรุปผลการวิจัย การนวดตนเองด้วยมือ และ

การนวดตนเองโดยใช้อปุกรณแ์บ็คน็อบเบอร์ ทู บรเิวณ

กล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียส ระยะเวลา 15 นาที 

ทำ�ให้ความรู้สกึเมือ่ยลา้ของกลา้มเนือ้ลดลง กลา้มเนือ้

มีการหดตัวดีขึ้น การนวดตนเองทั้ง 2 แบบจึงถือเป็น

อีกทางเลือกที่ช่วยลดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 

ในพนักงานสำ�นักงาน

คำ�สำ�คัญ: การนวดตนเองด้วยมือ / การนวดตนเอง

โดยใช้อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู / ความเมื่อยล้าของ

กล้ามเนื้อ / พนักงานสำ�นักงาน
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THE ACUTE EFFECTS OF SELF-MASSAGING AND SELF-MASSAGING 

WITH BACKNOBBER II ON MUSCLE FATIGUE IN OFFICE WORKERS

Natcha Sawaengphak and Wipawadee Leemingsawat
Faculty of Sport Science Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purposes of this study were 

to study and to compare acute effects of  

the self-massage and self-massage with  

Backnobber II on upper trapezius muscle 

fatigue in office workers.

Methods The subjects were 17 male and 

female office workers aged 25-45 years. All 

subjects received 3 conditions, self-massage 

(SM), self-massage with Backnobber II (BN), 

and resting (RT) on the chair. However each 

intervention on interval 7 days. The data, fatigue 

score was evaluated by numerical rating scale 

(NRS) and electromyography activities (EMG), 

were collected before and after the experiment. 

EMG was obtained during maximal voluntary 

contraction (MVC). All data was expressed as 

mean and standard deviation. Paired t-test 

was used to compare the measured variables 

between pre and post conditions. The results 

of were analyzed based on One-way ANOVA 

with Repeated Measures followed by as a 

Bonferroni post-hoc test. A statistical significance 

was set at p-value < 0.05.

Results The mean fatigue score in both 

right and left upper trapezius muscle decreased 

significantly (p < 0.05) in all of conditions. 

Additionally, the mean percentage of muscle 

contraction of both right and left upper trapezius 

muscle increased significantly (p < 0.05) in all 

of conditions. After comparing all 3 conditions 

of experiments, the data revealed that the 

mean fatigue score and the mean percentage 

of muscle contraction of self-massage with 

and without Backnobber II was significantly 

different from resting on the chair.

Conclusions A Self-massage with and 

without Backnobber II on the upper trapezius 

for 15 minutes can reduce fatigue score and 

improve muscle contraction. Thus, it is likely 

that both self-massages should be suggested 

to improve muscle fatigue among office workers.

Keywords : Self-massage / Self-massage with 

Backnobber II / Muscle fatigue / Office worker
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

พนักงานสำ�นักงาน (Office worker) เป็นผู้ที่

ทำ�งานในลกัษณะมกีารใช้และรับโทรศัพท์ ปฏสิมัพนัธ์

กับบุคคลต่างๆ ดูแลการเงิน รับ-ส่งเอกสาร จัดทำ�

เอกสาร ใช้อุปกรณ์ต่างๆในการทำ�งานในสำ�นักงาน 

เช่น เครื่องคอมพิวเตอร์ และเคร่ืองถ่ายเอกสาร 

(Methatip and Yuktanandana, 2011)

จากการศึกษาข้อมูลพบว่าพนักงานสำ�นักงาน

ประสบกับปัญหาการบาดเจ็บทีเกิดข้ึนจากการทำ�งาน

อตัราทีส่งู เมือ่เปรยีบเทียบกับประชากรวัยทำ�งาน และ

ประชากรทั่วไป จาก 2 สาเหตุหลัก คือ ประการแรก 

พนักงานสำ�นักงานมีท่าทางการทำ�งานที่ไม่เหมาะสม

ขณะนั่งทำ�งาน มักจะอยู่ในท่านั่งที่ศีรษะย่ืนไปทาง 

ด้านหน้าเป็นเวลานานติดต่อกัน ทำ�ให้กระดูกสันหลัง

ระดบัคอด้านหลงั และกลา้มเนือ้อพัเพอะ ทราพเิซียส 

(Upper trapezius) ต้องทำ�งานหนักข้ึนในการช่วย

พยุงคอให้สมดุล และประการท่ีสอง พนักงานสำ�นักงาน

มกีารทำ�งานซ้ำ� ติดต่อกันเป็นเวลานาน จากการสำ�รวจ

พบว่าพนกังานสำ�นกังานใช้คอมพวิเตอรเ์ฉลีย่มากกว่า 

6 ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งการใช้คอมพิวเตอร์เป็นเวลานานๆ 

ทกุวันเป็นการกระตุ้นให้กลา้มเนือ้อพัเพอะ ทราพเิซียส 

เกิดความตึงตัวของกล้ามเนื้อภายหลังการใช้งาน  

และความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อมักจะรุนแรงข้ึน 

หลังจากการใช้งาน 24-72 ชั่วโมง โดยความเมื่อยล้า

ของกล้ามเนื้อจัดเป็นปัญหาสุขภาพลำ�ดับต้นๆ ของ

พนกังานสำ�นกังาน โดยการสำ�รวจพนกังานสำ�นกังาน

ในประเทศเอสโตเนีย เยอรมัน อังกฤษ และไทย  

พบวา่พนกังานทีใ่ช้คอมพวิเตอรท์ำ�งานเกิดอาการปวด

จากความเมื่อยล้าบริเวณคอ และบ่าในสัดส่วนสูงสุด

ร้อยละ 42-58 บริเวณหลังร้อยละ 34-54 และมือ

ร้อยละ 20-51 ตามลำ�ดับ (Janwantanakul et al., 

2008; Nosaka, 2011)

ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ (Muscle fatigue) 

เป็นสภาวะที่กล้ามเนื้อขาดความสามารถในการหดตัว 

ความเร็วในการหดตัวลดลง และอัตราการคลายตัวช้าลง

เพ่ือให้เกิดแรงหรือความเร็ว (German and Stanfield, 

2005) ภายหลังจากการที่กล้ามเนื้อถูกกระตุ้นซ้ำ� 

เป็นเวลานาน และหากไม่จัดการกับความเมื่อยล้า 

ของกล้ามเนื้ออย่างเหมาะสมจะกลายเป็นอาการปวด

กล้ามเนื้อเรื้อรัง (Myofascial pain) (Contessa, 

Adam, and De Luca, 2009) ความเมื่อยล้าของ

กลา้มเน้ือสามารถประเมนิได้โดยใช้เครือ่งวัดคลืน่ไฟฟา้

กล้ามเนื้อ (Electromyograph) เพื่อดูการหดตัวของ

กล้ามเนื้อ และประเมินความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 

โดยใช้แบบประเมนิการรับรูข้องบุคคลจากระดบัความ

เม่ือยล้าของกล้ามเน้ือแบบมาตรวัดตัวเลข เพ่ือวัดระดับ

การรบัรูค้วามรูส้กึของความเมือ่ยลา้ (Leemingsawat, 

Pinitaksorn, and Kritpet, 2013; Chuang et al., 

2015)

วิธีการบำ�บัดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อมี 

หลากหลายวิธี ได้แก่ การปรับท่าทางการทำ�งาน การทำ�

กายภาพบำ�บัดด้วยการประคบเย็นหรือประคบร้อน 

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ การใช้ยา ซ่ึงในปัจจุบันวิธีท่ีได้รับ

ความนยิมคอื การนวด ซ่ึงสง่ผลต่อร่างกาย และจติใจ 

โดยช่วยเพิม่การไหลเวียนของเลอืด ลดความตงึตัวของ

กลา้มเนือ้ ลดอาการปวด ลดความวิตกกังวล และช่วย

ให้รา่งกายเกิดการผอ่นคลาย (Janwantanakul et al., 

2008) ซ่ึงการนวดโดยผูเ้ช่ียวชาญจะตอ้งเสยีค่าใช้จา่ย

ในการรับบริการ และต้องเดินทางไปยังสถานประกอบการ 

ส่วนการนวดตนเองสามารถทำ�ได้ทุกที่ ทุกเวลา และ

ช่วยให้ประหยัดค่าใช้จ่ายจากการบำ�บัดความเมื่อยล้า 

และอาการปวดต่างๆ โดยการนวดตนเองด้วยมือ

เป็นการนวดที่ประหยัดและปลอดภัยมากที่สุด  

เพราะผู้นวดและผู้รับการนวดเป็นคนๆเดียวกัน ทำ�ให้
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ทราบตำ�แหน่งท่ีเกิดความเมื่อยล้า และกำ�หนดแรง 

ในการนวดไดเ้หมาะสม แตใ่นกรณีทีผู่น้วดไม่สามารถ

นวดบางตำ�แหน่งของร่างกายด้วยมือได้ หรือนวดได้

แต่น้ำ�หนักมือไม่เพียงพอที่จะช่วยบรรเทาอาการ จึงมี

การใช้อุปกรณ์นวดมาทดแทนการนวดตนเองด้วยมือ 

จากการศึกษาของกูลิค และคณะ (Gulick et al., 2010) 

ได้ศกึษาผลของแรงกดโดยใช้อปุกรณแ์บ็คนอ็บเบอร ์ท ู

ต่อความไวในการตอบสนองบริเวณจุดกดเจ็บของ 

กล้ามเนื้อลีเวเตอร์ สแคพพิวละ (Levator scapula) 

และวามนตรี (Wamontree, 2015) ได้ศึกษาผลของ

อปุกรณต์ะขอนวดตวัวิไล มาใช้ในการบรเิวณจดุกดเจบ็

ตามแนวเส้นกล้ามเน้ืออัพเพอะ ทราพิเซียส ของการนวด

แผนไทย ผลการนวดโดยอุปกรณ์ท้ังสอง พบว่า สามารถ

ช่วยลดอาการปวดกล้ามเนื้อ

จากการศึกษาข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจ 

ที่จะศึกษาและเปรียบเทียบผลฉับพลันของการนวด

ตนเองด้วยมือ และการนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์ 

แบ็คน็อบเบอร์ ทู ที่มีต่อความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 

บริเวณกล้ามเน้ืออัพเพอะ ทราพิเซียส ซ่ึงเป็นกล้ามเน้ือ 

ทีพ่นกังานสำ�นกังานมคีวามเมือ่ยลา้มากท่ีสดุ เพือ่ท่ีจะ

ได้นำ�ผลการทดลองไปช่วยบรรเทาความเมื่อยล้า 

ของกล้ามเนื้อขณะทำ�งาน และหลังการทำ�งานให้แก่

พนักงานสำ�นักงานได้ดูแลสุขภาพตนเอง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลฉับพลันของการ

นวดตนเองด้วยมือ และการนวดตนเองใช้อุปกรณ์ 

แบ็คน็อบเบอร์ ทู ที่มีต่อความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ

อัพเพอะ ทราพิเซียสในพนักงานสำ�นักงาน

สมมติฐานของการวิจัย

1.	การนวดตนเองด้วยมือ และการนวดตนเอง

โดยใช้อปุกรณแ์บ็คนอ็บเบอร์ ท ูมผีลต่อความเมือ่ยลา้ 

และคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียส 

ในพนักงานสำ�นักงาน แตกต่างกัน

2.	การนวดตนเองด้วยมือ และการนวดตนเอง

โดยใช้อปุกรณแ์บ็คนอ็บเบอร์ ท ูมผีลต่อความเมือ่ยลา้ 

และคลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียส 

ในพนักงานสำ�นักงาน แตกต่างกันกับการนั่งพักเฉยๆ 

บนเก้าอี้

วิธีการดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นแบบวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental research design) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรม การวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันท่ี 16 มีนาคม 2561  

เลขที่โครงการวิจัย 010.1/61 โดยผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

ได้รับทราบรายละเอียดการปฏิบัติตัวในการทดลอง 

และลงนามในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

ชายและหญิงที่ทำ�งานในลักษณะนั่งทำ�งาน

คอมพิวเตอร์ หรือทำ�งานในลักษณะท่ีมีการเคล่ือนไหวน้อย 

อายุระหว่าง 25-45 ปี ผู้วิจัยได้กำ�หนดกลุ่มตัวอย่าง 

โดยใช้ตารางการกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโคเฮน 

(Cohen, 1988) กำ�หนดค่าขนาดผลกระทบ (Effect 

size) ท่ี 0.50 และค่าอำ�นาจของการทดสอบ (Power 

of test) ที่ระดับ 0.80 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 14 คน 

และเพ่ือป้องกันการสูญหาย (Drop out) ของกลุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยเพิ่มจำ�นวนกลุ่มตัวอย่างเป็น 17 คน (เพศชาย 

9 คน และเพศหญิง 8 คน) ลกัษณะการทำ�การทดลอง

เป็นรูปแบบไขว้ (Crossover design) กลุ่มตัวอย่าง

จะไดร้บัการทดลองทัง้ 3 สภาวะไดแ้ก่ การนวดตนเอง

ด้วยมือ (Self – massage; SM) การนวดตนเอง 

โดยใช้อปุกรณแ์บ็คนอ็บเบอร ์ทู (Self-massage with 
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Backnobber II; BN) และการนั่งพักเฉยๆบนเก้าอี้ 

(Resting on the chair; RT) โดยลำ�ดับสภาวะ 

การทดลองใช้การสุ่มอย่างง่าย (Simple random 

sampling) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ในการคำ�นวณ 

(Microsoft Excel 2013, version 15.0.5031.1000) 

โดยเว้นระยะแต่ละสภาวะการทดลองเป็นเวลา 7 วัน

เกณฑ์ในการคัดเข้า

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังนี้เป็นพนักงาน

สำ�นักงานเพศชายและหญิงท่ีมีอายุต้ังแต่ 25-45 ปี  

มีค่าไขมันในร่างกายอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานสำ�หรับ 

คนเอเชีย (American Journal of Clinical Nutrition, 

2000 อ้างถึงใน American College of Sport 

Medicine, 2018) โดยกำ�หนดเกณฑ์ดังต่อไปน้ี เพศชาย

อายุ 20-39 ปี มีค่าไขมันในร่างกาย 8%-19% และ

เพศชายอายุ 40-59 ปี มีค่าไขมันในร่างกาย 11%-21% 

ส่วนเพศหญิงอายุ 20-39 ปี มีค่าไขมันในร่างกาย 

21%-32% และเพศหญิงอายุ 40-59 ปี มีค่าไขมัน

ในร่างกาย 23%-33% เป็นผู้ที่มีการใช้คอมพิวเตอร์

และนั่งทำ�งานโดยเฉลี่ยอย่างน้อย 6 ช่ัวโมงต่อวัน 

(Methatip and Yuktanandana, 2011) โดยไม่มี

ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อหรือมีระดับความเมื่อยล้า

ของกล้ามเนื้อเล็กน้อย (ระดับ 0-2) (Chuang et al., 

2015) ภายใน 6 เดือนที่ผ่านมาไม่มีอาการบาดเจ็บ

ของกระดูกและกล้ามเนื้อบริเวณคอและบ่า และไม่มี

การออกกำ�ลังกาย การนวด และการใช้อุปกรณ์การนวด

อื่นๆ ช่วงก่อนทำ�การทดลอง 7 วัน

เกณฑ์ในการคัดออก

กลุ่มตัวอย่างเคยมีประวัติการผ่าตัดบริเวณคอ

และบ่า มีภาวะของโรคผิวหนัง แผลอักเสบ โรคราก

ประสาทคอ (Cervical radiculopathy) อยู่ระหว่าง

การต้ังครรภ์ และกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัย 

ครบทั้ง 3 ครั้งตามที่กำ�หนดไว้

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ศึกษาข้อมูล ทฤษฎี บทความ เอกสาร  

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง รายละเอียด และวิธีใช้เครื่องมือ 

เช่น เครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ เครื่องวิเคราะห์

องค์ประกอบของร่างกาย และอุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู 

เป็นต้น

2.	นำ�โปรแกรมการทดลองให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำ�นวน 

3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

validity) และนำ�ผลไปพิจารณาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(Index of Item-Objective Congruence; IOC)  

ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.90

3.	ดำ�เนินการประชาสัมพันธ์หาอาสาสมัคร 

เพื่อมาเป็นกลุ่มตัวอย่าง และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

พนักงานสำ�นักงานเพศชายและหญิง อายุระหว่าง 

25-45 ปีตามเกณฑ์ในการคัดเข้า จำ�นวน 17 คน  

จากนัน้นดัหมายกลุม่ตัวอย่างเพือ่รับการฝกึอบรมนวด

ตนเองด้วยมือ (SM) และการนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์

แบ็คน็อบเบอร์ ทู (BN) ก่อนการทดลอง จำ�นวน 2 คร้ัง 

ครั้งละ 30 นาที โดยผู้วิจัยเป็นผู้สอนด้วยตนเองเป็น

รายบุคคล และวัดค่าน้ำ�หนกัสงูสดุทีส่ามารถยกดมัเบล

ในท่ายกไหล่ (Shrug) โดยการยกไหล่ในลักษณะที่ 

หัวไหลเ่คลือ่นทีเ่ข้าหาใบหู แลว้เกรง็คา้งไว้ช่ัวขณะหนึง่ 

ยก 1 ครั้ง (One repetition maximum; 1RM)  

เพ่ือหาความหนักร้อยละ 30-50 ของน้ำ�หนักยกได้สูงสุด 

(Intiraporn, 2004; Baechle and Earle, 2008)

4.	ผู้วิจัยเก็บข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 

อายุ ระยะเวลาการทำ�งานเป็นพนักงานสำ�นักงาน 

ระยะเวลาการทำ�งานน่ังโต๊ะและใช้คอมพิวเตอร์โดยเฉล่ีย

ต่อวัน ค่าร้อยละไขมันในร่างกาย และอัตรา การเต้น

หัวใจขณะพักโดยใช้นาฬิกาวัดชีพจร และสายรัดหน้าอก

พร้อมเซ็นเซอร์วัดชีพจร
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5.	ผู้วิจัยทบทวนวิธีการนวดตามสภาวะท่ีกลุ่ม

ตัวอย่างจะรับการทดลองในแต่ละคร้ัง และให้กลุ่ม

ตวัอย่างยืดเหยียดกลา้มเนือ้บรเิวณคอและบ่าก่อนการ

ทดลอง

6.	ผู้วิจัยทำ�ความสะอาดผิวหนังบริเวณคอและ

บ่าด้วยแอลกอฮอล ์70% ตามด้วยใช้เจลสครบัผวิหนงั 

ทำ�การหาตำ�แหน่งก่ึงกลางมัดกล้ามเน้ือ (Motor point) 

และติดอเิลก็โทรด (Electrode) บนกลา้มเนือ้อพัเพอะ 

ทราพิเซียส ที่อยู่บริเวณ 2 ใน 3 ระหว่างกระดูก 

สันหลังคอ ข้อที่ 7 (Cervical 7) กับขอบด้านข้างของ

ปุ่มกระดูกหัวไหล่ (Acromion process) และติด 

กราวด์อิเล็กโทรด (Ground electrode) เพื่อตัดคลื่น

สญัญาณรบกวนทีบ่รเิวณปุ่มกระดูกหัวไหลท้ั่งข้างขวา

และซ้าย

7.	กลุ่มตัวอย่างบันทึกค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ

ด้วยเคร่ืองวัดคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ (Electromyograph) 

และข้ัวรับสัญญาณไฟฟ้าท่ีผิวหนัง (Surface electrodes) 

เพื่อหาค่าการหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด (100% of 

Maximum voluntary contraction) โดยกลุม่ตวัอย่าง

ออกแรงต้านสูงสุดโดยใช้โครงเหล็กสำ�หรับทดสอบ 

การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริก (Mid-thigh 

pull rig) ด้วยการเกร็งค้าง (Isometric contraction) 

เป็นเวลา 5 วินาที และประเมินระดับความรู้สึกเม่ือยล้า 

โดยแบบประเมนิมาตรวัดตวัเลข ท่ีกำ�หนดตัวเลขตัง้แต ่

0 ถึง 10 โดย 0 หมายถึง ไม่มีความเมื่อยล้า และ 

10 หมายถึง มีความเมื่อยล้าระดับรุนแรง (Chuang 

et al., 2015)

8.	กลุ่มตัวอย่างยกดัมเบลในท่ายกไหล่ ด้วย

ความหนักร้อยละ 30-50 ของน้ำ�หนักที่ยกได้สูงสุด  

จนไม่สามารถยกน้ำ�หนักต่อไปได้ (ระยะเวลา 3-5 นาที) 

ด้วยความเร็วระดับปานกลาง (60 BPM) จากการควบคุม

โดยเคร่ืองกำ�กับจังหวะ (Metronome) มีการบันทึกค่า

คลืน่ไฟฟา้กลา้มเนือ้ตลอดระยะเวลาของการยกดมัเบล

9.	กลุ่มตัวอย่างได้รับการบันทึกค่าคลื่นไฟฟ้า

กล้ามเนื้อจากการหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุดหลังจาก

เกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ และทำ�การประเมิน

ระดับความรู้สึกเม่ือยล้าโดยแบบประเมินมาตรวัดตัวเลข

10.	กลุ่มตัวอย่างได้รับการทดลองตามลำ�ดับที่ 

ได้รับการสุ่มด้วยระบบคอมพิวเตอร์โดยกลุ่มตัวอย่าง

จะได้รบัการทดลองทัง้ 3 สภาวะ แต่ละสภาวะใช้เวลา

ประมาณ 15 นาที โดยเว้นระยะแต่ละสภาวะการทดลอง

เป็นเวลา 7 วัน ดำ�เนินการทดลอง ณ ห้อง 2201 อาคาร

จุฬาพัฒน์ 8 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ที่มีการควบคุมอุณหภูมิห้องที่ 25 องศา

เซลเซียส

	 10.1	สภาวะการนวดตนเองด้วยมือ โดยกลุ่ม

ตัวอย่างใช้มือนวดบริเวณใต้ไรผม 1 จุด แนวลำ�คอ  

3 จดุ และแนวบา่ 3 จดุ รวมดา้นซ้ายและขวาทัง้หมด 

14 จุด โดยนวดจุดละ 10 วินาที จำ�นวน 6 รอบ

	 10.2	สภาวะการนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์

แบ็คน็อบเบอร์ ทู ซ่ึงมีลักษณะเป็นรูปตัวเอส (S)  

มีจำ�นวนลูกบอล (Knobs) ทั้งหมด 2 จุด โดยลูกบอล

ท่ีขนาดใหญ่จะช่วยให้เกิดแรงมาก และลูกบอลขนาดเล็ก

ช่วยให้เกิดความแม่นยำ�ในการกดนวด โดยกลุ่มตัวอย่าง

ใช้อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู กดบริเวณใต้ไรผม 1 จุด 

แนวลำ�คอ 3 จุด (ใช้ด้านท่ีลูกบอลขนาดเล็กกด)  

และแนวบ่า 3 จุด (ใช้ด้านท่ีลูกบอลขนาดใหญ่กด) 

รวมด้านซ้ายและขวาทั้งหมด 14 จุด โดยนวดจุดละ 

10 วินาที จำ�นวน 6 รอบ

	 10.3	สภาวะนั่งพักเฉยๆ บนเก้าอี้ กลุ่ม

ตัวอย่างนั่งในท่าสบายโดยจะนั่งบนเก้าอี้สำ�นักงานที่มี 

พนักพิงหลัง โดยลำ�ตัวไม่เกร็ง ข้อศอกท้ังสองข้างวางบน

ทีพ่กัแขนของเก้าอี ้หัวไหลป่ลอ่ยตามสบาย ขาช่วงบน

วางตามเบาะนั่งของเก้าอี้ท่ีขนานกับพื้น ขาช่วงล่าง 

จะวางตั้งฉากกับพื้น และไม่ทำ�กิจกรรมใดๆ ระหว่าง

การทดลอง
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11.	กลุ่มตัวอย่างบันทึกค่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

จากการหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุดหลังการทดลอง 

ประเมนิระดบัความความรูส้กึเมือ่ยลา้โดยแบบประเมนิ

มาตรวัดตัวเลข และให้กลุ่มตัวอย่างยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

บริเวณคอและบ่าหลังการทดลอง

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู้วิจัยนำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม

สำ�เร็จรูป (SPSS Version 23) ดังต่อไปนี้

1.	ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของข้อมูลพื้นฐาน

กลุ่มตัวอย่าง

2.	เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระดับความรู้สึก 

เมื่อยล้ากล้ามเนื้อ และค่าเฉลี่ยร้อยละการหดตัวของ

กล้ามเนื้อก่อนและหลังแต่ละสภาวะโดยการทดสอบ 

ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ที่ระดับนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติที่ 0.05

3.	เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระดับความรู้สึก 

เมื่อยล้ากล้ามเนื้อ และค่าเฉลี่ยร้อยละการหดตัวของ

กลา้มเนือ้ระหว่างสภาวะโดยความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวัดซ้ำ� (One-way ANOVA with repeated 

measures) หากพบความแตกต่างจึงทำ�การเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของค่าเฉลีย่แบบรายคู่ (Post-hoc test) 

ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ท่ีระดับนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ 0.05

ผลการวิจัย

1. กลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 17 คน มีอายุโดยเฉลี่ย 

33.59 ปี ระยะเวลาการทำ�งานเป็นพนกังานสำ�นกังาน 

โดยเฉลี่ย 9.47 ปี ระยะเวลาการทำ�งานนั่งโต๊ะและใช้

คอมพิวเตอร์โดยเฉลี่ยต่อวันเท่ากับ 7.82 ช่ัวโมง  

ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเพศชายโดยเฉลี่ย  

16.41 ± 3.20 ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเพศหญิง

โดยเฉลี่ย 27.27 ± 4.28 และอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพักโดยเฉลี่ย 73.24 ± 7.95 ครั้งต่อนาที ดังแสดง

ในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง

ข้อมูลพื้นฐาน
กลุ่มตัวอย่าง (n = 17)

X SD

อายุ (ปี)

ระยะเวลาการทำ�งานเป็นพนักงานสำ�นักงาน (ปี)

ระยะเวลาการทำ�งานนั่งโต๊ะและใช้คอมพิวเตอร์โดยเฉลี่ยต่อวัน (ชั่วโมง)

ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเพศชาย 

ค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายเพศหญิง 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (ครั้งต่อนาที)

33.59

9.47

7.82

16.41

27.27

73.24

7.64

8.22

0.88

3.20

4.28

7.95
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2.	ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระดับความรู้สึก

เมื่อยล้าของกล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียสข้างขวา

และซ้าย หลงัการทดลองในสภาวะท่ี 1 การนวดตนเอง

ด้วยมือ (SM) สภาวะท่ี 2 การนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์

แบ็คน็อบเบอร์ ทู (BN) และสภาวะที่ 3 การนั่งพัก

เฉยๆ บนเก้าอี้ (RT) มีค่าน้อยกว่าก่อนการทดลอง 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังแสดงใน

ตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับความรู้สึกเมื่อยล้าบริเวณกล้ามเนื้ออัพเพอะทราพิเซียสข้างขวา 

และซ้าย ก่อนและหลังการทดลองในสภาวะท่ี 1 การนวดตนเองด้วยมือ (SM) สภาวะท่ี 2 การนวด

ตนเองโดยใช้อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู (BN) และสภาวะที่ 3 การนั่งพักเฉยๆ บนเก้าอี้ (RT)

ระดับความรู้สึกเมื่อยล้า

(0 ถึง 10)

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
t p-value

X SD  X SD

กล้ามเนื้ออัพเพอะทราพิเซียสข้างขวา

สภาวะที่ 1 (SM)

สภาวะที่ 2 (BN)

สภาวะที่ 3 (RT)

กล้ามเนื้ออัพเพอะทราพิเซียสข้างซ้าย

สภาวะที่ 1 (SM)

สภาวะที่ 2 (BN)

สภาวะที่ 3 (RT)

7.12

6.76

6.35

6.88 

6.76 

6.41

1.22

1.09

1.12

1.17 

1.03

1.18

4.59

4.53

5.88

4.53 

4.47 

5.88

1.33

1.18

1.32

1.13 

1.23 

1.32

11.93

8.44

3.77

9.74 

8.56

3.50

0.00*

0.00*

0.00*

0.00*

0.00*

0.00*

*p < 0.05

3. ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยร้อยละการหดตัว

ของกล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียสข้างขวาและซ้าย

หลังการทดลองในสภาวะที่ 1 การนวดตนเองด้วยมือ 

(SM) สภาวะที่ 2 การนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์ 

แบ็คน็อบเบอร์ ทู (BN) และสภาวะที่ 3 การนั่งพัก

เฉยๆ บนเก้าอี้ (RT) มีค่ามากกว่าก่อนการทดลอง 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังแสดงใน

ตารางที่ 3

4.	ค่าเฉล่ียระดับความรู้สึกเม่ือยล้าของกล้ามเน้ือ

อัพเพอะ ทราพิเซียส และค่าเฉลี่ยร้อยละการหดตัว

ของกล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียส หลังการทดลอง

ระหว่างสภาวะท่ี 1 การนวดตนเองด้วยมือ (SM) สภาวะ

ที่ 2 การนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู 

(BN) และสภาวะที่ 3 การนั่งพักเฉยๆ บนเก้าอี้ (RT) 

มคีา่แตกต่างกัน อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดบั 0.05 

จึงทำ�การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 

แบบรายคู่ (Post-hoc test) ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) พบว่า ค่าเฉลี่ยระดับความรู้สึกเมื่อยล้า

และค่าเฉลี่ยร้อยละการหดตัวของ กล้ามเนื้ออัพเพอะ 

ทราพิเซียสทั้งสองข้างระหว่างสภาวะที่ 1 (SM) กับ 

สภาวะที่ 3 (RT) และสภาวะที่ 2 (BN) กับ สภาวะ

ที่ 3 (RT) มีค่าแตกต่างกัน แต่ไม่พบความแตกต่าง

ระหว่างสภาวะที่ 1 (SM) กับ สภาวะที่ 2 (BN)  

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังแสดงใน

ตารางที่ 4
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ตารางที่ 3	 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยร้อยละการหดตัวของกล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียสข้างขวาและซ้าย  

ก่อนและหลังการทดลองในสภาวะที่ 1 การนวดตนเองด้วยมือ (SM) สภาวะที่ 2 การนวดตนเอง

โดยใช้อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู (BN) และสภาวะที่ 3 การนั่งพักเฉยๆ บนเก้าอี้ (RT)

ร้อยละการหดตัวของกล้ามเนื้อ

(%MVC)

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
t p-value

 X SD  X SD

กล้ามเนื้ออัพเพอะทราพิเซียสข้างขวา

สภาวะที่ 1 (SM)

สภาวะที่ 2 (BN)

สภาวะที่ 3 (RT)

กล้ามเนื้ออัพเพอะทราพิเซียสข้างซ้าย

สภาวะที่ 1 (SM)

สภาวะที่ 2 (BN)

สภาวะที่ 3 (RT)

54.59

52.79

63.09

55.37

54.93

63.27

14.75

10.90

14.87

16.93

14.20

17.47

80.70

78.06

67.66

79.77

81.33

67.85

9.89

7.14

13.53

11.39

8.61

16.17

8.49

10.61

5.51

6.68

10.88

4.62

0.00*

0.00*

0.00*

0.00* 

0.00*

0.00*

*p < 0.05

ตารางที่ 4	 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับความรู้สึกเมื่อยล้าของกล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียส และค่าเฉลี่ย

ร้อยละการหดตัวของกล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียส หลังการทดลองระหว่างสภาวะที่ 1 การนวด

ตนเองด้วยมือ (SM) สภาวะที่ 2 การนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู (BN) และสภาวะ

ที่ 3 การนั่งพักเฉยๆ บนเก้าอี้ (RT) โดยความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� (One-way ANOVA 

with repeated measures) หากพบความแตกต่างจงึทำ�การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่

แบบรายคู่ (Post-hoc test) ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)

สภาวะการทดลอง

สภาวะที่ 1 

(SM)

สภาวะที่ 2 

(BN)

สภาวะที่ 3 

(RT) F p-value เปรียบเทียบ

 SD  SD SD

ระดับความรู้สึกเมื่อยล้า (NRS)

กล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียสข้างขวา

กล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียสข้างซ้าย

4.59

4.53

1.33

1.13

4.53

4.47

1.18

1.23

5.88

5.88

1.32

1.32

6.43

6.99

0.00*

0.00*

1-3, 2-3

1-3, 2-3

รอ้ยละการหดตวัของกล้ามเน้ือ (%MVC)

กล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียสข้างขวา

กล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียสข้างซ้าย

80.70

79.77

9.89

11.39

78.06

81.33

7.14

8.61

67.66

67.85

13.53

16.17

10.04

8.99

0.00* 

0.00*

1-3, 2-3

1-3, 2-3

*p < 0.05
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อภิปรายผลการวิจัย
ผลการวิจัยพบว่า หลังจากสภาวะการทดลอง 

ทั้ง 3 สภาวะ ได้แก่ การนวดตนเองด้วยมือ (SM) 
การนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู (BN) 
และการนั่งพักเฉยๆ บนเก้าอี้ (RT) ทำ�ให้ค่าเฉลี่ยของ
ระดับความรู้สึกเม่ือยล้าของกล้ามเน้ือลดลง และค่าเฉล่ีย
ร้อยละการหดตัวของกล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึน อย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
การนวดด้วยตนเองทั้ง 2 สภาวะกับการนั่ง พักเฉยๆ 
บนเก้าอี้ พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ 
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 เนื่องจากการนั่งพักเป็นการ 
ฟืน้สภาพอกีรปูแบบหนึง่ท่ีทำ�ให้อตัราการเตน้ของหัวใจ
ลดลง และสามารถเคลื่อนย้ายกรดแลคติกในเลือดได้ 
มผีลทำ�ให้ความเมือ่ยลา้ของกลา้มเนือ้ลดลงดว้ยเช่นกัน 
แต่ระยะเวลาท่ีใช้ในการฟ้ืนตัวจะนานประมาณ 1-2 ช่ัวโมง 
(Thiriet et al., 1993; Dotan, Falk, and Raz,  
2000; Kenney, Wilmore, and Costill, 2015)  
เมื่อเปรียบเทียบกับการนวดในลักษณะท่ีกดลงไปยัง
บริเวณท่ีมีความเมื่อยล้าเกิดข้ึน มีผลทำ�ให้กล้ามเน้ือ
บริเวณที่กดมีเลือดมาเลี้ยงมากขึ้น (Monedero and 
Donne, 2000) กระตุ้นเส้นเลือดฝอยท่ีผิวหนังให้ขยายตัว 
โดยเฉพาะอย่างย่ิงแรงกดที่เป็นจังหวะจะทำ�ให้เกิด 
การเปลีย่นแปลงของแรงดันในเสน้เลอืดและน้ำ�เหลอืง 
ช่วยเพิ่มการไหลเวียนเลือดและน้ำ�เหลืองให้ดีข้ึน  
นำ�สารอาหารมาสู่เนื้อเย่ือได้ดีข้ึน ส่งผลให้เพิ่มความ
สามารถในการกำ�จดัของเสยีภายในกลา้มเนือ้อย่างกรด
แลคติกได้ดีขึ้น ทำ�ให้ภาวะความเป็นกรดในกล้ามเนื้อ
ลดลง ซึ่งการลดภาวะความเป็นกรดนี้ ทำ�ให้สามารถ
ลดความเมื่อยล้าที่เกิดข้ึนได้ นอกจากนี้ยังกระตุ้น 
การทำ�งานร่วมกันของไมโอซินและแอคทิน ซ่ึงเป็น
โมเลกุลโปรตีนที่ทำ�หน้าที่หดตัวทำ�ให้กล้ามเนื้อทำ�งาน
ได้ดีข้ึน (Brummitt, 2008) การกดทำ�ให้อุณหภูมิท่ีผิวหนัง
และกลา้มเนือ้บริเวณท่ีกดสงูข้ึน ทำ�ให้เนือ้เย่ือดังกลา่ว
มีความยืดหยุ่นดีขึ้น ซึ่งเมื่อกล้ามเนื้อเกิดการยืดหยุ่น

ในสภาพพร้อมใช้งานจะส่งผลให้การหดตัวทำ�งานได้ดีข้ึน 
(Kenney, Wilmore, and Costill, 2015) นอกจากน้ัน
แรงทีก่ดลงบนกลา้มเนือ้ยังสง่ผลให้กลา้มเนือ้มกีารยืด
ขยายและเคล่ือนไหวตามแรงกด คลายจุดกดท่ียึดติดกัน
มีผลทำ�ให้ยืดหยุ่นดีขึ้น รู้สึกผ่อนคลาย และลดอาการ
เกรง็ (Keith, 2004; Ounprasertpong Nicharojana, 
2012) ซ่ึงผลของการวิจัยในคร้ังน้ีสอดคล้องกับการศึกษา
ของทองนา และอึงพินิจพงศ์ (Thongnum and 
Eungpinichpong, 2016) ได้ศึกษาผลการนวดแบบ
มวยไทยกับการนั่งพัก เป็นเวลา 2 นาทีที่มีต่อด้าน 
การรับรู้ในการฟ้ืนสภาพของนักกีฬามวยไทย ผลการวิจัย
พบว่า ท้ังวิธีการนวดแบบมวยไทยกับการน่ังพักสามารถ
ฟื้นฟูสภาพร่างกายได้ แต่กลุ่มการนวดแบบมวยไทย
จะมีระดับความรู้สึกการฟื้นสภาพที่ดีกว่ากลุ่มนั่งพัก 
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และผลของ 
การนวดสามารถช่วยลดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 
ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของล้ีม่ิงสวัสด์ิ (Leemingsawat 
et al., 2013) ท่ีได้ศึกษาเร่ืองผลของน้ำ�มันขิงและ
น้ำ�มันส้มที่ใช้ในการนวดที่มีต่อความเมื่อยล้าของ 
กล้ามเน้ือ โดยใช้วิธีการนวดแบบสวีดิชท่ีมีการกด ทำ�ให้
กล้ามเน้ือท่ีได้รับการนวดมีค่าความต่างศักย์ไฟฟ้าเพ่ิมข้ึน 
และระดับความรู้สึกเมื่อยล้าลดลง อย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิตทิีร่ะดับ 0.05 และสอดคลอ้งกับการศึกษาของ
บุตรากาศ และคณะ (Buttagat et al., 2016) ได้ศึกษา
เร่ืองผลระยะสั้นของการนวดไทยที่มีต่อคลื่นไฟฟ้า
กล้ามเนื้อในผู้ท่ีมีจุดกดเจ็บบริเวณกล้ามเนื้ออัพเพอะ 
ทราพิเซียส ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มที่นวดไทยแบบ
ดั้งเดิม (Traditional Thai massage; TTM) ที่กด
บริเวณกล้ามเน้ืออัพเพอะ ทราพิเซียสเป็นเวลา 30 นาที 
ร่วมกับการยืดบริเวณไหล่ (Passive static stretching) 
ทำ�ให้ระดับความรู้สึกเจ็บปวด และความตึงของกล้ามเน้ือ 
(Muscle tension) ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
ที่ระดับ 0.05
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จากผลการวิจัยเมื่อเปรียบเทียบระดับความรู้สึก

เมื่อยล้า และร้อยละการหดตัวของกล้ามเนื้ออัพเพอะ 

ทราพิเซียสข้างขวาและซ้าย ระหว่างสภาวะการนวด

ตนเองด้วยมือ (SM) และการนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์

แบ็คน็อบเบอร์ ทู (BN) พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เนื่องจากกายวิภาค

ของกลา้มเนือ้หลงั (Trapezius) เป็นกลา้มเนือ้ทีอ่ยู่ตืน้

ที่สุดของกล้ามเนื้อหลัง เมื่อเลาะผิวหนังออกจะเป็น

กลา้มเนือ้มดัแรกทีจ่ะพบ (Moore, Dalley, and Agur, 

2013) และเน่ืองจากการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ได้ทำ�การนวด

เฉพาะบริเวณกล้ามเนื้ออัพเพอะ ทราพิเซียส โดยเริ่ม

นวดต้ังแตบ่ริเวณจดุใตไ้รผม แนวลำ�คอด้านหลงัจนถึง

แนวบ่าด้านบน ซึ่งพบว่า เป็นตำ�แหน่งที่มือสามารถ

นวดได้ และแรงกดหรอืการลงน้ำ�หนกัด้วยมอืเพยีงพอ

สำ�หรับการบรรเทาความเม่ือยล้าของกล้ามเน้ือบริเวณน้ี 

นอกจากน้ี มีการศึกษาของมาตย์วิเศษ, เอนกแสน และ

พิชัยณรงค์ (Matvises, Aneksan, and Pichainarong, 

2016) ที่ศึกษาผลระหว่างการนวดตนเองด้วยลูกบอล

คลายปวดและการนวดตนเองด้วยมือต่อการลด 

ความปวดบ่าและคอในพยาบาลวิชาชีพ โดยทดลองนวด

เปน็เวลาติดต่อกัน 7 วนั ผลการศกึษาพบว่า กลุม่นวด

ตนเองด้วยลูกบอลคลายปวดลดลงมากกว่ากลุ่มนวด

ตนเองด้วยมืออย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

สรุปผลการวิจัย

การนวดตนเองด้วยมอื(SM) และการนวดตนเอง

โดยใช้อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู (BN) บริเวณกล้ามเน้ือ

อัพเพอะ ทราพิเซียส ส่งผลให้ระดับความเมื่อยล้า 

ของกล้ามเน้ือลดลง อย่างไรก็ตาม ค่าร้อยละการหดตัว

ของกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	ควรมีการสนับสนุนให้จัดอบรมนวดตนเอง

ด้วยมือหรือประชาสัมพันธ์กับพนักงานสำ�นักงานให้

สามารถนวดตนเองด้วยมอืได ้เพือ่ลดค่ารักษาพยาบาล

ในการบรรเทาความเมื่อยล้า และเพิ่มความสามารถ

การทำ�งานของพนกังานสำ�นกังานไดเ้ตม็ประสทิธภิาพ

เนื่องจากมีความเมื่อยล้าลดลง เป็นต้น

2.	หน่วยงานหรือองค์กรต่างๆ ท่ีมีพนักงาน

สำ�นักงานจำ�นวนมากควรนำ�รูปแบบการนั่งพักเฉยๆ 

บนเก้าอ้ีจากงานวิจัยคร้ังน้ีไปประชาสัมพันธ์กับพนักงาน

สำ�นักงาน เพื่อช่วยลดความเมื่อยล้าในขณะทำ�งาน

ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งต่อไป 

1.	ควรมีการศึกษาผลการนวดตนเองด้วยมือ 

ร่วมกับการบำ�บัดด้วยวิธีการอื่นๆ เช่น การยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ การใช้น้ำ�มันหอมระเหย การใช้ความเย็น 

เป็นต้น

2.	ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการนวด

ตนเองด้วยมือกับอุปกรณ์นวดอื่นๆ เช่น ลูกเทนนิส  

ลูกกอล์ฟ และตะขอนวดตัววิไล เป็นต้น

3.	ควรขยายบริเวณของกล้ามเน้ือท่ีต้องการศึกษา

เพิ่มข้ึนในการทดลองผลของการนวดตนเองด้วยมือ 

และการนวดตนเองโดยใช้อุปกรณ์แบ็คน็อบเบอร์ ทู

กิตติกรรมประกาศ

ผู้วิจัยขอขอบคุณคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  

และบณัฑิตวิทยาลยั จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยัท่ีให้ทนุ

สนับสนุนในการทำ�วิทยานิพนธ์ครั้งนี้ และผู้วิจัยขอ

ขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือเป็น

อย่างดี
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ผลกระทบทางการท่องเที่ยวต่อชุมชนรอบบริเวณอุทยานแห่งชาติพุเตย 

จังหวัดสุพรรณบุรี

นุชประวีณ์ ลิขิตศรัณย์
คณะศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำ�แพงแสน

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 

เพื่อศึกษาผลกระทบทางการท่องเท่ียวต่อชุมชนรอบ

บริเวณอุทยานแห่งชาติพุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี

วิธีดำ�เนินการวิจัย ผู้วิจัยได้ใช้การวิจัยเชิงปริมาณ 

โดยใช้แบบสอบถามความคิดเห็น แบบสอบถามเก่ียวกับ

ผลกระทบทางการท่องเที่ยวในด้านเศรษฐกิจ สังคม 

สิ่งแวดล้อม วัฒนธรรม ภายในพื้นที่อุทยานแห่งชาติ

พเุตย จงัหวัดสพุรรณบุรี กลุม่ประชากรตัวอย่าง ไดแ้ก่ 

ประชาชนในพื้นที่ จำ�นวน 400 คน สถิติที่ใช้ในการ

วิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถาม คือ จำ�นวน ร้อยละ 

และค่าเฉลี่ย

ผลการวิจัย ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็น

เพศหญิง มอีายุระหว่าง 20-30 ป ีสว่นใหญ่สถานภาพ

โสด ระดับการศึกษาอยู่ในระดับมัธยมปลายหรือเทียบเท่า 

มีอาชีพเป็นเกษตรกร รายได้ต่อเดือนอยู่ระหว่าง 

10,000-20,000 บาท ผลการศึกษาพบว่า ระดับของ

ผลกระทบทางการท่องเท่ียวโดยรวมอยู่ในระดับมาก 

โดยแบ่งเป็นรายด้านดังน้ี 1) ด้านเศรษฐกิจท่ีมีผลกระทบ

ตอ่แหลง่ทอ่งเท่ียวอยู่ในระดบัมาก ปัจจยัท่ีมผีลกระทบ

ด้านเศรษฐกิจมากท่ีสุด ได้แก่ กระจายรายได้ทาง 

การท่องเที่ยวไปสู่ประชาชนในพื้นที่ 2) ด้านสังคมที่มี

ผลกระทบต่อแหล่งท่องเที่ยวอยู่ในระดับมาก ปัจจัยที่

สง่ผลกระทบด้านสงัคมมากทีส่ดุ ได้แก่ ความปลอดภยั

ทางด้านชีวิตและทรัพย์สินของนักท่องเท่ียวและประชาชน

ในพื้นที่มีน้อยลง 3) ด้านสิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อ

แหล่งท่องเท่ียวอยู่ในระดับมาก ปัจจัยท่ีส่งผลกระทบด้าน

ส่ิงแวดล้อมมากท่ีสุด ได้แก่ ธรรมชาติมีความเส่ือมโทรม 

และ 4) ด้านวัฒนธรรมอยู่ในระดับปานกลาง ปัจจัย

ท่ีส่งผลกระทบด้านวัฒนธรรมมากท่ีสุด ได้แก่ มีการให้

ความรู้เก่ียวกับประเพณีและวัฒนธรรมท้องถ่ินกับ 

นักท่องเที่ยว

สรุปผลการวิจัย ผลกระทบทางการท่องเที่ยว 

ต่อชุมชนรอบบริเวณอุทยานแห่งชาติพุเตย จังหวัด

สุพรรณบุรี ผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านบวกท่ีมีผล

มากทีส่ดุ คอื เกิดการกระจายรายไดท้างการทอ่งเทีย่ว

ไปสู่ประชาชนในพ้ืนท่ี ส่วนผลกระทบทางการท่องเท่ียว

ด้านลบท่ีมีผลมากท่ีสุด คือ ประชาชนในชุมชนมีรายได้

แตกต่างกัน
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IMPACTS OF TOURISM ON COMMUNITIES AROUND THE AREA 

OF PHU TOEI NATIONAL PARK SUPHANBURI PROVINCE

Nuchpravee Likitsarun
Faculty of Arts and Sciences, Kasetsart University, Kamphaeng Saen Campus

Abstract

Objective: This research aimed to study 

the impact of tourism on the communities 

around Phu Toei National Park, Suphanburi 

Province

Research Methodology: This is a  

qauntitative research. The questionnaire survey 

was based on the affect on tourist with 

Economy, Society, Enviorment and Culture in 

the area of around Phu Toei National Park, 

Suphanburi Province. The data collection was 

from 400 local people. Statistics used in data 

analysis are number, percentage, and mean.

Results: Most of questionnaire respondents 

are females aged between 20-30 years old, 

single, graduated from high school or equivalence, 

working as farmer, and having a monthly income 

of 10,000-20,000 Baht per month. Findings 

were found that the impact of tourism in 

overall aspect was in high level. There was 

1) The economic affected the tourist attraction 

in high level. The factor that mostly affected 

the economic was the income distribution to 

local people. 2) The society affected the tourist 

attraction in high level. The factor that mostly 

affected the society is the safety of their life and 

values of tourist and local people in the area 

of Phu Toei National Park. 3) The environment 

affected the tourist attraction in high level. The 

factor that mostly affected the environment 

was the nature deteriorating. 4) The culture 

affected the tourist attraction in moderate 

level. The factor that mostly affected the culture 

is the traditions and culture exchange between 

local people and tourist.

Conclusion: The impact of tourism on 

the communities around the National Park 

Suphanburi Province, has the most positive 

impact on tourism is the distribution of tourism 

income to the people in the area. The negative 

impact of tourism is that the people in the 

community have different income

Keywords: Impacts of Tourism, Phu Toei  

National Park Suphanburi Province Communities
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การพฒันาการทอ่งเทีย่วของประเทศไทยในช่วง

ที่ผ่านมา ได้สร้างความเจริญเติบโตด้านเศรษฐกิจเป็น

อยา่งมาก ซึง่ส่วนใหญจ่ะเน้นการดำ�เนินการเชงิธรุกจิ 

ที่กอ่ใหเ้กดิผลกระทบทางลบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม

ในแหล่งท่องเที่ยว ทำ�ให้เกิดความเสื่อมโทรมและยาก

ท่ีจะปรับคืนสู่สภาพเดิมได้ จึงทำ�ให้อุตสาหกรรมท่องเท่ียว

ถูกจับตามองว่าเป็นกิจกรรมท่ีก่อผลเสียต่อสภาพแวดล้อม

ทั้งของแหล่งท่องเที่ยว และวัฒนธรรมชุมชนมากกว่า

ผลตอบแทนท่ีได้รับมา (Rocharungsat, 2010: 24-26) 

ท้ังน้ีเพราะท่ีผ่านมาการพัฒนาและส่งเสริมการท่องเท่ียว 

มีการดำ�เนินการที่ขาดการวางแผนที่ชัดเจน การขาด

ความร่วมมอือย่างจรงิจงัจากหนว่ยงานหรอืกลุม่บุคคล

ทีเ่ก่ียวข้อง ไมว่่าจะเปน็รฐับาล เอกชน ผูป้ระกอบการ 

ตลอดจนชาวบ้านในท้องถ่ิน ประชาชนท่ีอยู่อาศัยในพ้ืนท่ี

แหล่งท่องเที่ยว ไม่มีส่วนร่วมในการพัฒนาทรัพยากร

การท่องเที่ยว

จากสถานการณ์ดังกล่าว จึงมีความจำ�เป็น 

อย่างย่ิงทีจ่ะต้องให้ประชาชนในพืน้ทีเ่ข้ามามสีว่นรว่ม

ในการจัดการพัฒนาชุมชน และบริหารจัดการทรัพยากร

การท่องเท่ียวให้เกิดประโยชน์สูงสุด การเข้ามามีส่วนร่วม

ของสมาชิกชุมชนย่อมทำ�ให้เขาเกิดความรู้สึกในความเป็น

เจ้าของ หวงแหน และเห็นคุณค่ามากขึ้น การพัฒนา

และการส่งเสริมการท่องเที่ยว จึงต้องตระหนักถึง

ความสำ�คัญและผลกระทบของการพัฒนาการท่องเท่ียว

ท่ีจะตามมา รวมถึงสร้างความเข้าใจของบุคคลท่ีเก่ียวข้อง 

การวางแผนทีชั่ดเจน และตระหนกัถึงคณุภาพมากกว่า

ปริมาณ เน้นกระบวนการแห่งความร่วมมือและการมี

ส่วนร่วมของผู้ท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือร่วมกำ�หนดทิศทาง วิธีการ 

และกระบวนการที่เหมาะสมให้เกิดขีดความสามารถ 

ในการจัดการการพัฒนาชุมชน อันจะนำ�ไปสู่ความสำ�เร็จ

ตามเป้าหมายท่ีแท้จริงของการพัฒนาการท่องเท่ียว 

ที่ยั่งยืน (Phummanee, 2002: 183-184)

หากประเทศไทยต้องการให้อุตสาหกรรม 

การท่องเท่ียวเป็นหนึ่งในรายได้หลักของประเทศ  

และเพื่อป้องกันมิให้แหล่งท่องเที่ยวของประเทศไทย

ขาดการดูแลรักษา มีความเสื่อมโทรมจนทำ�ให้แหล่ง

ท่องเท่ียวต่างๆ ถูกทำ�ลายและนักท่องเท่ียวหายไปในท่ีสุด 

จึงจำ�เป็นต้องมีการวางแผนยุทธศาสตร์และการอนุรักษ์

ทางด้านการท่องเที่ยวไปพร้อมๆกัน โดยแนวทาง 

การจัดการต้องเป็นแบบเชิงบูรณาการ เพ่ือเป็นการพัฒนา

ไปสู่ความย่ังยืนทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม 

สิ่งแวดล้อม และประเพณีอันดีงาม ที่สามารถทำ�ให้

การท่องเที่ยวเป็นตัวขับเคลื่อนเศรษฐกิจที่ดี และเกิด

การพฒันาประเทศทีย่ั่งยืน (Sangkap, 2012: 70-71) 

ในปัจจุบัน รัฐบาลมียุทธศาสตร์เพ่ือส่งเสริมการท่องเท่ียว

อย่างต่อเน่ือง ในการพัฒนาการท่องเท่ียวของประเทศไทย 

ซ่ึงได้มีความสอดคล้องกับยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศ 

และแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาตฉิบบัที ่11 

(พ.ศ. 2555-2559) จาก National Economic and 

Social Development Board. (2012) ในเรื่อง

ยุทธศาสตร์การพัฒนา โดยสนับสนุนประเด็นยุทธศาสตร์

การจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมอย่าง

ย่ังยืน เพื่อให้สอดคล้องกับสถานการณ์การท่องเท่ียว

ในปัจจุบัน

อุทยานแห่งชาติพุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี 

มีนักท่องเท่ียวเดินทางเข้ามาท่องเท่ียวและให้ความสนใจ

ในแหล่งท่องเที่ยวแห่งนี้จำ�นวนมากข้ึน โดยในปี  

พ.ศ. 2558 มีนักท่องเท่ียวจำ�นวน 9,075 คน และในปี 

พ.ศ.2559 จำ�นวน 10,422 คน การเดินทางเข้ามา

ของนักท่องเที่ยวน้ัน ทำ�ให้เกิดการกระตุ้นเศรษฐกิจ

ภายในชุมชน ประชาชนในพื้นที่มีรายได้เพิ่มข้ึนจาก

การใช้จ่ายของนักท่องเท่ียว แต่เม่ือนักท่องเท่ียวเดินทาง

เข้ามาจำ�นวนมากข้ึนการบริหารจดัการแหลง่ทอ่งเทีย่ว

เป็นองคป์ระกอบสำ�คัญทีท่ำ�ให้แหลง่ทอ่งเทีย่วสามารถ

อยู่ได้อย่างยั่งยืน ประเด็นหลักที่ทำ�ให้แหล่งท่องเที่ยว
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ภายในประเทศยอดนยิมกลบักลายเป็นแหลง่ท่องเท่ียว

ที่เสื่อมโทรม ประชาชนในพื้นท่ีต่อต้านในการบริหาร

พื้นท่ีเพื่อเป็นแหล่งท่องเท่ียว และไม่สามารถบริหาร

จัดการแหล่งท่องเท่ียวให้ย่ังยืนน้ัน เกิดจากขาดการศึกษา

ถึงผลกระทบทางการท่องเท่ียวที่เกิดข้ึนภายในแหล่ง

ท่องเที่ยวอย่างครอบคลุมทุกมิติ ซ่ึงเมื่อนักท่องเท่ียว

เดนิทางเข้ามาในแหลง่ทอ่งเทีย่ว นอกจากจะทำ�ให้เกิด

ผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านบวกกับพื้นที่แหล่ง 

ท่องเที่ยว ยังก่อให้เกิดผลกระทบทางการท่องเท่ียว 

ด้านลบอีกด้วย

ดังน้ันผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา เร่ืองการศึกษาผลกระทบ

ทางการท่องเทีย่วต่อชุมชนรอบบรเิวณอทุยานแห่งชาติ

พุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี เพ่ือทราบถึงความคิดเห็นของ

ประชาชนในพ้ืนท่ีต่อการท่องเท่ียว รวมไปถึงผลกระทบ

ทางการท่องเท่ียวที่เกิดข้ึน จากการเข้ามาเย่ียมเยือน

ของนักท่องเท่ียวท่ีมีต่อพ้ืนท่ีภายในอุทยานแห่งชาติพุเตย 

จังหวัดสุพรรณบุรี ได้แก่ ด้านเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม

และสิ่งแวดล้อม นอกจากนั้น ยังสามารถเป็นข้อมูล 

ในการพัฒนาและบริหารจัดการพื้นที่อุทยานแห่งชาติ

พุเตยที่เหมาะสมให้กับผู้เก่ียวข้องในการดูแลแหล่ง 

ท่องเที่ยว ชุมชน ประชาชนในพื้นที่ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาผลกระทบทางการท่องเที่ยวต่อชุมชน

รอบบริเวณอุทยานแห่งชาติพุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง

แนวคิดและทฤษฎีทางด้านผลกระทบทาง 

การท่องเที่ยว

เมื่อเกิดการพัฒนาการท่องเที่ยวในชุมชน สิ่งท่ี

ตามมามท้ัีงผลกระทบเชิงบวกและเชิงลบ ดังนัน้ชุมชน

จึงควรมีพื้นฐานความเข้าใจถึงผลดีและผลเสียที่อาจ

เกิดข้ึนจากการพฒันาการทอ่งเทีย่ว เนือ่งจากการมอง

การท่องเท่ียวมิได้มองเพียงด้านเดียว ควรมีการเตรียมการ

และระมัดระวังผลกระทบในแง่ลบที่อาจจะเกิดข้ึน

อย่างไมป่ระมาท บางพืน้ท่ีไมไ่ดน้ำ�การทอ่งเทีย่วมาเป็น

รายได้หลัก หากแต่นำ�มาเสริมรายได้หลักที่มีอยู่แล้ว 

หรือบางชุมชนอาจมีศักยภาพเพียงพอท่ีจะนำ�การท่องเท่ียว

มาเป็นส่วนหลักของรายได้ ท้ังนี้แต่ละชุมชนมีความ

แตกต่างกันออกไป ส่ิงสำ�คัญท่ีควรพิจารณาร่วมกันให้ดี 

คือ ควรมีการสร้างความตระหนักและให้ความสำ�คัญ

กับผลกระทบที่เกิดจากการท่องเที่ยว โดยคำ�นึงถึงผล 

กระทบในเชิงบวกและเชิงลบ เพือ่ก่อให้เกิดผลกระทบ

ดา้นบวกให้มากทีส่ดุ และเกิดผลกระทบดา้นลบให้นอ้ย

ที่สุด

Bruner (1996) กล่าวว่า ผลกระทบของการ 

ท่องเที่ยวมีทั้งด้านบวกและด้านลบในด้านบวก ได้แก่

สร้างงานและสร้างรายได้ให้แก่คนในท้องถ่ินในหลายแห่ง

การท่องเท่ียวช่วยให้คนมีงานทำ�ในท้องถ่ินไม่ต้องอพยพ

ไปทำ�งานในเมืองทำ�ให้ครอบครัวและชุมชนไม่ต้อง 

แยกกันอยู่ด้วยเหตุผลทางเศรษฐกิจการท่องเท่ียว อาจมี

ส่วนกระตุ้นให้เกิดความภาคภูมิใจและสนใจในวัฒนธรรม

ของตนมากข้ึน ทำ�ให้สนใจศึกษาค้นคว้าและร้ือฟื้น

ภมูปัิญญาทอ้งถ่ินข้ึนมาใหมช่ว่ยตอ่ชีวิตให้แก่หัตถกรรม

พื้นบ้าน ดนตรีศิลปะการแสดง ฯลฯ มิให้สูญหายไป

ผลกระทบทางด้านเศรษฐกิจจากนโยบายการพัฒนา

ประเทศที่ผ่านมาต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบันเห็นได้อย่าง

ชดัเจนว่า รัฐบาลไทยได้ใชก้ารท่องเที่ยวเปน็เครือ่งมือ

สำ�คัญในการเพ่ิมรายได้ทางด้านเศรษฐกิจให้แก่ประเทศ

เนื่องจากการท่องเที่ยวทำ�ให้เกิดเงินตรา

Suwan (1995) ได้กล่าวไว้ว่า การท่องเท่ียวก่อให้

เกดิงานและรายได้ต่อบุคคลจำ�นวนมากทัง้ทีม่สีว่นร่วม

ในกิจกรรมการท่องเที่ยวโดยตรงและในกิจกรรม 

เก่ียวเนื่องอื่นๆ เช่น การนำ�เที่ยว ขายของที่ระลึก  

รถเช่า ร้านอาหาร และร้านถ่ายรูปแต่ในทางกลับกัน

เมือ่การท่องเทีย่วก่อให้เกิดประโยชนย่์อมก่อให้เกิดโทษ 
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กล่าวคือ ทำ�ให้โครงสร้างทางเศรษฐกิจของพื้นที่

เปลีย่นแปลงไปเป็นผลให้สดัสว่นการใช้แรงงานในภาค

เศรษฐกิจหลักเปลี่ยนไปด้วย นอกจากนี้ การพัฒนา 

การทอ่งเทีย่วอาจทำ�ให้การกระจายรายได้ไมเ่ปน็ธรรม

มากขึ้น เนื่องจากผู้ที่ได้ประโยชน์โดยตรงอาจเป็นคน

เฉพาะกลุ่มและอาจเป็นคนจากต่างถ่ิน ประชาชนในพ้ืนท่ี

ท่ีมีแหล่งท่องเท่ียวท่ีสมควรได้รับประโยชน์แต่กลับไม่ได้

รับประโยชน์นั้นๆ เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับ Tourism 

Authority of Thailand (2001) ท่ีได้กล่าวถึงผลกระทบ

ด้านบวกว่าเกิดการกระจายรายได้ สร้างงานให้ชุมชน

สรา้งผูป้ระกอบการ สรา้งผลติภณัฑ์สนิค้าชุมชน มกีาร

พฒันาด้านการตลาด แตเ่กิดผลกระทบดา้นลบคือเกิด

การเปล่ียนแปลงอาชีพหลัก ค่าครองชีพสูง การว่างงาน 

ความไม่คุ้มค่าในการลงทุน ยกตัวอย่างเช่น การเปล่ียนแปลง

อาชีพจากชาวไร่ชาวนามาทำ�งานด้านการท่องเท่ียว 

จะทำ�ให้เกิดปัญหาผลิตผลการเกษตรลดลงในขณะที่

ความต้องการเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากมีนักท่องเที่ยวมา

ร่วมกินร่วมใช้ ราคาสินค้าที่จำ�เป็นในชีวิตประจำ�วัน 

ก็เพิ่มข้ึนทำ�ให้ค่าครองชีพสูงข้ึน และเกิดลักษณะ 

ความเป็นฤดูกาลของการท่องเท่ียวอาจทำ�ให้เกิดปัญหา

การวา่งงาน รวมถึงความไมคุ่ม้คา่ในการลงทนุตามมา 

ในด้านผลกระทบทางสังคม Bryant & White (1982) 

ได้กล่าวถึงผลกระทบทางด้านสังคม คือ ผลท้ังหมด

ของนโยบายที่มีข้ึนในสภาพแห่งความเป็นจริงในโลก 

อันได้แก่ ผลกระทบท่ีมีต่อสถานการณ์และกลุ่มเป้าหมาย

ผลกระทบทีเ่กิดข้ึนทัง้ในปัจจบัุนและอนาคต ค่าใช้จา่ย

ทางตรงที่ใช้สำ�หรับทรัพยากรของโครงการ ค่าใช้จ่าย

ทางอ้อมต่างๆรวมทั้งค่าเสียโอกาส นอกจากนี้ยังได้ 

ให้ความหมายผลกระทบว่า ผลกระทบของกิจกรรมใด

กิจกรรมหน่ึงหมายถึงผลท้ังหมดท่ีเกิดข้ึนจากการดำ�เนิน

กิจกรรมนั้น

วิธีดำ�เนินการวิจัย

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชากร ผู้วิจัยได้ทำ�การเก็บข้อมูลโดยใช้สถิติ

เชิงปริมาณ ซ่ึงจะเก็บประชาชนในพื้นท่ีตำ�บลวังยาว 

อำ�เภอด่านช้าง จ.สุพรรณบุรี โดยมีจำ�นวนประชากร

ทั้งหมด 4,712 คน

กลุม่ตัวอย่าง คือ ประชาชนในพืน้ทีต่ำ�บลวังยาว 

อำ�เภอด่านช้าง จังหวัดสุพรรณบุรี จำ�นวนของกลุ่ม

ตัวอย่างโดยผู้วิจัยใช้สูตรของ Yamane เนื่องจากว่า 

ผู้ วิจัยทราบจำ�นวนประชากรอย่างแน่นอนและมี

จำ�นวนมาก กำ�หนดความคลาดเคล่ือนของกลุ่มตัวอย่าง

เท่ากับ 0.5 และความคลาดเคลื่อนไม่เกินร้อยละ 5 

ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 400 คน

เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็น

แบบสอบถามเก่ียวกับผลกระทบทางการท่องเที่ยว  

โดยแบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ เศรษฐกิจ สังคม 

วัฒนธรรม และส่ิงแวดล้อม ภายในพ้ืนท่ีอุทยานแห่งชาติ

พุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี แบบสอบถามคร้ังน้ี แบ่งระดับ

ผลการประเมินออกเป็น 5 ระดับ ได้แก่

ค่าเฉลี่ย 4.21-5.00 หมายถึง ได้รับผลกระทบ

มากที่สุด

ค่าเฉลี่ย 3.41-4.20 หมายถึง ได้รับผลกระทบ

มาก

ค่าเฉลี่ย 2.61-3.40 หมายถึง ได้รับผลกระทบ

ปานกลาง

ค่าเฉลี่ย 1.81-2.60 หมายถึง ได้รับผลกระทบ

น้อย

ค่าเฉลี่ย 1.00-1.80 หมายถึง ได้รับผลกระทบ

น้อยที่สุด
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โดยแบบสอบถามฉบับนี้ มีค่าความสอดคล้อง 

(IOC) เท่ากับ 1.00 และมค่ีาความเช่ือมัน่เท่ากับ 0.93

การเก็บรวบรวมข้อมูลวิจัยในครั้งนี้

1.	ข้อมูลปฐมภูมิ เป็นข้อมูลที่ผู้ทำ�การวิจัยเก็บ

รวบรวมข้อมูลปฐมภูมิสำ�หรับการวิจัยเชิงปริมาณ 

ใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเคร่ืองมือในการ

เก็บรวบรวมข้อมลูจากกลุม่ตวัอย่างเก่ียวกับผลกระทบ

ทางการท่องเที่ยวในด้านเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม

และสิ่งแวดล้อม ภายในพื้นท่ีอุทยานแห่งชาติพุเตย  

ใช้วิธีการเก็บข้อมลูจากกลุม่ตวัอย่างด้วยเทคนคิการสุม่

ตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) ผู้วิจัย

ทำ�การเก็บในช่วงเดือนสิงหาคม 2560 ผู้วิจัยได้ลงพ้ืนท่ี

เก็บข้อมลูทกุวัน ตัง้แตเ่วลา 08.30-16.30 น. โดยแจก

แบบสอบถามให้กับประชาชนภายในชุมชน เมือ่ผูต้อบ

แบบสอบถามเสร็จแล้ว ผู้วิจัยได้ทำ�การตรวจสอบ 

ความสมบูรณ์ของการตอบแบบสอบถามให้เรียบร้อย 

ถ้าฉบับใดยังไม่เรียบร้อย ผู้วิจัยได้ขอให้ผู้ตอบแบบสอบถาม

ตอบให้ครบถ้วนสมบูรณ์ภายในระยะเวลาวันเดียว  

เก็บข้อมูลวันละ 40 ชุด จนได้ครบ 400 ชุด ใช้ระยะเวลา

ในการเก็บรวมรวมข้อมูลในคร้ังน้ี 10 วัน ได้แบบสอบถาม

กลับคืนมาครบจำ�นวน 400 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 100

2.	ข้อมูลทุติยภูมิ เป็นการศึกษาข้อมูลจากเอกสาร

และบทความ งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องและเอกสารข้อมูล

ทางสถิติการเดินทางมาท่องเท่ียวภายในอุทยานแห่งชาติ

พุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี

การวิเคราะห์ข้อมูล

ข้อมูลรวบรวมจากการสุ่มตัวอย่างนำ�มาประมวลผล

ดว้ยโปรแกรมจากคอมพวิเตอร์ เพือ่คำ�นวณหาคา่เฉลีย่ 

ร้อยละและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานโดยสถิติที่นำ�มา

วิเคราะห์ได้แก่ สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive  

Statistics) นำ�มาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับผล 

กระทบด้านเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรมและส่ิงแวดล้อม

ทีเ่กิดข้ึนทางการทอ่งเท่ียวและข้อมลูอืน่ๆในการศึกษา

ที่มีต่ออุทยานแห่งชาติพุเตย จ.สุพรรณบุรี

ผลการวิจัย

ผลการวิเคราะห์เกี่ยวกับผลกระทบทางการ 

ท่องเที่ยวที่ส่งผลต่ออุทยานแห่งชาติพุเตย จังหวัด

สุพรรณบุรี ผู้วิจัยได้นำ�เสนอลำ�ดับข้ันตอนผลการวิเคราะห์

ข้อมูลโดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้

ส่วนที่ 1 ลักษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบ

แบบสอบถาม

เจา้หนา้ทีใ่นอทุยานแห่งชาตพิเุตยและประชาชน

ในพืน้ที ่ผูต้อบแบบสอบถาม จำ�นวน 400 คน จำ�แนก

ตามลักษณะส่วนบุคคลได้ดังนี้ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง

จำ�นวน 213 คน (ร้อยละ 53.3) มีอายุเฉลี่ยอยู่ท่ี  

20-30 ป ีจำ�นวน 126 คน (รอ้ยละ 31.5) มสีถานภาพ

โสด จำ�นวน 184 คน (ร้อยละ 46.0) มีรายได้ต่อเดือน

อยู่ท่ี 10,000-20,000 บาท จำ�นวน 181 คน (ร้อยละ 

45.3) ระดับการศึกษามัธยมปลายหรือเทียบเท่า จำ�นวน 

147 คน (รอ้ยละ 36.8) และสว่นใหญ่มอีาชีพเกษตรกร 

จำ�นวน 91 คน (ร้อยละ 22.8)

ส่วนที่ 2 ผลกระทบทางการท่องเท่ียวในด้าน

เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม วัฒนธรรม ภายในพื้นที่

อุทยานแห่งชาติพุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี
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ตารางที่ 1	ภาพรวมผลกระทบทางการท่องเที่ยวในด้านเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม วัฒนธรรม ภายในพื้นที่

อุทยานแห่งชาติพุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี

	 ผลกระทบทางการท่องเที่ยว	 X S.D. ระดับความสำ�คัญ

ด้านเศรษฐกิจ

ประชาชนในชุมชนมีโอกาสประกอบอาชีพใหม่ๆ 

เกิดการกระจายรายได้ทางการท่องเที่ยวไปสู่ประชาชนในพื้นที่

เกิดการจ้างงานเพิ่มมากขึ้น

ค่าครองชีพสูงขึ้น*

ประชาชนในชุมชนมีรายได้แตกต่างกัน*

รวม

ด้านสังคม

ความปลอดภยัทางดา้นชีวิตและทรพัย์สนิของนกัท่องเท่ียวและประชาชนในพืน้ที่

มีน้อยลง*

โครงสร้างพื้นฐาน/สาธารณูปโภคได้รับการพัฒนาให้ดีขึ้น

ยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในชุมชน

เกิดการแลกเปลี่ยนความรู้ระหว่างนักท่องเที่ยวกับประชาชนในพื้นที่

ความสัมพันธ์ของประชาชนในพื้นที่เป็นไปในเชิงการค้าและเห็นแก่ตัวมากขึ้น* 

รวม

ด้านวัฒนธรรม

มีการให้ความรู้เกี่ยวกับประเพณีและวัฒนธรรมท้องถิ่นกับนักท่องเที่ยว

ประเพณีวัฒนธรรมในชุมชนเปลี่ยนแปลงไป*

นักท่องเที่ยวมีส่วนร่วมในการอนุรักษ์ประเพณีวัฒนธรรม

ภาษาเป็นอุปสรรคในการสื่อสารระหว่างประชาชนในชุมชนกับนักท่องเที่ยว*

เกิดการเลือนหายของวัฒนธรรมท้องถิ่น*

รวม

ด้านสิ่งแวดล้อม

มีปริมาณขยะที่เพิ่มขึ้น*

ธรรมชาติมีความเสื่อมโทรม*

ชุมชนใส่ใจ อนุรักษ์สิ่งแวดล้อมมากขึ้น

ปัญหามลพิษจากยานพาหนะของนักท่องเที่ยว*

เกิดการเรียนรู้ และสร้างจิตสำ�นึกในการใช้ประโยชน์จากทรัพยากร

รวม

3.68

4.05

3.56

3.45

3.74

3.70

3.73

3.50

3.39

3.26

3.35

3.45

3.39

3.24

3.07

2.81

3.14

3.13

3.59

3.73

3.30

3.20

3.49

3.46

.765

.734

.727

.777

.829

.560

.684

.743

.728

.806

.796

.536

.888

.834

.875

1.080

.848

.721

.805

.844

.851

.930

.791

.589

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

มาก

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

มาก

มาก

ปานกลาง

ปานกลาง

มาก

มาก

รวม 3.44 .389 มาก

หมายเหตุ * ข้อคำ�ถามเกี่ยวกับผลกระทบเชิงลบ
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ผลกระทบด้านเศรษฐกิจที่มีผลกระทบต่อแหล่ง

ทอ่งเท่ียวอยู่ในระดับมาก เท่ากับ (X=3.70 S.D.=.560)

เมือ่พจิารณารายด้าน พบว่า ข้อท่ีประชาชนให้คะแนน

มากที่สุดคือ เกิดการกระจายรายได้ทางการท่องเที่ยว

ไปสู่ประชาชนในพื้นที่ (X=4.05 S.D.=.734) อยู่ใน

ระดับมาก รองลงมาคือ ประชาชนในชุมชนมีรายได้

แตกต่างกัน (X=3.74 S.D.=.829) ประชาชนในชุมชน

มีโอกาสประกอบอาชีพใหม่ๆ (X=3.68 S.D.=.765) 

เกิดการจา้งงานเพิม่มากข้ึน (X=3.56 S.D.=.727) และ

ค่าครองชีพสูงขึ้น (X=3.45 S.D.=.777) ตามลำ�ดับ

ผลกระทบด้านสังคมท่ีมีผลกระทบต่อแหล่ง 

ท่องเที่ยวอยู่ในระดับมาก (X=3.45 S.D.=.536) เมื่อ

พิจารณารายด้าน พบว่า ข้อที่ประชาชนให้คะแนน 

มากทีส่ดุคือ ความปลอดภยัทางด้านชีวิตและทรัพย์สนิ

ของนักท่องเที่ยวและประชาชนในพื้นที่มีน้อยลง 

(X=3.73 S.D.=.684) อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ 

โครงสร้างพ้ืนฐาน/สาธารณูปโภคได้รับการพัฒนาให้ดีข้ึน 

(X=3.50 S.D.=.743) ส่วนในระดับปานกลางได้แก่  

ยกระดบัคณุภาพชีวิตของประชาชนในชุมชน (X=3.39 

S.D.=.728) ความสัมพันธ์ของประชาชนในพ้ืนท่ีเป็นไป

ในเชิงการค้าและเห็นแก่ตัวมากข้ึน (X=3.35 S.D.=.796) 

และเกิดการแลกเปลีย่นความรู้ระหว่างนกัท่องเท่ียวกับ

ประชาชนในพื้นที่ (X=3.26 S.D.=.806) ตามลำ�ดับ

ผลกระทบด้านวัฒนธรรมทีม่ผีลกระทบต่อแหลง่

ท่องเที่ยวอยู่ในระดับปานกลาง (X=3.13 S.D.=.721)

เมือ่พจิารณารายด้าน พบว่า ข้อท่ีประชาชนให้คะแนน

มากที่สุดคือ มีการให้ความรู้เก่ียวกับประเพณีและ

วัฒนธรรมทอ้งถ่ินกับนกัท่องเท่ียว (X=3.39 S.D.=.888) 

อยู่ในระดบัปานกลาง รองลงมาคือ ประเพณวีฒันธรรม

ในชุมชนเปล่ียนแปลงไป (X=3.24 S.D.=.834) เกิดการ

เลอืนหายของวฒันธรรมทอ้งถ่ิน (X=3.14 S.D.=.848) 

นักท่องเท่ียวมีส่วนร่วมในการอนุรักษ์ประเพณีวัฒนธรรม 

(X=3.07 S.D.=.875) และภาษาเป็นอุปสรรคในการส่ือสาร

ระหว่างประชาชนในชุมชนกับนักท่องเที่ยว (X=2.81 

S.D.=1.080) ตามลำ�ดับ

ผลกระทบด้านสิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อ

แหล่งท่องเที่ยวอยู่ในระดับมาก (X=3.46 S.D.=.589) 

เมือ่พจิารณารายดา้น พบว่า ข้อทีป่ระชาชนให้คะแนน

มากที่สุดคือ ธรรมชาติมีความเสื่อมโทรม (X=3.73 

S.D.=.844) อยู่ในระดับมาก รองลงมาคือ มีปริมาณขยะ

ท่ีเพ่ิมข้ึน (X=3.59 S.D.=.805) เกิดการเรียนรู้ และสร้าง

จิตสำ�นึกในการใช้ประโยชน์จากทรัพยากร (X=3.49 

S.D.=.791) ส่วนในระดับปานกลางได้แก่ ชุมชนใส่ใจ 

อนรุกัษส์ิง่แวดลอ้มมากข้ึน (X=3.30 S.D.=.851) และ

ปัญหามลพษิจากยานพาหนะของนกัทอ่งเท่ียว (X=3.20 

S.D.=.930) ตามลำ�ดับ

อภิปรายและสรุปผลการวิจัย

ผูวิ้จยัไดใ้ช้เคร่ืองมอืเป็นแบบสอบถามในการเก็บ

ข้อมูลเชิงปริมาณ เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลเก่ียวกับลักษณะ

ประชากรศาสตร ์และผลกระทบทางการทอ่งเทีย่วของ

อุทยานแห่งชาติพุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี จากข้อมูล 

ทีไ่ดวิ้เคราะห์จากแบบสอบถามของกลุม่ตวัอย่าง ไดแ้ก่ 

ประชาชนในพื้นที่ พบว่า ผลกระทบในด้านต่างๆมี 

ค่าเฉลี่ยที่อยู่เกณฑ์ท่ีใกล้เคียงกันคือ ด้านเศรษฐกิจ 

ด้านสิ่งแวดล้อม ด้านสังคม และด้านวัฒนธรรม  

อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำ�ดับ ซ่ึงผลกระทบท่ีเกิดข้ึน

มีทั้งด้านบวกและด้านลบ โดยภาพรวมของผลกระทบ

ทางการทอ่งเทีย่วต่อชุมชนรอบบรเิวณอทุยานแห่งชาติ

พุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี เป็นผลกระทบด้านบวก  

ส่วนใหญ่คือ ด้านเศรษฐกิจ เกิดการกระจายรายได้

ทางการท่องเที่ยวไปสู่ประชาชนในพื้นที่ รองลงมาคือ 

ประชาชนในชุมชนมรีายได้แตกตา่งกัน และประชาชน

ในชุมชนมีโอกาสประกอบอาชีพใหม่ๆ ตามลำ�ดับ  

ทำ�ให้ชุมชนและประชาชนในพื้นที่มีรายได้เสริมจาก

การท่องเท่ียวของนักท่องเท่ียวท้ังชาวไทยและชาวต่างชาติ
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ที่เดินทางมาเย่ียมเยือนอุทยานแห่งชาติพุเตยเพิ่มข้ึน 

ส่วนภาพรวมของผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านลบน้ัน

ส่วนมากเกิดจากประชาชนในชุมชนมีรายได้แตกต่างกัน 

รองลงมาคือ ความปลอดภยัทางดา้นชีวิตและทรัพย์สนิ

ของนักท่องเที่ยวและประชาชนในพื้นที่มีน้อยลง และ

ธรรมชาติมีความเสื่อมโทรม

ตารางที ่2 ผลการศึกษาผลกระทบทางการท่องเท่ียวตอ่ชุมชนรอบบริเวณอทุยานแห่งชาตพิเุตย จงัหวดัสพุรรณบุรี

ผลกระทบจากการท่องเที่ยวต่อชุมชนรอบบริเวณ

อุทยานแห่งชาติพุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี
X S.D. ระดับคะแนน

ด้านผลกระทบทางเศรษฐกิจจากการท่องเที่ยว

ด้านผลกระทบทางสังคมจากการท่องเที่ยว

ด้านผลกระทบทางวัฒนธรรมจากการท่องเที่ยว

ด้านผลกระทบทางสิ่งแวดล้อมจากการท่องเที่ยว

3.70

3.45

3.13

3.46

.560

.536

.721

.589

มาก

มาก

ปานกลาง

มาก

รวม 3.44 .389 มาก

อันดับที่ 1 ด้านผลกระทบทางเศรษฐกิจที่มี 

ผลกระทบต่อแหล่งท่องเที่ยวมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.70 

จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ผลกระทบทางการ 

ท่องเท่ียวทางด้านบวกท่ีมีผลต่อชุมชนรอบบริเวณอุทยาน

แห่งชาติพุเตย จังหวัดสุพรรณบุรีคือ ด้านเศรษฐกิจ 

ได้แก่ เกิดการกระจายรายได้ทางการท่องเท่ียวไปสู่

ประชาชนในพ้ืนท่ีอยู่ในระดับท่ีมากและประชาชนในชุมชน

มีโอกาสประกอบอาชีพใหม่ๆ อาทิ คนขับรถรับจ้าง 

ขายของที่ระลึก เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Bunsuri & Wongthanavasu (2013) ที่พบว่า  

การท่องเท่ียวในตำ�บลบ้านขาวก่อให้เกิดรายได้แก่ 

คนท้องถ่ิน ทำ�ให้เกิดการไหลเวียนของเศรษฐกิจและ

กระจายรายได้ให้แก่ผู้คนในชุมชนมากข้ึน เป็นการ

สร้างงานและสรา้งโอกาสในการแสวงหารายไดเ้พิม่ข้ึน

ของคนในท้องถ่ิน โดยในตำ�บลบ้านขาวมีทรัพยากร 

ธรรมชาติเป็นเสมือนสินทรัพย์ของท้องถ่ินที่ก่อให้เกิด

รายได้ จึงสรุปได้ว่า ด้านเศรษฐกิจนั้นมีผลต่อความ 

เปน็อยู่และวิถีชวิีตในชุมชนทอ้งถ่ินมากทีส่ดุ เนือ่งจาก

การท่องเท่ียวภายในพ้ืนท่ีทำ�ให้เกิดการจ้างงาน มีช่องทาง 

ในการประกอบอาชีพ และประชาชนในท้องถ่ินมีรายได้

เสริมอันเกิดจากการท่องเที่ยวซ่ึงส่งผลให้ประชาชน 

มีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น

อันดับที่ 2 ด้านผลกระทบทางสิ่งแวดล้อมที่มี

ผลกระทบต่อแหล่งท่องเที่ยวมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.46 

จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ในช่วงเทศกาลมี 

นักท่องเท่ียวเดินทางเข้ามาท่องเที่ยวเป็นจำ�นวนมาก

ส่งผลเกิดธรรมชาติเส่ือมโทรมและมีปริมาณขยะมากข้ึน

บรเิวณจดุกางเต้นท ์และรา้นอาหาร แตอ่ย่างไรก็ตาม

การเข้ามาท่องเที่ยวของนักท่องเที่ยวก็ทำ�ให้อุทยาน

และชุมชนกำ�หนดกฎระเบียบในการดำ�เนินกิจกรรม

ภายในชุมชน ทำ�ให้ชุมชนเกิดการเรียนรู้ และสร้างจิตสำ�นึก

ในการใช้ประโยชนจ์ากทรพัยากรมากข้ึน อาท ิการออก

นโยบายขอความร่วมมือให้นักท่องเที่ยวช่วยเก็บขยะ 

ที่นำ�มาภายในอุทยานนำ�ไปท้ิงในถังขยะที่ทางอุทยาน

ได้จัดเตรียมไว้ สอดคล้องกับ Phumsathan, et al. 

(2015) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบจากการท่องเที่ยว

ต่อพื้นที่มรดกโลกทางธรรมชาติ พบว่า การศึกษา 

เก่ียวกับผลกระทบจากการท่องเที่ยวทำ�ให้ผู้ท่ีมีส่วน 
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ในการจัดการพ้ืนท่ีเข้าใจผลกระทบท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงนำ�ไปสู่

การกำ�หนดแนวทางการจัดการการท่องเที่ยวในพื้นที่

มรดกโลกทางธรรมชาติว่าควรเป็นอย่างไร โดยคำ�นึงถึง

สถานภาพของการเป็นพื้นท่ีมรดกโลกทางธรรมชาติ

ความย่ังยืนของระบบนิเวศ และชุมชนท้องถ่ินก่อให้เกิด

การจดัการท่ีธำ�รงศักยภาพรักษาฐานทรพัยากรการท่อง

เท่ียวของชาติ และสามารถยกระดับไปสู่การกำ�หนด

นโยบายการพัฒนาการท่องเที่ยวแก่หน่วยงานภาครัฐ

โดยเฉพาะอย่างย่ิงนโยบายการจดัการการทอ่งเท่ียวใน

พื้นท่ีคุ้มครองและพื้นที่มรดกโลกซ่ึงเป็นสมบัติของคน

ทั้งชาติที่สามารถมองเห็นผลอย่างเป็นรูปธรรม

อนัดบัท่ี 3 ด้านผลกระทบทางสงัคมมผีลกระทบ

ต่อแหล่งท่องเท่ียวมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.46 จากการศึกษา

ผลการวิจัยพบว่า ความปลอดภัยทางด้านชีวิตและ

ทรัพย์สินของนักท่องเท่ียวและประชาชนในพ้ืนท่ีมีน้อยลง

อยู่ในระดับมาก ซ่ึงเป็นผลกระทบทางการท่องเท่ียว 

ด้านลบอันเกิดมาจากการเข้ามาท่องเท่ียวของนักท่องเท่ียว

เพิ่มมากขึ้น จึงส่งผลถึงความปลอดภัยของประชาชน

และชุมชนในด้านต่างๆ อาทิ ทรัพย์สิน สิ่งของที่มีค่า 

ความเป็นอยู่ในชุมชน เป็นต้น แต่อย่างไรก็ตาม การเข้ามา

ของนักท่องเท่ียวก็ส่งผลกระทบเชิงบวกทางการท่องเท่ียว 

โครงสร้างพ้ืนฐาน/สาธารณูปโภคได้รับการพัฒนาให้ดีข้ึน 

เนื่องจากภาครัฐและทางอุทยานมีนโยบายการพัฒนา

ภายในพื้นที่แหล่งท่องเที่ยวด้านสาธารณูปโภค และ

การรักษาความปลอดภัยภายในพื้นที่เพิ่มมากขึ้น และ

ยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในชุมชนให้ดีข้ึน 

ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ Bryant & White (1982); 

Ketwong (1989) ท่ีพบว่า ผลท้ังหมดของนโยบายท่ีมีข้ึน

อันได้แก่ ผลกระทบท่ีมีต่อสถานการณ์ และกลุ่มเป้าหมาย

ผลกระทบที่เกิดขึ้นทั้งในปัจจุบันและอนาคต สิ่งต่างๆ

ทีเ่กิดข้ึนจากการดำ�เนนิกิจกรรมนัน้สรุปผลกระทบท่ีจะ

นำ�มาใช้จริงๆคือ ผลท่ีเกิดข้ึนจากการกระทำ�เร่ืองใด

เร่ืองหนึง่อาจเป็นผลท่ีเกิดข้ึนท้ังในปัจจบัุน และอนาคต

เป็นไปได้ท้ังทางบวกและทางลบอาจข้ึนกับกลุ่มเป้าหมาย 

และมิใช่กลุ่มเป้าหมายหรือผลกระทบต่อสถานการณ์

ต่างๆท้ังทางตรง และทางอ้อม การรักษาความปลอดภัย

ภายในอทุยานฯ จงึเปน็สิง่สำ�คญัทัง้ต่อคนในชุมชนและ

ตัวนักท่องเที่ยวด้วย การต้อนรับของคนในชุมชนท่ีมี

ตอ่นกัทอ่งเทีย่วเป็นความประทบัใจอย่างหนึง่ทีเ่ป็นผล

ดีต่อแหล่งท่องเที่ยวนั้นๆ นอกจากนี้ ยังสอดคล้องกับ

งานวิจัยของ Jinhirun & Kamnuansilapa (2013) 

พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เห็นว่าการท่องเท่ียวทำ�ให้เกิด

ผลกระทบเฉล่ียโดยรวมอยู่ในปริมาณคงเดิม โดยเห็นว่า 

การทอ่งเท่ียวในด้านบวก ทำ�ให้ทราบว่า ผูค้นในชุมชน

ไดร้บัข่าวสารเพิม่ข้ึน ระบบสาธารณปูโภคเพิม่มากข้ึน 

การศึกษาของคนในชุมชนมากขึ้น มีการเฝ้าระวังจาก

หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องในเรื่องการรักษาความปลอดภัย

นักท่องเที่ยวเพิ่มมากขึ้น ในขณะที่ผลด้านลบ พบคน 

ในชุมชนเกาะพะงันมีความเป็นอยู่แบบสังคมเมืองมากข้ึน 

มีความเห็นแก่ตัวมากขึ้น มีการรักษาประเพณีดั้งเดิม

ของชุมชนน้อยลง มีการแต่งกายท่ีเลียนแบบนักท่องเท่ียว

ชาวตะวันตกมากขึ้น การแต่งกายแบบท้องถิ่นน้อยลง

ซ่ึงอาจทำ�ให้เอกลกัษณข์องชาวชุมชนเกาะพะงัน ทีเ่ป็น

จุดดึงดูดของนักท่องเท่ียวลดลง แต่ในทางเดียวกันก็เกิด

ผลกระทบด้านวัฒนธรรมทางบวกเช่นเดียวกัน โดยพบว่า

ทำ�ให้คนในชุมชนมีความภูมิใจในวัฒนธรรมของตนเอง

มากข้ึน และมกีารสบืสานฟืน้ฟปูระเพณแีละวัฒนธรรม

ดั้งเดิมของชุมชนมากข้ึน นอกจากน้ันแล้ว ยังสามารถ

นำ�รายได้จากการท่องเท่ียวมาพัฒนาพ้ืนท่ีท่ีมีความสำ�คัญ

ทางประวัติศาสตร์และอาคารเก่าท่ีมีคุณค่าภายในชุมชน 

แต่ในขณะเดียวกันก็มีความเห็นในด้านข้อเสียของ 

การท่องเท่ียวด้วย กล่าวคือ เกิดการเลียนแบบพฤติกรรม

ทีไ่มเ่หมาะสมมากข้ึน ประเพณแีละวัฒนธรรมถูกทำ�ให้

กลายเป็นสินค้ามากขึ้น ทำ�ให้วิถีชีวิตของคนในชุมชน

มีการเปล่ียนแปลงไปมากข้ึน มีการย้ายถ่ินเข้ามาในชุมชน

มากขึ้น และมีเพียงบางกลุ่มเท่านั้นที่ได้รับโอกาสและ
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ผลประโยชน์จากการท่องเที่ยว

อันดับที่ 4 ด้านผลกระทบทางวัฒนธรรมมีผล 

กระทบตอ่แหลง่ท่องเทีย่วมคีา่เฉลีย่เท่ากับ 3.13 ระดับ

ปานกลาง จากการศึกษาผลการวิจัยพบว่า ผลกระทบ

ด้านวัฒนธรรมทางบวกคือ มีการให้ความรู้เก่ียวกับ

ประเพณแีละวัฒนธรรมท้องถ่ินกับนกัทอ่งเทีย่ว ทำ�ให้

ประชาชนในพ้ืนท่ีมีความภูมิใจในพ้ืนท่ีและแหล่งท่องเท่ียว

ของตนเองมากข้ึน ส่วนผลกระทบด้านลบ ได้แก่ ประเพณี

วัฒนธรรมในชุมชนเปลีย่นแปลงไป เกิดการเลอืนหาย

ของวัฒนธรรมท้องถ่ิน ดังน้ันชุมชนควรอนุรักษ์วัฒนธรรม

และใช้ภาษาทอ้งถ่ินในการตอ้นรบันกัท่องเท่ียวท่ีเข้ามา

เยือนในพ้ืนท่ี สอดคล้องกับงานวิจัยของ Suparatpreecha 

(2010) พบว่า เกิดผลกระทบด้านวัฒนธรรมทางบวก

โดยทำ�ให้คนในชุมชนมีความภูมิใจในวัฒนธรรมของ

ตนเองมากข้ึน และมีการสืบสานฟื้นฟูประเพณีและ

วัฒนธรรมดั้งเดิมของชุมชนมากขึ้น นอกจากนั้นแล้ว 

ยังสามารถนำ�รายได้จากการท่องเที่ยวมาพัฒนาพื้นที่

ที่มีความสำ�คัญทางประวัติศาสตร์และอาคารเก่าท่ีมี

คุณค่าภายในชุมชน แต่ในขณะเดียวกันก็มีความเห็น

ในด้านข้อเสยีของการทอ่งเท่ียวด้วย กลา่วคอื เกิดการ

เลียนแบบพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมมากข้ึน ประเพณี

และวัฒนธรรมถูกทำ�ให้กลายเป็นสินค้ามากขึ้น ทำ�ให้

วิถีชีวิตของคนในชุมชนมีการเปลี่ยนแปลงไปมากข้ึน  

มีการย้ายถ่ินเข้ามาในชุมชนมากข้ึน และมีเพียงบางกลุ่ม

เท่าน้ันท่ีได้รับโอกาสและผลประโยชน์จากการท่องเท่ียว

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

จากการศึกษาวิจัยเร่ืองผลกระทบต่อแหล่งท่องเท่ียว 

กรณีศึกษา อุทยานแห่งชาติพุเตย จังหวัดสุพรรณบุรี 

ทำ�ให้ทราบผลกระทบต่อแหล่งท่องเที่ยวในด้านต่างๆ

ในอุทยานแห่งชาติพุเตย ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อ

อุทยานแห่งชาติพุเตย โดยมีรายละเอียดดังนี้

ข้อเสนอแนะ

1.	อุทยานแห่งชาติพุเตยควรจัดโซนการทิ้งขยะ

พร้อมกับจัดสถานที่รองรับขยะที่นักท่องเที่ยวเดินทาง

มาท่องเที่ยวให้เพียงพอ

2.	ประชาชนในพื้นที่ควรให้ความร่วมมือกับ 

เจ้าหน้าที่ในเรื่องลดการจุดไฟบริเวณที่ใกล้กับอุทยาน

แห่งชาติพุเตย และบริเวณท่ีมีต้นไม้จำ�นวนมาก เพ่ือไม่ให้

เกิดไฟไหม้ป่า

3.	อุทยานแห่งชาติพุเตย ควรมีการร่วมมือกับ

หน่วยงานต่างๆ ประชาสัมพันธ์ให้นักท่องเท่ียวรู้จักอย่าง

ท่ัวถึง และจัดทำ�ป้ายบอกทางให้ชัดเจนเพ่ือความสะดวก

ต่อการเดินทางของนักท่องเที่ยว

4.	อุทยานแห่งชาติพุเตย ควรมีการบริหารจัดการ

ด้านบุคลากรฝึกอบรมเจ้าหน้าที่ให้มีระเบียบวินัย 

และพัฒนาศักยภาพให้ดีย่ิงข้ึน และควรมีการจัดสรร

จำ�นวนเจ้าหน้าที่ให้ข้อมูลและอำ�นวยความสะดวก 

ให้แก่นักท่องเที่ยวอย่างเพียงพอ

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

1.	ควรขยายกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาวิจัย

นอกเหนือจากคนในชุมชน เช่น ผู้ประกอบการทาง 

การท่องเที่ยว และนักท่องเที่ยว เพื่อให้ทราบระดับ

ความตระหนักต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียว และสร้าง

ความตระหนักให้เกิดขึ้นกับกลุ่มบุคคลอื่น

2.	ควรมีการศึกษาว่า มีปัจจัยใดบ้างที่มีผลต่อ 

การมสีว่นรว่มในการพฒันาชุมชน เพือ่เพิม่ความรูแ้ละ

แนวทางปฏิบัติให้แก่ชุมชนในการเข้ามามีส่วนร่วม 

พัฒนาชุมชนอย่างแท้จริงของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อส่งผล

ให้เกิดการมีส่วนร่วมมากยิ่งขึ้น

3.	ควรมีการศึกษาเก่ียวกับขีดความสามารถ 

ในการรองรับนักท่องเท่ียวของแหล่งท่องเท่ียว เพ่ือกำ�หนด

รูปแบบการท่องเท่ียวท่ีเหมาะสมต่อไปในอนาคต อันนำ�

ไปสู่การจัดการการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืนต่อไป
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4.	ควรมีการศึกษาถึงแนวทางการพัฒนาการ

ท่องเท่ียว โดยวิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก เพ่ือให้ได้แนวทาง

ที่ส่งเสริมให้เกิดผลกระทบในทางบวกมากที่สุด และมี

มาตรการป้องกันให้เกิดผลกระทบในทางลบให้น้อยท่ีสุด

กิตติกรรมประกาศ

ได้รับการสนับสนุนทุนวิจัยจากโครงการจัดตั้ง

ภาควิชาอุตสาหกรรมบริการและนวัตกรรมภาษา  

คณะศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัย

เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำ�แพงแสน ประจำ�ปีงบประมาณ 
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การรับรู้เอกลักษณ์ อัตลักษณ์ และสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม 

ที่มีผลต่อการตระหนักรู้ในผลกระทบทางการท่องเที่ยวด้านสังคม

และวัฒนธรรมของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย

พิมลวรรณ พันธ์วุ้น และโสมฤทัย สุนธยาธร
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาการรับรู้เอกลักษณ์ อัตลักษณ์ และสัญลักษณ์

ทางวัฒนธรรม มีผลต่อการตระหนักรู้ในผลกระทบ

ทางการท่องเที่ยวด้านสังคมและวัฒนธรรมของกลุ่ม 

คนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่าง คือ ชาวไทย

เชื้อสายมอญอายุ 20 ปีขึ้นไป ที่อาศัยอยู่ในเกาะเกร็ด 

จำ�นวน 400 คน ใช้การสุ่มตัวอย่างแบบโควต้า โดยทำ� 

การเก็บแบบสอบถามบริเวณแหล่งชุมชนชาวมอญ 

ในบริเวณเกาะเกร็ด ดังต่อไปน้ี บริเวณวัดของชุมชนมอญ 

ได้แก่ วัดปรมัยยิกาวาสวรวิหาร วัดเสาธงทอง วัดไผ่ล้อม 

วัดฉิมพลีสุทธาวาส และบริเวณตลาดของชุมชน  

สถานที่ละ 80 ชุด ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 

ค่าคำ�ถามกับวัตถุประสงค์ พบว่าค่าที่ได้คือ 0.91 และ

ค่าความเทีย่งของแบบสอบถามท่ีไดค้อื 0.89 เก็บข้อมลู

ในวันจันทร์-ศุกร์ วันละ 10 ชุด และวันเสาร์และอาทิตย์ 

วันละ 15 ชุด รวมทั้งสิ้น 5 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูล

โดยใช้ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานด้วยสมการถดถอย

เชิงเส้นพหุคูณ โดยต้ังระดับนัยสำ�คัญทางสถิติไว้ท่ี 0.05

ผลการวิจัย เม่ือทดสอบสมมติฐานพบว่า การรับรู้

ด้านเอกลักษณ์และด้านอัตลักษณ์ ส่งผลต่อการ

ตระหนักรู้ในผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านสังคม

และวัฒนธรรมของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนการรับรู้

ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมไม่ส่งผลต่อการตระหนักรู้

ในผลกระทบทางการท่องเท่ียว ด้านสังคมและวัฒนธรรม

ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย

สรุปผลการวิจัย การรับรู้ด้านเอกลักษณ์และ

ด้านอัตลักษณ์ ส่งผลต่อการตระหนักรู้ในผลกระทบ

ทางการท่องเที่ยวด้านสังคมและวัฒนธรรมของกลุ่ม 

คนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย

คำ�สำ�คัญ: เอกลักษณ์ / อัตลักษณ์ / สัญลักษณ์ / 

วัฒนธรรมคนมอญ/ ผลกระทบทางการท่องเที่ยวด้าน

สังคมและวัฒนธรรม
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PERCEPTION OF CULTURAL IDENTITY, UNIQUENESS AND SYMBOL 

AFFECTING THE MON’S AWARENESS TOWARDS SOCIO-CULTURAL 

IMPACTS OF TOURISM IN KO KRET, THAILAND

Pimonwun Phunwoon and Somruthai Soontayatron
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this research 

was to study perception of cultural identity, 

uniqueness and symbol affecting the Mon’s 

awareness towards socio-cultural impacts of 

tourism in Ko Kret, Thailand.

Methods The samples used in this study 

were 400 Thai-Mon aged from 20 year’s old 

living in Ko Kret. This research adopted a 

quota sampling technique and conducted 

questionnaires in the following areas: Phamai 

Yikawas Worawihan Temple, Sao Thong Thong 

Temple, Phai Lom Temple, Chimphli Sutthawat 

Temple and the market area (80 questionnaires 

for each area). Questionnaires were a main 

method to collect data with IOC of 0.91 and 

coefficient alpha equal of 0.89. The data were 

conducted through 10 questionnaires each day 

from Monday to Friday and 15 questionnaires 

each day on the weekend, 5 weeks in total. 

Data were analysed by frequency, percentage, 

mean, standard deviation and Multiple Linear 

Regression testing the hypothesis of this  

research with statistical significance at 0.05.

Results Hypothesis testing showed that 

the perception of cultural identity and uniqueness 

had significantly affected the Mon’s awareness 

towards socio-cultural impacts of tourism in 

Ko Kret, Thailand at statistical level of 0.05. 

Contrastingly, the perception of symbol had 

not affected the Mon’s awareness towards 

socio-cultural impacts of tourism in Ko Kret, 

Thailand.

Conclusion The perception of cultural 

identity and uniqueness had significantly affected 

the Mon’s awareness towards socio-cultural 

impacts of tourism in Ko Kret, Thailand at 

statistical level of 0.05.

Keywords: Cultural identity/ Uniqueness/ 

Symbol/ Mon’s culture/ Socio-cultural impacts 

of tourism
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การท่องเท่ียวมีความสำ�คัญต่อการพัฒนาเศรษฐกิจ

ของประเทศไทย ทำ�ให้เกิดการพัฒนาแหล่งท่องเท่ียวต่างๆ 

ข้ึนมากมาย ผลท่ีตามมาจากการพัฒนาการท่องเท่ียวน้ัน

อาจจะมีท้ังคุณและโทษ เน่ืองจากนักท่องเท่ียวได้เดินทาง

เข้าไปยังแหลง่ท่องเทีย่ว ทำ�ให้นกัทอ่งเทีย่วและเจา้ถ่ิน

ได้เผชิญหน้ากัน มีการพูดจาสนทนาและรู้จักกัน  

เกิดการเรียนรู้ซ่ึงกันและกัน ซ่ึงถือเป็นส่วนหนึ่งของ

การนำ�ไปสู่การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ สังคม

วัฒนธรรม การเมือง การปกครองและสิ่งแวดล้อม 

โดยผู้ท่ีจะได้รับผลกระทบโดยตรง คือ ประชาชนท่ีอาศัย

อยู่ในบริเวณแหล่งท่องเที่ยวนั้นๆ (Sawasdiyakorn, 

1977) ซ่ึงผลกระทบจากกิจกรรมการท่องเท่ียวโดยท่ัวไป 

มักจะมองถึงผลกระทบท่ีเกิดข้ึนโดยทันที เช่น ผลกระทบ

ด้านบวก ได้แก่ การเพ่ิมรายได้ การสร้างงาน การพัฒนา

โครงสร้างพื้นฐาน ฯลฯ ทั้งที่ผลกระทบด้านลบก็มีอยู่

ไม่น้อยโดยเฉพาะอย่างย่ิง การพัฒนาการท่องเท่ียว 

ทีม่ีผลตอ่การเปลีย่นแปลงองคป์ระกอบทางดา้นสังคม

วัฒนธรรมและวิถีชีวิตของชุมชน เช่น การสูญเสีย

ความเป็นเอกลักษณ์และวิถีชีวิตชุมชน การจราจรคับค่ัง 

หรือประเพณีท้องถ่ินด้ังเดิมเลือนหายไป ฯลฯ ซ่ึงถือเป็น

ผลกระทบการท่องเทีย่วด้านสงัคมวัฒนธรรม เนือ่งจาก

การเปล่ียนแปลงของระบบเศรษฐกิจทางการท่องเท่ียวน้ี 

ส่งผลให้สังคมวัฒนธรรมของชุมชนเปล่ียนแปลงไป ชุมชน

มีรายได้และกำ�ลังซ้ือที่มากข้ึน การรับรู้ข่าวสารและ

การหลัง่ไหลของวัฒนธรรมต่างถ่ินท่ีเข้ามา ซ่ึงสามารถ

ก่อให้เกิดผลกระทบได้ท้ังทางบวกและทางลบ ท้ังในด้าน

การให้คุณค่าของบุคคลและสังคม ด้านพฤติกรรมของ

บุคคล ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลในครอบครัว

และสังคม ด้านแบบแผนการดำ�เนินชีวิตและวิถีชีวิต 

ด้านศีลธรรม จริยธรรมและคุณธรรม ด้านความปลอดภัย 

และด้านจารีตประเพณี รวมถึงการเปลี่ยนแปลงด้าน

องค์ประกอบของชุมชน (Silpakorn University, 2009)

การรับรู้ของชุมชนนั้นเปรียบได้กับการรับรู้ทาง

สังคม ซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีจะต้องรู้จักและเข้าใจบุคคล

ท่ีอยู่รอบตัวเรา หรือปรากฏการณ์ในสังคมน้ันๆ เพ่ือท่ี

จะเข้าใจบุคคลและสังคมของตนเอง (Srisongkarm, 

Thepprasit, and Pojpattanapol, 2006) การรับรู้

ของชุมชนจงึมสีว่นเก่ียวข้องและมคีวามสำ�คญัอย่างย่ิง

ต่อทรัพยากรทางวัฒนธรรมของชุมชน เนื่องจากเป็น

สว่นท่ีสง่ผลให้คนในชุมชนนัน้เกิดความรู้สกึรับรู้ เข้าใจ 

ตระหนกัและหวงแหนในทรัพยากรทางวัฒนธรรมของ

ตนเอง อันได้แก่ เอกลักษณ์ อัตลักษณ์และสัญลักษณ์

ทางวัฒนธรรม ซึ่งเป็นลักษณะเฉพาะถิ่นที่สร้างความ

เจริญงอกงามให้แก่สังคมและชุมชน สามารถสร้าง

ความรู้สึกเป็นพวกพ้องเดียวกันของคนในพ้ืนท่ี จนกลายเป็น

ลกัษณะเฉพาะร่วมกันของชุมชน ไมว่่าจะเป็น เชือ้ชาติ 

ศาสนา ภาษา วัฒนธรรมท้องถิ่น ฯลฯ ที่ได้แสดงตน

ให้คนภายนอกได้รับรู้และเข้าใจ โดยที่อัตลักษณ์นั้น

เปน็ทัง้ลกัษณะเด่น เป็นจดุขายและเป็นสญัลกัษณห์นึง่

ทีใ่ช้แสดงตนให้เห็นถึงแนวทางทีเ่รามอีตัลกัษณร่์วมกับ

บุคคลบางคนและแยกแยะตัวเราให้ต่างจากกลุ่มคน/

สังคมอื่นๆ (Treesawat, 2012) ดังนั้นเอกลักษณ์  

อัตลักษณ์และสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมเหล่าน้ี จึงเปรียบ

เสมือนจุดเด่นและเป็นสิ่งดึงดูดใจทางการท่องเที่ยว 

ที่ก่อให้เกิดการเดินทางของนักท่องเท่ียว เพื่อเข้ามา

เย่ียมชมและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ทาง 

การท่องเที่ยว ซ่ึงอาจก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทาง

สังคมวัฒนธรรมและเกิดผลกระทบทางการท่องเที่ยว

ตามมาในที่สุด

การตระหนักรู้ของคนในชุมชนจึงเป็นปัจจัย

สำ�คัญ ที่ช่วยลดผลกระทบด้านลบทางการท่องเที่ยว 

ซ่ึงการตระหนักรู้น้ัน เป็นความรู้สึกท่ีประจักษ์ชัด รู้ชัดเจน 

มคีวามสำ�นกึต่อเหตุการณท์ีเ่กิดข้ึนตอ่ตนเอง กลุม่คน/

สังคม และเข้าใจต่อส่ิงต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในสภาพแวดล้อม

รอบตัว การตระหนักรู้อาจเป็นสิ่งที่สร้างความกังวล
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หรือความช่ืนชม เพ่ือก่อให้เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ของบุคคล กลุ่มคน/สังคม ในภายหลัง (Marpraneet 

and Marpraneet, 2010) ท้ังน้ี การตระหนักรู้ของชุมชน

ท้องถ่ินต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียวท่ีอาจเกิดข้ึน  

อันสืบเน่ืองมาจาก การรับรู้ของชุมชนน้ัน จึงเป็นส่ิงสำ�คัญ

ท่ีจะช่วยก่อให้เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมและแนวคิด 

ในการมองเหน็คณุค่าของทรพัยากร รวมถงึการพรอ้ม

รับมือกับปัญหาทางสังคมวัฒนธรรมท่ีทุกคนต้อง 

รับผดิชอบร่วมกัน เพือ่สร้างจติสำ�นกึให้ทุกคนในชุมชน

เข้าใจ มีความรักและหวงแหนในทรัพยากรการท่องเท่ียว

ของชุมชนเอง

ปัจจุบันเกาะเกร็ดเป็นสถานท่ีท่องเท่ียวเชิง

วัฒนธรรมที่โดดเด่นด้วยเอกลักษณ์ อัตลักษณ์และ

สัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมของชาวมอญท่ีมีมาแต่อดีต 

ซ่ึงเป็นชนชาติท่ีมีประวัติศาสตร์มายาวนาน มีภาษาและ

วัฒนธรรมเป็นของตนเอง ท้ังเล่ือมใสในพระพุทธศาสนา

อย่างเคร่งครัด ชาวมอญมีลักษณะชอบเข้าวัดทำ�บุญ 

เกาะเกร็ดจึงเต็มไปด้วยวัดวาอาราม มีสถาปัตยกรรม

งดงามเป็นเอกลักษณ์ แม้จะได้อพยพเข้ามาอยู่ใน

ประเทศไทยมานานหลายร้อยปีแล้ว แต่ยังคงมีการสืบสาน

วัฒนธรรมมอญอย่างต่อเนื่อง ทำ�ให้ปัจจุบันชาวไทย

เชื้อสายมอญที่เกาะเกร็ด ยังคงรักษาขนบธรรมเนียม

ประเพณมีอญเอาไว้อยา่งเหนยีวแนน่ จากการทีชุ่มชน

เกาะเกร็ดมีอัตลักษณ์และเอกลักษณ์ท่ีโดดเด่นนี้เอง 

ทำ�ให้นักท่องเท่ียวได้เดินทางมาท่องเที่ยวเป็นจำ�นวน

มากในช่วงวันหยุดสุดสัปดาห์และวันหยุดนักขัตฤกษ์ 

ซ่ึงแตกต่างจากในอดีตท่ีอาจส่งผลให้ชุมชนได้รับ 

ผลกระทบต่อวิถีชีวิต เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคม

วัฒนธรรมภายในชุมชน รวมทัง้กระแสการพฒันาจาก

ภายนอกท่ีเกิดจากการผสมผสานและการปรับตัว ให้เข้ากับ

สภาพเศรษฐกิจ สังคมและส่ิงแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไป 

ซึ่งหากคนในชุมชนมีการรับรู้ต่อเอกลักษณ์ อัตลักษณ์ 

และสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมของตนเอง อันเป็นสิ่งที่

โดดเด่นและถือเปน็จดุขายทางการทอ่งเทีย่วของชุมชน 

ก็อาจทำ�ให้เกิดความเข้าใจและหวงแหนในทรัพยากร

ของตนเอง อนัจะก่อให้เกิดการตระหนกัรู้ต่อผลกระทบ

ทางการท่องเท่ียวด้านสังคม วัฒนธรรมท่ีอาจเกิดข้ึน

ตามมา ส่งผลให้คนในชุมชนได้เกิดจิตสำ�นึกในการช่วยกัน

อนุรักษ์และฟื้นฟูศิลปวัฒนธรรมของชุมชน เพื่อเป็น

ทรัพยากรการท่องเท่ียวท่ีมีความย่ังยืน ผู้วิจัยจึงเล็งเห็น

ความสำ�คญัในการศกึษาการรับรูเ้อกลกัษณ ์อตัลกัษณ ์

และสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม มีผลต่อการตระหนักรู้ 

ในผลกระทบทางการท่องเที่ยวด้านสังคม วัฒนธรรม

ของกลุ่มคนมอญ ในพื้นที่เกาะเกร็ด ประเทศไทย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาการรับรู้เอกลักษณ์ อัตลักษณ์ และ

สัญลักษณท์างวฒันธรรม มผีลตอ่การตระหนักรูใ้นผล 

กระทบทางการทอ่งเทีย่วด้านสงัคมและวัฒนธรรมของ

กลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย

สมมติฐานของการวิจัย

การรับรู้เอกลักษณ์ อัตลักษณ์และสัญลักษณ์ 

ทางวัฒนธรรม มีผลต่อการตระหนักรู้ในผลกระทบ

ทางการท่องเที่ยวด้านสังคมและวัฒนธรรมของกลุ่ม 

คนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย

ทบทวนวรรณกรรม

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการท่องเที่ยวและ

ผลกระทบทางการท่องเที่ยวด้านสังคมวัฒนธรรม

Chatchakun (2011) ได้กล่าวถึง ความหมาย

ของการท่องเที่ยวไว้ว่า การท่องเท่ียว (Tourism)  

เปน็กิจกรรมท่ีประกอบไปดว้ยปัจจยัสามประการ ไดแ้ก่ 

การเดินทาง การพักค้างแรม และการกินอาหาร 

นอกบ้าน โดยเป็นการเดินทางจากจดุหนึง่ไปยังจดุหนึง่ 

นับต้ังแต่จุดเริ่มต้นจนถึงปลายทาง นอกจากนั้นแล้ว 
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Wanthanom (2009) กล่าวว่า การท่องเที่ยวเป็นการ
เดนิทางจากทีอ่ยู่อาศัยปกตไิปยังท่ีอืน่เป็นเวลาช่ัวคราว 
เพื่อวัตถุประสงค์ในการพักผ่อน เที่ยวชม เพลิดเพลิน 
หรือวัตถุประสงค์ใดก็ตามที่ไม่ใช่การประกอบอาชีพ  
ดังนั้นการท่องเที่ยว คือ การเดินทางจากที่พักอาศัย
ของตนเองไปยังสถานท่ีอ่ืนด้วยความสมัครใจของตนเอง 
เพื่อเป็นการทำ�กิจกรรมพักผ่อน พักค้างช่ัวคราว  
เยี่ยมญาติ หรือวัตถุประสงค์อื่นใดที่ไม่ใช่การประกอบ
อาชีพหรือแสวงหารายได้โดยเด็ดขาด และเมื่อมีการ
พัฒนาการท่องเที่ยวเกิดขึ้นในชุมชนท้องถิ่น จะทำ�ให้
ชุมชนท้องถ่ินเกิดการขยายตัวอย่างรวดเร็ว และก่อ
ผลกระทบโดยตรงต่อชุมชนทอ้งถ่ินทัง้ด้านผลบวกและ
ผลลบอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ (Jittungwattana and 
Wongpantanan, 2014) ซ่ึงผลกระทบด้านสังคม
วัฒนธรรมเป็นผลกระทบด้านหนึ่งที่มีความสำ�คัญต่อ
ชุมชนท้องถ่ินเป็นอย่างมากเนือ่งจากผูไ้ด้รับผลกระทบ
โดยตรงคือคนในชุมชนทำ�ให้ส่งผลต่อปัญหาสังคม 
ตามมา ไม่ว่าจะส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของคนท่ีอาศัยอยู่
ในพ้ืนท่ีท่ีมีการท่องเท่ียว ความภาคภูมิใจของคนในชุมชน 
ความรู้สึกของคนในชุมชน รวมถึงคุณภาพชีวิตของ
แต่ละบุคคล (Sherwood, 2007)

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการรับรู้เอกลักษณ์ 
อัตลักษณ์ และสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม

การรบัรูเ้ป็นกระบวนการทีบุ่คคลมกีารเลอืกสรร 
จัดระเบียบ และตีความเกี่ยวกับสิ่งกระตุ้น โดยอาศัย
ประสาทสัมผัสทั้งห้า ได้แก่ การได้เห็น ได้กลิ่น ได้ยิน 
ได้รสชาติ และได้รู้สึก เพื่อสร้างภาพที่มีความหมาย
ออกมา (Schiffman and Kanuk, 2007) ในส่วนของ
เอกลักษณ์นั้น เป็นความต้องการของมนุษย์ท่ีจะไม่
เหมือนคนอื่นและต้องการที่จะแตกต่าง ซ่ึงก็แล้วแต่
บุคคลในสังคมน้ันๆ ว่าต้องการมีความแตกต่างมากน้อย
เพียงใด เช่น หากเป็นผู้หญิงไทย จะต้องมีกิริยามารยาท
ที่เรียบร้อย นุ่งห่มสไบ เวลาที่จะแสดงเอกลักษณ์ 

ความเป็นไทยให้คนต่างชาติดู ก็จะใช้สัญลักษณ์เช่น 
วัดพระแก้ว เรือสุพรรณหงส์ ลายผ้าไหมไทย อาหารไทย 
มวยไทย รถตุ๊กๆ เป็นต้น (Office of Art and Culture, 
2004) ในทางกลับกัน อัตลักษณ์ชุมชน คือ ลักษณะ
เฉพาะถ่ินท่ีเกิดจากการสร้างความรู้สึกเป็นพวกเดียวกัน
ของคนในพืน้ทีน่ัน้ๆ จนเกิดเป็นลกัษณะเฉพาะรว่มกัน
และแสดงให้คนภายนอกพ้ืนท่ีหรือนอกชุมชนรับรู้ลักษณะ
เฉพาะเหลา่นัน้ (Treesawat, 2012) นอกจากนัน้แลว้ 
สัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมนั้นเป็นลักษณะนามธรรม 
ซ่ึงไมส่ามารถจบัต้องได ้แตเ่ราสามารถรูจ้กัวัฒนธรรม
ผ่านสิ่งซึ่งสะท้อนให้เห็นวัฒนธรรมได้ เช่น ความคิด 
ระเบียบ กฎเกณฑ์ และสัญลักษณ์ (Saraya, 2015)

สรุปได้ว่าเอกลักษณ์ทางการท่องเที่ยว หมายถึง 
ความเหมือนกันหรือสิ่งที่มีร่วมกันของชุมชน ซ่ึงมี 
ความแตกต่างจากชุมชนหรือสังคมอื่นๆ โดยปรากฏ
ออกมาด้วยความโดดเด่นแก่ประชาชนท่ัวไปให้ได้รับรู้ 
โดยงานวิจัยนี้ มีความเกี่ยวข้องกับการศึกษาการรับรู้
เอกลักษณ์ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด เช่น การทำ�
เคร่ืองป้ันดินเผา หรืออาหารพ้ืนเมือง รวมถึงวัฒนธรรม
ประเพณีที่ได้รับการสืบทอดมาจากบรรพบุรุษ ซ่ึงมี
ลักษณะเฉพาะถ่ิน เป็นสิ่งที่ดึงดูดใจแก่นักท่องเที่ยว 
ให้เดนิทางไปเย่ียมชม สว่นอตัลกัษณน์ัน้คอื สิง่ทีแ่สดง
ถึงลักษณะเฉพาะตัวของบุคคลในระดับร่วมของกลุ่ม 
ซึ่งแสดงออกถึงความเหมือนกันในสังคม เช่นเชื้อชาติ 
ศาสนา ภาษา วัฒนธรรม เพ่ือบ่งบอกให้รู้ว่าเราเป็นใคร 
แตกต่างจากสงัคมอืน่ๆอย่างไร เช่นเดยีวกับ อตัลกัษณ์
ชุมชน หมายถึง ลักษณะเฉพาะของบุคคล ชุมชน  
หรือสังคม ที่มีเหมือนกัน รวมถึงลักษณะสำ�คัญที่บ่งชี้
ศิลปวัฒนธรรม ทรัพยากรสิ่งแวดล้อม ภูมิปัญญา 
ท้องถ่ิน วิถีชุมชนหรือสังคม ซ่ึงแสดงให้เห็นถึงความเป็น
หนึ่งเดียวกัน และสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม คือ สิ่งที่
แสดงออกถึงความโดดเด่นทางวัฒนธรรม ซ่ึงทุกคน
มองดูแล้ว มีความคิดและเข้าใจไปในทางเดียวกันว่า
เป็นสถานที่ใด ซึ่งในงานวิจัยนี้หมายถึง สัญลักษณ์ที่
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กำ�หนดเป็นรูปธรรม เป็นวัตถุ หรือโบราณสถาน วิถีชีวิต

ของคนในชุมชนที่แสดงออกถึงสถานที่ท่องเท่ียวทาง

วัฒนธรรมที่ทำ�ให้ผู้คนได้รู้จัก

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการตระหนักรู้

Arpavate และ Papattha (2011) กล่าวว่า 

ความตระหนัก หมายถึง การแสดงความรู้สึกที่เกิดขึ้น

ภายในอันเน่ืองมาจากบุคคลเคยมีประสบการณ์ เคยรับรู้

สถานการณ์ต่างๆท่ีเกิดข้ึน โดยอาศัยระยะเวลา 

ประสบการณ ์และสภาพแวดลอ้มต่างๆ ท่ีสง่ผลให้เกิด

ความตระหนักต่อสิ่งนั้นๆ ส่วน Marpraneet และ 

Marpraneet (2010) ได้สรุปความหมายของความ

ตระหนัก หมายถึง การรับรู้และเกิดจิตสำ�นึกถึง

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นต่อตนเองต่อกลุ่มคน หรือต่อสังคม 

อาจเป็นเหตุการณ์ที่สร้างความกังวลหรือความช่ืนชม 

และในท่ีสดุอาจสง่ผลถึงการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมของ

บุคคล กลุ่มคน หรือสังคมหรือไม่ก็ได้ ดังน้ันความหมาย

ของการตระหนักรู้ ว่าหมายถึง ความรู้ตัว หรือความรู้สึก

สำ�นึกในสิ่งต่างๆ ที่ได้ประสบพบเจอในสิ่งแวดล้อม 

ที่อาศัย ซ่ึงการตระหนักรู้จะแสดงให้บุคคลได้เข้าใจ

อย่างชัดแจ้งว่าสิ่งใดควรกระทำ� สิ่งใดไม่ควรกระทำ� 

หรือสิ่งใดผิด สิ่งใดถูก อย่างชัดเจน ซึ่งจะก่อให้เกิด

ประโยชน์แก่บุคคลและสังคม การตระหนักรู้ จึงมีความ

ลึกซ้ึงมากกว่าการรับรู้ เนื่องจากการรับรู้เป็นเพียง

ความรูส้กึท่ีได้รบัรู้และตคีวามเพือ่ให้เกิดความเข้าใจต่อ

สิ่งต่างๆ

กรอบแนวคิด

การรับรู้ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด 

ประเทศไทย

•	 ด้านเอกลักษณ์

	 (สำ�นักศิลปวัฒนธรรม, 2557)

•	 ด้านอัตลักษณ์

	 (วนิดา ตรีสวัสดิ์, 2555)

•	 ด้านสัญลักษณ์

	 (ธิดา สาระยา, 2558)

การตระหนักรู้ต่อผลกระทบทาง

การท่องเที่ยวด้านสังคม

และวัฒนธรรม

รูปที่ 1 แสดงกรอบแนวคิดงานวิจัย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศกึษาวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงสำ�รวจ (Survey 

Research) และไดผ้า่นการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั

จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รับรองเมื่อวันที่ 14 ธันวาคม 2561

กลุ่มตัวอย่าง

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ชาวไทย

เช้ือสายมอญที่อาศัยอยู่ในเกาะเกร็ด มีจำ�นวนท้ังสิ้น 

5,842 คน (Koh-Kred Subdistrict Administration 

Organization, 2010) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา

วิจัยครั้งนี้ คือ ชาวไทยเชื้อสายมอญอายุ 20 ปีขึ้นไป 
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ที่อาศัยอยู่ในเกาะเกร็ด การกำ�หนดกลุ่มตัวอย่างของ
งานวิจัยคร้ังนี้โดยใช้การคำ�นวณจำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง
ตามวิธีของยามาเน (Yamane, 1973) ได้ขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างที่คำ�นวณได้เท่ากับ 374 คน แต่เพื่อป้องกัน
การสูญหาย ผู้วิจัยจึงเพิ่มจำ�นวนกลุ่มตัวอย่างเป็น  
400 คน งานวิจัยชิ้นนี้ใช้การสุ่มตัวอย่างแบบโควต้า 
(Quota sampling) ทำ�การเก็บแบบสอบถามบริเวณ
แหล่งชุมชนชาวมอญในบริเวณเกาะเกร็ด ดังต่อไปนี้ 
บริเวณวัดของชุมชนมอญ ได้แก่ วัดปรมัยยิกาวาสวรวิหาร 
วัดเสาธงทอง วัดไผ่ล้อม วัดฉิมพลีสุทธาวาส และบริเวณ
ตลาดของชุมชน เก็บจำ�นวน 5 สถานที่ สถานที่ละ 
80 คน จนครบ 400 คน โดยมีคุณสมบัติดังนี้

1.	เป็นชาวไทยเช้ือสายมอญท่ีอาศัยอยู่ในเกาะเกร็ด
2.	มีอายุ 20 ปีขึ้นไป
3.	มีความยินดีและเต็มใจในการตอบแบบสอบถาม
4.	สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยได้

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
งานวิจยัในครัง้นีใ้ช้แบบสอบถามทีป่ระกอบด้วย

ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม แบบสอบถาม
เกี่ยวกับการรับรู้เอกลักษณ์ อัตลักษณ์ และสัญลักษณ์
ทางวัฒนธรรมของกลุม่คนมอญ และการตระหนกัรูต่้อ
ผลกระทบทางการท่องเที่ยวด้านสังคมและวัฒนธรรม
ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย รวมทั้ง 
ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมเป็นเคร่ืองมือในการ
เก็บรวบรวมข้อมลู เมือ่ทำ�การสรา้งแบบสอบถามเสร็จ  
นำ�แบบสอบถามดังกล่าวเสนอต่อผู้เช่ียวชาญจำ�นวน 
5 ท่าน โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 
ค่าคำ�ถามกับวัตถุประสงค์ พบว่าค่าที่ได้คือ 0.91  
หลังการปรับปรุงแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิก่อนนำ�ไปทดลองใช้กับชาวไทยเช้ือสายมอญ 
ทีอ่าศยัอยู่ใน อ.พระประแดง จ.สมทุรปราการ จำ�นวน 
30 คน โดยได้ค่าความเที่ยงของแบบสอบถามที่ได้คือ 
0.89

ผู้ วิจัยทำ�การคัดกรองคุณสมบัติของผู้ตอบ
แบบสอบถามก่อนแจกแบบสอบถามและเก็บแบบสอบถาม
ด้วยตัวเองจำ�นวน 400 ชุด กับชาวไทยเชื้อสายมอญ
อายุ 20 ปีข้ึนไป ทีอ่าศยัอยู่ในเกาะเกรด็ บรเิวณแหลง่
ชุมชนชาวมอญ ดังต่อไปนี้ บริเวณวัดของชุมชนมอญ 
ได้แก่ วัดปรมัยยิกาวาสวรวิหาร วัดเสาธงทอง วัดไผ่ล้อม 
วัดฉิมพลีสุทธาวาส และบริเวณตลาดของชุมชน โดยจะ
เก็บข้อมูลจำ�นวน 5 สถานที่ สถานที่ละ 80 ชุด และ
ใช้เวลาเก็บข้อมูลในวันจันทร์-ศุกร์ แจกแบบสอบถาม
จำ�นวน 10 ชุด/วัน แบ่งเป็น ช่วงเช้า 5 ชุด ช่วงบ่าย 
5 ชุด และในวันเสาร์และอาทิตย์ แจกแบบสอบถาม
เป็นจำ�นวน 15 ชุด/วัน แบ่งเป็น ช่วงเช้า 8 ชุด  
ช่วงบ่าย 7 ชุด รวมทั้งสิ้น 5 สัปดาห์ จากนั้นรอรับ
แบบสอบถามกลับทันทีท่ีกลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม
เสร็จเรียบร้อย

การวิเคราะห์ข้อมูล
การจัดทำ�ข้อมูลในงานวิจัยโดยการประมวลผล

ข้อมูลด้วยคอมพิวเตอร์ โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป
ทำ�การประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐาน
ที่ตั้งไว้ โดยใช้สถิติพื้นฐานได้แก่ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ 
คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน สว่นสถิตใินการ
ทดสอบสมมติฐาน ใช้ค่าสถิติสมการถดถอยเชิงเส้น
พหุคูณ (Multiple Linear Regression) โดยตั้งระดับ
นัยสำ�คัญทางสถิติไว้ที่ 0.05 โดยเกณฑ์การเลือกตอบ
และให้น้ำ�หนักคะแนนดังนี้

ระดับ 1	 หมายถึง	 เห็นด้วยน้อยที่สุด
ระดับ 2	 หมายถึง	 เห็นด้วยน้อย
ระดับ 3	 หมายถึง	 เห็นด้วยปานกลาง
ระดับ 4	 หมายถึง	 เห็นด้วยมาก
ระดับ 5	 หมายถึง	 เห็นด้วยมากที่สุด
ระดับการให้คะแนนเฉลี่ยในแต่ระดับชั้นใช้สูตร

การคำ�นวณช่วงกว้างของอนัตรภาคช้ันดงันี ้(Katsing, 
1995) สามารถแปลความหมายของค่าคะแนนได้ดังนี้
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คะแนนเฉลีย่ 1.00-1.80 แสดงว่าระดบัเห็นดว้ย

น้อยที่สุด

คะแนนเฉลีย่ 1.81-2.60 แสดงว่าระดบัเห็นดว้ย

เห็นน้อย

คะแนนเฉลีย่ 2.61-3.40 แสดงว่าระดบัเห็นดว้ย

ปานกลาง

คะแนนเฉลีย่ 3.41-4.20 แสดงว่าระดบัเห็นดว้ย

มาก

คะแนนเฉลีย่ 4.21-5.00 แสดงว่าระดบัเห็นดว้ย

มากที่สุด

ผลการวิจัย

งานวิจัยช้ินน้ีมีผลการวิจัยดังน้ี ผู้ตอบแบบสอบถาม

ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จำ�นวน 240 คน คิดเป็น 

ร้อยละ 60 มีอายุระหว่าง 20-29 ปี จำ�นวน 95 คน 

คิดเป็นร้อยละ 23.75 รายได้เฉลี่ยต่อเดือนต่ำ�กว่า 

10,000 บาท จำ�นวน 178 คน คิดเป็นร้อยละ 44.50 

มอีาชีพหลกัคือ ค้าขาย/ธรุกิจสว่นตัว จำ�นวน 215 คน 

คิดเป็นร้อยละ 53.75 มีระดับการศึกษาต่ำ�กว่าปริญญาตรี 

จำ�นวน 271 คน คิดเป็นร้อยละ 67.75 และมีระยะเวลา

การอยู่อาศัยมากกว่า 20 ปี จำ�นวน 272 คน คิดเป็น

ร้อยละ 68.00 ซ่ึงผลการวิเคราะห์ข้อมูลเก่ียวกับการรับรู้

เอกลักษณ์ อัตลักษณ์ และสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม 

ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย มีดังนี้

ตารางที่ 1	แสดงค่าเฉลีย่และค่าสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของการรบัรูด้า้นเอกลกัษณข์องกลุม่คนมอญ เกาะเกร็ด 

ประเทศไทย

ด้านเอกลักษณ์

(n = 400)
x S.D. ระดับการรับรู้

เมื่อนึกถึงชุมชนมอญ มักนึกถึงเครื่องปั้นดินเผา ซึ่งเป็นสินค้าขึ้นชื่อ

ของเกาะเกร็ด มีลวดลายเป็นเอกลักษณ์เฉพาะถ่ิน โดยเฉพาะหม้อน้ำ� 

ลายวิจิตร อันปรากฏบนตราประจำ�จังหวัดนนทบุรี 

4.50 0.84 มากที่สุด

เคร่ืองป้ันดินเผาทีป่ัน้โดยฝีมอืชาวมอญมลีกัษณะเฉพาะถ่ินไมเ่หมอืน

เครื่องป้ันที่ใด โดยจะมีเนื้อสีแดงส้ม เผาโดยไม่มีการเคลือบน้ำ�ยา 

แกะสลักและฉลุลายประณีตสวยงาม

4.42 0.82 มากที่สุด

อาหารข้ึนช่ือของกลุ่มคนมอญ จนเป็นเอกลักษณ์ของเกาะเกร็ด 

ได้แก่ ข้าวแช่ หมี่กรอบ ทอดมันหน่อกะลา และขนมหวานโบราณ 

เช่น ทองเอก จ่ามงกุฎ หันตรา

4.27 0.88 มากที่สุด

ประเพณทีำ�บญุสงกรานตข์องกลุ่มคนมอญที่เกาะเกรด็ มีเอกลักษณ์

เฉพาะตัวท่ีไม่เหมือนใคร โดยมีประเพณีการแห่น้ำ�หวาน การแห่ข้าวแช่ 

การแห่หงสธ์งตะขาบ ตามความเช่ือของกลุม่คนมอญ ในช่วงเทศกาล

สงกรานต์

4.59 2.99 มากที่สุด

รวม 4.45 1.01 มากที่สุด
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ตารางท่ี 1 แสดงผลค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของการรับรูด้า้นเอกลกัษณข์องกลุม่คนมอญ 

เกาะเกร็ด ประเทศไทย ผลการวิจัยพบว่า คนไทย 

เช้ือสายมอญที่อาศัยอยู่ในเกาะเกร็ด มีการรับรู้ด้าน

เอกลักษณ์อยู่ในระดับมากท่ีสุด (x = 4.45, S.D. = 1.01) 

โดยเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า มีการรับรู้ด้าน

เอกลักษณ์อยู่ในระดับมากท่ีสุด จำ�นวน 4 ข้อ คือ 

ประเพณทีำ�บุญสงกรานตข์องกลุม่คนมอญท่ีเกาะเกร็ด 

มีเอกลักษณ์เฉพาะตัวที่ไม่เหมือนใคร โดยมีประเพณี

การแห่น้ำ�หวาน การแห่ข้าวแช่ การแห่หงสธ์งตะขาบ 

ตามความเช่ือของกลุ่มคนมอญ ในช่วงเทศกาลสงกรานต์ 

(x = 4.59, S.D. = 2.99) เมื่อนึกถึงชุมชนมอญ  

มักนึกถึงเครื่องป้ันดินเผา ซ่ึงเป็นสินค้าข้ึนช่ือของ 

เกาะเกร็ด มีลวดลายเป็นเอกลักษณ์เฉพาะถ่ิน โดยเฉพาะ

หม้อน้ำ�ลายวิจิตร อันปรากฏบนตราประจำ�จังหวัดนนทบุรี 

(x = 4.50, S.D. = 0.84) เคร่ืองป้ันดินเผาท่ีป้ันโดยฝีมือ

ชาวมอญมีลักษณะเฉพาะถ่ินไม่เหมือนเครื่องป้ันท่ีใด 

โดยจะมีเนื้อสีแดงส้ม เผาโดยไม่มีการเคลือบน้ำ�ยา 

แกะสลกัและฉลลุายประณตีสวยงาม (x = 4.42, S.D. 

= 0.82) และอาหารขึ้นชื่อของกลุ่มคนมอญ จนเป็น

เอกลักษณ์ของเกาะเกร็ด ได้แก่ ข้าวแช่ หมี่กรอบ 

ทอดมันหน่อกะลา และขนมหวานโบราณ เช่น ทองเอก 

จ่ามงกุฎ หันตรา (x = 4.27, S.D. = 0.89) ตามลำ�ดับ

ตารางที่ 2	แสดงคา่เฉลีย่และคา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของการรบัรูด้า้นอตัลกัษณข์องกลุม่คนมอญ เกาะเกร็ด 

ประเทศไทย

ด้านอัตลักษณ์

(n = 400)
x S.D. ระดับการรับรู้

เชื้อชาติมอญเป็นลักษณะเฉพาะบ่งชี้แสดงถึงความเป็นมอญ 4.27 0.89 มากที่สุด

ภาษามอญแสดงถึงความเป็นตัวตนของกลุ่มคนมอญ 4.24 0.95 มากที่สุด

กลุ่มคนมอญมีความเลื่อมใสศรัทธาใพระพุทธศาสนา มีการปฏิบัติ

กิจกรรมทางศาสนาและทำ�บุญในวันสำ�คัญทางศาสนาอย่างเป็นประจำ�
4.37 0.88 มากที่สุด

วัฒนธรรมมอญ เช่น ดนตรีปี่พาทย์ นาฏศิลป์ มีความเป็นลักษณะ

เฉพาะ โดยเฉพาะการรำ�มอญซ่ึงถือเป็นนาฏศิลป์ท่ีมคีวามเก่าแก่ของ

คนมอญ และยังคงอนุรักษ์รักษาไว้

4.37 0.80 มากที่สุด

รวม 4.31 0.78 มากที่สุด

ตารางท่ี 2 แสดงผลค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของการรับรู้ด้านอัตลักษณ์ของกลุ่มคนมอญ 

เกาะเกร็ด ประเทศไทย ผลการวิจัยพบว่า คนไทย 

เช้ือสายมอญที่อาศัยอยู่ในเกาะเกร็ด มีการรับรู้ด้าน 

อัตลักษณ์อยู่ในระดับมากท่ีสุด (x = 4.31, S.D. = 0.78) 

โดยเม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า มีการรับรู้ด้านอัตลักษณ์

อยู่ในระดับมากที่สุด จำ�นวน 4 ข้อ คือ กลุ่มคนมอญ

มีความเลื่อมใสศรัทธาใพระพุทธศาสนา มีการปฏิบัติ

กิจกรรมทางศาสนาและทำ�บญุในวันสำ�คัญทางศาสนา

อย่างเป็นประจำ� (x = 4.37, S.D. = 0.88) วัฒนธรรม
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มอญ เช่น ดนตรีปี่พาทย์ นาฏศิลป์ มีความเป็น 

ลักษณะเฉพาะ โดยเฉพาะการรำ�มอญซ่ึงถือเป็นนาฏศิลป์

ทีม่คีวามเก่าแก่ของคนมอญ และยังคงอนรัุกษรั์กษาไว้ 

(x = 4.37, S.D. = 0.80) เชื้อชาติมอญเป็นลักษณะ

เฉพาะบ่งชี้แสดงถึงความเป็นมอญ (x = 4.27, S.D. 

= 0.89) และภาษามอญแสดงถึงความเป็นตัวตนของ

กลุ่มคนมอญ (x = 4.24, S.D. = 0.95) ตามลำ�ดับ

ตารางที่ 3	แสดงค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการรับรู้ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมของ 

กลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย

ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม

(n = 400)
x S.D. ระดับการรับรู้

พระเจดีย์มุเตาหรือเจดีย์เอียง เป็นโบราณสถานที่สำ�คัญ และเป็น

สัญลักษณ์ของชุมชนมอญเกาะเกร็ด
4.76 0.57 มากที่สุด

วัดปรมัยยิกาวาส เป็นวัดที่มีความสำ�คัญต่อชุมชนชาวมอญ เป็น 

ศูนย์รวมจิตใจของกลุ่มคนมอญ และถือเป็นแหล่งท่องเที่ยวสำ�คัญ

ของเกาะเกร็ด

4.61 0.64 มากที่สุด

บ้านกวานอาม่าน (พิพิธภัณฑ์เครื่องปั้นดินเผา) เป็นศูนย์วัฒนธรรม

พื้นบ้านของชาวมอญ จัดแสดงเครื่องป้ันดินเผามอญลายโบราณ 

ทีเ่กิดจากฝมีอืช่างป้ันโดยกลุม่คนมอญในเกาะเกรด็ นบัเป็นหัตถกรรม

พื้นบ้านเก่าแก่ที่สุดในจังหวัดนนทบุรี

4.08 0.95 มาก

รวม 4.48 0.60 มากที่สุด

ตารางท่ี 3 แสดงผลค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของการรับรู้ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม

ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย ผลการวิจัย

พบว่า คนไทยเช้ือสายมอญท่ีอาศัยอยู่ในเกาะเกร็ด  

มีการรับรู้ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมอยู่ในระดับ 

มากที่สุด (x = 4.48, S.D. = 0.60) โดยเมื่อพิจารณา

เป็นรายข้อพบว่า มีการรับรู้ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม

อยู่ในระดับมากท่ีสุด จำ�นวน 2 ข้อ คือ พระเจดีย์มุเตา

หรือเจดีย์เอียง เป็นโบราณสถานที่สำ�คัญ และเป็น

สัญลักษณ์ของชุมชนมอญเกาะเกร็ด (x = 4.76, S.D. 

= 0.57) วัดปรมัยยิกาวาส เป็นวัดที่มีความสำ�คัญต่อ

ชุมชนชาวมอญ เป็นศูนย์รวมจิตใจของกลุ่มคนมอญ 

และถือเป็นแหล่งท่องเที่ยวสำ�คัญของเกาะเกร็ด (x = 

4.61, S.D. = 0.64) ตามลำ�ดับ อยู่ในระดบัมาก จำ�นวน 

1 ข้อ คอืบ้านกวานอามา่น (พพิธิภณัฑ์เครือ่งป้ันดนิเผา) 

เป็นศูนย์วัฒนธรรมพื้นบ้านของชาวมอญ จัดแสดง

เคร่ืองป้ันดินเผามอญลายโบราณทีเ่กิดจากฝมีอืช่างป้ัน

โดยกลุ่มคนมอญในเกาะเกร็ด นับเป็นหัตถกรรมพ้ืนบ้าน

เก่าแก่ทีส่ดุในจงัหวัดนนทบุรี (x = 4.08, S.D. = 0.95)
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ตารางที่ 4	แสดงค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการตระหนักรู้ต่อผลกระทบทางการท่องเที่ยว 

ด้านสังคมและวัฒนธรรมของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย

ผลกระทบทางการท่องเที่ยวด้านสังคมและวัฒนธรรม

(n = 400)
x S.D. ระดับการตระหนักรู้

ผลกระทบทางบวก 4.21 0.74 มากที่สุด

ผลกระทบทางลบ 3.01 0.98 ปานกลาง

รวม 3.61 0.60 มาก

ตารางที่ 4 แสดงผลค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของการตระหนักรู้ต่อผลกระทบทางการ 

ท่องเที่ยวด้านสังคมและวัฒนธรรมของกลุ่มคนมอญ 

เกาะเกร็ด ประเทศไทย โดยรวม ผลการวิจัยพบว่า 

คนไทยเช้ือสายมอญ ที่อาศัยอยู่ในเกาะเกร็ด มีการ

ตระหนักรู้ต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านสังคม

และวัฒนธรรม โดยรวมทั้ง 2 ด้าน อยู่ในระดับมาก 

(x = 3.61, S.D. = 0.6) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน

พบว่า การตระหนักรู้ผลกระทบทางการท่องเที่ยวด้าน

สังคมและวัฒนธรรมทางบวก อยู่ในระดับมากที่สุด  

(x = 4.21, S.D. = 0.74) การตระหนักรู้ผลกระทบ

ทางการท่องเท่ียวด้านสังคมและวัฒนธรรมทางลบ 

อยู่ในระดับปานกลาง (x = 3.01, S.D. = 0.98)

ตารางที่ 5	แสดงผลทดสอบการรับรู้เอกลักษณ์ อัตลักษณ์ สัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมมีผลต่อการตระหนักรู้ 

ต่อผลกระทบทางการท่องเที่ยวด้านสังคมวัฒนธรรม ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย

การรับรู้  Beta  t p

ด้านเอกลักษณ์

ด้านอัตลักษณ์

ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม

0.124

0.433

- 0.71

2.340

7.082

- 1.270

0.020*

0.000*

0.205

R2 = 0.223, F-Value = 37.948, n = 400

*p ≤ 0.05

จากตารางท่ี 5 แสดงผลทดสอบสมมติฐาน  

การรับรู้เอกลักษณ์ อัตลักษณ์ สัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม

มีผลต่อการตระหนักรู้ต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียว

ด้านสังคมวัฒนธรรม ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด 

ประเทศไทย โดยใช้สถิติสมการถดถอยเชิงเส้นพหุคูณ 

(Multiple Linear Regression) พบว่า คา่สมัประสทิธ์ิ 

(R2) ซ่ึงเป็นค่าที่แสดงถึงอิทธิพลของตัวแปรอิสระ  

คือ การรับรู้เอกลักษณ์ อัตลักษณ์ และสัญลักษณ์ทาง

วัฒนธรรม ที่ส่งผลต่อตัวแปรตาม คือ การตระหนักรู้

ต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านสังคมและวัฒนธรรม
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ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย มีค่าเท่ากับ 

0.223 และผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่า การรับรู้

ด้านเอกลักษณ์ และด้านอัตลักษณ์ ส่งผลต่อการ

ตระหนักรู้ต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านสังคม

และวัฒนธรรมของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนการรับรู้

ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมไม่ส่งผลต่อการตระหนักรู้

ต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านสังคมและวัฒนธรรม

ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย

อภิปรายผลการวิจัย

เม่ือทดสอบปัจจัยด้านการรับรู้เอกลักษณ์ อัตลักษณ์ 

สัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมมีผลต่อการตระหนักรู้ต่อ 

ผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านสังคมวัฒนธรรม  

ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย พบว่า

การรับรู้ด้านเอกลักษณ์ มีผลต่อการตระหนักรู้

ต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านสังคมและวัฒนธรรม

ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย เป็นเพราะว่า 

กลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ดน้ัน มีการรับรู้เอกลักษณ์ของตน

เป็นอย่างดี ไม่ว่าจะเป็น การรับรู้ถึงประเพณีทำ�บุญ

สงกรานต์ของกลุ่มคนมอญ มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว 

ไม่เหมือนใคร โดยมีประเพณีการแห่น้ำ�หวาน การแห่

ข้าวแช่ การแห่หงส์ธงตะขาบ ตามความเชื่อของกลุ่ม

คนมอญ ในช่วงเทศกาลสงกรานต์ อันเกิดจากการส่ังสม

ของวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีมาเป็นเวลา

ช้านาน ซึ่งมีความแตกต่างออกไปจากสังคมอื่น ทั้งนี้ 

กลุ่มคนมอญเกาะเกร็ดยังให้ความสำ�คัญกับประเพณี

สงกรานต์ในฐานะวันข้ึนปีใหม่ ซ่ึงจะมีการทำ�บุญ 

เฉลิมฉลองอย่างใหญ่โต และใช้ระยะเวลาในการจัด

เทศกาลสงกรานต์เป็นระยะเวลาหลายวัน ต้ังแต่วันท่ี 13 

เดือนเมษายน ถึงเดือนพฤษภาคมของทุกปี ประกอบกับ

มีประเพณีท่ีหลากหลายเกิดข้ึนในช่วงเทศกาลสงกรานต์ 

รวมถึงมีการแสดงศิลปวัฒนธรรมประจำ�ปีของแต่ละ

หมู่บ้าน ประเพณีสงกรานต์น้ีจึงก่อให้เกิดความร่วมแรง

ร่วมใจ และความสามัคคีในการจัดกิจกรรมร่วมกัน 

สอดคลอ้งกับ Songsoonthornwong และ Siriwong 

(2017) ได้ศึกษาเรื่องการสร้างและการปรับเปลี่ยน

วัฒนธรรมสู่การเป็นสินค้าทางการท่องเท่ียวของชาวมอญ 

เกาะเกร็ด จังหวัดนนทบุรี พบว่า ประเพณีสงกรานต์

ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด เป็นกิจกรรมท่ีมีคุณค่า

ทางจติใจ แสดงให้เห็นถึงการช่วยเหลอืร่วมแรงร่วมใจ

กันทำ�ให้เกิดความเป็นอนัหนึง่อนัเดียวกันภายในชุมชน 

และยังคงธำ�รงรักษาไว้ไม่เปล่ียนแปลงจากในอดีตมากนัก

การรับรูด้า้นอตัลกัษณ ์มผีลตอ่การตระหนกัรู้ตอ่

ผลกระทบทางการท่องเที่ยวด้านสังคมและวัฒนธรรม 

ของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย เป็นเพราะว่า 

เช้ือชาติมอญ เป็นลักษณะท่ีบ่งช้ีแสดงถึงความเป็นมอญ 

เป็นกลุ่มชาติพันธ์ุที่มีเร่ืองราวทางประวัติศาสตร์มา

อย่างยาวนาน มีอัตลักษณ์ท่ีถูกสร้างข้ึนโดยตนเอง 

ผ่านทางเช้ือชาติ ศาสนา ภาษา และวัฒนธรรมท้องถ่ิน 

รวมถึงเรื่องราว ความเชื่อ เหตุการณ์ประวัติศาสตร์

ตา่งๆทีก่ลุม่คนมอญมร่ีวมกนั และยึดถือปฏบัิตติามกัน

มาเป็นกฏเกณฑ์ เกิดเป็นวัฒนธรรมการดำ�เนินชีวิต 

ทีม่ลีกัษณะเฉพาะ ซ่ึงสอดคลอ้งกับ Yingnuek (2012) 

กล่าวว่าอัตลักษณ์คือคุณลักษณะเฉพาะตัว ซ่ึงเป็น 

ตัวบ่งชี้ลักษณะเฉพาะของบุคคล สังคม ชุมชน เช่น 

เช้ือชาติ ภาษา วัฒนธรรมท้องถ่ิน ศาสนา ซ่ึงมีคุณลักษณะ

ที่ไม่เหมือนทั่วไปกับสังคมอื่นๆ ทั้งนี้ภาษามอญก็ได้

แสดงถึงความเป็นตัวตนของกลุม่คนมอญ เนือ่งจากว่า 

ภาษามอญ เป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นว่า กลุ่มคนมอญนั้น

แตกต่างจากคนไทยหรือกลุ่มอื่นอย่างไร ในสมัยแรก 

ทีก่ลุม่ชาวมอญย้ายเข้ามาตัง้ถ่ินฐานอยู่ทีเ่กาะเกร็ดนัน้ 

ยังสามารถรักษาเอกลักษณ์ทางภาษาเอาไว้ได้ เพราะอยู่

รวมกันเป็นพวกเดียวกันสามารถใช้ภาษามอญในการ

ส่ือสารแก่กัน และยังสอดคล้องกับ Treesawat (2012) 

กล่าวว่า อัตลักษณ์ชุมชนเป็นลักษณะท่ีเกิดจากการสร้าง
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ความรู้สกึเป็นพวกเดยีวกันของคนในพืน้ท่ีนัน้ๆ จนเกิด

เป็นลักษณะเฉพาะร่วมกันและแสดงให้คนภายนอก

พื้นท่ีรับรู้ลักษณะเฉพาะเหล่านั้น และสอดคล้องกับ

งานวิจยัของ Piromvong (2009) ท่ีได้ศึกษาอตัลกัษณ์

และการท่องเท่ียว : ศึกษากรณี ผู้ไทบ้านภู ตำ�บล 

บ้านเป้า อำ�เภอหนองสูง จังหวัดมุกดาหาร พบว่า  

อัตลักษณ์ของผู้ไทบ้านภู คือการพูดภาษาผู้ไท ซ่ึงมี 

การแสดงออกทางอัตลักษณ์ท่ีแตกต่างไปในแต่ละบริบท 

โดยพูดภาษาผู้ไทกับคนในหมู่บ้านเดียวกัน เมื่อมีคน

จากทีอ่ืน่หรอืมนีกัท่องเท่ียวเข้ามาจะไมไ่ดพ้ดูภาษาผูไ้ท 

แต่ยังคงแสดงอัตลักษณ์ในความเป็นผู้ไท

การรับรู้ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม ไม่ส่งผลต่อ

การตระหนักรู้ต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียวด้านสังคม

และวัฒนธรรมของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย 

ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า พระเจดีย์มุเตาหรือเจดีย์เอียง 

เป็นโบราณสถานที่สำ�คัญ และเป็นสัญลักษณ์ของ

ชุมชนมอญเกาะเกร็ด ได้แสดงออกถึงศิลปะมอญ  

และสื่อความหมายให้แก่มุมมองนักท่องเที่ยวได้จดจำ�

ภาพลกัษณท์างการทอ่งเทีย่วของเกาะเกรด็เป็นอย่างดี 

แต่ท้ังน้ี สถานท่ีดังกล่าวอาจไม่ได้มีความสัมพันธ์ทางบริบท

ของตัวบุคคลต่อชุมชนชาวมอญ เหมือนกับทางด้าน

เอกลักษณ์ และอัตลักษณ์ ไม่ว่าจะเป็น ภาษามอญ 

วัฒนธรรมประเพณี และความเลื่อมใสศรัทธาใน

พระพุทธศาสนา ล้วนแล้วแต่เป็นสิ่งท่ีกลุ่มคนมอญ

เกาะเกร็ดน้ัน แสดงออกมาจากแนวความคิด ความเช่ือ 

และสืบทอดวัฒนธรรมประเพณีผ่านบรรพบุรุษของ

ชาวมอญ ซ่ึงถือเป็นมรดกทางวัฒนธรรมท่ีจับต้องไม่ได้ 

แต่เป็นสิ่งใกล้ตัวและปฏิบัติในชีวิตประจำ�วันอยู่อย่าง

สม่ำ�เสมอ จึงทำ�ให้เกิดการรับรู้และส่งผลต่อการตระหนักรู้

ที่จะอนุรักษ์ในเอกลักษณ์ และอัตลักษณ์ของชุมชน  

ให้ยังคงอยู่ แต่สัญลักษณ์ทางวัฒนธรรมนั้น ถึงแม้จะ

เป็นโบราณสถานท่ีจับต้องได้ แสดงออกถึงความโดดเด่น

ทางวัฒนธรรม แต่ก็เป็นเร่ืองไกลตัวบุคคล และไม่ได้เกิด

ความสมัพนัธใ์นดา้นการปฏบิตัแิละสบืทอดวัฒนธรรม

ประเพณี จึงทำ�ให้ไม่ส่งผลต่อการตระหนักรู้ต่อผลกระทบ

ทางการท่องเที่ยวด้านสังคมและวัฒนธรรมของกลุ่ม 

คนมอญ เกาะเกร็ด ประเทศไทย ซึ่งไม่สอดคล้องกับ 

Takulthongjaroen (2014) ที่ได้ศึกษาความตระหนัก

ในการอนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรมผ่านกระบวนการ

การมีส่วนร่วม กรณีศึกษา : หมู่บ้านศาลาแดงเหนือ 

เชียงรากน้อย ผลการวิจัยด้านความสัมพันธ์ระหว่าง

มรดกทางวัฒนธรรมท่ีจับต้องได้ และมรดกทางวัฒนธรรม

ท่ีจับต้องไม่ได้ พบว่า มรดกทางวัฒนธรรม 2 ประเภทน้ี

มีหลักการปฏิบัติโดยยึดหลักพระพุทธศาสนาหรือเร่ืองท่ี

เก่ียวข้องกับทางศาสนาเป็นแกนกลางนำ�ไปสู่การเช่ือมโยง

ระหว่างกันของสถานที่ (วัด) กับประเพณี กล่าวคือ

เมื่อมีการจัดกิจกรรมประเพณีต่างๆ มีพิธีกรรมหลักๆ

จัดขึ้นที่วัดเป็นส่วนมาก และชาวบ้านศาลาแดงมีการ

ดำ�เนินชีวิตตามหลักพระพุทธศาสนาธำ�รงไว้ซ่ึงประเพณี

เก่าแก่ที่บรรพบุรุษกระทำ�สืบต่อกันมาควบคู่กับการให้

ความสำ�คัญและดูแลศาสนสถานเป็นอย่างดี

สรุปผลการวิจัย

ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญ่เปน็เพศชาย มอีายุ

ระหว่าง 20-29 ปี รายได้เฉลี่ยต่อเดือน ต่ำ�กว่า 

10,000 บาท มีอาชีพหลักคือ ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว  

มีระดับการศึกษาต่ำ�กว่าปริญญาตรี และมีระยะเวลา

การอยู่อาศัยมากกว่า 20 ปี ซึ่งคนไทยเชื้อสายมอญ 

ท่ีอาศัยอยู่ในเกาะเกร็ด มีการรับรู้ด้านเอกลักษณ์โดยรวม 

อยู่ในระดับมากที่สุด (x = 4.45, S.D. = 1.01) มีการ

รับรู้ด้านอัตลักษณ์โดยรวม อยู่ในระดับมากท่ีสุด (x = 4.31, 

S.D. = 0.78) และมีการรับรู้ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม

โดยรวม อยู่ในระดับมากท่ีสุด (x = 4.48, S.D. = 0.60) 

นอกจากน้ันแล้ว คนไทยเช้ือสายมอญที่อาศัยอยู่ใน

เกาะเกร็ด มีการตระหนักรู้ต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียว

ด้านสังคมและวัฒนธรรมโดยรวมทั้ง 2 ด้าน อยู่ใน
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ระดับมาก (x = 3.61, S.D. = 0.6) และผลการทดสอบ

สมมติฐาน พบว่า การรับรู้ด้านเอกลักษณ์ และด้าน

อัตลักษณ์ ส่งผลต่อการตระหนักรู้ต่อผลกระทบทาง 

การท่องเท่ียวด้านสังคมและวัฒนธรรมของกลุ่มคนมอญ 

เกาะเกร็ด ประเทศไทย อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ 0.05 ส่วนการรับรู้ด้านสัญลักษณ์ทางวัฒนธรรม

ไม่ส่งผลต่อการตระหนักรู้ต่อผลกระทบทางการท่องเท่ียว

ด้านสังคมและวัฒนธรรมของกลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ด 

ประเทศไทย

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

ภาครัฐและผู้นำ�ชุมชนควรร่วมมือกันในการ

วางแผนการเสริมสร้างความตระหนักรู้ในการอนุรักษ์

ทรัพยากรให้แก่กลุ่มคนมอญ เกาะเกร็ดได้รับรู้ และ

ส่ิงสำ�คัญคือเพ่ือรักษาวัฒนธรรมประเพณีให้คงอยู่อย่าง

ย่ังยืน โดยเฉพาะการรับรูด้้านสญัลกัษณท์างวัฒนธรรม 

ซ่ึงภาครัฐควรจัดทำ�ป้ายสื่อความหมายเพิ่มเติมให้กับ

สถานที่ต่างๆ บนเกาะเกร็ดอันเป็นสัญลักษณ์ทาง

วัฒนธรรม ว่ามีประวัติความเป็นมาอย่างไร มีความ

เกี่ยวข้องกับชุมชนมอญ เกาะเกร็ดอย่างไร เช่น เจดีย์

เอยีง วัดปรมยัยิกาวาส วัดไผล่อ้ม วดัฉมิพลสีทุธาวาส 

เพ่ือสร้างการรับรู้ให้แก่กลุ่มคนมอญรุ่นใหม่ๆ ได้รับรู้ถึง

โบราณสถานต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในประวัติศาสตร์ท่ียังคงอยู่

ในปัจจุบัน
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แรงจูงใจในการท่องเที่ยวตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน

ตำ�บลบางระจัน อำ�เภอบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี

สุธิตรา ศรีทิม1 เมตตา เร่งขวนขวาย1 ประเดิม ฉ่ำ�ใจ1 และถวิกา เมฆอัคฆกรณ์2
1คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

2คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

บทคัดย่อ
วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้ งนี้มี วัตถุประสงค์ 

เพ่ือศึกษา 1) ข้อมูลปัจจัยพ้ืนฐานส่วนบุคคลของนักท่องเท่ียว

ตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน อำ�เภอบางระจัน จังหวัด

สิงห์บุรี 2) แรงจูงใจในการมาท่องเท่ียว ตลาดเกษตร 

ย้อนยุคบ้านระจัน อำ�เภอบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี

วิธีดำ�เนินการวิจัย เป็นวิจัยเชิงปริมาณโดยใช้

แบบสอบถามรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน  

323 คน และนำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าร้อยละ  

ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ผลการวิจัย ผลการวิจัยพบว่า นักท่องเท่ียวท่ีมา 

ทอ่งเท่ียวท่ีตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจนั ตำ�บลบางระจนั 

อำ�เภอค่ายบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 

(ร้อยละ 56.3) มีอายุระหว่าง 21-30 ปี (ร้อยละ 26.0) 

มอีาชีพเป็นนกัเรยีน/นสิติ/นกัศกึษา (ร้อยละ 29.4) ระดบั

การศึกษาสูงสุดในระดับปริญญาตรี (ร้อยละ 23.8) มีรายได้

เฉล่ียต่อเดือนต่ำ�กว่า 10,000 บาท (ร้อยละ 39.6) ภูมิลำ�เนา

อยู่ในภาคกลาง (ร้อยละ 34.7) สถานภาพโสด (ร้อยละ 50.5) 

ส่วนมากเดินทางมาท่องเที่ยวเป็นครั้งแรก (ร้อยละ 54.8) 

โดยมีค่าใช้จ่ายเฉลี่ยต่อครั้งอยู่ที่ 1,051.02 บาทต่อคน  

และทราบแหล่งข้อมูลข่าวสารจากการแนะนำ�ของบุคคลอ่ืน

มากที่สุด (ร้อยละ 44.1) เมื่อพิจารณาระดับแรงจูงใจของ

นกัทอ่งเทีย่วตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจนัดงักลา่ว พบว่า 

ค่าเฉล่ียแรงจูงใจโดยรวมท้ัง 6 ด้าน อยู่ในระดับมาก (X = 

3.97) ทั้งหมด โดยลำ�ดับรายด้าน ดังนี้ แรงจูงใจทางด้าน

ศาสนา (X = 4.18) แรงจูงใจทางด้านสังคมและความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคล (X = 4.14) แรงจูงใจด้านการบันเทิงและ

สิ่งเพลิดเพลิน (X = 4.14) แรงจูงใจทางด้านวัฒนธรรม

และการศึกษา (X = 4.08) แรงจูงใจทางด้านการงานและ

ธุรกิจ (X = 3.80) และแรงจูงใจทางด้านกายภาพและ

จิตวิทยา (X = 3.49)

สรุปผลการวิจัย แรงจูงใจในการท่องเท่ียวตลาดเกษตร

ย้อนยุคบ้านระจันทั้ง 6 ด้านอยู่ในระดับมาก โดยพบว่า 

มีแรงจูงใจในการท่องเท่ียวทางด้านศาสนามากท่ีสุด รองลงมา

ได้แก่ แรงจูงใจทางด้านสังคมและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

แรงจูงใจด้านการบันเทิงและส่ิงเพลิดเพลิน แรงจูงใจทางด้าน

วัฒนธรรมและการศึกษา แรงจูงใจทางด้านการงานและ

ธุรกิจ และแรงจูงใจทางด้านกายภาพและจิตวิทยาน้อยท่ีสุด 

ตามลำ�ดับ หากพจิารณาประเดน็สว่นใหญ่อยู่ในระดบัมาก

และมากที่สุด มีเพียงประเด็นเรื่องความเพียงพอ และ

ความสะอาดของห้องน้ำ�และจุดรองรับขยะ ที่เสนอให้มี

การปรับปรุงเพื่อพร้อมในการท่องเที่ยวมากขึ้น

คำ�สำ�คญั: ตลาดเกษตรย้อนยุค/ แรงจงูใจในการทอ่งเทีย่ว/ 

บ้านระจัน
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THE TOURISM MOTIVATION OF BANRACHAN RETRO 

AGRICULTURAL MARKET, BANGRACHAN DISTRICT,

SING BURI PROVINCE

Suthitra Sritim1 Metta Rengkounkway1 Praderm Chumjai1 and Tawica Mekarkakorn2

1Faculty of Agricultural, Kasetsart University
2Faculty of Education, Kasetsart University

Abstract
Purpose The purpose of this study was to 

1) study personal background of tourists visiting 

Banrachan retro agricultural market at Bangrachan 

district of Sing Buri Province 2) examine motivation 

of tourists visiting, Bangrachan retro agricultural 

market, Bangrachan district of Sing Buri Province

Methods This research is quantitative type 

of research. The questionnaire was used to collect 

data from sample group of 323 tourists. Data were 

analyzed by using descriptive statistics including 

percentage, mean and standard deviation.

Results The research results revealed that 

most of tourists were female (56.3%), at the aged 

between 21-30 years (26.0%), they were student 

(29.4%), they had bachelor degree (23.8) with 

average monthly income lower than 10,000 bath 

(39.6%) central region native habitat (34.7%) 

single status (50.5%) the most of them were 

travel for the first time (54.8%) average expense 

per time 1,051 per person and source of informa-

tion were from the suggestion of the person 

(44.1%). When considering the level of the tourist’s 

motivation, it was found that the tourism motivation 

of Banrachan retro agricultural market, Bangrachan 

district of Sing Buri Province for overall six aspects 

were at a high level including religion motivation 

(X = 4.18), social and interpersonal relationship 

motivation (X = 4.14), culture and education  

motivation (X = 4.08), work and business motivation 

(X = 3.80) and physical and phychology motivation 

(X = 3.49) respectively.

Conclusions The tourism motivations at 

Banrachan Retro Agricultural Market in 6 aspects 

were at high level that are religion motivation, 

followed by social and interpersonal relationship, 

entertainment and enjoyment, culture and education, 

work and business and physical and phychology 

respectively. Most of motivation aspects were at 

high and very high level but there were some 

aspects belong to moderate level such as adequate 

and clean lavatory and adequate garbage point 

that need to be improved in terms of readiness 

for tourism.

Keywords: Retro Agricultural Market / Tourism 

motivation / Banrachan
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

จากอดีตถึงปัจจุบัน ภาคเกษตรยังคงมีบทบาท

สำ�คัญต่อระบบเศรษฐกิจของประเทศ นอกจากก่อให้

เกิดรายได้แล้ว คนส่วนใหญ่ของประเทศยังมีอาชีพ

ทำ�การเกษตร และที่ผ่านมาคนรุ่นใหม่หันมาสนใจ  

การทำ�การเกษตรมากขึ้น ทำ�ให้มีนวัตกรรมเทคโนโลยี

เกิดข้ึนมากมาย เกิดการท่องเที่ยวเชิงเกษตร และมี 

การขยายตัวมากข้ึนเร่ือยๆ นอกจากภาคเกษตรท่ีมี

บทบาทสำ�คัญแล้วภาคการท่องเท่ียวก็มีการขยายตัวข้ึน 

โดยทิศทางการขับเคลื่อนการท่องเที่ยวไทยในอนาคต

ต้องพัฒนาไปสู่ความมั่นคง (Stability) ขับเคลื่อนได้ 

อย่างมีประสิทธิภาพแม้ในภาวะวิกฤต เพื่อให้เกิด 

ความมั่งค่ัง (Prosperity) สามารถสร้างรายได้เพื่อ

ความมัน่คงทางเศรษฐกิจของประเทศและความย่ังยืน 

(Sustainability) สามารถตอบสนองต่อความต้องการ 

ของนกัท่องเท่ียว และเติบโตอย่างมคีณุภาพและย่ังยืน 

โดยทิศทางการขับเคล่ือนการท่องเท่ียวไทยน้ัน ต้องสามารถ

ตอบสนองต่อแนวโน้มการท่องเท่ียวในตลาดโลกได้โดยมี

ส่วนแบ่งทางการตลาดเพ่ิมข้ึน สามารถสร้างความสมดุล

ของการท่องเท่ียวจากการเพ่ิมรายได้ เพ่ิมจำ�นวนวันพัก

ของนักท่องเท่ียว และมีการกระจายตัวของนักท่องเท่ียว

ไปยังแหล่งท่องเที่ยวตามภูมิภาคต่างๆ เพื่อให้เกิดการ 

กระจายรายได้ไปยังชุมชนและท้องถ่ินอย่างทั่วถึง 

(Ministry of Tourism and Sports, 2015 : online)

จังหวัดสิงห์บุรีต้ังอยู่ในเขตภาคกลางตอนบน 

ริมฝ่ังตะวันตกของแม่น้ำ�เจ้าพระยา ระยะทางไม่ไกลจาก

จังหวัดกรุงเทพมหานคร เป็นเมืองที่มีประวัติศาสตร์

ยาวนานโดดเด่นและยิ่งใหญ่ด้วยวีรกรรมการสู้รบของ

ชาวบ้านบางระจันท่ีได้รับการยกย่องเชิดชู เม่ือคร้ังพม่า

ยกทัพมาตีกรุงศรีอยุธยาในสมัยของสมเด็จพระเจ้า 

เอกทัศ การคมนาคมภายในจังหวัดมีความสะดวก  

มแีหลง่ทอ่งเทีย่วสำ�คญัเชิงประวัติศาสตร์ และศาสนา

ที่มีช่ือเสียง ตลอดจนยังสามารถคงความเป็นอยู่วิถี

แบบไทยของชาวริมฝัง่แมน่้ำ�นอ้ย รวมถึงการท่องเทีย่ว

เชิงเกษตรทีใ่ห้ความรู้ รวมทัง้การทำ�เกษตรอนิทรย์ีและ

โครงการพระราชดำ�ริ จากความสวยงาม ตามวิถีธรรมชาติ

และประวัตศิาสตร์ของจงัหวัดสงิห์บรุ ีทำ�ให้ในป ี2559 

ได้ก่อเกิดตลาดเกษตรย้อนยุค บ้านระจัน ขึ้นจากการ

รวมตัวของชาวบ้านเพื่อค้าขายผลิตผลทางการเกษตร 

สนิคา้ภมูปัิญญา อาหารไทย ทอ้งถ่ิน และเพือ่เปน็การ

รองรับนักท่องเท่ียวด้านอาหารโบราณพ้ืนถ่ิน ตามนโยบาย

ของพระครูวิชิตวุฒิคุณ เจ้าคณะอำ�เภอค่ายบางระจัน 

เจ้าอาวาสวัดโพธ์ิเก้าต้น โดยสถานที่ต้ังของวัดอยู่ฝ่ัง

ตรงข้ามกับอทุยาน ประวัติศาสตร์วีรชนคา่ยบางระจนั

ที่ต้องการให้วัดเป็นที่พึ่งของชาวบ้านอย่างแท้จริง  

ซ่ึงนอกจากจะเป็นการอนุรักษ์ภูมิปัญญาท้องถ่ิน ประเพณี 

วัฒนธรรมทอ้งถ่ิน ปรชัาญาเศรษฐกิจพอเพยีงและการ

สืบสานมรดกของชาวสิงห์บุรีแล้ว ยังเป็นการช่วยแก้

ปัญหาราคาผลผลติตกต่ำ�ช่วยให้เกษตรกรในพืน้ทีท่ีข่าด

รายได้ และมีปัญหาหนี้สิน สามารถมีรายได้รวมถึง

สามารถสร้างความเข้มแข็งของชุมชนและการพัฒนา 

เป็นอัตลักษณ์ในการท่องเที่ยวของชุมชน ซ่ึงทำ�ให้

ตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจันเป็นหนึ่งในอันซีน ทัวร์ 

ไทยแลนด์ (Manager Online, 2018: Online)

จากความสำ�คัญดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษา

แรงจูงใจในการท่องเท่ียวตลาดเกษตรย้อนยุค บ้านระจัน 

ตำ�บลบางระจัน อำ�เภอค่ายบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี 

เพื่อนำ�ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาไปพัฒนาตลาดเกษตร

ย้อนยุคบ้านระจนัในการเป็นสถานทีท่อ่งเทีย่วท่ีมคีวาม

พร้อมในการพัฒนาเศรษฐกิจของชุมชน พัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของชาวบ้าน รวมทั้งเป็นการอนุรักษ์ภูมิปัญญา

ด้านอาหารไทยพื้นบ้านรักษาไว้ซ่ึงขนบธรรมเนียม

ประเพณีและวัฒนธรรมในท้องถ่ินท่ีเป็นเอกลักษณ์ ทำ�ให้

ชุมชนเกิดความเข้มแข็งมากย่ิงข้ึน ทั้งนี้จากการวิจัย

เก่ียวกับแรงจูงใจของนักท่องเท่ียวท่ีเดินทางมาเที่ยวท่ี

ตลาดเกษตรยอ้นยุค บ้านระจัน สามารถนำ�ขอ้มูลทีไ่ด้
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เพื่อเป็นประโยชน์ให้กับหน่วยงานที่เก่ียวข้อง ได้แก่ 

องค์การบรหิารสว่นตำ�บล คา่ยบางระจนั กรมสง่เสรมิ

การเกษตร องค์การบริหารส่วนจังหวัดสิงห์บุรี และผู้ท่ี

มีส่วนเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมและพัฒนาการเกษตร 

ตลอดจนสามารถเป็นต้นแบบเพือ่ให้ชุมชนอืน่ในการให้

บริการที่มีความเหมาะสมสอดคล้องกับความต้องการ

ของนักท่องเที่ยวในพื้นที่อื่นๆต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพื่อศึกษาข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคลของ 

นักท่องเท่ียวในการท่องเที่ยวตลาดเกษตรย้อนยุค  

บ้านระจัน ตำ�บลบางระจัน อำ�เภอค่ายบางระจัน 

จังหวัดสิงห์บุรี

2.	เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการท่องเที่ยวในการ 

เดินทางมาท่องเท่ียวตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน 

ตำ�บลบางระจัน อำ�เภอค่ายบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี

วิธีดำ�เนินการวิจัย

งานวิจัยนี้ เป็นงานวิจัยเชิงสำ�รวจเพื่อศึกษา 

แรงจูงใจในการท่องเท่ียวตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน 

ตำ�บลบางระจัน อำ�เภอค่ายบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี 

มีรายละเอียด ดังนี้

กลุ่มตัวอย่าง

ประชาการท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นักท่องเท่ียว

ที่เดินทางมาท่องเที่ยวตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน 

ตำ�บลบางระจัน อำ�เภอค่ายบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี 

ในช่วงเดือนกุมภาพันธ์-มีนาคม ปีพ.ศ.2561

เนื่องจากประชากรมีขนาดใหญ่และไม่ทราบ

จำ�นวนประชากรที่แน่นอน ดังนั้น ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 

สามารถคำ�นวณได้จากสูตรไม่ทราบขนาดของประชากร 

โดยใช้วิธีการคำ�นวณตามสูตร Cochran (1997)  

โดยผู้วิจัยกำ�หนดสัดส่วนของประชากรเท่ากับ 0.30 

ค่าความเช่ือม่ัน ร้อยละ 95 และระดับความคลาดเคล่ือน 

ร้อยละ 5 ใช้สูตร n = P(1 – P)Z
2

d2  ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 

จำ�นวน 323 คน

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

งานวิจัยคร้ังน้ีเป็นงานวิจัยเชิงสำ�รวจ โดยมีข้ันตอน

ในการวิจัยดังนี้ 1) ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและเอกสาร

ท่ีเก่ียวข้อง 2) สร้างแบบสอบถามท่ีเป็นเคร่ืองมือในการ

เก็บข้อมลูโดยให้ผูท้รงคุณวฒุติรวจสอบความเทีย่งตรง

เชิงเนื้อหา จำ�นวน 3 คน และนำ�ไป Try out กับ

กลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวย่าง 3) เก็บข้อมูล

กับกลุ่มตัวอย่าง และ 4) นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิติ

และสรุปผลงานวิจัย

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย และการวิเคราะห์

ข้อมูล

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเครื่องมือคือ แบบสอบถาม 

(Questionnaire) เก็บรวมรวบข้อมูลในเชิงปริมาณ 

สร้างข้ึนตามแนวคิด ทฤษฏแีละผลงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 

แบบสอบถามข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคล ตอนที่ 2 

แบบสอบถามแรงจูงใจในการท่องเท่ียวของนักท่องเท่ียว 

ในการเดินทางมาท่องเท่ียวตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน 

ตำ�บลบางระจัน อำ�เภอค่ายบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์สถิติพื้นฐาน คือ  

ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)

ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้นำ�แบบสอบถามที่สร้างข้ึนไป 

ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) 

โดยผู้ทรงคุณวุฒิจำ�นวน 3 ท่าน และตรวจสอบ 

ความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยใช้ค่าสมัประสทิธิอ์ลัฟา  

ด้วยวิธีของครอนบาค (Cronbach, 1970) (ความเช่ือม่ัน

เท่ากับ 0.882) และเคร่ืองมือท่ีปรับปรุงแล้วไปทดลองใช้ 
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(Try out) กับกลุม่ท่ีมลีกัษณะใกลเ้คียงกับกลุม่ตวัอย่าง 

จำ�นวน 30 ราย

ผลการวิจัย

ผลการวิจัยตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคล 

พบว่า นักท่องเท่ียวส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุอยู่ในช่วง

ระหว่าง 21-30 ปี ส่วนใหญ่เป็นนักเรียน/นิสิต/นักศึกษา 

ระดับการศึกษาในระดับปริญญาตรี ซ่ึงมีรายได้เฉลี่ย

ต่อเดือนต่ำ�กว่า 10,000 บาท สถานภาพโสด มีภูมิลำ�เนา

อยู่ในภาคกลางและจังหวัดใกล้เคียง ตามลำ�ดับ  

นักท่องเที่ยวผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เดินทางมา

ท่องเท่ียวท่ีน่ีเป็นคร้ังแรก โดยมีค่าใช้จ่ายในการท่องเท่ียว

เฉลี่ยอยู่ที่ 1,050 บาท ทั้งนี้ ได้รับข้อมูลข่าวสาร 

เก่ียวกับการท่องเที่ยวตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน 

จากการแนะนำ�ของบุคคลที่รู้จัก อินเตอร์เน็ต โฆษณา 

และเอกสารการท่องเที่ยว ตามลำ�ดับ

ผลการวิจัยตอนท่ี 2 แรงจูงใจท่ีทำ�ให้นักท่องเท่ียว

เดินทางมาเที่ยวตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน ตำ�บล

บางระจัน อำ�เภอค่ายบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี ท้ังหมด 

6 ด้าน ดังนี้

ด้านกายภาพและจิตวิทยา ในภาพรวมมีแรงจูงใจ

ในระดับมาก (X = 3.49, S.D. 0.04) โดยประเด็น 

ทีเ่ป็นแรงจงูใจในการมาทอ่งเทีย่วระดบัมากในประเดน็

เส้นทางคมนาคมท่ีมีความสะดวก ไม่ยุ่งยากซับซ้อน 

(X = 3.69, S.D. = 1.12) มีท่ีจอดรถเพียงพอกว้างขวาง 

(X = 3.66, S.D. = 1.11) มีที่นั่งสำ�หรับรับประทาน 

อาหารและพักผ่อนอย่างเพียงพอท่ัวท้ังตลาด (X = 3.55, 

S.D. =1.13) มีป้ายบอกเส้นทางทำ�ใหเ้หน็ชดัเจน และ

หาง่าย (X = 3.47, S.D. = 1.15) และประเด็นที่จูงใจ

ให้มาท่องเที่ยวที่ตลาดแห่งน้ีในระดับปานกลาง คือ 

ในประเด็นการมีห้องน้ำ�บริการ เพ่ือรองรับนักท่องเท่ียว

อย่างเพียงพอและสะอาด (X = 3.30, S.D. = 1.20) 

และการมีจุดบริการรองรับขยะมูลฝอยอย่างท่ัวถึง (X = 

3.24, S.D. = 1.22) ตามลำ�ดับ ดังแสดงในรูปที่ 1

รูปที่ 1 แผนภาพแสดงผลแรงจูงใจในการท่องเที่ยว ด้านกายภาพและจิตวิทยา
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ด้านวัฒนธรรมและการศึกษา ในภาพรวมแรงจูงใจ

อยู่ในระดับมาก (X = 4.08, S.D. = 0.07) ซึ่งหาก

พิจารณาในแต่ละประเด็น สิ่งที่เป็นแรงจูงใจเรื่องของ

โบราณสถาน วัดโพธิ์เก้าต้นที่มีความเก่าแก่ควรค่าแก่ 

การศึกษาเรียนรู้ อยู่ในระดับมากที่สุด (X = 4.23, 

S.D. = 0.81) และมีประเด็นที่จูงใจในระดับมาก คือ

ประเด็นผู้ค้ามีการสื่อสารด้วยภาษาย้อนยุคในสมัย

บางระจัน ซ้ำ�ยังแสดงให้เห็นถึงวัฒนธรรมในอดีต (X = 

4.18, S.D. = 0.83) มีการแต่งกายย้อนยุคสมัยบางระจัน

ทำ�ให้เห็นถึงวัฒนธรรมการแต่งกายสมัยโบราณ (X = 4.15, 

S.D. = 0.82) มีประวัติวีรชนบางระจันเพื่อการศึกษา

เรียนรู้ (X =3.96, S.D. = 0.94) และความมีชื่อเสียง

ดา้นศลิปวฒันธรรม ดา้นอาหารแปรรูปทางการเกษตร 

เช่น ปลาร้าสับ ผัดไทโบราณ (X = 3.90, S.D. = 0.97) 

ตามลำ�ดับ ดังแสดงในรูปที่ 2

รูปที่ 2 แผนภาพแสดงผลแรงจูงใจในการท่องเที่ยว ด้านวัฒนธรรมและการศึกษา

ด้านสังคมและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล  

ในภาพรวมแรงจูงใจอยู่ในระดับมาก (X = 4.14, S.D. 

= 0.13) เมื่อพิจารณาเป็นรายประเด็น พบว่า ผู้ค้า 

มคีวามเป็นมติรและมอีธัยาศัยไมตรท่ีีดีกับนกัท่องเท่ียว 

อยู่ในระดับมากที่สุด (X = 4.32, S.D. = 0.80) และ

มีประเด็นแรงจูงใจในระดับมาก คือ การมีการรวมตัว 

เพื่อขายผลิตผลทางการเกษตรของชาวบางระจันที่มี

ความเข้มแข็ง (X = 4.07, S.D. = 0.84) มีการจัด 

โครงสร้างของชาวบางระจันซ่ึงแสดงถึงความสำ�คัญ

ตามภาระหน้าที่ของสมาชิก (X = 4.03, S.D. = 1.05) 

ตามลำ�ดับ ดังแสดงในรูปที่ 3
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รูปที่ 3 แผนภาพแสดงผลแรงจูงใจในการท่องเที่ยว ด้านสังคมและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล

ด้านการงานและธุรกิจ ในภาพรวมแรงจูงใจ 

อยู่ในระดับมาก (X = 3.80, S.D. = 0.09) โดยในแต่ละ

ประเด็นต่างเป็นแรงจูงใจในระดับมาก คือ มีความ

เหมาะสมในการศึกษาดูงานเพื่อไปปรับใช้ในเชิงธุรกิจ 

สำ�หรับชุมชนเกษตรอื่น (X = 3.82, S.D. = 0.91) 

เป็นการศกึษารปูแบบการคา้ขายและการตลาดสำ�หรบั 

ชุมชนเกษตรอื่นเพื่อประกอบเป็นอาชีพ (X = 3.82, 

S.D. = 0.85) และสามารถเป็นตัวอย่างในการแก้ปัญหา 

ด้านเศรษฐกิจชุมชนให้แก่ชุมชนเกษตรอ่ืนๆได้ (X = 3.75, 

S.D. = 1.03) ตามลำ�ดับ ดังแสดงในรูปที่ 4

รูปที่ 4 แผนภาพแสดงผลแรงจูงใจในการท่องเที่ยว ด้านการงานและธุรกิจ



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 173

ด้านการบันเทิงและสิ่งเพลิดเพลิน ในภาพรวม

แรงจูงใจอยู่ในระดับมาก (X = 4.14, S.D. = 0.07) 

โดยประเด็นเร่ืองสภาพตลาดโดยรอบมคีวามเหมาะสม 

อยู่ติดริมแม่น้ำ�ทำ�ให้ผู้ท่ีมาท่องเท่ียวรู้สึกเพลิดเพลิน 

และมีความสุข อยู่ในระดับมากที่สุด (X = 4.30, S.D. 

= 0.74) และมีประเด็นที่มีแรงจูงใจในระดับมาก คือ 

มีการแสดงของชาวบ้านท่ีสะท้อนถึงวิถีชีวิตชาวบางระจัน

สมัยอยุธยา ได้แก่ มวยไทย รำ�ดาบ (X = 4.20, S.D. 

= 0.85) บริเวณโดยรอบตลาดมีการจัดตกแต่งสถานที่

แบบโบราณอย่างสวยงามทำ�ให้เกิดความรู้สึกเพลินเพลิน 

(X = 4.11, S.D. = 0.79) และการท่องเที่ยวแห่ง

ประเทศไทยยกย่องให้เป็นหน่ึงในอันซีน ทัวร์ ไทยแลนด์ 

ส่งผลให้เป็นที่น่าสนใจในการมาท่องเที่ยว (X = 3.96, 

S.D. = 0.91) ตามลำ�ดับ ดังแสดงในรูปที่ 5

รูปที่ 5 แผนภาพแสดงผลแรงจูงใจในการท่องเที่ยว ด้านบันเทิงและสิ่งเพลิดเพลิน

ด้านศาสนา ในภาพรวมแรงจูงใจอยู่ในระดับ

มาก (X = 4.18, S.D. = 0.10) ประเด็นการมีกิจกรรม 

ทีแ่สดงถึงความเช่ือของชาวพทุธ ได้แก่ หาบน้ำ�แก้บน 

ปิดทอง เป็นต้น อยู่ในระดบัมากทีส่ดุ (X = 4.22, S.D. 

= 0.81) และประเด็นที่อยู่ในระดับมาก คือ มีวัดที่ได้

ข้ึนทะเบียนเป็นโบราณสถานจากกรมศิลปากร (X = 4.19, 

S.D. = 0.89) และการเป็นสถานที่ยึดเหนี่ยวจิตใจของ

ชาวพุทธ เช่น เจดีย์ ศาลวีรชน เป็นต้น ทำ�ให้เกิด 

ความศรัทธา (X = 4.14, S.D. = 1.00)

อภิปรายผลการวิจัย

แรงจูงใจในการท่องเท่ียวตลาดเกษตรย้อนยุค

บ้านระจัน ตำ�บลบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี จากผลการ

วิจัย แรงจูงใจทั้ง 6 ด้านนั้น มีความสอดคล้องกับ 

งานวิจัยที่ศึกษากับแหล่งท่องเที่ยวอื่นที่แตกต่างกัน 

โดยอภิปรายผลเป็นรายด้าน ดังนี้

แรงจูงใจด้านกายภาพและจิตวิทยา โดยพบว่า

ในประเด็นด้านกายภาพ เร่ืองของความปลอดภัย 

ในการท่องเท่ียว ความสะดวกของเส้นทางในการเดินทาง 

และการมีที่จอดรถให้บริการเป็นสิ่งสำ�คัญในการจัด 

การท่องเที่ยว (Chaimuang, 2010; Kullachai and 

Kullachai, 2005; Sittirak, 2010) รวมถึงการจัดให้มี

บรเิวณสำ�หรับรบัประทานอาหารและพกัผอ่นหย่อนใจ 

ซ่ึงเป็นส่ิงอำ�นวยความสะดวกท่ีนักท่องเท่ียวให้ความสำ�คัญ 
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นอกจากนี้ ยังรวมถึงการให้บริการห้องน้ำ�ที่เพียงพอ 

และสะอาด นับเป็นสิ่งสำ�คัญในการจัดการท่องเที่ยว

ที่ทางหน่วยงานภาครัฐให้ความสำ�คัญและได้มีความ

ร่วมมือกับหน่วยงานต่างๆ เพื่อพัฒนาห้องน้ำ�ตาม

แหลง่ทอ่งเทีย่วให้สะอาด (Thai Post, 2018 : online) 

ซ่ึงจะส่งผลถึงภาพลักษณ์ในการท่องเท่ียวท่ีส่งผลให้

สามารถยกระดับมาตรฐานการท่องเที่ยวได้

แรงจูงใจด้านวัฒนธรรมและการศึกษา พบว่า 

ประเด็นแรงจูงใจท่ีสำ�คัญประการหน่ึงของการท่องเท่ียว

ตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน ท่ีนับเป็นเอกลักษณ์

และจุดสนใจของแหล่งท่องเท่ียวนี้คือ เรื่องของ 

โบราณสถานวัดโพธิ์เก้าต้น ที่มีความเก่าแก่ควรค่าแก่

การศกึษาเรียนรู้ ผูค้้ามกีารสือ่สารด้วยภาษา และการ

แต่งกายแบบย้อนยุคในสมัยบางระจัน ท่ียังแสดงให้เห็น

ถึงวัฒนธรรมในอดตียุคสมยับางระจนั รวมท้ังมปีระวัติ

วีรชนบางระจันเพ่ือการศึกษาเรียนรู้ และความมีช่ือเสียง

ศิลปวัฒนธรรม ด้านอาหารแปรรูปทางการเกษตร 

จงึมคีวามสอดคลอ้งกับแหลง่ท่องเทีย่วในประเทศไทย

ทีน่กัทอ่งเทีย่วให้ความสำ�คัญสนิค้าของชุมชน/ทอ้งถ่ิน 

พร้อมด้วย ประเทศไทยมีการสืบทอดวัฒนธรรมจากอดีต

ถึงปัจจุบัน สะท้อนถึงวิถีชีวิตของคนไทย ซ่ึงตลาดย้อนยุค

มกีารจดัตกแตง่พืน้ท่ีท่ีแสดงถึงวัฒนธรรมในยุคโบราณ 

นอกจากจะได้ซึบซับถึงวัฒนธรรมแต่เดิม ทั้งยังได้

ศึกษาถึงสภาพสังคมในอดีตจนทำ�ให้เกิดปรากฏการณ์

การโหยหาอดีตด้วย (Obromchob, 2008; Setthawat, 

2009; Wongatit and Vannavanit, 2016)

แรงจูงใจด้านสังคมและความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคล พบว่า ประเด็นแรงจูงใจที่สำ�คัญ คือ ผู้ค้าที่มี

ความเป็นมิตรและมีอัธยาศัยไมตรีที่ดีกับนักท่องเที่ยว 

ตลอดจนการมีการรวมตัวเพ่ือขายผลิตผลทางการเกษตร

ของชาวบางระจนัในรูปกลุม่ท่ีมคีวามเข้มแข็ง มกีารจดั

โครงสร้างคณะกรรมการตลาดของชาวบางระจัน  

ซ่ึงแสดงถึงความสำ�คัญตามภาระหน้าท่ีของสมาชิก 

การจัดการแสดงศิลปวัฒธรรม อาหารท้องถ่ิน และสินค้า

ชุมชน รวมทัง้อธัยาศัยไมตรีทีด่ขีองชาวบ้านทีแ่สดงให้

เห็นถึงความสมัพนัธ์ทีดี่ ทัง้ผูซ้ื้อและผูข้าย ซ่ึงเก่ียวข้อง

สอดคล้องในแหล่งท่องเท่ียวในประเทศไทยท่ีนักท่องเท่ียว

ให้ความสำ�คัญ สินค้าของชุมชน/และความสัมพันธ์ท่ีดี

ของท้องถิ่น (Obromchob, 2008 and Setthawat, 

2009)

แรงจูงใจด้านการงานและธุรกิจ เป็นประเด็นหน่ึง

ที่นักท่องเที่ยวให้ความสนใจ การจัดแสดงผลผลิต 

ทางการเกษตร การออกบูธจัดจำ�หน่ายสินค้า รวมถึง

การสั่งซ้ือสินค้าทางออนไลน์ (Ngernthongdaeng, 

2014) ซ่ึงทางตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน นับว่า

ประสบความสำ�เร็จและสามารถเป็นแบบอย่างกับ

ชุมชนเกษตรอ่ืนในด้านความร่วมมือกันของคนในชุมชน 

สืบเนื่องมาจากการรวมตัวกันในการจำ�หน่ายผลผลิต 

ทางการเกษตรในพื้นที่ รวมทั้งผลผลิตที่เกิดข้ึนใน

จังหวัดสิงห์บุรีและจังหวัดใกล้เคียงที่ก่อให้เกิดรายได้ 

จึงส่งผลให้เกิดการเจรจาธุรกิจ ติดต่อซ้ือขายสินค้า

ทางการเกษตร และสินค้าอุปโภคบริโภคข้ึน ดังนั้น  

จึงถือได้ว่านักท่องเที่ยวที่มาท่องเท่ียวยังตลาดเกษตร

ย้อนยุคบ้านระจนั เกิดแรงจงูใจดา้นการงานและธรุกิจ 

เมื่อมาท่องเที่ยวยังตลาดเกษตรย้อนยุคบ้านระจัน

แรงจูงใจด้านการบันเทิงและสิ่งเพลิดเพลิน  

นักท่องเที่ยวที่มาเที่ยวตลาดบ้านระจัน ให้ความสนใจ

ในความเปน็ธรรมชาติของพืน้ทีแ่ละกิจกรรมการแสดง 

ซ่ึงสอดคลอ้งกับงานวิจยัของ ขวัญกมล ดอนขวา และ

จิตตานันท์ ติกุล (Donkwa and Tikul, 2014) ท่ีพบว่า 

นักท่องเท่ียวให้ความสำ�คัญกับสภาพความเป็นธรรมชาติ

ของแหล่งท่องเที่ยว รวมถึงความสวยงามของสถานที่

ด้วย (Kullachai and Kullachai, 2005)

แรงจูงใจด้านศาสนา พบว่า วัดโพธ์ิเก้าต้น  

ซ่ึงเป็นวัดท่ีอยู่บริเวณเดียวกับตลาด เป็นสถานท่ีศักด์ิสิทธ์ิ 

และเป็นสถานที่เคารพของชาวพุทธ มีโบราณสถานที่
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นักท่องเท่ียวสามารถศึกษาประวัติศาสตร์และวัฒนธรรม

ของชุมชน สอดคล้องกับงานวิจัยแหล่งท่องเท่ียว 

ในจงัหวัดนา่น ทีน่กัทอ่งเทีย่วให้ความสนใจต่อสถานที่

ท่องเท่ียวในเชิงศาสนา ประวัติศาสตร์ วัฒนธรรม

ประเพณี โดยเฉพาะวัดท่ีเป็นแหล่งยึดเหนี่ยวจิตใจ 

ของชาวพุทธ (Kawanobe, 2011) โดยแรงจูงใจด้าน

ศาสนานี ้ในนกัทอ่งเทีย่วกลุม่ศาสนาพทุธและอสิลาม 

เป็นปัจจัยทำ�คัญหนึ่งที่ทำ�ให้เกิดการเดินทางท่องเที่ยว

ในสถานทีท่ีเ่ก่ียวข้องกับศาสนา (Kanjanopas, 2014) 

ทั้งนี้ ประเด็นแรงจูงใจด้านศาสนา ไม่เพียงส่งผลต่อ

นักท่องเท่ียวชาวไทยเท่าน้ัน แต่ยังส่งผลถึงนักท่องเท่ียว

ชาวต่างชาติด้วยที่ให้ความสนใจในความสวยงาม 

ของสถาปัตยกรรมและความสำ�คัญของวัด ความมี 

ช่ือเสียง และบรรยากาศความศักด์ิสิทธิ์ (Sangsee 

and Parasakul, 2017)

สรุปผลการวิจัย

แรงจูงใจในการท่องเท่ียวตลาดเกษตรย้อนยุค

บ้านระจัน ตำ�บลบางระจัน จังหวัดสิงห์บุรี แบ่งเป็น 

6 ด้าน ท้ังหมดมีระดับแรงจูงใจโดยรวมอยู่ในระดับมาก 

สามารถสรปุผลวิจยัไดดั้งนี ้ดา้นกายภาพและจติวทิยา 

คอื การมเีสน้ทางการคมนาคมในการเดินทางท่ีสะดวก

ไม่ซับซ้อน มีท่ีจอดรถเพียงพอ มีท่ีน่ังสำ�หรับรับประทาน

อาหารและพักผ่อนอย่างเพียงพอ มีป้ายบอกเส้นทาง

ท่ีชัดเจนและหาง่าย โดยมีส่ิงท่ีควรพัฒนา และปรับปรุง

คือ ห้องน้ำ�ในการให้บริการรองรับนักท่องเท่ียวท่ีเพียงพอ

และสะอาด รวมถึงจุดบริการรองรับขยะมูลฝอยท่ีท่ัวถึง 

ดา้นวฒันธรรมและการศกึษา คอื การมโีบราณสถาน 

“วัดโพธิ์เก้าต้น” ที่มีความเก่าแก่ ควรค่าแก่การศึกษา

เรียนรู้ การแต่งกายแบบย้อนยุคสมัยบางระจันทำ�ให้

เห็นถึงวัฒนธรรมการแต่งกายสมัยโบราณ ผู้ค้ามีการ

สือ่สารด้วยภาษาย้อนยุคในสมยับางระจนัและยังแสดง

ให้เห็นถึงวัฒนธรรมในอดีต มีประวัติวีรชนบางระจัน

เพ่ือการศึกษาเรียนรู้ ความมีช่ือเสียงด้านศิลปวัฒนธรรม 

ตลอดจนด้านอาหารแปรรปูทางการเกษตร ดา้นสงัคม

และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล คือ ผู้ค้าซ่ึงเป็น 

ชาวบ้านมีความเป็นมิตร และมีอัธยาศัยไมตรีที่ดีกับ 

นักท่องเท่ียว มีการรวมตัวกันเพื่อขายผลิตผลทาง 

การเกษตรของชาวบางระจัน ที่มีความเข้มแข็ง มีการ

จดัโครงสร้างของชาวบางระจนัซ่ึงแสดงถึงความสำ�คัญ

ตามภาระหน้าท่ีของสมาชิก ด้านการงานและธุรกิจ คือ 

สามารถเป็นตัวอย่างในการแก้ปัญหาด้านเศรษฐกิจชุมชน

ให้แก่ชุมชนเกษตรอ่ืนๆ ได้ มีความเหมาะสมในการศึกษา

ดงูานเพือ่ไปปรบัใช้ในเชิงธุรกิจสำ�หรบัชุมชนเกษตรอืน่ 

รวมถึงสามารถเป็นที่ศึกษารูปแบบการค้าขายและ 

การตลาดสำ�หรับชุมชนเกษตรอ่ืนเพ่ือประกอบเป็นอาชีพ 

ด้านการบันเทิงและสิ่งเพลิดเพลิน คือ สภาพตลาด

โดยรอบมีความเหมาะสมส่งผลให้ผู้ทีม่าทอ่งเที่ยวรู้สึก 

เพลิดเพลินและมีความสุข มีการแสดงของชาวบ้าน 

ที่สะท้อนถึงวิถีชีวิตชาวบางระจันสมัยอยุธยา บริเวณ 

โดยรอบตลาดมกีารจดัตกแตง่สถานท่ีแบบโบราณอย่าง

สวยงามทำ�ให้เกิดความรู้สึกเพลินเพลิน และการท่องเท่ียว

แห่งประเทศไทยยกย่องให้เป็นหนึ่งในอันซีน ทัวร์  

ไทยแลนด์ ส่งผลให้เป็นที่น่าสนใจในการมาท่องเที่ยว 

และด้านศาสนา คือ การมีกิจกรรมท่ีแสดงถึงความเช่ือ

ของชาวพุทธ ได้แก่ การทำ�บุญ สะเดาะเคราะห์ โดยมี

วัดเป็นสถานท่ียึดเหน่ียวจิตใจของชาวพุทธ เป็นวัดท่ีได้

ขึ้นทะเบียนเป็นโบราณสถาน จากกรมศิลปากร ทำ�ให้

เกิดความศรัทธาของชุมชนและนักท่องเที่ยว

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	การศึกษาวิจัยในครั้งต่อไป ควรมีการเก็บ

รวบรวมข้อมูล โดยวิธีการอื่นๆ นอกเหนือจากการใช้ 

แบบสอบถาม เช่น การสัมภาษณ์ การสังเกตแบบมี

สว่นรว่ม และอาจจะเพิม่ระยะเวลาในการเก็บรวบรวม 

ข้อมูล และกลุ่มตัวอย่างให้มีจำ�นวนมากขึ้น เพื่อให้ได้
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ผลงานวิจัยในเชิงลึก และได้กลุ่มตัวอย่างที่ครอบคลุม 

และมีความแม่นยำ�มากย่ิงข้ึน รวมถึงควรมีการทำ� 

การศึกษากับกลุม่ของผูป้ระกอบการ (ชาวบ้าน) ทีเ่ป็น 

ผู้จำ�หน่ายสินค้าเกษตรสินค้าแปรรูป เพ่ือศึกษาในแง่มุม

ของการบริหารจัดการ การบริการ การมีส่วนร่วมของ

ชุมชน และประสิทธิภาพในการดำ�เนินงานของตลาด

2.	ควรศึกษาในประเด็นโครงสร้างการบริหาร

จัดการตลาดย้อนยุคบ้านระจัน เพื่อนำ�ข้อมูลที่ได้ไปใช้ 

ในการปรับปรุงและพัฒนาการท่องเที่ยวเชิงเกษตร 

รวมถึงสอดคล้องกับนโยบายการท่องเท่ียวแห่ง

ประเทศไทย
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ศึกษาความปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยี ท่ีส่งผล

ต่อการตัดสินใจซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์

ของนักท่องเที่ยวชาวไทย
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และ/หรือมีประสบการณ์เคยซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผ่าน

แอพพลิเคชันออนไลน์ จำ�นวน 440 คน ใช้การสุ่ม

ตวัอย่างแบบโควต้า โดยใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมอื
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ค่าคำ�ถามกับวัตถุประสงค์ พบว่าค่าที่ได้คือ 0.87 และ

ค่าความเที่ยงของแบบสอบถามที่ได้คือ 0.92

ผู้วิจัยทำ�การแจกแบบสอบถามที่เขตปทุมวัน  

เขตบางรัก เขตสาทร และเขตวัฒนา โดยทำ�การแจก

แบบสอบถามเขตละ 110 ชุด จำ�นวน 4 เขต ทั้งนี้

ในแต่ละเขตจะทำ�การเก็บจำ�นวนวันละ 22 ชุด แบ่งเป็น

ช่วงเช้า 11 ชุด และช่วงบ่าย 11 ชุด ใช้เวลาเก็บข้อมูล

ในวันจันทร์-ศุกร์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพื้นฐาน

ได้แก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ส่วนสถิติในการทดสอบสมมติฐาน ใช้ค่าสถิติ

สมการถดถอยเชิงเส้นพหุคูณ โดยต้ังระดับนัยสำ�คัญ
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ออนไลน์ของนักท่องเท่ียวชาวไทย อย่างมีระดับนัยสำ�คัญ

ที่ 0.05

สรปุผลการวจิยั ความปลอดภยัและการยอมรับ
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SAFETY AND TECHNOLOGY ACCEPTANCE AFFECTING 

THE DECISION MAKING OF THAI TOURISTS TO BUY 

AIRPLANE TICKETS THROUGH ONLINE APPLICATION

Worrawoot Rayasagool and Somruthai Soontayatron
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this research 

was to study safety and technology acceptance 

affecting the decision making of Thai tourists 

to buy airplane tickets through online application.

Methods The samples used in this study 

were 440 Thai tourists who were interested 

and/or had an experience to buy airplane 

tickets through online application. This research 

adopted a quota sampling technique using 

questionnaires as a main method to collect 

data with IOC of 0.87 and coefficient alpha 

equal of 0.92.

Questionnaires were collected at the  

following districts in Bangkok: Pathumwan 

Bangruk, Sathon and Wattana (110 questionnaires 

for each district). The data were conducted 

through 22 questionnaires each day from 

Monday to Friday (11 questionnaires in the 

morning and 11 questionnaires in the afternoon). 

This study also applied statistical data analyses 

with the determination of patterns in the data 

such as the frequency, percentage, mean and 

standard deviation. This research also undertook 

Multiple Linear Regression with statistical  

significance at 0.05 to test the hypothesis of 

this research.

Results Hypothesis testing showed that 

both safety and technology acceptance had 

affected the decision making of Thai tourists 

to buy airplane tickets through online application 

with statistical significance at 0.05.

Conclusion The safety and technology 

acceptance had affected the decision making 

of Thai tourists to buy airplane tickets through 

online application.

Keywords: Safety and Technology Acceptance 

/ Buying Decision Making / Airplane Ticket / 

Online Application
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ปัจจุบัน การเดินทางด้วยเครื่องบินโดยสารนั้น 

มีความนิยมเป็นอย่างมาก เนื่องด้วยการเดินทางโดย

เคร่ืองบินมีความสะดวกและรวดเร็ว เมื่อเทียบกับ 

การเดินทางโดยรถยนต์ส่วนตัว รถทัวร์ หรือรถไฟ  

โดยเฉพาะหากเป็นการเดนิทางไปในสถานท่ีซ่ึงห่างไกล

จากสถานท่ีหรอืถ่ินทีอ่ยู่ในปัจจบัุน หรอืการเดินทางไป

ต่างประเทศ อีกท้ังราคาของต๋ัวโดยสารเคร่ืองบินท่ีถูกลง

ค่อนข้างมากเมื่อเปรียบเทียบกับในอดีต นักท่องเที่ยว

มีตัวเลือกสายการบินให้ใช้บริการอย่างมากมาย ไม่ว่า

จะเป็นสายการบินที่ให้บริการแบบเต็มรูปแบบ (Full 

Service) หรือสายการบินต้นทุนต่ำ� (Low Cost)  

ด้วยสาเหตนุี ้จงึสง่ผลให้ทางสายการบนิตา่งๆ มคีวาม

จำ�เป็นต้องจัดทำ�การส่งเสริมการขายในรูปแบบต่างๆ 

การส่งเสริมการตลาด เพื่อให้ตรงตามความต้องการ

ของผู้บริโภค และเพื่อดงึดดูให้นักทอ่งเที่ยวมาเลือกใช้

บริการสายการบินของตนเอง ซึ่งข้อมูลจากผลสำ�รวจ

การจองตั๋วเครื่องบินของนักท่องเที่ยวชาวไทย พบว่า 

เกือบรอ้ยละ 80 ของนกัทอ่งเทีย่วชาวไทยได้มกีารจอง

ตั๋วเครื่องบินผ่านระบบออนไลน์ โดยนักท่องเที่ยว 

ในประเทศไทยมีการใช้อินเทอร์เน็ตเพื่อวางแผนการ

เดินทางและตรวจสอบราคา และยังพบว่านกัท่องเท่ียว

ชาวไทยส่วนใหญ่มีการใช้อินเทอร์เน็ตในการจัดการ 

การเดินทางมากขึ้น (Chainiran, 2008)

แนวคิดที่กำ�ลังได้รับความนิยมจากผู้ใช้งาน 

สมาร์ทโฟนก็คือ สังคมไร้เงินสด หรือ Cashless 

Scociety ท่ีมีหลายหน่วยงานท้ังภาครัฐและเอกชนเข้ามา

มบีทบาทและช่วยขับเคลือ่นแนวคดินีใ้ห้เตบิโตในสงัคม

ยุคปัจจุบัน ความสำ�คัญของการใช้เงินสดในรูปแบบ

ต่างๆ ที่เคยปฏิบัติกันมาตั้งแต่อดีตเริ่มลดน้อยลงและ

กำ�ลังจะถูกแทนท่ีโดยการนำ�อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์

และเครื่องมือสื่อสารมาใช้งานในการทำ�ธุรกรรม

ทางการเงิน เช่น การโอนเงินผ่านแอพพลิเคชันของ

ธนาคาร โอนเงินผ่านระบบพร้อมเพย ์(Prompt Pay) 

เนื่องจากปัจจุบันการทำ�ธุรกรรมออนไลน์สามารถทำ� 

ได้ง่ายและค่อนข้างสะดวกข้ึนไปอีกข้ัน เพราะหลาย

ธนาคารได้ประกาศยกเว้นค่าธรรมเนียมในการโอน 

จ่าย เติม เม่ือทำ�ธุรกรรมออนไลน์ผ่านระบบของธนาคาร 

หรือการจองต๋ัวเคร่ืองบิน ต๋ัวหนังผ่านแอพพลิเคชัน

แล้วชำ�ระเงินผ่านบัตรเดบิตหรือบัตรเครดิตก็คือส่วนหน่ึง

ของ Cashless Society (Thestandard, 2018) อีกท้ัง

ยังมผีลสำ�รวจพบว่า 9 ใน 10 ของคนไทยมคีวามสนใจ

ชำ�ระเงินผ่านแอพพลิเคชันหากมีมาตรการรักษา 

ความปลอดภัยท่ีน่าไว้วางใจและหากมีข้อเสนอที่จูงใจ

ก็จะย่ิงให้ความสนใจมากข้ึน (Brandinside, 2017) 

ฉะนั้น สังคมไร้เงินสดมีความสอดคล้องกับการใช้งาน

เทคโนโลยีโดยเฉพาะอินเทอร์เน็ตและโทรศัพท์มือถือ 

ที่ขยายตัวเพิ่มมากข้ึน และมีการนำ�เทคโนโลยีเข้ามา

ปรับใช้เพื่อประโยชน์ทางเศรษฐกิจด้วย สาเหตุที่ทำ�ให้

ความเป็นไปได้ของสังคมไร้เงินสดกลายเป็นแนวคิด 

ท่ีเป็นกระแสข้ึนมาก็เพราะความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี

ท่ีถูกพัฒนาอย่างต่อเน่ืองท้ังสมาร์ทโฟนและแอพพลิเคชัน

ที่ถูกพัฒนาออกมาอย่างมีประสิทธิภาพ

ในขณะเดียวกัน มีการพัฒนาแอพพลิเคชัน 

ออกมาเพื่อตอบสนองความต้องการของผู้ใช้งานกัน

อย่างตอ่เนือ่ง โดยเฉพาะแอพพลเิคชันในหมวดหมูข่อง

การซ้ือสินค้าออนไลน์ที่กำ�ลังเป็นกระแสและได้รับ

ความนิยมเป็นอย่างมาก แสดงให้เห็นว่าผู้ใช้งานต่าง

ยอมรับเทคโนโลยีและมีการนำ�เทคโนโลยีเหล่านี้มาใช้

ในชีวิตประจำ�วันเพิ่มข้ึน ผู้ประกอบการหลายแห่งได้

หันมาเพิ่มช่องทางการขายสินค้าของตัวเองผ่านทาง

ออนไลนม์ากข้ึนเพือ่ให้สอดคลอ้งกับรปูแบบการใช้ชีวิต

ของผู้บริโภค ณ ปัจจุบันที่กำ�ลังเปลี่ยนแปลงไป และ

ปัจจุบันมีการพัฒนาแอพพลิเคชันสำ�หรับขายสินค้า

ออนไลนท์ีท่าํหนา้ทีเ่ปน็ตัวกลางระหว่างผูป้ระกอบการ

และผู้บริโภคโดยมีระบบการสั่งซ้ือสินค้าและบริการ
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รวมถึงการทําธุรกรรมทางการเงิน แอพพลิเคชัน

ประเภทน้ีจะเน้นการติดต่อกับผู้ใช้งาน (User Interface) 

ง่ายต่อการใช้งาน เข้าถึงได้อย่างรวดเร็ว มีระบบ 

การชำ�ระเงินที่ปลอดภัย อีกทั้งผู้ใช้งานยังสามารถ

ติดตามสถานะสินค้าจากตัวแอพพลิเคชันได้ทันที  

จากการศึกษาของ Ooi and Tan (2016) กล่าวว่า 

ในด้านของแบบจำ�ลองการยอมรับเทคโนโลยีโทรศัพท์

มือถือ (Mobile Technology Acceptance Model) 

ก็เป็นอีกหน่ึงในปัจจัยสําคัญท่ีสามารถอธิบายการยอมรับ

การใช้เทคโนโลยีของผู้ใช้งาน ประกอบด้วย การรับรู้

ความเข้ากันได้ (Perceived Compatibility) การรับรู้

ประโยชน์จากการใช้งาน (Perceived Usefulness) 

การรับรู้ความง่ายในการใช้งาน (Perceived Ease  

of Use) การรับรู้ทรัพยากรทางการเงิน (Perceived 

Financial Resources) การรบัรูค้วามเสีย่งดา้นความ

ปลอดภัย (Perceived Security Risk) และการรับรู้

ความไว้วางใจ (Perceived Trust)

ในธรุกิจสายการบนิเป็นธรุกิจดา้นการบรกิารทีม่ี

ผลิตภัณฑ์ที่จับต้องได้ (Tangible Product) เช่น 

อาหารและเคร่ืองดืม่บนเคร่ืองบิน ของทีร่ะลกึ เป็นตน้ 

และผลิตภัณฑ์ที่จับต้องไม่ได้ (Intangible Product) 

เช่น บริการโดยสารเครื่องบิน บริการน้ำ�หนักสัมภาระ 

บริการข้ึนเครือ่งบินก่อนคนอืน่ เปน็ตน้ (Suksancha-

nanan, 2016) นอกจากนี้ยังนำ�แนวคิดและทฤษฎี 

เก่ียวกับความปลอดภยัและการยอมรบัเทคโนโลยีมาใช้

ในการศึกษา ซึ่งเป็นการยอมรับเทคโนโลยีของผู้ใช้ที่มี

ต่อแอพพลิเคชันสำ�หรับการซ้ือตั๋วเครื่องบินที่รับรู้ถึง

ความง่ายในการใช้งานซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผ่านแอพพลิเคชัน 

การรับรู้ประโยชน์ท่ีเกิดจากการซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผ่าน

แอพพลิเคชัน และเกิดทัศนคติท่ีดีต่อการซ้ือต๋ัวเคร่ืองบิน

ผ่านแอพพลิเคชัน ดังนั้น ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะทำ� 

การศกึษาปัจจยัทีส่ง่ผลตอ่การตดัสนิใจซ้ือตัว๋เคร่ืองบนิ

ผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ของนักท่องเท่ียวชาวไทย  

ที่เป็นแอพพลิเคชันของทางสายการบินโดยตรงและ

แอพพลิเคชันของบริษัทตัวแทนจำ�หน่าย ได้แก่  

Traveloka AirAsia และ Singapore Airlines เป็นตน้ 

โดยผูวิ้จยัไดน้ำ�เสนอตวัอย่างแอพพลเิคชันทีใ่ช้สำ�หรบั

ซ้ือตั๋วเครื่องบินของสายการบินโดยเลือกตัวอย่างจาก

รปูแบบและฟงัก์ชนั รวมไปถึงการใชง้านท่ีหลากหลาย

ของแอพพลิเคชัน และเลือกตัวอย่างสายการบินเต็ม

รูปแบบ (Full service airline) สายการบินช้ันต้นทุนต่ำ� 

(Low cost airline) และบริษัทตัวแทนจำ�หน่าย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาความปลอดภัยและการยอมรับ

เทคโนโลยี ทีส่ง่ผลตอ่การตดัสนิใจซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผา่น

แอพพลิเคชันออนไลน์ของนักท่องเที่ยวชาวไทย

สมมติฐานของการวิจัย

ความปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยีส่งผลต่อ

การตัดสนิใจซ้ือตัว๋เครือ่งบินผา่นแอพพลเิคชันออนไลน์

ของนักท่องเที่ยวชาวไทย

ทบทวนวรรณกรรม

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความปลอดภัยและ

การยอมรับเทคโนโลยี

แนวคิดเร่ืองความปลอดภัยในการใช้เทคโนโลยีต่างๆ 

เป็นเร่ืองท่ีต้องคํานึงถึงอย่างเสมอ ซ่ึงแนวคิดน้ีถือได้ว่า

เป็นเรื่องที่ใหม่สําหรับประเทศไทยแต่ในต่างประเทศ

ถือว่าเป็นส่ิงท่ีต้องคํานึงถึงเสมอ ในการดําเนินการรักษา

ความปลอดภยัและความมัน่คงอาจจะถูกจาํแนกไดต้าม

หน้าที่ที่แสดงออกมา ประกอบไปด้วย 1) การรักษา

ความปลอดภัยด้านกายภาพ (Physical Security)  

ซ่ึงรวมถึงการป้องกันด้านระบบอเิลก็ทรอนกิสจ์ากการ

สญูเสยีเนือ่งจากอบัุติเหตภุยัธรรมชาตแิละการเรยีกใช้

ข้อมูลผ่านอิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ โดยไม่ได้รับอนุญาต  
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2) การรักษาความปลอดภัยส่วนบุคคล (Personal 

Security) และ 3) การรักษาความปลอดภัยข้อมูล 

(Information Security) ทุกขั้นตอนของกระบวนการ

จัดทําข้อมูลจะต้องได้รับความคุ้มครอง (Charnurai, 

2005) ในสว่นของการยอมรับเทคโนโลยีนัน้ ถือว่าเป็น

ข้ันตอน (Process) ที่เกิดข้ึนทางจิตใจภายในบุคคล 

เร่ิมจากได้ยินในเร่ืองวิทยาการน้ันๆ จนยอมรับนำ�ไปใช้

ในที่สุด (Rogers, 1983) ซ่ึงการท่ีแต่ละบุคคลจะ

สามารถยอมรับในเทคโนโลยีได้ต้องอาศัยการรับรู้ของ

แต่ละคนว่าได้รบัข้อมลูมาถูกต้องหรือไมแ่ละได้มาจาก

แหล่งข้อมูลท่ีน่าเช่ือถือมากน้อยเพียงใด รวมไปถึง

ประโยชนท์ีไ่ด้จากการใช้งานเทคโนโลยีวา่เหมาะสมกับ

สภาพความเป็นอยู่ของเราได้ดีแค่ไหน ดังนัน้ ผูใ้ช้งาน

เทคโนโลยีต้องมีการประเมินว่าผลิตภัณฑ์ท่ีใช้งาน 

มคีวามปลอดภยัและสร้างความสะดวกสบายในการได้

อย่างเห็นได้ชัด

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับแอพพลิเคชัน

แอพพลิเคชัน เป็นโปรแกรมที่ออกแบบมาช่วย

ให้สามารถทําส่ิงต่าง โๆดยไม่จําเป็นต้องติดต้ังซอฟต์แวร์

ที่ซับซ้อน (Building Blocks Page, 2013) ซึ่งแบ่ง

ออกเป็น 4 ส่วน คือ 1) Activity คือ หน้าจอที่ติดต่อ

กับผู้ใช้ท้ังนี้ในแต่ละแอพพลิเคชันอาจจะมีมากกว่า  

1 หน้าจอ จะทําหน้าท่ีเก็บสถานการณ์ใช้งานในส่วนต่างๆ 

ตัวอย่างเช่น ในการแสดงรายการเมนูที่แสดงออกมา

มีภาพและคําบรรยายใต้ภาพได้ 2) Service คือ งาน

หรอืบริการต่างๆ ทีทํ่างานอยู่เบ้ืองหลงั 3) Broadcast 

and Intent Receiver คอื การตอบสนอง ซ่ึงโดยปกติ

แล้วจะเป็นการตอบสนองต่อการเกิดของระบบในวงกว้าง 

เช่น การประกาศเตือนว่าแบตเตอรี่ใกล้จะหมดแล้ว 

เป็นต้น นอกจากนี้ Intent Receiver เป็นส่วนทําให้

แอพพลเิคชันอืน่ๆ เข้าถึงการทาํงานของ Activity และ 

Service และ 4) Content Provider คือ ส่วนของ

การให้บริการข้อมูลสําหรับแต่ละแอพพลิเคชัน ท้ังน้ีข้อมูล

สามารถเก็บอยู่ในรูปแบบของระบบไฟล์ หรือฐานข้อมูล

ก็ได้ (So-intra, 2011) ซ่ึงการทีจ่ะพฒันาและออกแบบ

แอพลิเคชันมาเพ่ือตอบสนองความต้องการของผู้ใช้งาน

ได้นั้น ต้องอาศัยองค์ประกอบหลายอย่างและจำ�เป็น

ต้องได้รับความร่วมมือจากหลายส่วนในการพัฒนา

แอพพลเิคชันให้ออกมาอย่างสมบูรณ ์ไมว่่าจะเป็นการ

แสดงรายการเมนู รูปภาพและเสียงประกอบการใช้งาน 

การแจง้เตือนภายในแอพพลเิคชันและข้อมลูทีจ่ะแสดง

บนแอพพลิเคชัน

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการตัดสินใจซื้อ

การตัดสินใจ (Decision Making) หมายถึง 

กระบวนการในการเลือกท่ีจะกระทำ�สิ่งใดสิ่งหนึ่งจาก

ทางเลือกต่างๆที่มีอยู่ ซ่ึงผู้บริโภคมักจะต้องตัดสินใจ 

ในทางเลอืกตา่งๆ ของสนิค้าและบรกิารอยู่เสมอ โดยที่

เขาจะเลือกสินค้าหรือบริการตามข้อมูลและข้อจำ�กัด

ของสถานการณ์ การตัดสินใจจึงเป็นกระบวนการ 

ที่สำ�คัญและอยู่ภายในจิตใจของผู้บริโภค (Samerjai, 

2007) ซ่ึงกระบวนการตัดสินใจของผู้บริโภค (Decision 

Process) แม้ผู้บริโภคจะมีความแตกต่างกัน มีความ

ต้องการแตกต่างกันแต่ผู้บริโภคจะมีรูปแบบการตัดสินใจ

ซ้ือที่คล้ายคลึงกัน (Serirat, Hirankitti, Jiyachan, 

Prapawanon, Chansom, and Akteerawong, 

1998) และโดยปกติแล้วผู้บริโภคแต่ละคนจะต้องการ

ข้อมูลและระยะเวลาในการตัดสินใจสำ�หรับผลิตภัณฑ์

แตล่ะชนดิแตกตา่งกัน คอื ผลติภณัฑ์บางอย่างตอ้งการ

ข้อมูลมาก ต้องใช้ระยะเวลาในการเปรียบเทียบนาน 

แต่บางผลิตภัณฑ์ผู้บริโภคก็ไม่ต้องการระยะเวลา 

การตัดสินใจนาน นอกจากนี้ การตัดสินใจซื้อมีความ

สัมพันธ์กับความนึกคิด (Thought) ความรู้สึก (Feeling) 

การแสดงออก (Action) ในการดำ�รงชีวิตของมนุษย์

แต่ละคนซ่ึงไม่จำ�เป็นต้องเหมือนกัน ท้ังน้ีเพราะแต่ละคน
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มทัีศนคต ิ(Attitude) สิง่จงูใจ (Motive) ประสบการณ ์

การรับรู้หรือส่ิงกระตุ้น (Stimuli) ท้ังภายในและภายนอก

ต่างกัน ปัจจัยดังกล่าวจะมีผลต่อความรู้สึกนึกคิดที่ 

นำ�ไปสูก่ระบวนการตัดสนิใจซ้ือและพฤตกิรรมภายหลงั

การซื้อ การตัดสินใจของผู้ซื้อ (Kotler, 2000)

กรอบแนวคิด

ความปลอดภัย 

ดัดแปลงจาก 

(สลักเนตร ชาญอุไร, 2548) 

และการยอมรับเทคโนโลยี

ดัดแปลงจาก (Rogers, 1983)

การตัดสินใจซื้อตั๋วเครื่องบิน

ผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์

ของนักท่องเที่ยวชาวไทย

รูปที่ 1 แสดงกรอบแนวคิดงานวิจัย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศกึษาวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงสำ�รวจ (Survey 

Research) และไดผ้า่นการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั

จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รับรองเมื่อวันที่ 25 ธันวาคม 2561

กลุ่มตัวอย่าง

ประชากรที่ ใ ช้ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ  

นักท่องเท่ียวชาวไทยท่ีอาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร 

ประเทศไทย จำ�นวนทั้งสิ้น 3,641,772 คน (Ministry 

of Tourism and Sports, 2017) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้

ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ นักท่องเที่ยวชาวไทยท่ีมี

ความสนใจและ/หรือมีประสบการณ์เคยซ้ือต๋ัวเคร่ืองบิน

ผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ การกำ�หนดกลุ่มตัวอย่าง

ของงานวิจัยคร้ังน้ีโดยใช้การคำ�นวณจำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง

ตามวิธีของยามาเน (Yamane, 1973) ได้ขนาดกลุ่ม

ตัวอย่างที่คำ�นวณได้เท่ากับ 400 คน แต่เพื่อป้องกัน

การสูญหายผู้วิจัยจึงเพ่ิมเติมกลุ่มตัวอย่างอีก 10 เปอร์เซ็นต์ 

รวมเป็น 440 ชุด งานวิจยัช้ินนีใ้ช้การสุม่ตัวอย่างแบบ

โควตา (Quota Sampling) เขตละ 110 คน จำ�นวน 

4 เขตโดยเป็นการเก็บตัวอย่างจากนักท่องเท่ียวชาวไทย

ในเขตปทุมวัน บางรัก สาทร และวัฒนา กรุงเทพมหานคร 

ประเทศไทย เนื่องจากพื้นที่ดังกล่าวเป็นที่ต้ังของ

อาคารสำ�นักงาน ธุรกิจและพาณิชยกรรมระดับชาติ

และประกอบกับกลุ่มบุคคลวัยทำ�งานในพื้นที่ดังกล่าว 

ท่ีมีกำ�ลังทรัพย์ท่ีสามารถซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินและยังเป็นกลุ่ม

ที่มีและใช้โทรศัพท์มือถือสมาร์ทโฟนกันเป็นส่วนใหญ่ 

(Information Center, Phra Nakhon Polytechnic 

College, 2018) โดยมีคุณสมบัติดังนี้

1.	มีสัญชาติไทย อายุ 20 ปีขึ้นไป

2.	เป็นผู้ที่มีความสนใจในการซ้ือต๋ัวเครื่องบิน

ผ่านแอพพลิเคชัน โดยอาจจะมีหรือไม่มีประสบการณ์

การซื้อตั๋วเครื่องบินผ่านแอพพลิเคชัน

3.	มีความเต็มใจและยินดีให้ข้อมูล

4.	สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยได้



184	 Journal of Sports Science and Health Vol.20 No.2, (May-August 2019)

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

งานวิจยัในครัง้นีใ้ช้แบบสอบถามทีป่ระกอบด้วย

ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ปัจจัยด้านความ

ปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยี การตัดสินใจซ้ือ

ต๋ัวเคร่ืองบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ของนักท่องเท่ียว

ชาวไทย และข้อเสนอแนะเพ่ิมเติมของผู้ตอบแบบสอบถาม

เป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล เม่ือทำ�การสร้าง

แบบสอบถามเสร็จ นำ�แบบสอบถามดังกล่าวเสนอ 

ต่อผู้เช่ียวชาญจำ�นวน 5 ท่าน โดยการหาค่าดัชนี 

ความสอดคล้องระหว่างค่าคำ�ถามกับวัตถุประสงค์  

พบว่าค่าที่ได้คือ 0.87 หลังการปรับปรุงแบบสอบถาม

ตามข้อเสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒก่ิอนนำ�ไปทดลองใช้

กับนักท่องเที่ยวชาวไทยท่ีสนใจซ้ือสินค้าและบริการ

ทางการท่องเที่ยวผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ จำ�นวน 

30 คน โดยได้ค่าความเที่ยงของแบบสอบถามที่ได้คือ 

0.92

ผู้วิจัยทำ�การแจกแบบสอบถามจำ�นวน 440 ชุด

กับนักท่องเที่ยวชาวไทยที่มีความสนใจและ/หรือมี

ประสบการณ์เคยซ้ือตั๋วเคร่ืองบินผ่านแอพพลิเคชัน

ออนไลน์ ในกรุงเทพมหานครจำ�นวน 4 เขต ได้แก่ 

เขตปทุมวัน เก็บในบริเวณศูนย์การค้าสยามดิสคัฟเวอร์ร่ี 

ศูนย์การค้าสยามพารากอนและอาคารดิออฟฟิศเศส

แอทเซ็นทรัลเวิลด์ เขตบางรัก เก็บในบริเวณอาคาร 

ซีพทีาวเวอรส์ลีม เซ็นทรัลสลีมคอมเพลก็ซ์และอาคาร

ยูไนเต็ดเซ็นเตอรส์ลีม เขตสาทร เก็บในบรเิวณอาคาร

เอมไพร์ทาวเวอร์และอาคารเอไอเอสสาทรทาวเวอร์ และ

เขตวัฒนา เก็บในบริเวณอาคารจเีอม็เอม็แกรมมีเ่พลส

และอาคารคิวเฮาสอ์โศก โดยทำ�การแจกแบบสอบถาม

เขตละ 110 ชุด จำ�นวน 4 เขต ทั้งนี้ในแต่ละเขต 

จะทำ�การเก็บจำ�นวนวันละ 22 ชุด แบ่งเป็นช่วงเช้า 

11 ชุดและช่วงบ่าย 11 ชุด ใช้เวลาเก็บข้อมูลในวัน

จันทร์-ศุกร์ โดยใช้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม 

ดว้ยตนเอง จากน้ันรอรับแบบสอบถามกลบัทันทีท่ีกลุม่

ตวัอย่างตอบแบบสอบถามเสรจ็เรยีบร้อย ซ่ึงผูวิ้จยัเป็น

ผู้เก็บข้อมูลด้วยตนเองและเก็บข้อมูลในพื้นที่บริเวณ

โดยรอบระหว่างอาคารท่ีเป็นพ้ืนท่ีสาธารณะ โดยการถาม

ผู้ที่เดินผ่านไปมาในบริเวณที่ระบุมาทั้ง 4 เขต

การวิเคราะห์ข้อมูล

การจัดทำ�ข้อมูลในงานวิจัยโดยการประมวลผล

ข้อมูลด้วยคอมพิวเตอร์ โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป

ทำ�การประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐาน

ที่ตั้งไว้ โดยใช้สถิติพื้นฐานได้แก่ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ 

คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน สว่นสถิตใินการ

ทดสอบสมมติฐาน ใช้ค่าสถิติสมการถดถอยเชิงเส้น

พหุคูณ (Multiple Linear Regression) โดยตั้งระดับ

นัยสำ�คัญทางสถิติไว้ที่ 0.05 โดยเกณฑ์การเลือกตอบ

และให้น้ำ�หนักคะแนนดังนี้

ระดับ 1	 หมายถึง	 เห็นด้วยน้อยที่สุด

ระดับ 2	 หมายถึง	 เห็นด้วยน้อย

ระดับ 3	 หมายถึง	 เห็นด้วยปานกลาง

ระดับ 4	 หมายถึง	 เห็นด้วยมาก

ระดับ 5	 หมายถึง	 เห็นด้วยมากที่สุด

ระดับการให้คะแนนเฉล่ียในแต่ละระดับช้ันใช้สูตร

การคำ�นวณช่วงกว้างของอันตรภาคช้ันดังน้ี (Katesingha, 

1995) สามารถแปลความหมายของค่าคะแนนได้ดังนี้

คะแนนเฉลีย่ 1.00-1.80 แสดงว่าระดบัเห็นดว้ย

น้อยที่สุด

คะแนนเฉลีย่ 1.81-2.60 แสดงว่าระดบัเห็นดว้ย

น้อย

คะแนนเฉลีย่ 2.61-3.40 แสดงว่าระดบัเห็นดว้ย

ปานกลาง

คะแนนเฉลีย่ 3.41-4.20 แสดงว่าระดบัเห็นดว้ย

มาก

คะแนนเฉลีย่ 4.21-5.00 แสดงว่าระดบัเห็นดว้ย

มากที่สุด
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ผลการวิจัย

ตารางที่ 1 จำ�นวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

นักท่องเที่ยวชาวไทย 
ในกรุงเทพมหานคร

จำ�นวน  ร้อยละ

1.	เพศ
	 ชาย
	 หญิง

131
309

29.80
70.20

	 รวม 440 100.00

2.	อายุ
	 20-29 ปี
	 30-39 ปี
	 40-49 ปี
	 50-59 ปี
	 60 ปีขึ้นไป

202
205
25
8
0

45.90
46.60
5.70
1.80
0.00

	 รวม 440 100.00

3.	ระดับการศึกษา
	 ต่ำ�กว่ามัธยมศึกษา
	 มัธยมศึกษา/ปวช.
	 ปวส. หรือเทียบเท่า
	 ปริญญาตรี
	 ปริญญาโท
	 ปริญญาเอก

11
47
51
293
34
4

2.50
10.70
11.60
66.60
7.70
0.90

	 รวม 440 100.00

5.	รายได้เฉลี่ยต่อเดือน
	 ต่ำ�กว่า 10,000 บาท	
	 10,001-20,000 บาท
	 20,001-30,000 บาท
	 30,001-40,000 บาท
	 40,001-50,000 บาท
	 มากกว่า 50,000 บาท

90
184
102
33
13
18

20.45
41.82
23.19
7.50
2.95
4.09

	 รวม 440 100.00
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ตารางที่ 1 จำ�นวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (ต่อ)

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

นักท่องเที่ยวชาวไทย 

ในกรุงเทพมหานคร

จำ�นวน  ร้อยละ

6.	แอพพลิเคชันจำ�หน่ายตั๋วเครื่องบินที่สนใจใช้บริการ (เลือกตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

	 Traveloka

	 Expedia

	 Skyscanner

	 Singapore Airlines

	 Bangkok Airways

	 AirAsia

	 อื่น ๆ

211

149

183

47

171

252

11

20.61

14.55

17.87

4.59

16.70

24.61

1.07

	 รวม 1024 100

ตารางท่ี 1 แสดงข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จำ�นวน 

309 คน คิดเป็นร้อยละ 70.20 โดยมีอายุในช่วง  

30-39 ปี มากที่สุด จำ�นวน 205 คน คิดเป็นร้อยละ 

46.60 การศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในระดับช้ันปริญญาตรี 

จำ�นวน 293 คน คิดเป็นร้อยละ 66.60 มีรายได้เฉลี่ย

ต่อเดือน 10,001-20,000 บาท จำ�นวน 184 คน  

คิดเป็นร้อยละ 41.82 และแอพพลิเคชันจำ�หน่าย 

ตั๋วเครื่องบินท่ีนักท่องเท่ียวส่วนใหญ่ใช้บริการคือ 

แอพพลิเคชัน AirAsia จำ�นวน 252 คน คิดเป็น 

ร้อยละ 24.61 รองลงมาคือ แอพพลิเคชัน Traveloka 

จำ�นวน 211 คน คิดเป็นร้อยละ 20.61

ตารางที่ 2	แสดงค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบ่ียงเบนของปัจจัยด้านความปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยีต่อการ

ตัดสินใจซื้อตั๋วเครื่องบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ของนักท่องเที่ยวชาวไทย โดยรวม

ความปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยี

(n = 440)
x S.D. ระดับความคิดเห็น

1.	ด้านความปลอดภัย

แอพพลิเคชันต้องมีการปกป้องข้อมูลส่วนบุคคลของลูกค้า

แอพพลิเคชันต้องมีระบบการชำ�ระเงินที่มีความปลอดภัย

บริษัทแอพพลิเคชันต้องมีตัวตนสามารถตรวจสอบได้

4.39

4.46

4.37

4.34

0.60

0.69

0.72

0.73

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด
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ตารางที่ 2	แสดงค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบ่ียงเบนของปัจจัยด้านความปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยีต่อการ

ตัดสินใจซื้อตั๋วเครื่องบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ของนักท่องเที่ยวชาวไทย โดยรวม (ต่อ)

ความปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยี

(n = 440)
x S.D. ระดับความคิดเห็น

2.	ด้านการยอมรับเทคโนโลยี

สามารถยอมรับและทราบถึงความเส่ียงและผลลัพท์ท่ีเกิดข้ึน

จากการซื้อตั๋วเครื่องบิน

การใช้แอพพลเิคชันทำ�ให้ประหยัดเวลาและสามารถใช้งาน

ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

แอพพลิเคชันต้องไม่ซับซ้อน สามารถใช้งานโดยไม่ต้องใช้

ความรู้ความสามารถมากนัก

รับรู้ถึงประโยชน์ที่จะได้จากการใช้แอพพลิเคชันในการซ้ือ

ตั๋วเครื่องบิน

ตัง้ใจและเจตนาทีจ่ะใช้แอพพลเิคชันในการซ้ือต๋ัวเครือ่งบิน

4.32

4.40

4.36

4.34

4.27

4.24

0.58

0.71

0.76

0.72

0.74

0.79

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

รวม 4.36 0.54 มากที่สุด

ตารางที่ 2 แสดงผลค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของความคิดเห็นปัจจัยด้านความปลอดภัย

และการยอมรับเทคโนโลยีต่อการตัดสินใจซ้ือต๋ัวเคร่ืองบิน

ผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ของนักท่องเท่ียวชาวไทย 

ผลการวิจัยพบว่า โดยรวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด (x = 4.36, 

S.D. = 0.54) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า

ด้านความปลอดภัย ผลการวิจัยพบว่า นักท่องเท่ียว

ชาวไทยในกรุงเทพมหานคร มีความคิดเห็นเก่ียวกับ

ปัจจัยด้านความปลอดภัยโดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด 

(x = 4.39, S.D. = 0.60) โดยเมื่อพิจารณาเป็น 

รายข้อพบว่า นกัทอ่งเทีย่วชาวไทยในกรงุเทพมหานคร 

มีความคิดเห็นเก่ียวกับปัจจัยด้านความปลอดภัยและ

การยอมรับเทคโนโลยีด้านความปลอดภัยในระดับ 

มากท่ีสุดทุกข้อ โดยข้อท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ แอพพลิเคชัน

ตอ้งมกีารปกป้องข้อมลูสว่นบุคคลของลกูค้า (x = 4.46, 

S.D. = 0.69) รองลงมา คอื แอพพลเิคชนัตอ้งมรีะบบ

การชำ�ระเงินท่ีมีความปลอดภัย (x = 4.37, S.D. = 0.72) 

และบริษัทแอพพลิเคชันต้องมีตัวตนสามารถตรวจสอบได้ 

(x = 4.34, S.D. = 0.73) ตามลำ�ดับ

ด้านการยอมรับเทคโนโลยี ผลการวิจัยพบว่า  

นักท่องเท่ียวชาวไทยในกรุงเทพมหานคร มีความคิดเห็น

เก่ียวกับปจัจยัด้านการยอมรับเทคโนโลยีโดยรวมอยู่ใน

ระดับมากท่ีสุด (x = 4.32, S.D. = 0.58) โดยเม่ือพิจารณา

เป็นรายข้อพบว่า นักท่องเท่ียวชาวไทยในกรุงเทพมหานคร 

มีความคิดเห็นเก่ียวกับปัจจัยด้านความปลอดภัยและ

การยอมรับเทคโนโลยี ด้านการยอมรับเทคโนโลยีในระดับ

มากที่สุดทุกข้อ โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ สามารถ

ยอมรับและทราบถึงความเสี่ยงและผลลัพท์ท่ีเกิดข้ึน

จากการซื้อตั๋วเครื่องบิน (x = 4.40, S.D. = 0.71) 

รองลงมา คือ การใช้แอพพลิเคชันทำ�ให้ประหยัดเวลา

และสามารถใช้งานได้ตลอด 24 ชั่วโมง (x = 4.36, 

S.D. = 0.76) แอพพลิเคชันต้องไม่ซับซ้อน สามารถ
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ใช้งานโดยไม่ต้องใช้ความรู้ความสามารถมากนัก  

(x = 4.34, S.D. = 0.72) รับรู้ถึงประโยชน์ที่จะได้จาก

การใช้แอพพลิเคชันในการซื้อตั๋วเครื่องบิน (x = 4.27, 

S.D. = 0.74) และตัง้ใจและเจตนาทีจ่ะใช้แอพพลเิคชัน

ในการซื้อตั๋วเครื่องบิน (x = 4.24, S.D. = 0.79)  

ตามลำ�ดับ

ตารางที่ 3	แสดงผลค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการตัดสินใจซ้ือต๋ัวเครื่องบินผ่านแอพพลิเคชัน

ออนไลน์ของนักท่องเที่ยวชาวไทย
การตัดสินใจซื้อ

(n = 440)
x S.D. ระดับการตัดสินใจ

1.	สามารถเปรียบเทียบราคาได้อย่างรวดเร็ว

2.	สามารถเข้าถึงข้อมูลและราคาของตั๋วเครื่องบินได้ง่าย

3.	ต้องการความสะดวก

4.	ชื่นชอบเทคโนโลยีที่ทันสมัย

5.	ต้องการประหยัดเวลา

6.	ต้องการเลือกซื้อตั๋วเครื่องบินและตัดสินใจด้วยตนเอง

7.	สามารถเห็นความแตกต่างของราคาตั๋วเครื่องบิน  

เมื่อเปรียบเทียบกับแอพพลิเคชันอื่น

8.	สามารถติดตั้งแอพพลิเคชันได้ง่าย

9.	ชื่นชอบเทคโนโลยีที่ทันสมัย

4.46

4.44

4.41

4.38

4.38

4.37

4.37

4.33

4.29

0.70

0.73

0.74

0.79

0.77

0.74

0.71

0.72

0.78

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

รวม 4.38 0.54 มากที่สุด

ตารางท่ี 3 แสดงผลค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของการตัดสินใจซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผ่าน

แอพพลิเคชันออนไลน์ของนักท่องเท่ียวชาวไทย  

ผลการวิจัยพบว่า นักท่องเท่ียวชาวไทยในกรุงเทพมหานคร 

มีระดับการตัดสินใจซื้อตั๋วเครื่องบินผ่านแอพพลิเคชัน

ออนไลน์ โดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด (x = 4.38, 

S.D. = 0.54) โดยเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า  

นักท่องเที่ยวชาวไทยในกรุงเทพมหานคร มีระดับ 

การตัดสนิใจซ้ือตัว๋เครือ่งบินผา่นแอพพลเิคชันออนไลน ์

ในระดับมากที่สุดทุกข้อ โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ 

สามารถเปรียบเทียบราคาได้อย่างรวดเร็ว (x = 4.46, 

S.D. = 0.70) รองลงมา คือ สามารถเข้าถึงข้อมูลและ

ราคาของตัว๋เคร่ืองบินได้ง่าย (x = 4.44, S.D. = 0.73) 

ต้องการความสะดวก (x = 4.41, S.D. = 0.74) ช่ืนชอบ

เทคโนโลยีทีทั่นสมยั (x = 4.38, S.D. = 0.79) ตอ้งการ

ประหยัดเวลา (x = 4.38, S.D. = 0.77) ต้องการ

เลือกซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินและตัดสินใจด้วยตนเอง (x = 4.37, 

S.D. = 0.74) สามารถเห็นความแตกต่างของราคา 

ต๋ัวเคร่ืองบิน เม่ือเปรียบเทียบกับแอพพลิเคชันอ่ืน (x = 

4.37, S.D. = 0.71) สามารถติดต้ังแอพพลิเคชันได้ง่าย 

(x = 4.33, S.D. = 0.72) และชื่นชอบเทคโนโลยี 

ที่ทันสมัย (x = 4.29, S.D. = 0.78) ตามลำ�ดับ
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ตารางที่ 4	แสดงผลการทดสอบสมมติฐาน โดยการใช้การวิเคราะห์ความถดถอยแบบพหุคูณ (Multiple Linear 

Regression Analysis) ในการวิเคราะห์ปัจจัยด้านความปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยี ส่งผล

ต่อการตัดสินใจซื้อตั๋วเครื่องบินผ่านแอพพลิเคชั่นออนไลน์ของนักท่องเที่ยวชาวไทย

ปัจจัยด้านความปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยี Beta t p

ด้านความปลอดภัย

ด้านการยอมรับเทคโนโลยี

0.349

0.523

8.324

12.475

0.000*

0.000*

R2 = 0.673, F-Value = 449.319, n = 440 *p ≤ 0.05

ตารางที่ 4 แสดงผลของการทดสอบปัจจัยด้าน

ความปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยี ส่งผลต่อ 

การตัดสนิใจซ้ือตัว๋เครือ่งบินผา่นแอพพลเิคช่ันออนไลน์

ของนักท่องเที่ยวชาวไทย โดยใช้สถิติสมการถดถอย 

เชิงเส้นพหุคูณ (Multiple Linear Regression) พบว่า 

ค่าสัมประสิทธ์ิของการตัดสินใจ (R2) ซ่ึงเป็นค่าท่ีแสดงถึง

อทิธิพลของตัวแปรอสิระ คือ ปัจจยัดา้นความปลอดภยั

และการยอมรับเทคโนโลยี ที่ส่งผลต่อตัวแปรตาม คือ 

การตัดสนิใจซ้ือตัว๋เครือ่งบินผา่นแอพพลเิคชันออนไลน์

ของนักท่องเที่ยวชาวไทย มีค่าเท่ากับ 0.673 และผล

การทดสอบสมมติฐาน พบว่า ปัจจัยด้านความปลอดภัย

และการยอมรับเทคโนโลยี ส่งผลต่อการตัดสินใจซ้ือ 

ต๋ัวเคร่ืองบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ของนักท่องเท่ียว

ชาวไทย อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

อภิปรายผลการวิจัย

เมื่อทดสอบปัจจัยด้านความปลอดภัยและการ

ยอมรับเทคโนโลยี ส่งผลต่อการตัดสินใจซ้ือต๋ัวเคร่ืองบิน

ผ่านแอพพลิเคช่ันออนไลน์ของนักท่องเท่ียวชาวไทย 

พบว่า

ปัจจัยด้านความปลอดภัย ส่งผลต่อการตัดสินใจ

ซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ของนักท่องเท่ียว

ชาวไทย เน่ืองจากว่า นักท่องเท่ียวชาวไทยให้ความสำ�คัญ

กับความปลอดภัยในการสินค้าและบริการผ่าน

แอพพลิเคชันออนไลน์เป็นอย่างมาก ทั้งในแง่ของการ

ปกป้องข้อมลูสว่นบุคคลของตัวลกูคา้หรอืนกัทอ่งเทีย่ว

ชาวไทย และในแง่ของระบบการชำ�ระเงินท่ีมีระบบ

ความปลอดภัยสูง รวมท้ังบริษัทแอพพลิเคชันจำ�เป็น

ต้องมีตัวตนและสามารถตรวจสอบได้ ซ่ึงหากบริษัท 

ทีใ่ห้บริการขายตัว๋เครือ่งบินผา่นแอพพลเิคชันออนไลน์

มีการออกแบบระบบการรักษาความปลอดภัยของข้อมูล

ส่วนบุคคลของลูกค้าให้มีประสิทธิภาพได้มาตรฐาน  

จะทำ�ให้ลูกค้าหรือนักท่องเท่ียวชาวไทยมีความกังวล

เก่ียวกับการเปดิเผยข้อมลูลดนอ้ยลง และจะทำ�ให้เกิด

ความไว้วางใจและเช่ือมัน่ท่ีจะตดัสนิใจซ้ือต๋ัวเครือ่งบิน

ผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัย

ของ Chongtawee (2015) ศึกษาเรื่องปัจจัยที่ส่งผล

ต่อความพึงพอใจในการใช้บริการ Mobile Banking 

ในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า ปัจจยัดา้น

ความปลอดภยัสง่ผลตอ่ความพงึพอใจในการใช้บริการ 

Mobile Banking โดยธนาคารจัดเก็บข้อมูลการทํา

ธุรกรรมทางการเงินผ่าน Mobile Banking ไว้อย่าง

ปลอดภัย และหากเกิดความสูญเสียจากการใช้งาน 

Mobile Banking ธนาคารจะมีการชดเชยความสูญเสีย 

อนัเนือ่งมาจากความปลอดภยัของระบบอย่างเพยีงพอ 

และความสามารถในการเช็ครายละเอียดการทําธุรกรรม

ย้อนหลังผ่าน Mobile Banking ได้ตลอดเวลาเป็น

ปัจจยัทีส่ง่ผลต่อความพงึพอใจในการใช้บรกิาร Mobile 
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Banking เนือ่งจากความปลอดภยัเป็นปัจจยัสำ�คัญของ

การใช้บริการทางการเงิน หากลกูคา้ไมม่คีวามไว้วางใจ

ในการใช้บริการอาจยกเลิกการใช้บริการลงได้ อีกท้ัง

ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Trakulsittisri (2012) 

ศึกษาเรื่องปัจจัยที่มีผลต่อความตั้งใจในการซ้ือสินค้า

ผ่านเฟซบุคในประเทศไทย พบว่า ปัจจัยด้านความ

ปลอดภัยในการชำ�ระเงินและการเก็บรักษาข้อมูลของ

ลูกค้า เป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อการซ้ือสินค้าจากร้านค้าปลีก

ทางอินเตอร์เน็ต

ปัจจัยด้านการยอมรับเทคโนโลยี ส่งต่อการตัดสินใจ

ซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ของนักท่องเท่ียว

ชาวไทย เป็นเพราะว่า นักท่องเที่ยวชาวไทยสามารถ

ยอมรับและทราบถึงความเสี่ยงและผลลัพธ์ท่ีเกิดข้ึน

จากการซ้ือต๋ัวเครื่องบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์  

ซ่ึงการซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผา่นแอพพลเิคชันออนไลนท์ำ�ให้

นักท่องเท่ียวชาวไทยประหยัดเวลาและสามารถใช้งานได้

ตลอด 24 ช่ัวโมง รวมท้ังข้ันตอนในการซ้ือต๋ัวเคร่ืองบิน

ผา่นแอพพลเิคชันออนไลนต้์องไมซั่บซ้อน และสามารถ

ใช้งานโดยไม่ต้องใช้ความรู้ความสามารถมากนัก ซ่ึงเม่ือ

นักท่องเท่ียวชาวไทยรับรู้และเล็งเห็นถึงประโยชน์ท่ีได้รับ

จากการซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผ่านการใช้งานแอพพลิเคชัน

ออนไลน์แล้วนั้น นักท่องเที่ยวชาวไทยจึงตัดสินใจซ้ือ

ต๋ัวเคร่ืองบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ ซ่ึงสอดคล้องกับ

งานวิจัยของ Pai และ Huang (2011) ท่ีได้ทำ�การศึกษา

ถึงการประยุกต์ใช้เทคโนโลยีท่ีได้รับการยอมรับ เพ่ือแนะนำ�

ระบบสารสนเทศการดูแลสุขภาพกับกลุ่มเจ้าหน้าที่

พยาบาลประจำ�ศูนย์การดูแลรักษาสุขภาพแล้วพบว่า 

เจา้หนา้ท่ีพยาบาลจะตดัสนิใจใช้ระบบดงักลา่วหลงัจาก

ที่มีการพิจารณาถึงคุณภาพ และประโยชน์จากการใช้

เทคโนโลยีสารสนเทศแล้ว และนอกจากน้ีสอดคล้องกับ

งานวิจัยของ Pinsuk (2014) ศึกษาเรื่องการยอมรับ

เทคโนโลยีสารสนเทศ คุณภาพการบริการอิเล็กทรอนิกส์

และส่วนประสมการตลาดในมุมมองของลูกค้าท่ีส่งผลต่อ

ความพึงพอใจ (E-satisfaction) ในการจองต๋ัวภาพยนตร์

ออนไลน์ผ่านระบบแอพพลิเคชันของผู้ใช้บริการ 

ในจงัหวัดกรุงเทพมหานคร พบว่า ผูใ้ช้บริการสามารถ

ใช้งานแอพพลิเคชันการจองต๋ัวภาพยนตร์ออนไลน์ได้

โดยง่าย ไม่ต้องอาศัยความรู้ความสามารถในการใช้งาน

มากนัก หรือไม่ต้องการความพยายามในการใช้งาน

มากเกิน นอกจากนี้ แอพพลิเคชันจองตั๋วภาพยนตร์

ออนไลนยั์งช่วยลดระยะเวลาและข้ันตอนในการทำ�งาน 

ทำ�ให้พนักงานและผู้ใช้บริการสามารถค้นหาข้อมูล

ภาพยนตร์ ตรวจสอบวันและเวลาในการจองต๋ัวภาพยนตร์

ได้สะดวกและรวดเร็วยิ่งขึ้น

สรุปผลการวิจัย

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง โดยมี 

อายุอยู่ในช่วง 30-39 ปี มากทีส่ดุ การศึกษาสว่นใหญ่

อยู่ในระดับช้ันปริญญาตรี มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

10,001-20,000 บาท และแอพพลิเคชันจำ�หน่าย 

ตั๋วเครื่องบินท่ีนักท่องเท่ียวส่วนใหญ่ใช้บริการคือ 

แอพพลิเคชัน AirAsia รองลงมาคือ แอพพลิเคชัน 

Traveloka นักท่องเท่ียวชาวไทยมีความคิดเห็นเก่ียวกับ

ปัจจัยด้านความปลอดภัยและการยอมรับเทคโนโลยี 

ต่อการตัดสินใจซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์ 

โดยรวมอยู่ในระดับมากทีส่ดุ เมือ่พจิารณาเป็นรายด้าน 

พบว่า นกัทอ่งเทีย่วชาวไทยมคีวามเห็นเก่ียวกับท้ังดา้น

ความปลอดภัยและด้านการยอมรับเทคโนโลยีต่อการ

ตัดสินใจซ้ือต๋ัวเคร่ืองบินผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์  

อยู่ในระดับมากท่ีสุดท้ัง 2 ด้าน และนักท่องเท่ียวชาวไทย

มีความคิดเห็นเก่ียวกับการตัดสินใจซ้ือตั๋วเครื่องบิน 

ผ่านแอพพลิเคชันออนไลน์โดยรวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด 

เมื่อทำ�การทดสอบสมมติฐาน พบว่า ปัจจัยด้านความ

ปลอดภัยและปัจจัยด้านการยอมรับเทคโนโลยี ส่งผลต่อ

การตัดสนิใจซ้ือตัว๋เครือ่งบินผา่นแอพพลเิคชันออนไลน์

ของนักท่องเท่ียวชาวไทย อย่างมีระดับนัยสำ�คัญท่ี 0.05
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

ควรให้ความสำ�คัญกับความปลอดภัยของข้อมูล

สว่นบุคคลและป้องกันการร่ัวไหลของข้อมลูในระหวา่ง

การทำ�ธุรกรรมผ่านแอพพลิเคชันในการซ้ือต๋ัวเคร่ืองบิน 

นักพัฒนาแอพพลิเคชันควรพัฒนาระบบให้มีความ

ปลอดภยัดว้ยการยืนยันตัวตนของผูใ้ช้งานในการเข้าใช้

แอพพลิเคชัน เช่น สแกนลายนิ้วมือ สแกนหน้า 

หรือมา่นตา หรือกำ�หนดรหัสผา่น เป็นต้น เพือ่ป้องกัน

บุคคลที่สามในการเข้ามาโจรกรรมข้อมูลทางการเงิน

หรือนำ�ข้อมูลส่วนตัวไปใช้ในทางที่ผิดกฏหมายได้  

จะช่วยให้ผูใ้ช้งานไว้วางใจและยอมรับเทคโนโลยีในตัว

แอพพลิเคชัน อีกทั้งยังสามารถสร้างความเช่ือมั่นใน

แบรนด์แอพพลิเคชันได้อีกด้วย

เอกสารอ้างอิง

Brandinside. (2017). Research shows that Thai 

people are more interested in buying 

products with Mobile Wallet if they are safe 

and have promotions. (Online). Retrieved 

March 20, 2018, from Brandinside Website: 

https://brandinside.asia/research-viza-thai-

use-mobile-wallet-more/

Building Blocks Page. (2013). Maximum utilization 

of the application. (Online). Retrieved March 

26, 2018, from Data Center Building Blocks 

Page Website: http://www.cisco.com/web/

TH/solutions/brdc/blocks_optimization.

html

Chainiran, P. (2008). E-Commerce success case 

study: Marketing perspective and case 

studies of Thai e-commerce. Bangkok: 

Tarad Dot Com.

Charnurai, S. (2005). Problems and solutions 

in the security operation of the Security 

Department, Bank of Thailand, Head  

Office. Master’s Thesis, Faculty of Social 

Administration, Thammasat University. 

Bangkok.

Chongtawee, C. (2015). Factors Affecting Mobile 

Banking’s Customer Satisfaction. Master’s 

Independent Study, Faculty Of Commerce 

and Accountancy, Thammasat University. 

Bangkok.

Information Center, Phra Nakhon Polytechnic 

College. (2018). Basic Information of 

Bangkok. (Online). Retrieved August 10, 

2018, from Phra Nakhon Polytechnic  

College Website: http://itcenter.bpc.ac.th/

data/province.pdf.

Katesingha, W. (1995). Mean and Interpretation. 

The Journal of Educational Research, 

18(3), 8-11.

Kotler, P. (2000). Marketing management, 

Consumer behavior (8th ed.). New York: 

McGraw-Hill.

Ministry of Tourism and Sports. (2017). Tourism 

Statistics 2017. (Online). Retrieved March 

26, 2018, from Ministry of Tourism and 

Sports Website: https://www.mots.go.th/

more_news.php?cid=414&filename=index

Ooi, K. B. and Tan, G. W. H. (2016). Mobile 

technology acceptance model: An inves-

tigation Using mobile users to explore 

smartphone credit card. Journal of Expert 

Systems With Applications, 59, 33-46.



192	 Journal of Sports Science and Health Vol.20 No.2, (May-August 2019)

Pai, F. Y. and Huang, K.I. (2011). Applying the 

technology acceptance model to the 

introduction of healthcare information 

systems. Technological Forecasting & 

Social Change, 78, 650-660.

Pinsuk, A. (2014). Information Technology  

Acceptance, E-service Quality, and  

Marketing Mix from the Customer’s  

Perspectives Affecting the E-satisfaction 

toward E-ticket Applications of Users in 

Bangkok. Master’s Independent Study, 

Graduate School, Bangkok University. 

Bangkok

Rogers, E. M. (1983). iffusion of innovations 

(3rd ed.). New York: Free Press of Glencoe.

Samerjai, C. (2007). Consumer Behaviors. 

Bangkok: Expernet.

Serirat, S., Hirankitti, S., Jiyachan, J., Prapawanon, 

C., Chansom, N. and Akteerawong, W. 

(1998). Business Research. Bangkok: 

Petcharatsaeng of the Business World.

So-intra, C. (2011). Basic Android App  

Development. Nonthaburi: IDC Premier.

Suksanchananan, W. (2016). Tourists’ Expectation 

and Satisfaction of Home Stay Services 

at KOH-YOR. Master’s Thesis, Hatyai 

University. Songkhla.

Thestandard. (2018). Cashless Society. When 

spending money (Cash) is no longer 

necessary. (Online). Retrieved March  

20, 2018, from The Standard Co., Ltd 

Website: https://thestandard.co/cashless-

society/

Trakulsittisri, S. (2012). Factors Affecting the 

Intention to Purchase Goods via Facebook 

in Thailand. Master’s Independent Study, 

Faculty of Commerce and Accountancy, 

Thammasat University. Bangkok.

Yamane, T. (1973). Statistics: An Introductory 

Analysis (3rd ed.). New York: Harper and 

Row Publication.



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2562)	 193

รายละเอียดการส่งบทความวิจัยและวิชาการลงตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ

	 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ยินดีรับบทความวิจัย บทความวิชาการ โดยขอให้ท่านส่งไฟล์ต้นฉบับ
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ที่เกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์การกีฬา การจัดการกีฬา การส่งเสริมสุขภาพ การจัดการนันทนาการการท่องเที่ยว 

และการบูรณาการศาสตร์อื่นๆ รวมทั้งจดหมาย หรือข้อเสนอแนะจากทุกท่าน มาที่ E-mail : spsc_journal@

hotmail.com โทรศัพท์/โทรสาร : 02-218-1027

	 ท้ังน้ีบทความต้องผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิอ่านบทความวิจัยและบทความวิชาการ (Peer Reviewer) 

2 ท่าน ภายหลงัจากไดรั้บการพจิารณาให้ลงตพีมิพแ์ละผูส้ง่บทความได้แก้ไขตามข้อเสนอแนะของผูท้รงคุณวฒุฯิ 

จึงจะได้รับการตอบรับการตีพิมพ์บทความลงวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ หากบทความไม่ผ่านการพิจารณา

ให้ลงตีพิมพ์ในวารสารฯ ผู้ส่งบทความสามารถปรับปรุงแก้ไขและส่งเข้ารับการพิจารณาได้ใหม่โดยในการส่ง

บทความเพือ่การพจิารณาลงตพีมิพค์รัง้ตอ่ไป สำ�หรับต้นฉบับทีไ่ดรั้บการตีพมิพผ์ูเ้ขียนจะได้รบัวารสารวิทยาศาสตร์

การกีฬาและสุขภาพ ฉบับที่พิมพ์จำ�นวน 3 เล่ม หากต้องการเพิ่ม สามารถซื้อได้ในราคาเล่มละ 80 บาท

รายละเอียดในการเตรียมบทความวิชาการและบทความวิจัย
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ทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษควรมี 3-5 คำ�

4.	ตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ ให้เขียนเป็นภาษาไทย ประกอบด้วย ลำ�ดับท่ี ช่ือ ส่วนข้อความและท่ีมา 

โดยปกติให้พิมพ์อยู่ในหน้าเดียวกันทั้งหมด ชื่อตารางเขียนไว้ด้านบนตาราง ชื่อรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ 

เขียนไว้ด้านล่างรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ โดยใน 1 บทความให้มีตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ รวมกัน

ไมเ่กิน 5 ตาราง/รปูภาพ/แผนภมู/ิกราฟ ควรมขีนาดเหมาะสมโดยจดัใสใ่นไฟลง์านและแยกไฟลม์าดว้ย 

5.	การเขียนเอกสารอ้างอิงให้ใช้แบบ APA เป็นหลัก หากเอกสารอ้างอิงเป็นภาษาไทยให้แปลเป็นภาษา

อังกฤษท้ังหมด โดยการอ้างอิงในเน้ือหา หากเป็นช่ือชาวต่างประเทศให้เขียนช่ือทับศัพท์เป็นภาษาไทยด้วย 

มิให้อ้างอิงผลงานวิทยานิพนธ์ โดยให้อ้างอิงถึงวารสารที่ตีพิมพ์ผลงานวิทยานิพนธ์ที่ต้องการอ้างอิง  

รูปแบบการเขียนอ้างอิงระบบ APA มีดังนี้
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