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ความเมื่อยล้าในการเล่นกีฬาและการออกกำ�ลังกาย

คนางค์ ศรีหิรัญ
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

ความเมื่อยล้าที่เกิดข้ึนในขณะออกกำ�ลังกาย 

และมีผลกระทบต่อหลังการแข่งขัน ถือเป็นปัญหาท่ี

สำ�คัญสำ�หรับโคช้และนกักีฬา ซ่ึงสง่ผลตอ่สมรรถภาพ

ทางการกีฬาของนักกีฬา ความเมื่อยล้าหมายถึงความ

เหน่ือยล้าทางร่างกายหรือจิตใจท่ีเกิดจากการออกแรงซ้ำ�ๆ 

อย่างต่อเน่ือง กล่าวคือการท่ีร่างกายไม่สามารถรักษาสมดุล

ของการทำ�งานได้อย่างเป็นระบบเมื่อร่างกายออกแรง

อย่างต่อเนื่องที่ความหนักสูง โดยปกติความเมื่อยล้า

มักจะเกิดข้ึนในขณะการออกกำ�ลังกายท่ีใช้ระยะเวลานาน 

หรือกิจกรรมการออกกำ�ลังกายท่ีใช้ความหนักสูง หรืออีก

นยัหนึง่ความเมือ่ยลา้ทีเ่กิดข้ึนเป็นกลไกการตอบสนอง

ของรา่งกาย ในการป้องกันอนัตรายขณะออกกำ�ลงักาย 

หากไม่มีความเมื่อยล้าหรือถ้าความเมื่อยล้าเกิดล่าช้า

ไปสักระยะหน่ึงอาจทำ�ให้เกิดความเสียหายทางโครงสร้าง

ของเซลล์กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อต่างๆ ของร่างกายได้ 

ด้วยเหตุนี้โค้ชและนักกีฬาจำ�เป็นต้องมีความเข้าใจถึง

ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดความเม่ือยล้าของกล้ามเน้ือ และผลของ

ความเมือ่ยลา้ท่ีเกิดข้ึนในช่วงขณะและหลงัการแข่งขัน

หรอืการออกกำ�ลงักายรวมถึงวิธกีารปอ้งกันและพฒันา

ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย พัฒนารูปแบบการฝึกซ้อม 

และวางแผนการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาศักยภาพให้แก่

นักกีฬา นอกจากน้ีการติดตามและประเมินผลการฝึกซ้อม

ท่ีเหมาะสมจะเป็นข้อมูลย้อนกลับให้แก่โค้ชและนักกีฬา

นำ�ไปใช้พัฒนาการฝึกซ้อมต่อไป
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FATIGUE IN SPORTS AND EXERCISE
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Abstract

Fatigue is a major concern for coaches 

and athletes, which can lead to an impairment 

of physical performance during sports competition. 

Fatigue is defined as physical and/or mental 

weariness resulting from exertion or an inability 

to continue exercise at the same intensity with 

a resultant deterioration in performance. Fatigue 

is considered a normal consequence of exercise 

with prolonged duration or high intensity. In 

another word, fatigue is regarded as an intrinsic 

safety mechanism. Without it or if it is even 

delayed, structural damage to the myocytes and 

supportive tissues may occur. Then, coaches 

and athletes need to understand the underlying 

mechanism and factors that cause muscular 

fatigue and its effect on physical performance. 

In addition, designing an exercise program 

with an appropriate monitoring of training load 

can provide important information to gauge 

and combat muscular fatigue.

Key Words: Muscle fatigue / Exercise / 

Recovery
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บทนำ� (Introduction)

การประสบความสำ�เร็จทางการกีฬาข้ึนอยู่กับ

ความสามารถของนักกีฬาในการรักษาระดับสมรรถภาพ

ร่างกาย สมรรถภาพทางเทคนิค และสมรรถภาพทาง

จติใจให้คงอยู่ตลอดระยะเวลาในการแข่งขัน การลดลง

ของสมรรถภาพเหล่านี้ขณะออกกำ�ลังกายและหรือ 

เล่นกีฬาอาจเป็นผลมาจากความเมื่อยล้า (Fatigue) 

ความเมื่อยล้าท่ีเกิดข้ึนนี้มีความซับซ้อนเก่ียวข้องกับ

ประสิทธิภาพการทำ�งานของร่างกาย โดยความเม่ือยล้า

จะส่งผลให้ประสิทธิภาพการทำ�งานของกล้ามเนื้อ 

ทำ�ให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา การแสดงออก

ของทกัษะหรอืสมรรถภาพทางเทคนคิ และแทคตกิของ

นกักีฬาลดลง ดงันัน้โคช้และนกักีฬาจำ�เป็นตอ้งมคีวาม

เข้าใจถึงปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 

และผลของความเมื่อยล้า (Fatigue) ที่ส่งผลระหว่าง

การออกกำ�ลังกายหรือการเล่นกีฬา เป็นการเตรียม

ความรู้ ความเข้าใจสำ�หรับวางแผนการฝึกซ้อมให้ร่างกาย

ของนักกีฬาสามารถทนต่อการสะสมของเสียท่ีเกิดข้ึน

จากกระบวนการเผาผลาญพลงังานและการทำ�งานของ

ร่างกายขณะออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา เพื่อพัฒนา

ศักยภาพให้แก่นักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ความเม่ือยล้าทางสรีรวิทยา (Physiological fatigue)

ในทางสรีรวิทยาความเม่ือยล้า หมายถึง การลดลง

ของความสามารถในการสร้างพลังสูงสุด (Maximal force 

capacity) ของกล้ามเนื้อซ่ึงเป็นผลมาจากกลไกของ

ระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (Neural and muscular 

mechanisms) (Gandevia, 2001) การท่ีนักกีฬา 

มีความสามารถในการแสดงทักษะลดลงนั้นอาจเป็น 

ผลมาจากความอ่อนล้าหรือความเมื่อยล้า (Fatigue) 

ที่เกิดข้ึนได้ (Cairns et al., 2005, Abbis and 

Laursen 2007; Enoka and Duchateau 2008) 

สาเหตุสำ�คัญท่ีทำ�ให้เกิดความเม่ือยล้า คือ กรดแลคติก 

(Lactic acid) ซึ่งเป็นของเสีย (Waste products)  

ท่ีได้จากการสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic 

system) เม่ือมีกรดแลคติกเกิดข้ึนจะทำ�ให้เซลล์กล้ามเน้ือ 

มีสภาวะเป็นกรดมากข้ึน ส่งผลทำ�ให้มีการปล่อยแคลเซ่ียม 

(Ca++) จาก ซาโคพลาสมิกเรติคูลัม (Sarcoplasmic 

reticulum: SR) ลดลง และเป็นยังยับย้ังการทำ�งานของ

เอนไซม์สำ�คัญในกระบวนการไกลโคไลซิส (Glycolysis) 

รบกวนการจับของแคลเซียมกับโทรโปนิน ซี (Troponin C) 

ทำ�ให้ขัดขวางการทำ�งานของกล้ามเน้ือ โดยเส้นใยกล้ามเน้ือ

ชนิดบาง (Actin) กับเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหนา (Myosin) 

จะจับตัวกันได้ช้าลง ส่งผลให้กล้ามเนื้อหดตัวได้ช้าลง 

(Bangsbo et al., 2006a) นอกจากนี้การล้าของ 

กล้ามเน้ือยังมีสาเหตุมาจากการลดลงของพลังงานท่ีสะสม 

และการขาดออกซิเจน การล้าของกล้ามเนื้อจะทำ�ให้

รู้สึกไม่สบายท่ีกล้ามเน้ือ หรือมีอาการปวดเกร็งกล้ามเน้ือ

ร่วมด้วย เมื่อมีการล้าเกิดข้ึนกล้ามเน้ือจะเคลื่อนไหว

ได้ช้าลง ส่งผลให้กล้ามเน้ือทำ�งานได้ไม่เต็มท่ี และส่งผล

ให้ประสิทธิภาพในการแสดงทักษะของนักกีฬาลดลง 

(Hornery et al., 2007)

ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ (Muscle fatigue) 

คือ อาการที่แสดงออกถึงการลดลงของประสิทธิภาพ

การทำ�งานในขณะออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา ส่งผลให้

พลังกล้ามเน้ือ การแสดงออกของทักษะหรือสมรรถภาพ

ทางเทคนิค และแทคติกของนักกีฬาฬาลดลง (Knicker 

et al., 2011) ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อมักเกิดจาก

การออกแรงในการทำ�งานเป็นเวลานาน หรือเกิดจาก

การท่ีกล้ามเน้ือถูกกระตุ้นซ้ําๆ การลดลงของความสามารถ

ในการสร้างพลังสูงสุด (Maximal force capacity) 

ของกล้ามเน้ือน้ันเป็นผลมาจากกลไกของระบบประสาท

และกล้ามเน้ือ (Neural and muscular mechanisms) 

(Gandevia, 2001) ความเมื่อยล้าที่เกิดข้ึนอาจมี 

สาเหตจุากความเมือ่ยลา้ของระบบประสาทสว่นปลาย 

(Peripheral fatigue) และระบบประสาทส่วนกลาง 
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(Central fatigue) หรืออาจเกิดจากสาเหตุท้ังสองอย่าง

ร่วมกัน Knicker et al., 2011 เชื่อว่าการล้าที่แท้จริง

เกิดข้ึนที่เซลล์กล้ามเนื้อซ่ึงอาจจะเกิดข้ึนจากการขาด

ออกซิเจนและเอทีพี การเพิ่มปริมาณของกรดแลคติก

จะทำ�ให้การทำ�งานของเอนไซม์เอทีพีเอส (ATPase) 

ในเซลล์กล้ามเนื้อเสียไป ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ

จะมากหรือน้อยข้ึนอยู่กับระดับความหนักของงาน  

และระยะเวลาท่ีใช้ การทำ�งานของกล้ามเนื้อที่ระดับ

ความหนกัสงูใน 10 วนิาทแีรก เกิดจากการหดตวัและ

การคลายตัวอย่างรวดเรว็ของกลา้มเนือ้ ทำ�ให้รา่งกาย

ไม่สามารถนำ�เอาเอทีพี ที่สะสมไปใช้ได้ทัน ทำ�ให้การ

ทำ�งานของกลา้มเนือ้ช้าลง และหยุดการทำ�งานในท่ีสดุ 

ตัวแปรสำ�คญัทีอ่าจเป็นสาเหตุให้เกิดความเมือ่ยลา้ คือ 

กรดแลคติก (Lactic acid) ซ่ึงอาการล้าของกล้ามเน้ือน้ี 

ถ้าไม่มีเวลาพักฟื้นเพียงพอ อาจทำ�ให้เกิดอาการล้า

สะสม ทำ�ให้การฝึกที่หนักมากเกินไป (Overtraining) 

ในทางกลบักันหากร่างกายสามารถขจดัหรือเคลือ่นย้าย

กรดแลคติกออกไปจากรา่งกายได้รวดเรว็ ก็จะสง่ผลให้

ร่างกายเกิดการฟ้ืนคืนสภาพสู่สภาวะปกติได้รวดเร็วด้วย 

อาการเมื่อยล้าที่เกิดข้ึนกับกล้ามเนื้ออันเนื่องมาจาก

การทำ�งานแบบไม่ใช้ออกซิเจนของกล้ามเน้ือน้ีเป็นปัจจัย

สำ�คัญในการจำ�กัดความเร็วหรือทำ�ให้ความเร็วลดลง 

กีฬาหลายประเภท ไม่ว่าจะเป็นฟุตบอล บาสเกตบอล 

วอลเลย์บอล เทนนสิ ฮอกก้ี สว่นใหญ่เกือบรอ้ยละ 80 

ของพลังงานที่ถูกนำ�มาใช้ในการเคลื่อนไหวทั้งหมด 

ได้มาจากการทำ�งานของกลา้มเนือ้แบบไมใ่ช้ออกซิเจน

ทั้งสิ้น ดังนั้น นักกีฬาคนใดที่มีสมรรถภาพการทำ�งาน

ของกล้ามเนื้อแบบไม่ใช้ออกซิเจนดี จะสามารถทนต่อ

ความเมื่อยล้าได้ดี และสามารถเล่นหรือปฏิบัติทักษะ

ต่างๆ มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

นอกจากนี้ ความเมื่อยล้าอาจหมายถึงความ

เหนื่อยล้าทางร่างกายและ/หรือจิตใจท่ีเกิดจากการ 

ออกกำ�ลังกาย ความเมื่อยล้าสามารถแบ่งออกได้เป็น 

2 ส่วน คือ 1) ความเมื่อยล้าจากส่วนกลาง (Central 

fatigue) และ 2) ความเมื่อยล้าจากส่วนปลาย  

(Peripheral fatigue) (Lattier et al., 2004; Mitchell 

et al., 2014)

1)	ความเม่ือยล้าจากส่วนกลาง (Central fatigue)

	 ความเมื่อยล้าของส่วนกลางเก่ียวข้องกับ

เหตุการณ์ที่เกิดข้ึนในสมอง ระบบประสาท และ

ไขสันหลังหลัง (Central nervous system) มากกว่า

ทีเ่กิดข้ึนในกลา้มเนือ้ โดยระบบประสาทสว่นกลางและ

สมองจะมกีารเช่ือมโยงกับอารมณ ์และความรู้สกึต่างๆ 

ของร่างกาย ทั้งนี้ความเมื่อยล้าจากส่วนกลางอาจเกิด

ข้ึนได้จากการที่ร่างกายมีการสะสมความร้อนเกิดข้ึน 

ส่งผลให้สมองมีความร้อนสะสมมากข้ึน หรือสมองมี

ความร้อนมากจนเกินไป ซ่ึงส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลง

ทางชีวเคม ีภายในรา่งกาย ทำ�ให้เกิดความเมือ่ยลา้ของ

สมองเพิ่มขึ้น ไม่สามารถส่งกระแสประสาท (สารสื่อ

ประสาท) ไปยังกล้ามเน้ือเพ่ือให้ทำ�งานได้อย่างเหมาะสม 

เป็นเหตุให้กล้ามเนื้อไม่สามารถทำ�งานได้ตามปกติ 

(Lattier et al., 2004) ตัวอย่างเช่น ความเมื่อยล้า

จากการท่ีร่างกายไม่ได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอ ทำ�ให้

เกิดอาการง่วงเวลาซ้อมกีฬา เป็นต้น และการลดลง

ของแรงจากกลา้มเนือ้จะเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ เมื่อมีการออก

กำ�ลังกายซ้ำ�ๆ อย่างต่อเนื่อง

2)	ความเมื่อยล้าจากส่วนปลาย (Peripheral 

fatigue)

	 ความเมื่อยล้าของส่วนปลายของร่างกายเกิด

จากการเปลี่ยนแปลงภายในหน่วยยนต์ของกล้ามเนื้อ 

(Motor unit) ในระหว่างการออกกำ�ลังกายทำ�ให้กล้ามเน้ือ

เหนื่อยล้าและไม่สามารถผลิตแรง/สร้างแรงในระดับ

เดียวกันไดอ้ย่างตอ่เนือ่ง ความเมือ่ยลา้ของสว่นปลาย 

ของรา่งกายอาจเกิดจากการขาดแหลง่พลงังานภายใน

กล้ามเน้ือซ่ึงส่งผลให้เกิดการสะสมของปริมาณแลคติก 

ในเลือด และของเสียอื่นๆ (Lattier et al., 2004) 
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จากกระบวนการแมตาบอลิซึมภายในกล้ามเนื้อ ทำ�ให้

รู้สึกปวดเมื่อยและเกิดความเมื่อยล้าภายในกล้ามเนื้อ 

จะเห็นได้ว่าความเมือ่ยลา้จะเกิดข้ึนท่ีเสน้ประสาทและ

กล้ามเน้ือ นอกจากน้ีการวิจัยช้ีว่าการขาดหรือการลดลง

ของแคลเซียมระหว่างการออกกำ�ลงักายเป็นปัจจยัหนึง่

ที่มีผลทำ�ให้กล้ามเนื้ออ่อนล้า (Mohr, Krustrup, 

Bangsbo, 2005)

	 ความเมือ่ยลา้ของสว่นปลายของร่างกายเป็น

สาเหตุหลักของความเหนื่อยล้าที่มักเกิดข้ึนในนักกีฬา 

เช่น นักพายเรือ นักป่ันจักรยานระยะไกลท่ีออกกำ�ลังกาย

อย่างต่อเน่ือง โดยท่ีร่างกายออกแรง และใช้การทำ�งาน

ของกล้ามเน้ือมัดเดิมออกแรงซ้ำ�ๆ ติดต่อกันเป็นเวลานาน 

เป็นต้น ความเมื่อยล้าของส่วนปลายของร่างกายมี 

แนวโน้มที่จะมีอาการของความเมื่อยล้าท่ีเกิดข้ึนต่อ

ร่างกายรุนแรงกว่าความเม่ือยล้าของส่วนกลาง การฝึก

ออกกำ�ลังกายแบบอดทน (Endurance exercise) และ

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Strength training) 

จะช่วยลดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อส่วนปลายได้ 

โดยกล้ามเน้ือจะมีการปรับตัวโดยการเพ่ิมปริมาณพลังงาน

และการกำ�จดัของเสยีให้เพิม่มากข้ึน (Gabbett, 2008)

ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเมื่อยล้า

ความเมื่อยล้านี้อาจเกิดข้ึนได้ทั้งในระหว่างการ

ออกกำ�ลังกายและการแข่งขัน หรือเกิดขึ้นในช่วงของ

การฝึกซ้อมของนักกีฬา (Lattier et al., 2004)

1.	ร่างกายมีสารสำ�หรับสร้างพลังงาน (ATP) 

ลดน้อยลง โดยเฉพาะอย่างย่ิงไกลโคเจน หรือผลิตพลังงาน

ได้ไมพ่อใช้ ร่างกายไมส่ามารถผลติได้ทันความตอ้งการ

2.	ร่างกายมีความร้อนจากกระบวนการเผาผลาญ

เพ่ิมข้ึนและไม่สามารถระบายความร้อนออกจากร่างกาย

ได้ทัน (Hyperthermia) โดยเฉพาะอย่างย่ิงในสถานการณ์

ทีต้่องออกกำ�ลงักาย เลน่กีฬาหรอืแข่งขันกีฬาในสภาพ

อากาศที่ร้อน และต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน

3.	ร่างกายเริ่มเป็นหนี้ออกซิเจนมากขึ้น

4.	ร่างกายมีการผลิต และสะสมคาร์บอนไดออกไซด์

มากขึ้น

5.	ร่างกายเสียน้ำ� หรือขาดน้ำ�มากเกินไป

6.	ร่างกายเสียอิเลคโตรไลท์ เช่น เกลือโปแตสเซียม

มากเกินไป

7.	ร่างกายสะสมแลคติกมากเกินไป กรดแลคติก 

อาจเรียกว่าเป็นสารท่ีทำ�ให้เม่ือยล้า (Fatigue substance) 

การสะสมของปริมาณแลคติกในร่างกายไม่ได้เป็นสาเหตุ

ของการเกิดความเมื่อยล้าโดยตรง แต่แลคติก ทำ�ให้มี

การสะสมของอนุภาค H+ ทำ�ให้เกิดความเป็นกรดมากข้ึน

ภายในเนื้อเย่ือกล้ามเนื้อ ในสภาวะเช่นนี้ ส่งผลเสีย

ต่อการทำ�งานของกล้ามเนื้อ ทำ�ให้เกิดความเมื่อยล้า 

และทำ�งานไม่มีประสิทธิภาพ ((Lattier et al., 2004)

ความเมือ่ยลา้ (Fatigue) ทีส่ง่ผลต่อสมรรถภาพ

ทางการกีฬา สามารถสังเกตุได้จากการเคล่ือนไหว และ

การแสดงความสามารถของนกักีฬาขณะออกกำ�ลงักาย

หรือแข่งขันกีฬา ทั้งนี้การวิเคราะห์การเคลื่อนไหว 

(Time motion video analysis) สามารถชี้ให้เห็นถึง

ข้อมูลการเปลี่ยนแปลงการเคลื่อนที่ การแสดงเทคนิค 

วิธีการเล่น และการเกิดข้อผิดพลาดของนักกีฬาระหว่าง

แข่งขนัได้อย่างชดัเจน (Girard et al., 2007) อย่างไร

ก็ตามการเปลีย่นแปลงดงักลา่วอาจเปน็ผลมาจากปัจจยั

อ่ืนๆ เช่น การวางแผนการเล่น/การแข่งขัน แผนการเล่น

ของฝ่ายตรงข้าม/คู่ต่อสู้ และสภาพแวดล้อม (Reilly, 

Drust, Clarke, 2008; Carling, Bloomfield, Nelsen 

et al., 2008) ด้วยเหตุนี้การแปรผลข้อมูลควรทำ�ด้วย

ความระมัดระวัง ซ่ึงผลท่ีเกิดข้ึนอาจจะมาจากสาเหตุของ

ความวิตกกังวล และความรู้สึกกดดันจากการแข่งขันก็ได้ 

เป็นต้น (Ferrauti, Neuman, Weber et al., 2001; 

Williams AM, Vickers J, Rodrigues S., 2002)

อย่างไรก็ตามเราสามารถใช้รปูแบบการประเมนิ

ความเม่ือยล้าท่ีเกิดข้ึนจากตามรูป 1 (Mohr, Krustrup, 
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Bangsbo, 2005; Hornery, Farrow, Mujika, et al., 

2007) เข้ามาช่วยตรวจสอบความสามารถของนกักีฬา

ทั้งก่อนและหลังออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬา และการ

แข่งขันได้ การใช้วิธีการตามรูป 1 นี้เพื่อสำ�รวจกลไก

ความเม่ือยล้าและอธิบายองค์ประกอบต่างๆ ในภาพรวม 

ความเมื่อยล้า (Fatigue) ที่เกิดข้ึนระหว่างการออก

กำ�ลงักายหรอืการเลน่กีฬามผีลตอ่สมรรถภาพทางกาย

และสมรรถภาพทางทักษะของนักกีฬา ซ่ึงสามารถ

ทำ�การทดสอบได้ทั้งในห้องปฏิบัติการ และภาคสนาม

ด้วยการจำ�ลองสถานการณ์ทางการกีฬาให้มีความ 

ใกลเ้คียงและเหมาะสมกับแตล่ะชนดิกีฬานัน้ๆ (Aune, 

Ingvaldsen, Ettema, 2008; Gabbett, 2008)

เพือ่ประเมนิและตดิตามผลการฝึกซ้อม และเป็น

ข้อมูลย้อนกลับให้แก่โค้ชและนักกีฬานำ�ไปใช้พัฒนา 

การฝึกซ้อมต่อไป

การออกกำ�ลังกายกับความเมื่อยล้า (Fatigue and 

exercise)

ความสามารถของการออกกำ�ลังกายข้ึนอยู่กับ

ความสามารถของนักกีฬาในการที่จะรักษาเทคนิค 

(Technical) แท็กติก (Tactical) สภาพทางร่างกาย 

(Physiological) และสภาพจิตใจ (Psychological) 

ของนักกีฬาให้คงอยู่ในระดับสูงตลอดการแข่งขัน  

การลดลงของทักษะเหลา่นีอ้าจเป็นสาเหตุมาจากความ

เมื่อยล้าที่เกิดขึ้น (Knicker et al., 2011)

ความเมือ่ยลา้ทีเ่กิดข้ึนอาจสง่ผลให้เกิดการลดลง

ของประสิทธิภาพการทำ�งานของกล้ามเนื้อ ส่งผลให้

ความสามารถในการออกกำ�ลังกายหรือการแข่งขันลดลง 

โดยแสดงให้เห็นดังรูปที่ 1

รูปที่ 1 การประเมินความเมื่อยล้า (Knicker et al., 2011)
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การประเมินอาการเมื่อยล้าท่ีเกิดข้ึนจากการ 

ออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬาสามารถแบ่งได้ 3 ระดับ 

ดังนี้ 1) ระดับกล้ามเนื้อ (Assessment of single 

whole-muscle function) เป็นการประเมินความเม่ือยล้า

ที่ส่งผลต่อความสามารถในการสร้างแรงและพลังของ

กลา้มเนือ้ 2) ระดับความสามารถในการออกกำ�ลงักาย 

(Assessment of whole-body exercise abilities) 

เป็นการประเมนิความเมือ่ยลา้ทีส่ง่ผลตอ่ความสามารถ

ในการออกกำ�ลังกาย และ 3) ระดับความสามารถที่

เกิดข้ึนขณะแข่งขัน (Assessment of sport abilities 

during sport events) เป็นการประเมินความเม่ือยล้า

ท่ีส่งผลต่อความสามารถในการแสดงทักษะทางการกีฬา

ขณะแข่งขัน (Knicker et al., 2011)

ตารางที่ 1 ผลของความเมื่อยล้า (Fatigue) ที่มีต่อการออกกำ�ลังกายหรือการเล่นกีฬา

ความเมื่อยล้าที่ส่งผลต่อสมรรถนะทางกีฬา

-	การทำ�งานของร่างกาย และความเร็วในการเคลื่อนไหวร่างกายลดลง รวมถึงระยะเวลาของร่างกายในการฟื้นคืน

สภาพ (Recovery) เพิ่มขึ้น

-	การใช้เทคนิคลดลง การเคลื่อนไหวช้า และแสดงเทคนิคน้อยลง

-	ความเร็วในการตี การแตะ การทุ่ม การพุ่ง และการขว้างลดลง

-	อัตราความผิดพลาดเพิ่มขึ้น เช่น ความเม่นยำ�ในการตี การแตะ การโหม่ง และการรับลดลง

-	ขาดความมีสมาธิ จิตใจไม่สงบ ส่งผลให้การตัดสินใจช้าลงและตัดสินใจผิดพลาด

ความเมื่อยล้าที่ส่งผลต่อการทดสอบ

ด้านสรีรวิทยาของการออกกำ�ลังกาย 

(Physical exercise)

-	แรงของกล้ามเนื้อลดลง (Peak MVC, isokinetic or tetanic forces)

-	ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว  

และความสามารถในการวิ่งซ้ำ�ๆ ลดลง

-	ความถี่ของช่วงก้าว ความยาวของช่วงก้าว และอัตราเร่งของการเคลื่อนที่

ลดลง

ด้านเทคนิค (Technique) -	การควบคุมการใช้ทักษะลดลง เช่น ความเร็วในการเคล่ือนท่ีของมือและเท้า

-	ผลสำ�เร็จของการแสดงทักษะลดลง เช่น ความเร็วและความแม่นยำ�ลดลง

ด้านความรู้สึก (Subjective 

sensations)

-	รู้สึกถึงความพยายามมากขึ้น เช่น คะแนนของความพยายามในการแสดง

ทักษะเพิ่มขึ้น

-	รู้สึกถึงความอ่อนล้า/ความเมื่อยล้ามากขึ้น

-	รู้สึกถึงความกดดันมากขึ้น เช่น ความรู้สึกหนักใจ

-	รู้สึกถึงความรุนแรงของอาการปวด อาการเจ็บของกล้ามเนื้อมากขึ้น

ด้านการตัดสินใจ (Decision 

making)

-	ใช้วิธีตอบสนองที่เรียบง่าย การทดสอบการรับรู้จากการมองเห็น  

การทดสอบสมาธิ และการทดสอบความคาดหวังที่เกิดขึ้นจากการตัดสินใจ

ด้านมุมมองทางจิตวิทยา 

(Psychological aspects)

-	แรงจูงใจ และความสามารถในการควบคุมความวิตกกังวล
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สรุป

ในการออกกำ�ลังกายหรือแข่งขันกีฬา ความเม่ือยล้า

ที่เกิดข้ึนเป็นตัวแปรสำ�คัญท่ีส่งผลต่อการทำ�งานของ

ร่างกายขณะออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬา ทำ�ให้สมรรถภาพ

และความสามารถของนักกีฬาลดลง ความเมื่อยล้าท่ี

เกิดข้ึนนี้อาจเกิดข้ึนได้ทั้งในขณะแข่งขัน หรือเกิดข้ึน

ในช่วงของการฝกึซ้อมของนกักีฬา โดยเฉพาะอย่างย่ิง

การฝึกซ้อมที่มีช่วงของการฝึกที่ใช้เวลายาวนาน และ

มีความหนักสูง โค้ชและนักกีฬาสามารถหลีกเลี่ยง 

และป้องกันความเม่ือยล้าได้ด้วยการออกแบบโปรแกรม

การฝึกซ้อมที่เหมาะสม เพื่อให้ร่างกายของนักกีฬา

สามารถปรับตัวและทนต่อการสะสมของของเสียท่ีเกิดข้ึน

จากกระบวนการเผาพลาญพลงังานขณะออกกำ�ลงักาย

หรือเล่นกีฬาให้ได้มากท่ีสุด และในขณะเดียวกันช่วยให้

นักกีฬาสามารถฟื้นคืนสภาพ (recovery) ร่างกายให้

กลับมาสู่สภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว ซ่ึงเป็นปัจจัยสำ�คัญ

ท่ีสามารถแยกแยะความแตกต่างระหว่างความสามารถ

ของนักกีฬาในแต่ละระดับ
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การทดสอบภาคสนาม โยโย่ อินเตอร์มิตเตนท์ รีคัฟเวอรี่

โดยทางตรงและทางอ้อมเพื่อประเมินค่า VO2max ในนักกีฬาหญิงฮอกกี้สนาม

ธันย์ชนก อรุณรัตน์ และชัยพัฒน์ หล่อศิริรัตน์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาความถูกต้อง (Accuracy) 

และความเช่ือม่ัน (Reliability) ของวิธีการทดสอบโยโย่ 

อินเตอร์มิตเตนท์ รีคัฟเวอร่ี (Yo-Yo IR2) โดยทางตรง

และโดยทางอ้อมเพ่ือประเมินค่า VO2max ในนักกีฬาหญิง

ฮอกกี้สนาม

วิธีดำ�เนินการวิจัย เป็นงานวิจัยแบบตัดข้าม 

(Crossover design) ในนกักีฬาฮอกก้ีทมีจฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เพศหญิง อายุระหว่าง 18-24 ปี ท่ีเข้าร่วม

การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 43 

จังหวัดอุบลราชธานี จำ�นวน 14 คน สุ่มลำ�ดับการวัด

ออกเป็น 2 กลุ่ม และทำ�การประเมินค่า VO2max 

โดยวิธีการทดสอบต่างกัน 2 วิธี ประกอบด้วย วิธีการ

ทดสอบโย โย อินเตอมิตเตนท์ รีคัฟเวอร่ี (Yo-Yo IR2) 

โดยทางตรงและโดยทางอ้อม โดยเปรียบเทียบกับวิธีการ 

บรูซ (Bruce protocol) โดยเว้นระยะเวลาระหว่าง 

การวัดแต่ละวิธีเป็นเวลาอย่างน้อย 7 วัน วิเคราะห์ข้อมูล

ประชากรโดยใช้สถิติวิเคราะห์เชิงพรรณนาและวิเคราะห์

ความสัมพันธ์ระหว่างวิธีการทดสอบโดยใช้ค่าสถิติ

เพียร์สัน (Pearson product-moment correlation 

coefficients)

ผลการวิจัย

1)	ค่าความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่างการ

ทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงและ

การทดสอบ Bruce protocol อยู่ในระดบัสงู (r=.831, 

p<.01)

2)	ค่าความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่างการ

ทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางอ้อมและ

การทดสอบ Bruce protocol อยู่ในระดบัสงู (r=.720, 

p<.01)

3)	ค่าความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่างการ

ทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงและ

การทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางอ้อม อยู่ในระดับต่ำ� 

(r=.476, p>.05)

สรปุผลการวจิยั ทัง้วธิกีารทดสอบโยโย่ อนิเตอ- 

มิตเตนท์ รีคัฟเวอรี่ โดยทางตรงและโดยทางอ้อม 

สามารถนำ�ไปใช้เพ่ือประเมินค่า VO2max ในนักกีฬาหญิง

ฮอกกี้สนามได้ อย่างมีความถูกต้องและความเชื่อมั่น

เมือ่เปรยีบเทยีบกับการทดสอบดว้ยวิธกีารบรูซ ภายใต้

การดำ�เนินการทดสอบท่ีมีการควบคุมวิธีการอย่างเคร่งครัด

คำ�สำ�คัญ: Yo-Yo IR2 ทางตรง / Yo-Yo IR2 ทางอ้อม 

/ วิธีการของบรูซ / นักฮอกกี้
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DIRECT AND INDIRECT YO-YO INTERMITTENT RECOVERY TEST 

FOR VO2MAX ASSESSMENT IN FEMALE FIELD HOCKEY PLAYERS

Thunchanok Arunrutana and Chaipat Lawsirirat
Faculty of Sport Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose: To study the accuracy and 

reliability of direct and indirect Yo-Yo Intermittent 

Recovery, Yo-Yo IR2, test protocols for VO2max 

assessment in female field hockey players.

	 Methods: The crossover design study 

was used in this study. Fourteen female field 

hockey players, between 18 and 24 years old, 

from Chulalongkorn University team who  

participated in the 43rd Thailand University 

Games were divided into two groups using a 

simple random sampling technique. The subjects 

were asked to perform two different VO2max 

assessment protocol, direct and indirect Yo-Yo 

IR2, with at least 7 day rest between these 

3 tests. Descriptive statistic was used for 

demographic data, and Pearson product-moment 

correlation coefficients were determined for 

relationship among test protocols.

Results:

1.	The correlation of VO2max between 

direct measurement of Yo-Yo IR2 and Bruce 

Protocol was at high level (r=.831, p<.01).

2.	The correlation of VO2max between 

indirect measurement of Yo-Yo IR2 and Bruce 

Protocol was at high level (r=.720, p<.01).

3.	The correlation of VO2max between 

direct and indirect measurements of Yo-Yo 

IR2 was at low level (r=.476, p>.05).

Conclusion: Both direct and indirect Yo-Yo 

IR2 test can be used to assess VO2max in 

female hockey players accurately and reliably 

comparable to Bruce Protocol under strict 

control protocols.

Key Words: Direct Yo-Yo IR2 / Indirect Yo-Yo 

IR2 / Bruce protocol / Field hockey players
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ความสำ�คัญและความเป็นมาของปัญหา
จากการวิเคราะห์เวลาในการเคลื่อนที่ (Time–

motion analysis) มีข้อบ่งชี้ว่าสำ�หรับนักกีฬาฮอกกี้
ประมาณ 40% ของเกมจะเป็นกิจกรรมท่ีมีความหนักสูง 
(High-intensity activity) อย่างเช่นการว่ิงและการว่ิงเร็ว 
(Running และ Sprinting) กิจกรรมที่มีความหนักสูง
เหลา่นีที้ใ่ช้เวลาสัน้ๆ (เฉลีย่ 5 วินาที) สลบักับกิจกรรม
ทีม่คีวามหนกัต่ำ�ประมาณ 60% อย่างเช่นการเดนิและ
จอ๊กก้ิง (เฉลีย่ 18 วินาที) (Lemmink, and Visscher, 
2006) กีฬาฮอกกี้จึงมีรูปแบบที่เป็นกีฬาประเภทหนัก
สลับพัก หรือ อินเตอร์มิตเตนท์สปอร์ต (Intermittent 
Sport) กล่าวคือ มีการเคลื่อนที่สลับกับมีช่วงพัก

ฮอกก้ีเป็นกีฬาท่ีต้องอาศัยความสามารถของบุคคล 
ความสมัพนัธ์ภายในทมี การประสานงานกับบุคคลอืน่ 
และการตัดสินใจที่เด็ดขาด เช่นเดียวกับกีฬาฟุตบอล 
คือมีลักษณะเฉพาะของเกมจะมีการสลับกันระหว่าง
การเร่ง และการผ่อนความเร็ว และมีการเปล่ียนทิศทาง
มากมายในขณะว่ิงเร็ว นอกจากนี้ลักษณะพิเศษของ
ฮอกกี้ยังประกอบไปด้วย การเลี้ยงบอล และเคลื่อนที่
อย่างเร็วในลกัษณะก้มตวั ซ่ึงดว้ยลกัษณะของการเลน่
เช่นนี้ทำ�ให้นักกีฬาจำ�เป็นต้องมีสมรรถภาพทางกาย 
ในระดับสูงด้วยการสนับสนุนพลังงานท้ังจากระบบการใช้
ออกซิเจน (Aerobic system) และไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic system) (Lemmink, and Visscher, 
2006)

ด้วยเหตุนี้ในการกำ�กับควบคุม (Monitoring) 
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา
และโค้ช จึงใช้การวัดค่าสมรรถภาพทางกายแบบแอโรบิค 
(Aerobic fitness) หรอืค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (VO2max) ซ่ึงเป็นตัวช้ีวัดความสามารถในการใช้
ออกซิเจนของผู้เล่น (Coutts, Aaron, and Watford, 
2004) ซ่ึงสามารถทำ�ได้ด้วยการทดสอบทั้งในห้อง
ปฏิบัติการและการทดสอบภาคสนาม

การทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

ด้วยวิธีของบรูซ (Bruce protocol) เป็นการทดสอบ
ในห้องปฏบัิตกิารทีเ่ป็นมาตรฐานและไดรั้บการยอมรบั
อย่างกว้างขวางทั้งในวิชาการและในทางปฏิบัติ แต่
แบบทดสอบดังกล่าวก็ต้องใช้เวลาในการดำ�เนินการ
ทดสอบเป็นอย่างมาก นอกจากนี้ยังต้องใช้เครื่องมือ 
ที่มีความเฉพาะและมีราคาแพงอีกทั้งยังต้องการ
บุคลากรท่ีผ่านการอบรมมาเป็นอย่างดีด้วย เพราะฉะน้ัน
แบบทดสอบในลักษณะดังกล่าวจึงอาจจะไม่เหมาะสมกับ
กีฬาประเภททีมซ่ึงมีคนเป็นจำ�นวนมาก (Alemdaroglu, 
et al., 2012; Coutts and Watsford, 2008)  
ด้วยเหตุผลดังกล่าว แบบทดสอบภาคสนามซ่ึงเป็น 
วิธีการวัดสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดทางอ้อม 
(Indirect) จึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่สามารถนำ�มาใช้
ประเมินแทนห้องปฏิบัติการซ่ึงสามารถที่จะนำ�มาใช้
ทำ�การทดสอบได้โดยง่าย และใช้เวลาในการทดสอบ 
ทีค่อ่นขา้งสั้น ตลอดจนมีความจำ�เพาะเจาะจงตอ่กฬีา 
(Sport-specific) ท่ีมากกว่าด้วย (Whyte and Gregory, 
2006)

ในบรรดาแบบทดสอบภาคสนามที่นิยมนำ�ไปใช้
คือแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 ซึ่งเป็นแบบทดสอบที่ถูก
พัฒนาข้ึนมาเพื่อเลียนแบบกีฬาประเภททีมที่มี
ธรรมชาติเป็นอินเตอร์มิตเต้นท์ (Intermittent) ของ
กีฬาฟุตบอล และเป็นแบบทดสอบ ได้รับการยืนยันว่า
มีความเช่ือมั่นและมีความตรง (Bangsbo, 1994) 
และมักถูกใช้ในการทดสอบนักกีฬาฟุตบอลเป็นหลัก 
อย่างไรก็ตามเน่ืองจากในกีฬาท่ีเล่นเป็นทีม (Field-based 
team sports) ท้ังหมดล้วนมีความต้องการทางสรีรวิทยา
ที่คล้ายๆกัน ดังนั้นแบบทดสอบนี้จึงมีประโยชน์ท่ีจะ 
ใช้กับกีฬาอื่นๆได้ด้วย อย่างเช่น รักบี้ บาสเกตบอล 
ออสเตรเลี่ยนฟุตบอล ฮอกกี้สนาม เป็นต้น (Coutts, 
and Watford, 2004) แต่อย่างไรก็ตามยังไม่มีงานวิจัยใด
ที่กล่าวถึงการใช้การทดสอบ Yo-Yo IR2 ในนักกีฬา

ฮอกกี้ ถึงแม้ว่ารูปแบบการเคลื่อนที่ของนักกีฬาฮอกกี้

กับนกัฟตุบอลจะมรีปูแบบเดยีวกันคือแบบหนกัสลบัพกั 
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อีกประการหน่ึงผลการทดสอบ Yo-Yo IR2 ตามวิธีการ

ปกติหรือโดยทางตรงนั้นได้มาจากการคำ�นวณค่าจาก

สมการประมาณค่าของนักกีฬาชาย ซ่ึงอาจทำ�ให้ผล 

ออกมาคลาดเคล่ือนได้กับนักกีฬาหญิง ดังน้ันหากจะได้

มกีารวัดค่า VO2max โดยตรงจากเครือ่งวเิคราะห์แก๊ส

แล้วนำ�วิธีการทั้งสองมาเปรียบเทียบกัน ก็น่าจะทำ�ให้

สามารถวิเคราะห์ผลการวัดมีความถูกต้องมากย่ิงข้ึน 

รวมท้ังศึกษาถึงความสัมพันธ์ท่ีเกิดข้ึนระหว่างแบบทดสอบ 

Yo-Yo IR2 ท้ังสอง เพื่อให้ผู้เก่ียวข้องสามารถนำ� 

แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 ไปใช้ให้เกิดประสิทธิภาพ

และมคีวามเหมาะสมกับนกักีฬาฮอกก้ีหญิงและพฒันา

ปรับปรุงการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใช้แบบ

ทดสอบภาคสนามของนักกีฬาฮอกกี้ต่อไป

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาความถูกต้อง (Accuracy) และความ

เชื่อมั่น (Reliability) ของวิธีการทดสอบโยโย่ อินเตอ- 

มิตเตนท์รีคัฟเวอร่ี โดยทางตรงและโดยทางอ้อมเพื่อ

ประเมินค่า VO2max ในนักกีฬาหญิงฮอกกี้สนาม

สมมติฐานของการวิจัย

ค่า VO2max ของ Yo-Yo IR2 โดยทางตรง, 

ค่า VO2max ของ Yo-Yo IR2 โดยทางอ้อมมี 

ความสัมพันธ์กับค่า VO2max ของ Bruce protocol 

ในระดับสูง

ขอบเขตการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้กำ�หนดขอบเขตของการวิจัย

ไว้ดังนี้

1.	การวิจัยครั้งนี้ศึกษาจากประชากรโดยตรง 

ซ่ึงเป็นนักฮอกก้ีทีมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพศหญิง 

อายุ 18-24 ปี ท่ีเข้าแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่ง

ประเทศไทย ครั้งที่ 43 ณ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี

จังหวัดอุบลราชธานี

2.	การวิจัยครั้งนี้ศึกษาความสัมพันธ์และความ

แตกต่างระหว่างแบบทดสอบภาคสนาม Yo-Yo IR2 

โดยทางตรงและทางออ้ม ทีม่ต่ีอการใช้ออกซิเจนสงูสดุ

ในนักกีฬาฮอกกี้

วิธีดำ�เนินงานวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

ment research design) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

ในคน กลุม่สหสถาบัน ชุดท่ี 1 จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

รับรองเมื่อวันที่ 21 เมษายน พ.ศ.2559

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

มีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) จำ�นวน 16 คน เป็นนกัฮอกก้ี

เพศหญิงทีมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำ�นวน 16 คน 

อายุระหว่าง 18-24 ปี แต่ภายหลังการทดสอบ พบว่า 

มี 2 คนไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้า จึงทำ�ให้เหลือกลุ่มตัวอย่าง 

14 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	ผูม้สีว่นรว่มในการวจิยัตอ้งเป็นนกักีฬาฮอกก้ี

ทีมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศหญิง อายุ 18-24 ปี 

ท่ีได้เข้าร่วมการแข่งขันแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยคร้ังท่ี 43 

ณ มหาวิทยาลัย อุบลราชธานี จังหวัดอุบลราชธานี

2.	ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยต้องมีค่า VO2max 

มากกว่า 41.8 ml.kg-1.min-1 ทำ�การทดสอบโดยผู้วิจัย 

ด้วยวิธีการ Bruce protocol

3.	ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยต้องไม่มีการบาดเจ็บ

ทางร่างกาย และไม่มีโรคประจำ�ตัว
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เกณฑ์คัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	ผูม้สีว่นรว่มในการวิจยัขอถอนตัวออกจากการ

ทดสอบ

2.	ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัย ทำ�ให้

ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น บาดเจ็บจาก

การทดสอบ บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ

3.	ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทำ�การทดสอบไม่ครบ

ทั้ง 3 ครั้ง

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ผู้วิจัยนัดหมายผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทุกคน

ประชุมเพื่อช้ีแจงรายละเอียดต่างๆเก่ียวกับการวิจัย 

อย่างเช่น วิธีการทดสอบของทั้งสามวิธีการ วันเวลา 

ที่จะมาทำ�การทดสอบ การปฏิบัติตนระหว่างการวิจัย 

รวมท้ังการและรับทราบเง่ือนไขต่างๆ เป็นต้น หากพร้อม

และยินดเีปน็ผูม้สีว่นรว่มในการวิจยั ก็ให้เซ็นใบยินยอม

2.	นัดหมายวันเพื่อให้ได้ทุกคนมีโอกาสลองทำ� 

การทดสอบทั้งสามวิธีการ

3.	ผู้วิจัยให้ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยเข้าทดสอบ 

ค่า VO2max โดยใช้กระบวนการของ Bruce Protocol 

ในสัปดาห์ท่ี 1 ของการทดลองโดยผู้วิจัยแบ่งการทดสอบ

ออกเป็นสองวันเน่ืองจากการทดสอบในห้องปฏิบัติการน้ัน

ใช้เวลานาน จากน้ันผู้วิจัยคัดเลือกผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย

ท่ีมีค่า VO2max มากกว่า 41.8 ml.kg-1.min-1 ตามเกณฑ์

คัดเข้าเพ่ือทำ�การทดลองในสัปดาห์ต่อไป โดยมีผู้ช่วยวิจัย

เป็นเจ้าหน้าท่ีเช่ียวชาญในการใช้เคร่ืองมือ Bruce 

protocol ช่วยทดสอบผู้เข้าร่วมในการวิจัย ผลการทดสอบ

ปรากฏว่ามีผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยไม่ผ่านเกณฑ์ คือ 

ค่า VO2max ต่ำ�กว่าท่ีกำ�หนด 1 คน และบาดเจ็บจาก

การแข่งขัน 1 คน จึงทำ�ให้เหลือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย

ทั้งหมด 14 คน จากนั้นผู้วิจัยแบ่งผู้มีส่วนร่วมในการ

วิจัยออกเป็น 2 กลุ่ม จำ�นวนเท่าๆกัน กลุ่มละ 7 คน

โดยวิธจีบัฉลากเข้ากลุม่ กำ�หนดให้กลุม่ตัวอย่างทีจ่บัได้

เลขค่ี เป็นกลุ่ม 1 และเลขคู่เป็นกลุ่ม 2 ไปทำ�การทดสอบ 

Yo-Yo IR2 ครั้งที่ 1 และ 2 ต่อไป

2.	ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทั้งกลุ่มที่ 1 และกลุ่ม

ท่ี 2 ทำ�การทดสอบโดยวิธีการแบบตัดข้าม (Crossover 

design) ใช้ระยะเวลาในการทดสอบทัง้หมด 5 สปัดาห์ 

โดยทำ�การทดสอบในสัปดาห์ที่ 1 3 และ 5 และพัก

ในสัปดาห์ที่ 2 และ 4

ตารางที่ 1 ตารางกำ�หนดการทดสอบ

สัปดาห์ สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 3 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 5

วัน

สถานที่

วิธีการทดสอบ

กลุ่มที่ 1

กลุ่มที่ 2

เสาร์

ห้อง lab

Bruce protocol

ทดสอบ

ไม่มีทดสอบ

อาทิตย์

ห้อง lab

Bruce protocol

ไม่มีทดสอบ

ทดสอบ

พัก

เสาร์

สนามหญ้า

Yo-Yo IR2

Yo-Yo IR2 

ทางตรง

Yo-Yo IR2 

ทางอ้อม

พัก

เสาร์

สนามหญ้า

Yo-Yo IR2

Yo-Yo IR2 

ทางอ้อม

Yo-Yo IR2 

ทางตรง
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3.	ในสัปดาห์ท่ี 3 และ 5 ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

จะได้รับการทดสอบแบบทดสอบภาคสนาม Yo-Yo IR2 

โดยผู้วิจัยจะใช้โปรแกรม Team-Beep-Test Software 

Version 4.0 ในการให้สัญญาณเสียงและเป็นตัวกำ�หนด

ระดับความหนักของแต่ละระดับ (Stage) ของผู้มี 

ส่วนร่วมวิจัยในการวิ่ง

การทดสอบแบบทดสอบภาคสนาม Yo-Yo IR2 

(รูปที่ 1 หน้า 13) มีวัตถุประสงค์ให้ผู้มีส่วนร่วม 

ในการวิจยัต้องทำ�ระยะทางให้ได้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะทำ�ได้ 

โดยผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยจะเร่ิมต้นจากจุด A และ

ออกว่ิงไปยังจุด B เม่ือได้ยินเสียงสัญญาณ เม่ือถึงจุด B 

จะออกวิ่งไปยังจุด A เมื่อได้รับเสียงสัญญาณ เมื่อมา

ถึงจุด A แล้วผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยสามารถพักได้  

แต่กำ�หนดให้พักอยู่ในบริเวณพื้นที่ระหว่างจุด A และ 

จุด C (recovery zone) เป็นเวลา 10 วินาที และ

เร่ิมกลับไปท่ีกระบวนการเร่ิมต้นคือเร่ิมว่ิงจากจุด A ไปยัง

จุด B และวิ่งกลับจากจุด B มายังจุด A แต่ในรอบ

ตอ่ๆไป สญัญาณเสยีงจะเร็วข้ึนเรือ่ยๆ ถ้าผูม้สีว่นร่วม

การวิจัยยังวิ่งไม่ถึงจุด A หรือจุด B แต่ได้ยินเสียง

สัญญาณแล้ว ผู้วิจัยจะบันทึกค่าระยะทางที่มากที่สุด

ของการว่ิงท่ีผู้มีส่วนร่วมวิจัยทำ�ได้ (Stage) เช่นถ้าผู้วิจัย

กำ�ลังว่ิงอยู่ใน stage 5 (ระยะทาง 80-100) แต่มีเสียง

สัญญาณดังข้ึน ขณะท่ีผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยยังว่ิงไม่ถึง 

ผู้วิจัยจะบันทึกว่าผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยอยู่ใน stage 4 

(ระยะทาง 80 เมตร) เนือ่งจากผูม้สีว่นรว่มในการวิจยั

ทำ�ได้ดีที่สุดคือ stage 4 เพราะยังวิ่งไม่ถึง stage 5 

คือระยะทาง 100 เมตร

รูปที่ 1 แสดงแบบทดสอบภาคสนาม Yo-Yo IR2

โดยการทดสอบ Yo-Yo IR2 นั้นจะมีผู้ช่วยวิจัย 

2 คนคือ คนที่ 1 เพื่อดูแลผู้เข้าร่วมในการวิจัย  

ท้ังการติดอุปกรณ์นาฬิกาวัดอัตราชีพจร และ การสังเกต

อาการผู้เข้าร่วมในการวิจัยในขณะวิ่ง และ คนที่ 2 

เพือ่ทำ�หน้าทีบั่นทกึผล สว่นตวัผูวิ้จยัเองมหีนา้ท่ีในการ

ให้สญัญาณเร่ิม/หยุด และตรวจสอบผลการบันทึกเพือ่

ควบคุมขั้นตอนการวิจัย

การทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดย 

ทางตรง ผู้วิจัยให้ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยสวมหน้ากาก

โดยใช้เครื่องวิเคราะห์แก๊ส (Cardiopulmonary gas 

exchange system) ยี่ห้อ Cortex รุ่น Metamax 

3B : Breath by breath จากประเทศเยอรมนีและ

นาฬกิาวัดอตัราการเตน้ของหัวใจย่ีห้อ Polar รุ่น FT7 

จากประเทศฟินแลนด์โดยจะให้ว่ิงตามแบบทดสอบ 

Yo-Yo IR2 โดยเครื่องวัดอัตราการแลกเปลี่ยนแก๊ส

จะทำ�การวัดค่าที่ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยได้วิ่งตาม 

แบบทดสอบออกมาเป็นค่า VO2max
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การทดสอบแบบทดสอบภาคสนาม Yo-Yo IR2 

โดยทางอ้อม ผู้วิจัยให้ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยว่ิงตาม

แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยใส่นาฬิกาวัดอัตราการเต้น

ของหัวใจ (Polar) ผู้วิจัยจะบันทึกระยะทางทั้งหมดที่

ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทำ�ได้ และนำ�ค่าท่ีได้มาเข้าสมการ

การประมาณค่า VO2max ของบังสโบว์ (Bangsbo 

et al, 2008)

สมการการประมาณค่า VO2max :

Yo-Yo IR2 test: VO2max (mL/min/kg) = 

IR2 distance (m) × 0.0136 + 45.3 (สมการที่ 1)

ทั้งนี้การท่ีผู้วิจัยให้สวมนาฬิกาวัดอัตราการเต้น

ของหัวใจ เพื่อให้ผู้วิจัยมั่นใจว่าผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย

ทำ�การทดสอบเต็มที่

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1.	แบบทดสอบภาคสนาม Yo-Yo IR2 (Team-

Beep-Test Software Version4.0)

2.	ลำ�โพง

3.	ลู่วิ่งไฟฟ้า (Treadmill)

4.	นาฬิกาวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Polar FT7)

5.	เคร่ืองวัดอัตราการแลกเปล่ียนแก๊ส (Portable 

cardiopulmonary gas exchange system)

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	ข้อมูลประชากร (อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนี

มวลกาย) วิเคราะห์โดยใช้ค่าเฉล่ีย (x) และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D)

2.	วิเคราะห์ค่า ความสัมพันธ์ระหว่างค่า VO2max 

จากผลการทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรง กับ 

Yo-Yo IR2 โดยทางอ้อม โดยใช้ค่าสถิติ Pearson 

product-moment correlation coefficient โดยมี

เกณฑ์ดังนี้ (Hinkle D. E. 1998, p.118)

	 ค่า r ระดับของความสัมพันธ์

	 .90-1.00 มีความสัมพันธ์กันสูงมาก

	 .70-.90 มีความสัมพันธ์กันในระดับสูง

	 .50-.70 มคีวามสมัพนัธ์กันในระดบัปานกลาง

	 .30-.50 มีความสัมพันธ์กันในระดับต่ำ�

	 .00-.30 มีความสัมพันธ์กันในระดับต่ำ�มาก

ผลการวิจัย

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของประชากร ได้แก่ อายุ 

น้ำ�หนัก ส่วนสูง และค่า BMI

จากผลการวิจัยพบว่าประชากรโดยรวมมีอายุ

เฉลี่ย 22.12 ปี น้ำ�หนักเฉลี่ย 54.28 กก. ส่วนสูงเฉลี่ย 

158.78 ซม. และค่า BMI เฉลี่ย 21.48

ตารางที่ 2	 แสดงแสดงค่าเฉลี่ย (x) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของค่า VO2max (มล/กก./นาที) จำ�แนก

ตามแบบทดสอบ Bruce protocol Yo-Yo IR2 โดยทางอ้อม และ Yo-Yo IR2 โดยทางตรง 

(สวมหน้ากาก)

ค่า VO2max ของ

Bruce protocol

ค่า VO2max ของ

Yo-Yo IR2 ทางอ้อม

ค่า VO2max ของ

Yo-Yo IR2 ทางตรง

x

S.D

44.47

1.92

49.40

1.62

49.43

2.56
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จากตารางท่ี 2 พบว่าค่า VO2max (มล/กก./นาที) 

โดยเฉลี่ยของแบบทดสอบ BRUCE เท่ากับ 44.47 

แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางอ้อม เท่ากับ 49.40 

และแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรง เท่ากับ 49.43

จาก (รปูที ่2 หนา้ท่ี 10) แสดงถึงเสน้กราฟของ 

VO2max ที่วัด 3 วิธ ี

รูปที่ 2	 กราฟแสดงความสัมพันธ์ของค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ของ Bruce Protocol, 

แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 ทางตรง และ ทางอ้อม

ตอนที่ 2 ความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่าง

การทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงและ

โดยทางอ้อม

ในการทดสอบความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่าง

การทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรง 

และโดยทางอ้อม ผู้วิจัยได้ทำ�การหาความสัมพันธ์ของ 

VO2max ระหว่างการทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 

โดยทางตรงกับค่า VO2max ที่ได้จากการทดสอบด้วย 

BRUCE Protocol และความสัมพันธ์ของ VO2max 

ระหว่างการทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดย 

ทางอ้อมกับค่า VO2max ที่ได้จากการทดสอบด้วย 

BRUCE Protocol เพ่ือเป็นการทดสอบความเท่ียงของ

วิธกีารทดสอบท้ังสอง ก่อนทีจ่ะทำ�การหาความสมัพนัธ์

ของ VO2max ระหว่างการทดสอบแบบทดสอบ  

Yo-Yo IR2 โดยทางตรงและโดยทางอ้อม ดังแสดง

ในตารางที่ 3
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ตารางที่ 3	 แสดงค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (r) และค่านัยสำ�คัญทางสถิติ (P) ระหว่างค่า VO2max ของการ

ทดสอบด้วยวิธีการของบรูซ แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรง และ การทดสอบ Yo-Yo IR2 

โดยทางอ้อม

	 Correlation coefficient

Bruce ทางตรง ทางอ้อม

Bruce

ทางตรง

ทางอ้อม

1

.831**

.720**

.831**

1

.476

.720**

.476

1

	 **p<0.01

จากตารางที่ 3 พบว่าค่าความสัมพันธ์ของ  

VO2max ระหว่างการทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 

โดยทางตรงกับค่า VO2max ที่ได้จากการทดสอบด้วย 

BRUCE Protocol และความสัมพันธ์ของ VO2max 

ระหว่างการทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดย 

ทางอ้อมกับค่า VO2max ท่ีได้จากการทดสอบด้วย 

BRUCE Protocol มีค่าเท่ากับ 0.831 และ 0.720 

ตามลำ�ดับ ซ่ึงถือว่าค่าความสัมพันธ์ท้ังสองค่าอยู่ใน

ระดับสูง แต่ค่าความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่าง

การทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงและ

โดยทางอ้อม มีค่าเท่ากับ 0.476 ซ่ึงถือว่าค่าความสัมพันธ์

อยู่ในระดับต่ำ�

เม่ือทำ�การทดสอบสมมติฐานของค่าความสัมพันธ์

ทั้ง 3 ค่า พบว่า การทดสอบสมมติฐานของค่าความ

สัมพันธ์ของ VO2max ระหว่างการทดสอบแบบทดสอบ 

Yo-Yo IR2 โดยทางตรงกับคา่ VO2max ทีไ่ด้จากการ

ทดสอบด้วย BRUCE Protocol และการทดสอบ

สมมติฐานความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่างการ

ทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางอ้อมกับค่า 

VO2max ทีไ่ด้จากการทดสอบด้วย BRUCE Protocol 

ผลการทดสอบพบว่าปฏิเสธสมมติฐานท่ีระดับนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ .05 แสดงว่า ค่า VO2max ที่ได้จากการ

ทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงกับค่า 

VO2max ทีไ่ดจ้ากการทดสอบด้วย BRUCE Protocol 

มีความสัมพันธ์กัน และ ค่า VO2max ที่ได้จากการ

ทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางอ้อมกับค่า 

VO2max ทีไ่ดจ้ากการทดสอบด้วย BRUCE Protocol 

มีความสัมพันธ์กัน

ในขณะท่ีการทดสอบสมมติฐานของค่าความ

สัมพันธ์ของ VO2max ระหว่างการทดสอบแบบทดสอบ 

Yo-Yo IR2 โดยทางตรงและโดยทางอ้อม ผลการทดสอบ

พบว่าไม่ปฎิเสธสมมติฐานที่ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติ

เทา่กับ .05 แสดงวา่ ค่า VO2max ระหว่างการทดสอบ

แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงและโดยทางอ้อม

ไม่สัมพันธ์กัน

อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบ 

แบบทดสอบภาคสนาม Yo-Yo IR2 โดยทางตรงและ

โดยทางอ้อมกับการทดสอบ BRUCE Protocol เป็น

งานวิจยัใหมซ่ึ่งยังไมม่กีารศกึษาในประเทศไทยมาก่อน 

โดยเฉพาะในการทดสอบในนักกีฬาฮอกกี้ เพื่อให้โค้ช

และนักวิทยาศาสตร์การกีฬาสามารถนำ�แบบทดสอบ 

Yo-Yo IR2 ไปใช้ในการวัด VO2max ในการพัฒนา
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สมรรถภาพของนกักีฬาไดอ้ย่างถูกตอ้งเหมาะสม ผูวิ้จยั
ขอนำ�มาอภิปรายผลดังนี้

1.	ค่าความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่างการ
ทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงกับค่า 
VO2max ท่ีได้จากการทดสอบด้วยการทดสอบ BRUCE 
Protocol อยู่ในระดับสูง

	 การทดสอบด้วย Bruce Protocol เป็น 
แบบทดสอบห้องปฏิบัติการ ถือเป็นเคร่ืองมือท่ีมีความตรง
และเป็นเคร่ืองมือท่ีมีมาตรฐานที่ยอมรับกันว่าให้ผลที่
ถูกต้องมากท่ีสุดในการประเมินสมรรถภาพด้านแอโรบิค 
(Maud and Foster, 2006 อ้างใน นิรอมลี  
มะกาเจ 2558) การทดสอบ Bruce P\rotocol จึงมัก
ถูกนำ�ไปใช้เป็นเกณฑ์เพื่อเปรียบเทียบความสัมพันธ์ 
กับคะแนนจากการประเมินสมรรถภาพด้านแอโรบิค 
ที่สร้างข้ึนใหม่ ในการวิจัยนี้เป็นการหาค่า VO2max  
ที่วัดได้จากเคร่ืองวิเคราะห์แก๊สในขณะที่กลุ่มตัวอย่าง
ทำ�การทดสอบ Yo-Yo IR2 เทียบกับค่า VO2max  
ที่วัดจากวิธีการทดสอบ Bruce Protocol จากการหา
ค่าความสัมพันธ์พบว่าค่าความสัมพันธ์อยู่ในระดับสูง 
(r=.831, P<.01) จากผลการทดสอบแสดงว่าการ
ประเมินค่า VO2max ด้วยวิธีการทดสอบ Yo-Yo IR2 
เป็นกระบวนการที่สามารถประเมินค่า VO2max ใน
นกักีฬาไดส้อดคลอ้งกับการประเมนิคา่ VO2max ด้วย
วิธีการทดสอบ Bruce Protocol จากผลการวิจัยพบว่า
คา่ความสมัพนัธข์องค่า VO2max ระหวา่งการทดสอบ
แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงกับค่า VO2max 
ทีไ่ด้จากการทดสอบด้วยการทดสอบ Bruce Protocol 
มค่ีาสงูกว่าค่าความสมัพนัธท์ีร่ายงานในงานวจิยัต่างๆ 
เช่นในงานวิจัยของ Krustrup, et al. (2003) มีค่า
ความสัมพันธ์เท่ากับ 0.56 ในงานวิจัยของ Thomas, 
et al. (2006) มีค่าเท่ากับ 0.40 ในนักกีฬาฮอกกี้และ 
0.43 ในนักกีฬาคริกเกต ในงานวิจัยของ Rampinini, 
et al. (2010) มีค่าเท่ากับ 0.47 ทั้งนี้ในงานวิจัยที่
กลา่วถึงข้างตน้ใช้กลุม่ตวัอย่างเปน็นกักีฬาชายและมกั

ทดสอบในการนักกีฬาฟุตบอล ผลการวิจัยคร้ังน้ีจึงแสดง
ให้เห็นว่าการทดสอบ Yo-Yo IR2 มีความเหมาะสม
กับนักกีฬาหญิงมากกว่า

2.	ค่าความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่างการ
ทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางอ้อมกับค่า 
VO2max ที่ได้จากการทดสอบด้วย Bruce Protocol 
อยู่ในระดับสูง

	 การประมาณค่า VO2max ของการทดสอบ
แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 แบบทางอ้อมในการวิจัย
ครั้งนี้หาได้จากแทนค่าระยะทางท่ีกลุ่มตัวอย่างทำ�ได้ 
ในการทดสอบลงในสมการที่ 1 จากผลการวิจัยพบว่า
ค่า VO2max ของการทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 
แบบทางออ้ม มคีวามสมัพนัธ์กับค่า VO2max ท่ีได้จาก
การทดสอบด้วย Bruce Protocol อยู่ในระดับสูง 
(r=.720, P<.01) ผลการวิจัยพบว่าค่าความสัมพันธ์ 
ดังกล่าวมีค่าสูงกว่างานวิจัยที่ได้อ้างถึงในการทบทวน
วรรณกรรม เช่นในงานวิจัยของ Krustrup, et al. 
(2003) Thomas, et al. (2006) และ Rampinini, 
et al. (2010) ซึ่งอยู่ในระดับต่ำ�ถึงปานกลางเท่านั้น 
แต่คา่ความสมัพนัธข์อง VO2max ระหว่างการทดสอบ
แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางออ้มกับค่า VO2max 
ท่ีได้จากการทดสอบด้วย Bruce Protocol อยู่ในระดับสูง
ซ่ึงสอดคล้องกับค่าความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่าง
การทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงกับ
ค่า VO2max ท่ีได้จากการทดสอบด้วย Bruce Protocol 
แสดงให้เห็นว่าการประมาณคา่ VO2max ดว้ยสมการ
ทีเ่สนอโดย Bangsbo, et al. (2008) จากการทดสอบ
แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 สามารถใช้ในการประเมิน 
VO2max ได้ เน่ืองจากในงานวิจัยของ Bangsbo, et al. 
(2008) ผู้วิจัยได้สร้างสมการจากการวิเคราะห์สมการ
ถดถอย (Regression analysis) จากค่า VO2max ท่ีได้
จากการทำ�การทดสอบ Bruce Protocol ในนักกีฬา
ฟุตบอลชั้นยอด
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3.	ค่าความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่างการ

ทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงและ 

โดยทางอ้อมอยู่ในระดับต่ำ�

	 จากผลการวิจัยพบว่า ค่าความสัมพันธ์ของ 

VO2max ระหว่างการทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 

โดยทางตรงและโดยทางอ้อมอยู่ในระดับต่ำ� ถึงแม้ว่า

ค่าความสัมพันธ์ของ VO2max ระหว่างการทดสอบ

แบบทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางตรงและโดยทางอ้อม

เมื่อเทียบกับค่า VO2max ที่ได้จากการทำ�การทดสอบ 

Bruce Protocol จะอยู่ในระดับสูงก็ตาม เนื่องจาก 

ในการทบทวนวรรณกรรมของผู้วิจัย ผู้วิจัยไม่สามารถ

ค้นพบงานวิจัยที่ทำ�การเปรียบเทียบหรือหาค่าความ

สัมพันธ์ระหว่างการทดสอบแบบทดสอบ Yo-Yo IR2 

โดยทางตรงและโดยทางอ้อม ท้ังนี้อาจเป็นเพราะว่า 

ในการทำ�วิจัย นักวิจัยหลายๆท่านสนใจท่ีจะประมาณค่า

เมื่อเทียบกับค่า VO2max ที่ได้จากการทำ�การทดสอบ 

Bruce Protocol

ค่าความสัมพันธ์ของค่า VO2max ของแบบทดสอบ 

Yo-Yo IR2 โดยทางตรง กับค่า VO2max ของแบบ

ทดสอบ Yo-Yo IR2 โดยทางอ้อม มีความสัมพันธ์กัน

ในระดับต่ำ� อย่างไม่มีนัยสำ�คัญทางสถิติ ซึ่งไม่เป็นไป

ตามสมมติฐานที่ผู้วิจัยตั้งไว้ สามารถอภิปรายผลได้ดัง

ประเด็นต่อไปนี้

1.	ประเด็นของกลุ่มตัวอย่าง เนื่องจากในการ

ทดสอบ Yo-Yo IR2 ด้วยวิธีทางตรงโดยการสวม

หน้ากากอาจทำ�ให้กลุ่มตัวอย่างไม่คุ้นเคยทำ�ให้ไม่สามารถ

เร่งความเร็วตามระดับความเร็วในการทดสอบ นอกจากน้ี

ผูวิ้จยัยังไมส่ามารถควบคุมพฤตกิรรมของกลุม่ตัวอย่าง 

เช่นการพกัผอ่น เป็นตน้ รวมไปถึงการออกตัวของกลุม่

ตัวอย่างซ่ึงอาจจะออกไม่ตรงเสียงสัญญาณในทันที 

ทำ�ให้ไมส่ามารถว่ิงได้ทันกับสญัญาณรอบตอ่ไปได ้ท้ังนี้

ในการทดสอบ Yo-Yo IR2 ผู้วิจัยจะต้องเข้มงวดกับ

กลุม่ตัวอย่างและมาตรฐานวิธกีารประเมนิเพือ่ให้ไดค้า่

ความเที่ยงที่สูงที่สุด (Metaxas, et al., 2005, Silva 

et al., 2011)

2.	ประเด็นของวิธีการทดสอบ เนื่องจากใน

กระบวนการทดสอบ วิธีการหาค่าระยะทางจะหาจาก

รอบในการว่ิงที่ทำ�ได้ของกลุ่มตัวอย่างซ่ึงอาจจะไม่ใช่

ระยะทางท่ีแท้จริงท่ีทำ�ได้จริงทำ�ให้การประมาณค่า 

VO2max ไม่สอดคล้องกับการประเมินโดยทางตรงว่า

ในกระบวนการทดสอบ Yo-Yo IR2

สรุปผลการวิจัย

แม้ผลการวิจัย Yo-Yo IR2 โดยทางตรง จะมี

ความสัมพันธ์กับ Bruce protocol สูงกว่า แต่การใช้ 

Gas analysis ในสนาม มีความไม่เป็นธรรมชาติ ดังน้ัน

การใช้ Indirect Yo-Yo IR2 จึงเป็นวิธีการท่ีเหมาะสม 

ในการนำ�ไปใช้งานมากกว่า อย่างไรก็ตามหากว่าจะนำ�ไป

ใช้กับกีฬาทีเ่ป็นอนิเตอร์มติเตนทช์นดิอืน่ๆ ควรทีจ่ะวดั

ระยะทางเป็นเมตรท่ีนักกีฬาทำ�ได้อย่างแท้จริง เน่ืองมาจาก

ระยะทางเป็นตัวแปรที่สำ�คัญของคะแนน

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	การทดสอบด้วย Yo-Yo IR2 นี้ ผู้ทดสอบ

ตอ้งศกึษาให้เข้าใจข้ันตอนและวิธกีารทดสอบ พืน้ฐาน

สมรรถภาพทางกายของผูเ้ข้ารบัการทดสอบได้แก่ อายุ 

เพศ หรือข้อจำ�กัดของโรคบางชนิด เช่นโรคหัวใจ เป็นต้น 

เนื่องจากเป็นแบบวัดที่ออกแรงหนักมาก (อัตราชีพจร

สูงกว่า 180 ครั้งต่อนาที)

2.	การนำ�วิธีการ Yo-Yo IR2 นี้ไปใช้ในการ

ประเมิน VO2max แทนการใช้ Bruce protocol นี้ 

ควรทำ�โดยผู้ท่ีชำ�นาญและมีประสบการณ์เพื่อความ 

ถูกต้องและแม่นยำ�ของผลการวัด

3.	สามารถใช้แบบวัดนีบ้อกถึงอตัราการเตน้ของ

หัวใจสงูสดุและคา่ VO2max ในนกักฬีาแตล่ะคน เพือ่

ประเมนิผลนกักีฬา ก่อนการฝกึ หลงัการฝกึ ตน้ฤดูกาล 
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หรอืช่วงการแข่งขัน หรอืใช้ในคัดเลอืกเพือ่จดัตวัผูเ้ลน่

ตัวจริงสำ�หรับการแข่งขันในวันนั้นๆ

4.	ควรวัดตัวแปรทางสรีรวิทยาอ่ืนๆเช่น O2-debt, 

Lactic acid เป็นต้นรวมทั้งสมรรถภาพ อย่างเช่น 

ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่ว (Agility) หรือ 

ความแข็งแรง (Strength) เพื่อดูผลกระทบที่อาจมีต่อ

แบบวัดนี้
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การเปรียบเทียบผลของการฝึกการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าระหว่างแบบวางเท้า

และไม่วางเท้าที่มีต่อสมรรถนะในการยิงประตูฟุตซอล

กายสิทธิ์ ฤทธิ์หมุน และวันชัย บุญรอด
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถปุระสงค ์เพือ่ศึกษาและเปรยีบเทียบผลของ

การฝึกการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าระหว่างแบบไม่วางเท้า

และวางเท้าที่มีต่อสมรรถนะในการยิงประตูฟุตซอล

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

คือนักกีฬาฟุตซอลชายอายุระหว่าง 13-15 ปี โดยวิธีการ

เลอืกแบบเฉพาะเจาะจง และทำ�การแบ่งกลุม่ออกเป็น 

2 กลุ่มๆละ 12 คน โดยแบ่งออกเป็น กลุ่มทดลองท่ี 1 

ทำ�การฝกึโปรแกรมการฝึกยิงประตดู้วยหัวรองเท้าแบบ

ไม่วางเท้า กลุ่มทดลองท่ี 2 ทำ�การฝึกโปรแกรมการฝึก

ยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้า เป็นระยะเวลา  

6 สัปดาห์ นำ�ผลมาวิเคราะห์ค่าที ของความแม่นยำ�

ในการยิงประตูระหว่างกลุ่ม และวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� ของคะแนนทักษะการยิงประตูด้วย

หัวรองเท้าแบบไม่วางเท้า ของกลุ่มทดลองที่ 1 จาก

การทดสอบก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 3 สปัดาห์ 

และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ทดสอบความมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย ความแม่นยำ�ในการยิงประตูด้วย 

หัวรองเท้าแบบไม่วางเท้า ของกลุ่มทดลองท่ี 1 แตกต่าง

จากกลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 โดยกลุ่มทดลองที่ 1 มีคะแนนสูงกว่า เวลาในการ

ยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้า ของกลุ่มทดลอง

ที่ 1 แตกต่างจากกลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ใช้เวลา 

น้อยกว่า ด้านทักษะการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบ

ไม่วางเท้า กลุ่มทดลองที่ 1 มีการพัฒนาสูงขึ้นอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การยิงประตูด้วยหัวรองเท้า

แบบไมว่างเทา้ ของกลุม่ทดลองที ่1 ดกีว่ากลุม่ทดลอง

ท่ี 2 ในด้านความแม่นยำ� และระยะเวลาในการยิงประตู 

และกลุ่มทดลองท่ี 1 ก็มีทักษะการยิงประตูด้วยหัวรองเท้า

แบบไม่วางเท้าดีขึ้นด้วย

คำ�สำ�คัญ: การฝึก / ฟุตซอล / ยิงประตูฟุตซอล
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A COMPARISON OF SHOOTING WITH SHOE HEAD BETWEEN 

FOOT RESTING AND NON-FOOT RESTING STYLE ON FUTSAL 

SHOOTING PERFORMANCE

Kayyasit Ritmoon and Wanchai Boonrod
Faculty of Sports science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of the study was 

to study and compare two shooting techniques 

with shoe head on futsal shooting performance.

Methods Twenty four boys aged between  

13-15 years old were purposively sampled and 

randomly assigned into two groups. The first 

group was trained to shoot with shoe head 

without foot rest whereas the second group was 

trained with foot rest for six weeks. Difference 

in shooting performance, in terms of accuracy, 

between two groups were compared before 

test, after three weeks and six weeks of training 

using ANOVA with repeated measures at .05 

level of statistical significance.

Results The shooting accuracy of the 

first group was statistically better than the 

second group. Quickness in shooting in terms 

of duration of time before shooting of the first 

group was significantly lesser than the second 

group. Skill improvement in shooting performance 

of the first group was better too.

Conclusion The first group shooting 

performance without foot rest was better than 

the second group without foot rest in terms 

of accuracy, quickness in shooting, and motor 

learning skill improvement.

Key Words: Training / Futsal / Futsal shooting
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ฟตุซอลเป็นกีฬาประเภททมีอย่างหนึง่ทีป่ระยุกต์

การเล่นมาจากกีฬาฟุตบอล ส่วนใหญ่พื้นฐานการเล่น

กีฬาฟุตซอลกับฟุตบอลจะคล้ายคลึงกัน ในปัจจุบัน 

ฟุตซอลได้รับความสนใจและนิยมเล่นกันอย่างแพร่หลาย

ไปทัว่โลก และจดัให้มกีารแข่งขันชิงแชมปโ์ลกอย่างไม่

เป็นทางการเมือ่ปีค.ศ.1982, ค.ศ.1985 และ ค.ศ.1988 

และต่อมาในปี ค.ศ.1989 สหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ

ได้เข้ามาดูแลและจัดการแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลก

อย่างเป็นทางการข้ึนครั้งแรกที่ประเทศเนเธอร์แลนด์

หลังจากนั้นได้มีการจัดการแข่งขันขึ้นมาอีกทุกๆ 4 ปี 

จนถึงปัจจุบัน

ในการเล่นกีฬาฟุตซอลนั้น นอกจากจะมีความ

สามารถทางทักษะท่ีดีแล้ว จะต้องมีสมรรถภาพทางกาย

ท่ีดีด้วย เพราะกีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีต้องใช้การเคล่ือนไหว

รูปแบบต่างๆ มากมาย มกีารปะทะกันตลอดเวลา และ

ใช้เวลาในการแข่งขัน 40 นาที ซึ่งเป็นเกมการแข่งขัน

ที่ไม่หยุดนิ่งต้องเคลื่อนที่ตลอด ดังนั้นนักกีฬาฟุตซอล

จะต้องผ่านการฝึกทางด้านร่างกายมาเป็นอย่างดี ไม่ว่า

จะเป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ 

ความเร็วความทนทาน และความคล่องแคล่วว่องไว 

เพือ่ให้นกักีฬามสีมรรถภาพกายท่ีพรอ้มสำ�หรบัแข่งขัน

จะเห็นได้ว่าในการแข่งขันกีฬาฟุตซอลน้ัน การยิง

ประตูเป็นสิ่งสำ�คัญ ที่จะตัดสินผลการแข่งขัน ผลของ

การยิงประตูนำ�ไปสู่ชัยชนะของทีม การยิงประตูสามารถ

กระทำ�ได้ทั้งลูกบอลท่ีมาเลียดกับพื้น ระดับกลางจาก

ลูกบอลท่ีลอยหรือกระดอนจากพ้ืน และลูกบอลท่ีลอยสูง 

การจะใช้ส่วนใดของร่างกายเพ่ือการทำ�ประตูอยู่ท่ีผู้ฝึกสอน

ฝกึผูเ้ลน่จนเกิดเป็นปฏกิิรยิาทีฉ่บัพลนั แมน่ยำ� รนุแรง

ในการยิงประตู ชนิดของการยิงประตูใช้ส่วนของร่างกาย

เช่นเดียวกับการส่งและรับบอล โดยข้ึนอยู่กับสถานการณ์

ว่าจะใช้ส่วนใดในการยิงประตูจึงจะดีที่สุดในขณะนั้น 

ส่วนสำ�คัญของการยิงประตู คือความแม่นยำ�แน่นอน

เร็วและแรง และยิงประตูได้ทุกจังหวะโอกาสที่มี

รอยและวอล์กเกอร์ (Roy and Walker, 1979) 

กลา่วว่า ในการลงแข่งฟตุบอลนัน้คะแนนทีไ่ด้จากการ

ยิงประตูนัน้มคีวามสำ�คญัเพราะจะมผีลในการหาผูช้นะ 

การฝึกยิงประตูนั้นไม่เพียงแต่จะต้องให้ฝึกแต่การยิง

เท่าน้ัน แต่จะต้องเสริมสร้างพลัง ควบคู่ไปกับสมรรถภาพ

ทางกายด้วย ในการยิงประตูน้ันจะพัฒนามาจากเทคนิค 

ทักษะการส่งลูกบอล โดยนำ�มาใช้ในการยิงประตู

จากเหตุผลที่กล่าวมา จะเห็นได้ว่าการยิงประตู

ฟุตซอลถือเป็นทักษะหน่ึงท่ีสำ�คัญและจำ�เป็นในการเล่น

และการแข่งขัน มีลูกยิงรูปแบบหนึ่งที่มีประสิทธิภาพ 

ซ่ึงผู้วิจัยคิดว่าถ้าหากนำ�ลูกยิงรูปแบบน้ีมาฝึกกับนักกีฬา

ฟุตซอลแล้วจะมีประโยชน์อย่างมาก และเพิ่มโอกาส

ในการทำ�ประตูได้อกีทางหนึง่ โดยลกูยิงรปูแบบใช้โดย

ฟาลเกา ซ่ึงเป็นนักเตะทีมชาติบราซิล ท่ีได้รับการยกย่อง

จากท่ัวโลกว่าดีท่ีสุดในโลก ลูกยิงน้ีฟาลเกายิงทีมอาเจนตินา

ในรอบตัดเชือก ในการแข่งขันฟุตซอลโลกครั้งที่ 7 

(ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพ) ลูกยิงน้ีมีประสิทธิภาพมากกว่า

ลูกยิงปกติท่ีเห็นกันโดยท่ัวไป ลักษณะลูกยิงน้ีคือ จับบอล

ด้วยฝ่าเท้า เพื่อให้ลูกหยุดอยู่ในตำ�แหน่งที่เหมาะสม

พร้อมกับหมุนตัวหันหน้าเข้าหาประตู แล้วง้างเท้ายิงทันที

ด้วยหัวรองเท้า ซ่ึงจะแตกต่างจากการยิงโดยท่ัวไปตรงท่ี

ลกูยิงนีเ้ทา้ท่ีใช้ยิงไมต้่องวางกับพืน้ ในระหว่างจบับอล

และงา้งเท้ายิง ทำ�ให้ลดระยะเวลาตั้งแต่จับบอลจนถึง

ง้างเท้ายิง ส่งผลให้ผู้เล่นและผู้รักษาประตูฝั่งตรงข้าม

ป้องกันลกูยิงนีไ้ดย้ากข้ึน ทำ�ให้โอกาสทีจ่ะได้ประตจูาก

ลูกยิงนี้มีเพิ่มขึ้นด้วยเช่นกัน ผู้วิจัยได้พิจารณาแล้วว่า

ลูกยิงน้ีมีประโยชน์มาก ถ้าหากนำ�มาสร้างแบบฝึกเพ่ือท่ีจะ

ฝึกเยาวชนให้สามารถใช้ลูกยิงน้ีได้อย่างสมบูรณ์แบบแล้ว 

จะเป็นผลดีอย่างยิ่ง ซึ่งจะทำ�ให้มีความสามารถสูงขึ้น

และสามารถสร้างชื่อเสียงให้กับประเทศชาติต่อไป
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1.	เพื่อศึกษาผลของการฝึกการยิงประตูด้วย 

หัวรองเท้าระหว่างแบบวางเท้า และไม่วางเท้าที่มีต่อ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ของนักกีฬาฟุตซอล
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น

2.	เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการยิงประตู
ด้วยหัวรองเท้าระหว่างแบบวางเท้า และไม่วางเท้า ท่ีมี
ต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ของนักกีฬา
ฟุตซอลระดับมัธยมศึกษาตอนต้น

สมมติฐานของการวิจัย
1.	การฝึกการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่ 

วางเท้า จะทำ�ให้ความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล 
ดีขึ้น

2.	การยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้าจะมี
ประสิทธิภาพในการยิงประตูฟุตซอล ดีกว่าการยิงประตู
ด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้า

วิธีดำ�เนินการวิจัย
กลุ่มตัวอย่าง
นักกีฬาฟุตซอลชายอายุระหว่าง 13-15 ปี ของ

ชมรมกีฬาฟุตซอลเขตวังทองหลาง จำ�นวน 24 คน 
โดยวิธกีารเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sam-
pling) และใช้ผลการทดสอบวัดความแมน่ยำ�ในการยิง
ประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้า ก่อนการทดลอง
มาทำ�การแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 12 คน โดย
แบ่งออกเป็น กลุ่มทดลองที่ 1 ทำ�การฝึกการยิงประตู
ด้วยหัวรองเท้าแบบไมว่างเทา้ และทำ�การฝกึซ้อมตาม
ปกติของชมรม กลุ่มทดลองท่ี 2 ทำ�การฝึกการฝึกการยิง
ประตูด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้า และทำ�การฝึกซ้อม
ตามปกติของชมรม เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยผูวิ้จยั

ได้นำ�เสนอโครงการต่อคณะกรรมการการพิจารณา
จรยิธรรมการวิจยัในคน จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั และ
ได้รับความเห็นชอบให้ดำ�เนินการวิจัยตามใบรับรอง 
เลขที ่COA No.001/2559 เมือ่วันท่ี 7 มกราคม 2559 
โดยมีขั้นตอนการวิจัยดังนี้

1.	สร้างเคร่ืองมือโปรแกรมการฝึกการยิงประตู
ฟุตซอล และสร้างแบบทดสอบทักษะการยิงประตูฟุตซอล 
(แบบประเมินความสามารถในการแสดงทักษะ) โดย
อ้างอิงจากข้อมูลท่ีได้ศึกษามา นำ�เคร่ืองมือให้ผู้เช่ียวชาญ 
5 คน ตรวจสอบและประเมินคุณภาพและปรับปรุงแก้ไข

2.	ใช้แบบทดสอบประเมินความแม่นยำ�ในการ
ยิงประตูฟุตซอล (Winai,2007) มีค่าความเช่ือถือได้
เท่ากับ 0.80 มค่ีาความป็นปรนยัเท่ากับ 0.99 มเีกณฑ์
แสดงระดับความแม่นยำ�ในการยิงประตู ดังน้ี ดีมาก = 
20-27, ดี = 16-19, ปานกลาง = 12-15, ค่อนข้างต่ำ� 
= 8-11, ต่ำ� = 0-7 วิธีดำ�เนินการทดสอบ ให้ผู้เข้ารับ
การทดสอบ ทดสอบทีละคนๆละคร้ัง โดยวางลูกฟุตซอล
ตามจุดทั้ง 3 จุดๆ ละ 3 ลูก ให้ผู้รับการทดสอบยืน
เตรียมพร้อม ณ จดุที ่1 เมือ่ผูเ้ข้ารบัการทดสอบไดยิ้น
สัญญาณ “เริ่ม” ผู้รับการทดสอบจึงเริ่มยิงประตู จาก
จุดที่ 1 ถึงจุดที่ 3 ตามลำ�ดับ การยิงประตูแต่ละลูก 
ผู้ช่วยให้การทดสอบจะขานคะแนน และเป็นผู้บันทึก
คะแนน โดยแต่ละจดุตอ้งเตะ 3 ลกู ให้เสรจ็สิน้ภายใน 
10 วินาที การยิงประตูแต่ละจุดจะยิงประตูเข้าช่องใด
ก็ได้ และถ้าลูกฟุตซอลโดนเสา หรือเส้นเชือก หรือเกิน
เวลาที่กำ�หนด ให้ขานเป็นลูก “เสีย” จะไม่นับคะแนน 
เมื่อยิงครบทั้ง 3 จุด จำ�นวน 9 ลูก แล้วรวมคะแนน 
จะเป็นคะแนนในการทดสอบ

	 การทดสอบใช้ประตูด้านใดด้านหน่ึงของสนาม
ฟุตซอล นำ�เชือกไนล่อน 2 เส้น ผูกกับคานประตูให้แน่น 
โดยผูกห่างจากเสาประตูทั้ง 2 ข้าง มีระยะห่างข้างละ 
0.70 เมตร แนวเชือกตัง้ฉากกับเสน้ประตู และกำ�หนด
ให้เชือกไนล่อนมีสีท่ีเห็นเด่นชัด โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน 
ดังนี้
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1.	จากเสาประตูทั้ง 2 ข้าง ถึงเชือกทั้ง 2 เส้น 

เป็นช่อง 3 คะแนน

2.	ช่องกลางประตูมีระยะห่างกัน 1.60 เมตร 

เป็นช่อง 1 คะแนน

ทำ�จุดยิงทั้ง 3 จุด แต่ละจุดห่างจากจุดกึ่งกลาง

เส้นประตู 5 เมตร โดยจากทิศทางมุม 45 องศา  

ด้านซ้าย (จุดที่ 1) และด้านขวา (จุดที่ 3) และจาก

ทิศทาง 90 องศา (จุดที่ 2) ดังแสดงในรูปที่ 1

รูปที่ 1 แสดงจุดยิงประตูแต่ละองศา และเป้าหมายการทดสอบการยิงประตู

	 แบบประเมินความสามารถในการแสดงทักษะ 

(ผู้วิจัยสร้างเอง โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาและนำ�มา

ปรับปรุงแก้ไข) โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ 3 คน ให้คะแนน

โดยดูจะการวางเท้า (10 คะแนน) การจับบอล (10 

คะแนน) การง้างเท้ายิง(10 คะแนน) การส่งเท้าตาม 

(10 คะแนน) และการทรงตัว (10 คะแนน) รวมท้ังหมด 

50 คะแนน

3.	ใช้กล้องวีดีโอบันทึกภาพเคล่ือนไหว เพ่ือดูทักษะ

ในการยิงประตูฟุตซอล เพ่ือวัดระยะเวลาในการยิงประตู

ฟุตซอล (เวลารวมต้ังแต่เร่ิมจับบอลด้วยฝ่าเท้าจนกระท่ัง

ทำ�การปลอ่ยบอลออกจากเท้า ในจงัหวะยิงประตู) และ

เพื่อประเมินความแม่นยำ�ในการยิงประตูฟุตซอล

4.	ศึกษาผลของการฝึกการยิงประตูฟุตซอล 

ด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้าและแบบวางเท้าเป็น

ระยะเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 6 วัน (กลุ่มทดลองที่ 1 

ฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ กลุ่มทดลองที่ 2  

ฝึกวันอังคาร วันพฤหัสบดี และวันเสาร์) ใช้เวลาใน

การฝึกครั้งละ 45 นาที โดยทำ�การฝึกให้เสร็จสิ้นก่อน

การฝึกตามปกติของชมรม ทำ�การทดสอบก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 3 สัปดาห์ และหลังการฝึก 6 สัปดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป

คอมพิวเตอร์ เพ่ือหาค่าสถิติและใช้สถิติในการวิเคราะห์

ข้อมูล เพื่อหาค่าต่างๆดังนี้

1.	หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) ของคะแนนความแม่นยำ�ใน

การยิงประตูฟุตซอลและเวลาในการยิงประตูฟุตซอล 
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ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลัง

การทดลอง 6 สัปดาห์

2.	ทดสอบความแตกต่างของคะแนนความแม่นยำ�

ในการยิงประตูฟุตซอลและเวลาในการยิงประตูฟุตซอล 

ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อน

การฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์ และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

ด้วยสถิติ Independent Sample t-test

3.	วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนดิวดัซ้ำ� 

(One-way analysis of variance with repeated 

measures) ของคะแนนทักษะในการยิงประตูด้วย 

หัวรองเท้าแบบไม่วางเท้าภายในกลุ่มทดลองที่ 1 จาก

การทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์ และ

หลังการฝึก 6 สัปดาห์

4.	ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์ และหลัง

การฝึก 6 สัปดาห์ จะเปรียบเทียบความแตกต่างเป็น

รายคู่ ด้วยวิธี Bonferroni

5.	ทดสอบความมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดับ .05

ผลการวิจัย

1.	การเปรยีบเทียบระหว่างกลุม่ทดลองท่ี 1 และ

กลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์ 

และหลงัการฝกึ 6 สปัดาห์ โดยทำ�การทดสอบ 4 อย่าง

คือ ความแม่นยำ�ในการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบ

ไมว่างเทา้ ความแมน่ยำ�ในการยิงประตดูว้ยหัวรองเทา้

แบบวางเท้า เวลาในการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบ

ไม่วางเท้า และเวลาในการยิงประตูด้วยหัวรองเท้า

แบบวางเท้า ดังแสดงในตารางที่ 1

	 1.1	คะแนนความแมน่ยำ�ในการยิงประตูแบบ

ไม่วางเท้าของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก 

= 11.33 หลังการฝึก 3 สัปดาห์ = 15.83 หลังการฝึก 

6 สปัดาห์ = 18.67 และของกลุม่ทดลองท่ี 2 มคีะแนน

เฉลี่ยก่อนการฝึก = 11.42 หลังการฝึก 3 สัปดาห์ = 

13.08 หลังการฝึก 6 สัปดาห์ = 12.92 ส่วนการทดสอบ

ความแตกต่างพบว่าหลังการฝึก 3 สัปดาห์ และหลัง

การฝึก 6 สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

	 1.2	คะแนนความแมน่ยำ�ในการยิงประตแูบบ

วางเท้าของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก 

= 14.42 หลังการฝึก 3 สัปดาห์ = 16.25 หลังการฝึก 

6 สปัดาห์ = 16.42 และของกลุม่ทดลองท่ี 2 มคีะแนน

เฉลี่ยก่อนการฝึก = 14.58 หลังการฝึก 3 สัปดาห์ = 

17.33 หลังการฝึก 6 สัปดาห์ = 18.58 ส่วนการทดสอบ

ความแตกต่างพบว่าหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มีความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 1.3	เวลาในการยิงประตูแบบไม่วางเท้าของ

กลุม่ทดลองท่ี 1 มเีวลาเฉลีย่ก่อนการฝกึ = 0.57 วินาท ี

หลังการฝึก 3 สัปดาห์ = 0.47 วินาที หลังการฝึก  

6 สัปดาห์ = 0.49 วินาที และของกลุ่มทดลองที่ 2  

มีคะแนนเฉลี่ยก่อนการฝึก = 0.55 วินาที หลังการฝึก 

3 สัปดาห์ = 0.55 วินาที หลังการฝึก 6 สัปดาห์ = 

0.53 วินาที ส่วนการทดสอบความแตกต่างพบว่าหลัง

การฝึก 3 สัปดาห์ และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มีความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 1.4	เวลาในการยิงประตูแบบวางเท้าของกลุม่

ทดลองที่ 1 มีเวลาเฉลี่ยก่อนการฝึก = 0.91 วินาที 

หลังการฝึก 3 สัปดาห์ = 0.87 วินาที หลังการฝึก  

6 สัปดาห์ = 0.87 วินาที และของกลุ่มทดลองที่ 2  

มีคะแนนเฉลี่ยก่อนการฝึก = 0.94 วินาที หลังการฝึก 

3 สัปดาห์ = 0.82 วินาที หลังการฝึก 6 สัปดาห์ = 

0.79 วินาที ส่วนการทดสอบความแตกต่างพบว่าหลัง

การฝึก 3 สัปดาห์ และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มีความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 1	 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนความแม่นยำ�ในการยิงประตู และเวลาในการยิง

ประตู

รายการ

การฝึกความสามารถ

ในการยิงประตูฟุตซอล

ด้วยหัวรองเท้า

กลุ่มทดลองที่ 1

n = 12

กลุ่มทดลองที่ 2

n = 12
t p

X SD X SD
คะแนน

ยิงแบบไม่วางเท้า

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 3 สัปดาห์

หลังการฝึก 6 สัปดาห์

11.33

15.83

18.67

1.87

2.08

1.67

11.42

13.08

12.92

1.83

1.83

1.08

-.110

3.658

10.007

.913

.001*

.000*
คะแนน

ยิงแบบวางเท้า

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 3 สัปดาห์

หลังการฝึก 6 สัปดาห์

14.42

16.25

16.42

2.27

1.48

1.98

14.58

17.33

18.58

2.20

1.87

1.78

-.183

-1.569

-2.822

.857

.131

.010*
เวลาในการยิง

แบบไม่วางเท้า 

(วินาที)

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 3 สัปดาห์

หลังการฝึก 6 สัปดาห์

0.57

0.47

0.46

0.09

0.04

0.05

0.55

0.55

0.53

0.08

0.08

0.05

.493

-2.882

-3.658

.627

.009*

.001*
เวลาในการยิง

แบบวางเท้า

(วินาที)

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 3 สัปดาห์

หลังการฝึก 6 สัปดาห์

0.91

0.87

0.87

0.09

0.06

0.05

0.94

0.82

0.79

0.08

0.05

0.05

-.956

2.612

3.960

.349

.016*

.001*

*p<.05

2.	การเปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติเป็น

รายคู่ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ด้านคะแนนทักษะการยิง

ประตูแบบไม่วางเท้า มีค่าเฉล่ียก่อนการฝึก หลังการฝึก 

3 สัปดาห์ และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดงในตารางท่ี 2

ตารางที่ 2	 เปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติเป็นรายคู่ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก 3 สัปดาห์ และหลัง

การฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 1 ด้านคะแนนทักษะการยิงประตูแบบไม่วางเท้า

รายการ

ก่อนการฝึก หลังการฝึก

3 สัปดาห์

หลังการฝึก

6 สัปดาห์

X 26.25 33.42 39.42

คะแนนทักษะ

ยิงแบบไม่วางเท้า

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 3 สัปดาห์

หลังการฝึก 6 สัปดาห์

26.25

33.42

39.42

7.17* 13.17*

6.00*

*p<.05
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อภิปรายผลการวิจัย

จากวัตถุประสงค์ของการวิจัย เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทยีบผลของการฝกึการยิงประตดู้วยหัวรองเทา้

ระหว่างแบบวางเท้าและไม่วางเท้า

จากการท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 มีการพัฒนาความแม่นยำ�

ในการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้า และ

ความเรว็ในการยิงประตดูว้ยหัวรองเทา้แบบไมว่างเท้า

ได้ดีกว่ากลุม่ทดลองท่ี 2 หลงัจากผ่านสปัดาห์ท่ี 3 และ

สัปดาห์ที่ 6 เนื่องจากกลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึก

การยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้า ส่วนกลุ่ม

ทดลองที่ 2 มีการพัฒนาความแม่นยำ�ในการยิงประตู

ด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้าได้ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 

หลงัผา่นสปัดาห์ท่ี 6 และกลุม่ทดลองท่ี 2 มกีารพฒันา

ความเรว็ในการยิงประตูด้วยหัวรองเทา้แบบวางเท้าได้

ดีกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 หลังผ่านสัปดาห์ท่ี 3 และสัปดาห์

ท่ี 6 เน่ืองจากกลุ่มทดลองท่ี 2 ได้รับการฝึกการยิงประตู

ด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้า จะเห็นได้ว่านักกีฬามีทักษะ

ท่ีเปล่ียนแปลงและพัฒนาจากผู้หัดใหม่จนมีความสามารถ

สูงข้ึน จะต้องมีข้ันตอนการเรียนรู้ทักษะ ซ่ึงประกอบด้วย 

3 ขั้นตอนคือ ขั้นหาความรู้ ขั้นการเชื่อมโยง และขั้น

อัตโนมัติ (Suwantada, 2005) การที่ผู้เรียนได้ฝึกหัด

หรือทำ�ซ้ำ�ๆ บ่อยๆ ย่อมจะทำ�ให้เกิดถูกต้อง ซึ่งกฎนี้

เป็นการเนน้ความมัน่คงระหว่างการเช่ือมโยง และการ

ตอบสนองที่ถูกต้องย่อมนำ�มาซ่ึงความสมบูรณ์ ซ่ึง

สอดคล้องกับงานวิจัยของ ซอเยอร์ (Sawyer, 1970) 

ซ่ึงไดท้ำ�วิจยัเก่ียวกับผลของการฝกึทีม่ตีอ่ความแมน่ยำ�

ในการยิงประตูบาสเกตบอล แลระยะทางในการขว้าง

ลูกบาสเกตบอลโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มฝึกหัด 

4 กลุม่ ๆ  ละ 11 คน และกลุม่ควบคุม 1 กลุม่ จำ�นวน 

11 คน ฝึกติดต่อกันเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ๆ  ละ 3 วัน 

จากผลการวิจัยพบว่ากลุ่มท่ีฝึกยิงประตูมีการปรับปรุง

ความแม่นยำ�ในการยิงประตูอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

มากกว่ากลุ่มอื่น ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการฝึกทักษะเพียง

อย่างเดียวทำ�ให้เกิดพัฒนาการในการยิงประตูได้

จากการเปรียบเทียบการยิงท้ังสองแบบ คือการยิง

ประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้าและแบบวางเท้า 

เพ่ือดูคะแนนความแม่นยำ� และเวลาในการยิง ซ่ึงคะแนน

และเวลาการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้า 

จะเอามาจากคะแนนของกลุ่มทดลองท่ี 1 ซ่ึงได้รับการฝึก

การยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้า และคะแนน

และเวลาการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้าจะ

เอามาจากคะแนนของกลุม่ทดลองที ่2 ซ่ึงไดร้บัการฝกึ

การยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้า เปรียบเทียบ

คะแนนความแม่นยำ�ในการยิงประตูฟุตซอลภายหลัง

การฝึก 6 สัปดาห์ คะแนนเฉล่ียความแม่นยำ�ในการยิง

ประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้า ของกลุ่มทดลอง

ท่ี 1 ซ่ึงทำ�การฝึกโปรแกรมการฝึกยิงประตูด้วยหัวรองเท้า

แบบไม่วางเท้า อยู่ในเกณฑ์เดียวกันกับคะแนนเฉลี่ย

ความแม่นยำ�ในการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้า 

ของกลุ่มทดลองที่ 2 ซ่ึงทำ�การฝึกโปรแกรมการฝึก 

ยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้า ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ดี 

เปรียบเทียบความเร็วในการยิงประตู ภายหลังการฝึก 

6 สัปดาห์ เวลาเฉลี่ยในการยิงประตูด้วยหัวรองเท้า

แบบไม่วางเท้า ของกลุ่มทดลองที่ 1 ซ่ึงทำ�การฝึก

โปรแกรมการฝกึยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไมว่างเท้า 

ใช้เวลาน้อยกว่าเวลาเฉล่ียในการยิงประตูด้วยหัวรองเท้า

แบบวางเท้า ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ซ่ึงทำ�การฝึกโปรแกรม

การฝึกยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้า

สรุปผลการวิจัย

การยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบวางเท้าและไม่

วางเท้า มคีวามแมน่ยำ�อยู่ในระดับเดยีวกัน และระยะ

เวลาในการยิงประตูด้วยหัวรองเท้าแบบไม่วางเท้า 

ใช้เวลาสั้นกว่าแบบวางเท้าอย่างชัดเจน
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เกี่ยวข้องทุกท่านที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี
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ผลของการคัดเลือกผู้เล่นโดยใช้คะแนนความฉลาดทางการเล่นที่มีต่อการพัฒนา 

ทักษะกีฬาแบดมินตันขั้นพื้นฐานในเด็กหญิงอายุ 12 ปี

สุดาพัทธ์ เลิศพรกุลรัตน์ และชัชชัย โกมารทัต
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบความสามารถ 

ในการพัฒนาทักษะกีฬาแบดมินตันของกลุ่มตัวอย่าง  

3 กลุม่ ทีม่คีะแนนความฉลาดทางการเลน่แตกตา่งกัน 

คือกลุ่มท่ีมีคะแนนความฉลาดทางการเล่นสูง ปานกลาง

และต่ำ�

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิง

อายุ 12 ปี ของโรงเรยีนสาธติจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

และโรงเรยีนสาธติมหาวิทยาลยัศรนีครินวิโรฒปทุมวัน 

ใช้แบบทดสอบความฉลาดทางการเล่น ของ ชัชชัย  

โกมารทัต และคณะ เป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 

3 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยนำ�ทั้ง 3 กลุ่มมาฝึกทักษะ

กีฬาแบดมินตันขั้นพื้นฐาน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 

3 วัน ทำ�การทดสอบทักษะกีฬาแบดมินตันขั้นพื้นฐาน

ของ บดินทร์ ปั้นบำ�รุงกิจ ก่อนการฝึก หลังการฝึก  

4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ นำ�ผลที่ได้มาวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบทกุรายการภายในกลุ่ม 

โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ� 

และเปรยีบเทยีบผลของการทดสอบทุกรายการระหวา่ง

กลุม่ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรว่มทางเดียว 

และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ (Pair wise 

Comparisons) โดยวิธีการของ Bonferroni กำ�หนด

ระดับความมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

ผลการวจิยั 1. ผลการเปรยีบเทียบคา่เฉลีย่ทกัษะ

กีฬาแบดมินตันภายในกลุ่มท้ัง 3 กลุ่ม พบว่า หลังการฝึก 

8 สัปดาห์ ดีกว่าหลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ และ

ก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.	ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียทักษะกีฬาแบดมินตัน

ระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ หลังการฝึก 

4 สัปดาห์ และก่อนการฝึกพบว่า กลุ่มท่ีมีค่าความฉลาด

ทางการเล่นสูง มีการพัฒนาทักษะท่ีดีกว่ากลุ่มท่ีมีคะแนน

ความฉลาดทางการเลน่ปานกลาง และกลุม่ทีม่คีะแนน

ความฉลาดทางการเล่นต่ำ� อย่างมีนัยสำ�คัญท่ีระดับ .05

สรปุผลการวจิยั คะแนนความฉลาดทางการเลน่

มีผลต่อความสามารถในการพัฒนาทักษะกีฬาแบดมินตัน

ของนักเรียนหญิงอายุ 12 ปี และสามารถเป็นเคร่ืองมือ

อกีรปูแบบหนึง่ในการช่วยคัดเลอืกผูเ้ลน่ระดับเยาวชน

เพื่อพัฒนาทักษะการเล่นในระดับสูงต่อไปได้

คำ�สำ�คัญ: การคัดเลือกผู้เล่น / แบดมินตัน / 

ความฉลาดทางการเล่น / ทักษะกีฬาแบดมินตันข้ัน 

พื้นฐาน / เด็กหญิงอายุ 12 ปี
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E-mail: chuchchai.g@chula.ac.th



32	 Journal of Sports Science and Health Vol.19 No.1, (January-April 2018)

THE EFFECT OF USING PLAY-QUOTIENT SCORE TO SELECT 

PLAYERS ON THE DEVELOPMENT OF BASIC SKILLS BADMINTON 

PERFORMANCE OF THE 12-YEAR-OLD GIRLS

Sudaphat Lertpornkunrat and Chuchchai Gomaratut
Faculty Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract
Purpose The purpose of this study was 

to compare the capability of badminton skill 
development between three 12-year-old-girls 
groups that has different Play Quotient score. 
The sample group was separated by 3 ranges 
of score: the highest, moderate and lowest 
Play Quotient score.

Methods The sample was selected the 
12-year-old girl student of Chulalongkorn  
University Demonstration School, and Pathumwan 
Demonstration School as our sample. The Play 
Quotient test of Chuchchai Gomaratut, et al. 
were divided the sample into 3 groups of 15 
players. All groups were trained with basic 
badminton skill for 8 week (3 days per week). 
All samples were tested by the badminton 
Skill test of Bodin Punbumrongkij. There are 
3 different periods: before training, after 4 and 
8 weeks of training. The obtained data were 
analyzed in terms of means and standard 
deviations, One-way analysis of variance with 
repeated measures, One-way Analysis of  
Covariance by Bonferroni were employed for 

statistical significant at the .05 level.
Results 1. The comparison of badminton 

skills within groups showed that badminton 
skills of all groups after 8 weeks of training 
were significantly better than after 4 weeks of 
training and significantly better than before 
training at the .05 level.

2.	The comparison of badminton skills 
between groups after 8 and 4 weeks of training 
showed that badminton skills of the high Play 
Quotient score group was significantly better 
than the moderate Play Quotient score group 
and the low Play Quotient score group at the 
.05 level.

Conclusion The different levels of Play 
Quotient affects the development of basic skill 
badminton performance of 12-year-old girls 
and can be used as a consideration the young 
players to keep practicing high skills badminton 
performance.

Key Words: Play Quotient / Player selection/ 
12-year-old girls / Basic skill badminton / 
Badminton
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาสากลที่มีความเจริญ

ก้าวหน้าในทุกทวีปท่ัวโลก ในหลายปีที่ผ่านมาวงการ

แบดมินตันของไทยและนักกีฬาแบดมินตันของไทย  

ได้ประสบความสำ�เร็จทั้งในระดับประเทศและระดับ

นานาชาติหลายรายการ สามารถสร้างชื่อเสียงให้เป็น

ที่รู้จักในวงการกีฬาแบดมินตันท่ัวโลก ทำ�ให้วงการ

แบดมินตันของไทยกลับมาคึกคักอีกคร้ัง เด็กระดับ

เยาวชนมคีวามสนใจในการเลน่แบดมนิตันเพิม่มากข้ึน 

อกีทัง้ทางภาครัฐของไทยยังมแีผนพฒันากีฬาแห่งชาติ 

ที่สร้างข้ึนเพื่อใช้เป็นกรอบและทิศทางในการพัฒนา 

การกีฬาของประเทศ สนับสนุนให้การกีฬาของ

ประเทศไทยสามารถยกระดับทางการกีฬาให้ก้าวหน้า 

โดยใช้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา เพือ่พฒันา

ศกัยภาพนกักีฬาสูค่วามเป็นเลศิอย่างมมีาตรฐานระดบั

สากล ตามแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 5 

(Ministry of tourism and sports, 2011) การคัดเลือก

นักกีฬาจึงเป็นหนึ่งในความสำ�คัญที่จะได้มาซึ่งนักกีฬา

มีประสิทธิภาพที่เหมาะสม และมีวัตถุประสงค์เพื่อนำ�

ความรู้ใหม่ และนวัตกรรมทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

การกีฬาท่ีทันสมัย มาใช้คัดเลือกนักกีฬารวมไปถึง 

การพัฒนาศักยภาพนักกีฬาทุกระดับ ซึ่งสอดคล้องกับ

เป้าหมายของงานวิจัย คือ คัดเลือกเยาวชนที่มีความ

สามารถที่เหมาะสมกับการพัฒนาทักษะทางการกีฬา

แบดมินตันสู่ความเป็นเลิศ รวมไปถึงช่วยพัฒนานักกีฬา

เยาวชนให้มีความสามารถยิ่งขึ้น อย่างมีประสิทธิภาพ

ตรงตามความถนัดของแต่ละบุคคล

กีฬาแบดมินตันนั้น นอกจากผู้เล่นต้องใช้ทักษะ

พ้ืนฐานของกีฬาแล้ว ผู้เล่นจำ�เป็นต้องมีเทคนิคทางกีฬา

พร้อมทั้งมีสมรรถภาพทางกายที่ดี มีสมาธิ มี ปฏิภาณ

ไหวพริบ มคีวามคลอ่งแคลว่ว่องไว มกีารประสานงาน

ท่ีดีของประสาทกับร่างกาย และสามารถตัดสินใจในการ

เล่นไปพร้อมๆกันได้ จึงเป็นกีฬาท่ีใช้ความเคล่ือนไหวสูง 

ต้องฝึกฝนทั้งทักษะ เทคนิค แทคติก จนให้เกิดความ

ชำ�นาญ ซ่ึงทุกคนสามารถฝึกหัดเล่นแบดมินตันได้  

แต่ก็ข้ึนอยู่กับความสามารถของแต่ละบุคคลที่มีความ

แตกต่างกัน ด้วยหลักความแตกต่างระหว่างบุคคล 

(Individual difference principle) ชัชชัย โกมารทัต 

(Gomaratat, 1996) ได้กล่าวไว้ว่า ในแต่ละบุคคลจะมี

ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีไม่เท่ากัน ดังน้ันความสามารถ

ในการพัฒนาทางทักษะกีฬาของแต่ละคน จึงมีความ

แตกต่างกันตามความถนัดของตนเองด้วย นอกจากน้ีเด็ก

และเยาวชนควรจะเข้ารับการฝึกในช่วงอายุท่ีเหมาะสม 

เพือ่ท่ีจะสร้างพืน้ฐานให้ดท่ีีสดุพร้อมทีจ่ะพฒันาสูค่วาม

เป็นเลิศทางการกีฬาได้ ซ่ึงสอดคล้องกับพัฒนาการ 

ของเด็ก ทีก่ลา่วถึงหลกัการพฒันาศักยภาพในเดก็ทีอ่ยู่

ในช่วงการพัฒนาท่ีสำ�คัญ และสามารถพัฒนาความ

สามารถทั้งร่างกายและสติปัญญาในหลากหลายด้าน 

สอดคลอ้งกับ การแบ่งช่วงอายุท่ีเหมาะสมสำ�หรบัซ้อม

กีฬาของ สนธยา สีละมาด (Srilamars, 2012) ที่ได้

แบ่งช่วงอายุของเด็กไว้ว่า เด็กอายุ 6-14 ปี เหมาะกับ

การฝึกซ้อมทั่วๆไป โดยแบ่งเป็น 2 ช่วงอายุ คือ อายุ 

6-10 ปี ควรฝึกซ้อมการเคลื่อนไหวร่างกายเบื้องต้น 

อายุ 11-14 ปี เป็นวัยที่มีความเหมาะสมสำ�หรับการ

ฝึกซ้อมทักษะกีฬาข้ันพ้ืนฐาน ท่ีจะเน้นในเร่ืองการฝึกทักษะ

ข้ันพื้นฐานให้เด็กมีทักษะและสมรรถภาพท่ีพร้อมไปสู่

การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงต่อไปในอนาคตได้ ส่วนการ

ฝึกซ้อมเฉพาะเจาะจง จะอยู่ในช่วงอายุ 15 ปีขึ้นไป 

อีกท้ัง แอ๊บบอท โคลิน มาตินเดล และโซเวอร์ (Abbott, 

Collins, Martindale, and Sowerby, 2002) ได้กล่าวถึง 

ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นสิ่งท่ีจำ�เป็นสำ�หรับ

การเลน่กีฬา ซ่ึงจะตอ้งได้รับการพฒันาอย่างเหมาะสม 

จะเห็นได้ชัดเจนในนักกีฬาที่มีความเป็นเลิศ และจาก

การศึกษาประวัติของเหล่านักกีฬาแบดมินตันเยาวชน

ของไทย ท่ีประสบความสำ�เร็จในระดับโลก ก็ได้ข้อมูลว่า

เร่ิมเล่นกีฬาแบดมินตัน ในช่วงอายุ 5-12 ปี และเพนน่ี 
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(Payne, 1991) ได้กล่าวไว้ว่า เด็กที่อยู่ในช่วงอายุ 
8-12 ปี เหมาะที่จะได้รับการพัฒนากล้ามเนื้อมัดใหญ่
และมัดเล็กในข้ันพ้ืนฐานก่อน เพ่ือท่ีจะสร้างความแข็งแรง 
มปีระสทิธิภาพ เพือ่พฒันาทกัษะการเคลือ่นไหวข้ันสงู
ต่อไปได้

อย่างไรก็ตามการคัดเลือกผู้เล่นในกีฬาแบดมินตัน
ของไทย ยังไม่มีเคร่ืองมือท่ีสามารถคัดเลือก หรือประเมิน
ผูท้ีเ่หมาะสมเข้ารบัการฝกึซ้อมในข้ันพืน้ฐาน เพือ่ท่ีจะ
พัฒนาไปสู่ความเป็นเลิศได้ โดยส่วนใหญ่แล้วโค้ชจะ
คัดเลือกผู้เล่นโดยพิจารณาจากผลการฝึกซ้อม และ 
ผลงาน ซ่ึงกีฬาแบดมนิตันเป็นกีฬาทีใ่ช้การเคลือ่นไหว
ร่างกายไปพร้อมๆกับการสังเกต คิด วิเคราะห์ ตัดสินใจ 
แก้ปัญหา ดังนั้นความฉลาดในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
จึงเป็นอีกองค์ประกอบหนึ่ง ท่ีแสดงถึงความสามารถ
ที่ใช้การเคลื่อนไหวร่างกายในสภาพแวดล้อมใดๆ ได้
อย่างถูกต้องเหมาะสม สอดคล้องกับ ชัชชัย โกมารทัต 
(Gomaratat, 1996) ได้กล่าวว่า การเคล่ือนไหวร่างกาย
ทำ�กิจกรรมนั้นๆ อาจไม่ประสบความสำ�เร็จ ถ้าขาด
ความฉลาดในการเคล่ือนไหวร่างกาย แม้จะมีสมรรถภาพ
ทางกายท่ีใกล้เคียงกัน คนท่ีมีความฉลาดในการเคล่ือนไหว
ร่างกาย ย่อมได้เปรียบกว่าคนท่ีไม่ค่อยมีความฉลาด 
ในการเคลื่อนไหวร่างกาย มาร์เทน (Marten, 2004) 
ยังได้อธิบายเพ่ิมเติมอีกว่า นักกีฬาท่ีดีจะมีความสามารถ
ในการอ่านสถานการณ์และมีการตัดสินใจที่ดี จะเป็น
ปัจจยัสำ�คัญทีแ่ยกนกักีฬาท่ียอดเย่ียมออกมาได ้ปัญหา
ของการคัดเลือกผู้เล่นจึงเป็นช่วงท่ีสำ�คัญท่ีสุด ด้วยเหตุท่ี
กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาท่ีต้องใช้เวลาในการฝึกซ้อมเป็น
ระยะเวลาพอสมควร จึงจะสามารถเข้าร่วมการแข่งขันได้ 
ถ้าหากผู้เล่นเข้ารับการฝึกซ้อมแล้วมีการพัฒนาท่ีช้า 
หรือไม่ประสบความสำ�เร็จ ก็จะทำ�ให้ตัวผู้เล่นและผู้ฝึกสอน 
สูญเสียทั้งเวลา งบประมาณ รวมถึงโอกาส อีกด้วย

ดังน้ันการท่ีจะช่วยผู้ฝึกสอนหรือโค้ช ในการคัดเลือก
เด็กท่ีจะเข้ารับการฝึกต้ังแต่พื้นฐาน จึงควรจะต้องมี
เคร่ืองมือวัดผลตามกระบวนการทางวิทยาศาสตร์มาช่วย

คัดเลือกนักกีฬา เพ่ือให้ได้นักกีฬาท่ีมีความสามารถหรือมี
คุณสมบัติที่ตรงกับชนิดกีฬาที่ต้องการ จากการศึกษา
ค้นคว้าผู้วิจัยได้พบแบบทดสอบวัดความฉลาดทาง 
การเล่นซ่ึงถูกพัฒนาข้ึนโดย ชัชชัย โกมารทัต และคณะ 
(Gomaratat, Boonrod, and Luksanapisut, 2006) 
แบบทดสอบความฉลาดทางการเล่นน้ี มีความสอดคล้อง
กับการเล่นกีฬาแบดมินตัน ท่ีต้องใช้ทักษะการคิด  
การตัดสินใจ ไปพร้อมๆกับการเคล่ือนไหวร่างกาย ซ่ึงเป็น
แบบทดสอบท่ีวัดความสามารถทางสติปัญญาท่ีแสดงออก
ในขณะเคล่ือนไหวร่างกาย (Bodily-Kinesthetic Intel-
ligence) วัดความรวดเร็วในการตัดสินใจ ความสามารถ
ในการมองเห็นความสัมพันธ์ของวัตถุ ร่วมกับความ
สามารถทางกายทั่วไป (General Physical Abilities) 
และความสามารถของสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness Ability) ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ี
และการประสานงานกันระหว่างสายตา แขน และขา 
ในการศึกษาคร้ังน้ีผู้วิจัยจะใช้แบบทดสอบวัดความฉลาด
ทางการเล่น เป็นเครื่องมือในการคัดเลือก จำ�แนก
ความฉลาดทางการเล่นของเด็ก โดยจำ�แนกความฉลาด
ทางการเล่นของเด็กในระดับสูง ปานกลาง ต่ำ� เพื่อดู
พฒันาการของการฝกึทกัษะกีฬาแบดมนิตันข้ันพืน้ฐาน
ของเดก็ในแต่ละระดับ หลงัได้รับการฝกึ ผูวิ้จยัมคีวาม
เช่ือว่า การคดัเลอืกผูเ้ลน่โดยใช ้Play Quotient score 
จะเป็นอกีตัวช่วยหนึง่ท่ีคัดเลอืกผูเ้ลน่ท่ีมคีวามสามารถ
ท่ีเหมาะสม ไปสู่การพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศในกีฬา
แบดมินตันได้อย่างรวดเร็ว อีกทั้งจะเป็นประโยชน์ทั้ง
ตัวผู้เล่นและวงการแบดมินตันของไทยที่จะได้พัฒนา
นักกีฬาที่ในระดับสูงต่อไปในอนาคต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1.	เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการพัฒนา

ทักษะกีฬาแบดมินตันภายในกลุ่มผู้เล่นท่ีผ่านการคัดเลือก
โดยมีคะแนนความฉลาดทางการเล่น สูง กลาง และต่ำ� 
ทั้งก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และหลังการฝึก
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2.	เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการพัฒนา

ทักษะกีฬาแบดมินตันระหว่างกลุ่มผู้เล่นท่ีผ่านการคัดเลือก

โดยมีคะแนนความฉลาดทางการเล่น สูง กลาง และต่ำ� 

ทั้งก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และหลังการฝึก

สมมติฐานของการวิจัย

1. ผู้เล่นที่ได้รับการฝึกกีฬาแบดมินตันที่มีระดับ

ความฉลาดทางการเล่นทั้งในระดับ สูง กลางและต่ำ� 

จะมคีวามสามารถในการพัฒนาทกัษะกฬีาแบดมินตนั

ขั้นพื้นฐานที่ดีขึ้นทุกกลุ่ม

2. ผู้เล่นท่ีมีระดับความฉลาดทางการเล่นท่ี 

แตกตา่งกันจะมคีวามสามารถในการพฒันาทกัษะกีฬา

แบดมินตันขั้นพื้นฐานหลังการฝึกที่แตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (True-

Experimental designs) เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ

ผลของระดับคะแนนความฉลาดทางการเล่น (Play 

Quotient) ที่มีต่อความสามารถในการพัฒนาทักษะ

แบดมินตันขั้นพื้นฐาน ของเด็กหญิงอายุ 12 ปี ผู้วิจัย

ได้นำ�เสนอโครงการต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และได้รับ

ความเห็นชอบให้ดำ�เนินการตามใบรับรองเลขท่ี 028.1/58 

เมื่อวันที่ 3 เมษายน 2558

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างคัดเลือกจากกลุ่มประชากรเด็ก

นักเรียนหญิง อายุ 12 ปี (เกิดปี พ.ศ. 2546) จาก

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย (ฝ่ายมัธยม) 

จำ�นวน 120 คน และโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินวิโรฒ ปทุมวัน จำ�นวน 125 คน รวมทั้งสอง

โรงเรียนมีจำ�นวน 245 คน นำ�มาทำ�การสุ่มตัวอย่าง

แบบแบ่งชั้น (Stratified Sampling) ตามระดับความ

ฉลาดทางการเล่นออกเป็น 3 กลุ่ม โดยการทดสอบ

ด้วยแบบทดสอบความฉลาดทางการเล่น (Play Quotient 

Test) ของ ชัชชัย โกมารทัต และคณะ (Gomaratat, 

Boonrod, and Luksanapisut, 2006) ซ่ึงมีค่าความตรง

เชิงเนื้อหา (content validity) = .89 มีค่าความตรง

เชิงโครงสร้าง (construct validity) อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 และค่าความเที่ยง (reliability) 

มีระดับนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r = .72 ถึง .85)

โดยเกณฑ์ทีใ่ช้แบง่ระดับกลุม่ตวัอย่างทีใ่ช้ในการ

วิจัยครั้งนี้ คือ

1.	กลุ่มท่ีมีระดับความฉลาดทางการเล่นสูง ได้แก่ 

ผู้ที่ได้คะแนนจากการทดสอบตั้งแต่ 116.94 ขึ้นไป

2.	กลุ่มท่ีมีระดับความฉลาดทางการเล่นกลาง ได้แก่ 

ผูท้ีไ่ดค้ะแนนจากการทดสอบระหว่าง 100.79-116-93

3.	กลุ่มท่ีมีระดับความฉลาดทางการเล่นต่ำ� ได้แก่ 

ผู้ที่ได้คะแนนจากการทดสอบตั้งแต่ 100.78 ลงมา

ซ่ึงเคร่ืองมือวัดความฉลาดทางการเล่นน้ี ประกอบ

ด้วย 4 รายการทดสอบ ดังต่อไปนี้

1.	ว่ิงซิกแซกสลับว่ิงตรงเก็บของเหมือน เป็น

รายการทดสอบความฉลาดทางเคลื่อนไหวร่างกายที่

เก่ียวกับความสามารถทางกลไกที่จำ�เป็นสำ�หรับเด็ก 

และการแสดงออกทางด้านสมรรถภาพทางกายของเด็ก

2.	ขว้าง-รับ สลับ เตะ-รับ ลูกบอลกระทบผนัง 

เป็นรายการทดสอบวัดความฉลาดในการเคลื่อนไหว

ร่างกาย ที่สัมพันธ์กับกิจกรรมการเล่นเกมกีฬาที่เด็กๆ 

นิยมเล่นกลางแจ้ง

3.	ว่ิงใส่เหรียญในกระป๋องตามคำ�ส่ัง เป็นรายการ

ทดสอบวัดความฉลาดในการเคล่ือนไหวร่างกาย ท่ีสัมพันธ์

กับทักษะการเคล่ือนไหวทางกลไกท่ัวไปเก่ียวกับปฏิกิริยา

ตอบสนอง การรับรู้ และการควบคุมการเคลื่อนไหว

ร่างกายตามคำ�สั่ง

4.	วิ่งวิบาก เป็นรายการทดสอบวัดความฉลาด

ในการเคล่ือนไหวร่างกาย ท่ีสัมพันธ์กับทักษะการเคล่ือนไหว
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ร่างกายพ้ืนฐานท่ีจำ�เป็นและเด็กต้องใช้ในชีวิตประจำ�วัน

กลางแจ้ง เช่น กระโจน คลาด กระโดด และการทรงตัว

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมทำ�การวิจัย ต้องเข้าร่วม

ด้วยความสมคัรใจ และมหีนงัสอืยินยอมจากผู้ปกครอง

2.	กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมทำ�การวิจัย เป็นผู้ท่ีมี

สุขภาพทั่วไปปกติไม่เป็นโรคประจำ�ตัวท่ีเป็นอุปสรรค

ต่อการดำ�เนินการวิจัย

3.	กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมทำ�การวิจัย ยินยอมและ

รับทราบว่า จะไม่เข้าร่วมโครงการฝึกทักษะกีฬาแบดมินตัน

โครงการอืน่ นอกเหนอืจากโปรแกรมการฝกึทกัษะของ

โครงการวิจัยนี้เท่านั้น

4.	กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมทำ�การวิจัยท่ีผ่านการ

คัดเลือกจากการแบ่งกลุ่มท้ัง 3 แล้ว จะต้องเป็นผู้ท่ีไม่มี

พื้นฐานทักษะกีฬาแบดมินตันมาก่อน กล่าวคือ ไม่ได้

เข้าร่วมหรือเรียนแบดมินตันมาก่อน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมทำ�การวิจัย ที่เกิดการ

บาดเจ็บระหว่างเข้าร่วมโครงการ ซ่ึงผู้วิจัยเห็นว่าจะ

เป็นอันตรายต่อกลุ่มตัวอย่างและเป็นอุปสรรคต่อการ

ดำ�เนินการวิจัย

2.	กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมทำ�การวิจัย มีการฝึกซ้อม

ทกัษะกีฬาแบดมนิตนัโครงการอืน่ เพิม่เติม นอกเหนอื

จากโปรแกรมการฝึกที่มีในโครงการวิจัย

3.	กลุม่ตัวอย่างทีเ่ข้าร่วมทำ�การวิจยั เข้าร่วมทำ� 

การฝึกซ้อม น้อยกว่า 19 คร้ัง ของระยะเวลาการเข้าร่วม

โครงการ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ผู้วิจยัได้แบ่งข้ันตอนการวิจยัออกเป็น 3 ข้ันตอน 

ดังนี้

1.	ศึกษาเอกสารเพื่อกำ�หนดทักษะและสร้าง

โปรแกรมการฝึกทักษะแบดมินตันขั้นพื้นฐาน จำ�นวน 

8 สัปดาห์ของเด็กอายุ 12 ปี ประกอบด้วย 3 ทักษะ 

คือ การเสิร์ฟลูกโด่ง การตีลูกโด่ง การตีลูกหยอด

2.	ผู้วิจัยนำ�โปรแกรมการฝึกทักษะแบดมินตัน 

ข้ันพื้นฐาน 8 สัปดาห์ ให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบ 

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) หาค่าดัชนี

ความสอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) 

มีความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 0.70

3.	ข้ันตอนการฝึกทักษะแบดมินตันข้ันพื้นฐาน 

โดยใช้แบบทดสอบทกัษะการเลน่แบดมนิตันข้ันพืน้ฐาน

ของ บดินทร์ ปั้นบำ�รุงกิจ (Punbumrungkij, 2012) 

ท่ีแบบทดสอบการเสิร์ฟลูกโด่ง มีค่าความตรง ค่าความเท่ียง

และความเป็นปรนัย เท่ากับ .757, .972 และ .992, 

แบบทดสอบการตีลูกโด่ง ค่าความตรง ค่าความเที่ยง

และความเป็นปรนัย เท่ากับ .809, .985 และ .991, 

แบบทดสอบการตลีกูหยอด คา่ความตรง ค่าความเท่ียง

และความเป็นปรนัย เท่ากับ .725 มาทดสอบก่อนการฝึก 

และดำ�เนินการให้กลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม เข้ารับการฝึก

ตามโปรแกรม เหมือนกัน พร้อมกัน ด้วยวิธีการเดียวกัน 

โดยผู้วิจัยจะมีผู้ช่วยวิจัยมาช่วยควบคุมดูแลการฝึก 3 คน 

ดำ�เนินการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 

นาที ได้แก่ วันจันทร์ พุธ ศุกร์ การฝึกทักษะทุกครั้ง

ใช้สถานทีเ่ดียวกันใช้สนาม อปุกรณท์ีไ่ดม้าตรฐานและ

อยู่ในสภาพใกล้เคียงกัน มีการทดสอบทักษะการเล่น

แบดมินตันขั้นพื้นฐาน ระหว่างการฝึก คือ หลังเข้ารับ

การฝึก 4 สัปดาห์ และหลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป

คอมพิวเตอร์ เพื่อคำ�นวณค่าต่างๆ ต่อไปนี้

1.	วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ของคะแนนทักษะ
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กีฬาแบดมินตันข้ันพื้นฐาน ซ่ึงได้มาจากการทดสอบ

ก่อนการฝกึ ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ 8 สปัดาห์ 

ของกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม

2.	นำ�คะแนนทักษะข้ันพ้ืนฐานท้ัง 3 ทักษะ ได้แก่ 

ทักษะการเสิร์ฟลูกโด่ง ทักษะการตีลูกโด่ง ทักษะการตี

ลูกหยอด มาหาคะแนน ที (T-Score) เพื่อนำ�มารวม

เป็นคะแนน T รวม ของคะแนนรวมของแต่ละทักษะ 

คือ ทักษะการเสิร์ฟลูกโด่ง ทักษะการตีลูกโด่ง ทักษะ

การตีลูกหยอด ของแต่ละกลุ่ม

3.	ทดสอบความแตกต่างของคะแนนทักษะกีฬา

แบดมินตันข้ันพ้ืนฐาน ภายในกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม ได้แก่ 

กลุ่มมีความฉลาดทางการเล่นสูง กลุ่มมีความฉลาด

ทางการเล่นปานกลางและกลุ่มที่มีความฉลาดทาง 

การเล่นต่ำ�ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้ การวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ� (One-way ANOVA 

repeated measures) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกัน 

จะใช้การวิเคราะห์เปรียบเทียบเป็นรายคู่ ตามวิธีของ 

Bonferroni

4.	ทดสอบความแตกต่างของคะแนนทักษะกีฬา

แบดมินตันขั้นพื้นฐาน ระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม 

ได้แก่ กลุ่มมีความฉลาดทางการเล่นสูง กลุ่มมีความฉลาด

ทางการเล่นปานกลางและกลุ่มที่มีความฉลาดทาง 

การเล่นต่ำ� ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้ การวิเคราะห์

ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (One-way Analysis of 

Covariance) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกัน จะใช้การ

วิเคราะห์เปรียบเทียบเป็นรายคู่ ตามวิธีของ Bonferroni

5.	ในงานวิจัยคร้ังน้ีกำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญ

ที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

1.	ผลเปรียบเทียบความสามารถในการพัฒนา

ทักษะกีฬาแบดมินตัน ภายในกลุ่มที่มีความฉลาด

ทางการเล่นสูง ปานกลาง และต่ำ� ทั้งก่อนการฝึก  

หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์

	 1.1	ผลการพฒันาทักษะกีฬาแบดมนิตนั ของ

กลุ่มที่มีคะแนนความฉลาดทางการเล่นสูง มีค่าเฉลี่ย

ของคะแนน T รวม 3 ทักษะ ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ (X = 41.69, 

X = 53.10, X = 67.83 ตามลำ�ดับ) กลุ่มที่มีคะแนน

ความฉลาดทางการเล่นปานกลาง มีค่าเฉล่ียของคะแนน 

T รวม 3 ทักษะ ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ (X =39.39, X = 49.87, 

X = 62.32 ตามลำ�ดับ) และกลุ่มที่มีความฉลาด

ทางการเลน่ต่ำ� มค่ีาเฉลีย่ของคะแนน T รวม 3 ทกัษะ 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 

8 สัปดาห์ (X = 37.34, X = 44.20, X = 54.00  

ตามลำ�ดับ) จะพบว่าท้ัง 3 กลุ่มมีค่าเฉล่ียท่ีดีข้ึนตามลำ�ดับ

ทุกกลุ่ม ดังแสดงในตารางที่ 1

	 1.2	ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน

การทดสอบความสามารถในการพัฒนาทักษะกีฬา

แบดมนิตันข้ันพืน้ฐาน ภายในกลุม่ พบว่ากลุม่ทีม่คีวาม

ฉลาดทางการเล่นสูง ปานกลาง และต่ำ� หลังการฝึก 

8 สัปดาห์ หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และก่อนการฝึก 

ทุกกลุ่มมีค่าเฉล่ียของคะแนน T รวม 3 ทักษะ แตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงใน

ตารางที่ 2
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ตารางที่ 1	 แสดงคา่เฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบความสามารถในการพฒันาทกัษะ 

กีฬาแบดมินตันขั้นพื้นฐาน ของกลุ่มที่มีคะแนนความฉลาดทางการเล่นสูง กลุ่มที่มีความฉลาดทาง 

การเล่นปานกลาง และกลุ่มที่มีความฉลาดทางการเล่นต่ำ� ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ

หลังการฝึก 8 สัปดาห์

กลุ่มคะแนน PQ ทักษะกีฬาแบดมินตัน
ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 

4 สัปดาห์

หลังการฝึก 

8 สัปดาห์

X SD X SD X SD

กลุ่มคะแนน PQ 

สูง

(N = 15)

การเสิร์ฟ

การตีลูกโด่ง

การตีลูกหยอด

คะแนน T รวม 3 ทักษะ

24.73

19.27

16.27

41.96

4.20

4.57

7.63

1.88

38.07

43.33

38.67

53.10

6.34

8.32

7.81

2.49

69.20

69.07

60.87

67.83

4.83

6.76

9.20

2.75

กลุ่มคะแนน PQ 

ปานกลาง

(N = 15)

การเสิร์ฟ

การตีลูกโด่ง

การตีลูกหยอด

คะแนน T รวม 3 ทักษะ

16.87

12.47

17.13

39.39

2.95

3.31

3.50

0.84

26.80

41.13

34.80

49.87

4.33

5.72

4.52

1.41

54.93

63.47

51.20

62.32

9.84

7.64

6.63

2.33

กลุ่มคะแนน PQ 

ต่ำ�

(N = 15)

การเสิร์ฟ

การตีลูกโด่ง

การตีลูกหยอด

คะแนน T รวม 3 ทักษะ

14.40

7.80

13.27

37.34

3.23

2.18

4.11

0.91

20.93

24.80

26.60

44.20

4.01

4.02

3.89

1.12

38.33

45.00

41.60

54.00

6.38

3.87

3.98

1.07

ตารางที่ 2	 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน T รวม 3 ทักษะ ภายในกลุ่มที่มีคะแนนความฉลาดในการ

เล่นสูง ปานกลาง และต่ำ� ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ� (Repeated Measure ANOVA)

กลุ่มคะแนน PQ
Sum of 

Squares
df

Mean 

Square
F Sig.

สูง
ภายในกลุ่ม

ความคาดเคลื่อน

5051.240

54.310

2

28

2525.620

1.940

1302.095 0.000*

ปานกลาง
ภายในกลุ่ม

ความคาดเคลื่อน

3955.916

41.000

1.439

20.141

2749.781

2.036

1350.799 0.000*

ต่ำ�
ภายในกลุ่ม

ความคาดเคลื่อน

2104.751

11.210

2

28

1052.376

0.400

2628.654 0.000*

*p < 0.05
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	 1.3	เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ย

ของคะแนน T รวม 3 ทักษะ ภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มท่ี

มีความฉลาดทางการเล่นสูง หลังการฝึก 8 สัปดาห์  

ดีกว่าหลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่า

ก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

		  กลุ่มที่มีคะแนนความฉลาดทางการเล่น

ปานกลาง หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่าหลังการฝึก  

4 สัปดาห์ หลังการฝึก 4 สัปดาห์ ดีกว่าก่อนการฝึก 

และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

		  กลุ่มที่มีความฉลาดทางการเล่นต่ำ� หลัง

การฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่าหลังการฝึก 4 สัปดาห์  

หลังการฝึก 4 สัปดาห์ ดีกว่าก่อนการฝึก และหลัง 

การฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 3

2.	ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการพัฒนา

ทักษะกีฬาแบดมินตัน ระหว่างกลุ่มท่ีมีคะแนนความฉลาด

ทางการเล่นสูง ปานกลาง และต่ำ� ระหว่างหลังการฝึก

ทักษะ 8 สัปดาห์ หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และก่อน

การฝึก ได้ผลดังนี้

	 2.1	ค่าเฉลี่ยของคะแนน T รวม 3 ทักษะ 

หลังการฝึกทักษะ 8 สัปดาห์ หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

และก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มท่ีมีค่าความฉลาดทาง 

การเล่นสูง ค่าความฉลาดทางการเล่นปานกลาง และ

คา่ความฉลาดทางการเลน่ต่ำ� พบว่า แตกตา่งกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดงในตารางท่ี 4

ตารางที่ 3	 ผลการทดสอบความแตกตา่งรายคู่ของค่าเฉลีย่ของคะแนน T รวม 3 ทกัษะ ภายในกลุม่ทีม่คีะแนน

ความฉลาดในการเล่นสูง ปานกลาง และต่ำ� ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ 

หลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยวิธีของ Bonferroni

กลุ่มคะแนน PQ ช่วงเวลา ก่อนการฝึก
หลังการฝึก 4 

สัปดาห์

หลังการฝึก 8 

สัปดาห์

สูง
ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 4 สัปดาห์

หลังการฝึก 8 สัปดาห์

X 41.96 53.10 67.83
41.96

53.10

67.83

-

11.14*

25.87*

11.14*

-

14.73*

25.87*

14.73*

-

ปานกลาง
ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 4 สัปดาห์

หลังการฝึก 8 สัปดาห์

X 39.39 49.87 62.32
39.39

49.87

62.32

-

10.48*

22.94*

10.48*

-

12.46*

22.94*

12.46*

-

ต่ำ�
ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 4 สัปดาห์

หลังการฝึก 8 สัปดาห์

X 37.34 44.20 54.00
37.34

44.20

54.00

-

6.87*

16.67*

6.87*

-

9.80*

16.67*

9.80*

-

*p < 0.05
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ตารางที่ 4	 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนน T รวม 3 ทักษะ ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มที่มีคะแนนความฉลาดในการเล่นสูง ปานกลาง 

และต่ำ� ด้วยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (One-way ANOVA)

ระยะเวลาการฝึก
Sum of 

Squares
df

Mean 

Square
F Sig.

หลังการฝึก 8 สัปดาห์-หลังการฝึก 4 สัปดาห์

หลังการฝึก 4 สัปดาห์-ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 8 สัปดาห์-ก่อนการฝึก

182.686

158.727

663.054

2

2

2

91.343

79.363

331.527

35.843

39.739

108.233

0.000*

0.000*

0.000*

*p < 0.05

	 2.2	เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ ระหว่างช่วง

ระยะเวลาการฝึกของท้ัง 3 กลุ่มตัวอย่าง พบว่า ผลต่าง

ของค่าเฉล่ียคะแนนทีรวม 3 ทักษะหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

เปรียบเทียบกับ หลังการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่าง

ท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง ดีกว่า กลุ่มที่มีค่า

ความฉลาดทางการเลน่ปานกลาง และกลุม่ท่ีมค่ีาความ

ฉลาดทางการเล่นต่ำ� อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05 

และกลุม่ทีม่ค่ีาความฉลาดทางการเลน่ปานกลาง ดกีว่า 

กลุ่มที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นต่ำ�อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ .05

	 ผลต่างของค่าเฉลี่ยคะแนน T รวม 3 ทักษะ 

หลังการฝึก 4 สัปดาห์ เปรียบเทียบกับ ก่อนการฝึก 

กลุ่มท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง ไม่แตกต่างกับ

กลุ่มที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นปานกลางอย่างมี 

นัยสำ�คัญท่ี .05 แต่ดีกว่ากลุ่มที่มีค่าความฉลาดทาง 

การเล่นต่ำ� อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05 และกลุ่ม

ที่มีความฉลาดทางการเล่นปานกลาง มีค่าเฉลี่ยของ

คะแนน T รวม 3 ทักษะ ที่ดีกว่ากลุ่มที่มีความฉลาด

ทางการเล่นต่ำ� อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 ผลต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนทีรวม 3 ทักษะ

หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ เปรียบเทียบกับ ก่อนการฝึก

กลุ่มตัวอย่างที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง ดีกว่า 

กลุม่ท่ีมค่ีาความฉลาดทางการเลน่ปานกลาง และกลุม่

ทีม่คีา่ความฉลาดทางการเลน่ต่ำ� อย่างมนียัสำ�คญัทาง

สถิติท่ี .05 และกลุ่มที่มีค่าความฉลาดทางการเล่น 

ปานกลาง ดีกว่า กลุ่มท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นต่ำ�

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05 ดังแสดงในตารางที่ 5
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ตารางที่ 5	 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ของความแตกต่างค่าเฉล่ียของคะแนน T รวม 3 ทักษะ ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มท่ีมีคะแนนความฉลาดในการเล่นสูง 

ปานกลาง และต่ำ� โดยวิธีของ Bonferroni

ระยะเวลา กลุ่มคะแนน PQ สูง กลาง ต่ำ�

หลังการฝึก 8 สัปดาห์-หลังการฝึก 

4 สัปดาห์

สูง

กลาง

ต่ำ�

14.73 12.46 9.80

14.73

12.46

9.80

-

-2.27*

-4.93*

-2.27*

-

-2.66*

-4.93*

-2.66*

-

หลังการฝึก 4 สัปดาห์-ก่อนการฝึก
สูง

กลาง

ต่ำ�

11.14 10.48 6.87

11.14

10.48

6.87

-

0.66

-4.27*

0.66

-

-3.61*

-4.27*

-3.61*

-

หลังการฝึก 8 สัปดาห์-ก่อนการฝึก
สูง

กลาง

ต่ำ�

25.87 22.94 16.67

25.87

22.94

16.67

-

-2.93*

-9.20*

-2.93*

-

-6.27*

-9.20*

-6.27*

-

*p < 0.05

อภิปรายผลการวิจัย

1.	จากผลการวิจยัพบวา่ คา่เฉลีย่ของทกัษะกีฬา

แบดมินตันหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มที่มี

คะแนนความฉลาดทางการเล่นสูง ปานกลาง และต่ำ� 

มีความแตกต่างจากหลังการฝึก 4 สัปดาห์และก่อน

การฝกึ อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 สามารถ

อธิบายได้ดังนี้

	 ผลการวิจัยเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 

กล่าวคือกลุ่มตัวอย่างท้ัง 3 กลุ่ม มีความสามารถ 

ในการพัฒนาทักษะกีฬาแบดมินตันข้ันพื้นฐานท่ีดีข้ึน

ทกุกลุม่ การพฒันาทกัษะกีฬาแบดมนิตนัทีดี่ข้ึนเรือ่ยๆ

อย่างต่อเน่ืองน้ัน เกิดจากการได้รับการฝึกตามโปรแกรม

อย่างต่อเน่ืองเป็นประจำ� สม่ำ�เสมอ ซ่ึงการพัฒนาท่ีดีข้ึน

นั้นเป็นผลมาจากกฎแห่งการฝึกหัดหรือการกระทำ�ซ้ำ�

ของ ธอร์นไดด์ อ้างถึงในไวพรม (Thorndike cited in 

waiprom, 2009) ท่ีกล่าวไว้ว่าการฝึกฝนหรือการกระทำ�

บ่อยๆ ซ้ำ�ๆ จะทำ�ให้เกิดความชำ�นาญและคล่องแคล่วข้ึน 

ซึ่งสอดคล้องกับ มาลินาและโบชาร์ด (Malina and 

Bouchard, 1991) กล่าวไว้ว่า “การพัฒนาการเคล่ือนไหว

ทางกลไกของรา่งกาย จะผนัแปรอย่างเป็นข้ันตอนตาม

ช่วงเวลาในการฝึก และอัตราการพัฒนาการจะสัมพันธ์กับ

องค์ประกอบของร่างกาย และจะสัมพันธ์กับองค์ประกอบ

ทางด้านส่ิงแวดล้อม เช่น โอกาสในการเล่น วัตถุประสงค์

ในการเล่น” ซ่ึงน่ัน หมายถึงการพัฒนาของทักษะกีฬาน้ัน 

จะแปรผนัตามระยะเวลาในการฝกึซ้อม และการได้ทำ� 

การฝึกปฏิบัติทักษะนั้นซ้ำ�ๆหลายครั้ง ซึ่งการฝึกอย่าง

ต่อเน่ืองก็จะทำ�ให้เกิดความชำ�ชาญจนทักษะน้ันเกิดเป็น

เทคนิค ซึ่งสอดคล้องกับ มาร์เทน (Martens, 2004) 
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ได้กล่าวไว้ว่า เทคนิค หมายถึง รูปแบบกระบวนการ

ที่มีความเฉพาะเจาะจงของการเคลื่อนไหวของส่วนใด

ของร่างกาย เพื่อให้บรรลุผลที่ต้องการ แสดงให้เห็น

ถึงความ นอกจากน้ันการเร่ิมฝกึกีฬาจำ�เป็นจะตอ้งเริม่

ฝึกนักกีฬาให้เหมาะสมกับช่วงอายุ ท่ีมีพัฒนาการที่

แตกตา่งกันเพือ่ให้ได้นกักีฬาท่ีพฒันาสูค่วามเป็นเลศิได ้

สอดคล้องกับศรีเรือน แก้วกังวาน (Kawkungwan, 2007) 

ไดก้ลา่วถึงการพฒันาการของมนษุย์ท่ีแบ่งเป็นช่วงอายุ 

และในช่วงอายุ 6-12 ปี เป็นช่วงที่เด็กมีพัฒนาการที่

สำ�คัญ เก่ียวข้องกับสมรรถภาพทางกาย มีความสามารถ

ทางการเล่นกีฬาต่างๆ อีกท้ัง ฮาวิเฮิร์ท อ้างถึงใน 

แก้วกังวาน (Harvighurst, 1979 cited in Kawkungwan, 

2001) ได้กล่าวว่าเด็กในช่วงนี้มีการพัฒนาการเรียนรู้

ทกัษะทีจ่ำ�เป็นในการเลน่เกมกีฬาทางกายภาพ ซ่ึงเดก็

ในช่วงอายุนี้มีการพัฒนาการเรียนรู้ทักษะท่ีรวดเร็ว 

การฝึกฝนกีฬาในช่วงน้ี จะสามารถสร้างพ้ืนฐานของกีฬา

ได้เป็นอย่างดี นอกจากน้ีการฝึกตามโปรแกรม ผู้รับการฝึก

จะได้รับผลย้อนกลับจากการฝึก (Suwantada, 2003) 

ได้กลา่วว่าผลย้อนกลบัคือการสะท้อนให้กลุม่หรือบุคคล

ได้เห็นพฤตกิรรมนัน้ๆ เพือ่จะได้แก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ 

ซ่ึงผลย้อนกลับนี้ จะช่วยให้ผู้รับการฝึกเรียนรู้แก้ไข 

ข้อผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนระหวา่งการฝกึ และพฒันาทกัษะ

กีฬาให้มีประสิทธิภาพสูงสุด

	 ซ่ึงกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ ไดรั้บผลย้อนกลบั

จากการฝึกที่เหมือนกัน จึงทำ�ให้ภายในกลุ่มตัวอย่าง 

ทั้ง 3 กลุ่มมีพัฒนาการทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตัน

ขั้นพื้นฐานที่ดีขึ้นเมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยของคะแนน T 

รวม 3 ทักษะ ประกอบด้วย ทักษะการเสิร์ฟลูกโด่ง 

ทักษะการตีลูกโด่ง และทักษะการตีลูกหยอด พบว่า 

หลังการฝึก 8 สัปดาห์ หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ

ก่อนการฝึกของกลุ่มตัวอย่างท่ีมีความฉลาดทางการเล่นสูง

ดกีวา่กลุม่ทีม่คีวามฉลาดทางการเลน่ปานกลางและต่ำ� 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผู้เล่นที่มีระดับ

ความฉลาดทางการเล่นท่ีแตกต่างกันจะมีความสามารถ

ในการพัฒนาทักษะกีฬาแบดมินตันข้ันพ้ืนฐานหลังการฝึก

ที่แตกต่างกันซึ่งตรงตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ด้วยเหตุนี้

จึงกล่าวได้ว่า ผู้ที่มีความฉลาดทางการเล่นสูงมีความ

สามารถในการพฒันาทักษะกีฬาแบดมนิตันข้ันพืน้ฐาน

ได้ดีที่สุด มีระบบการประสานงานของประสาทและ

กล้ามเนื้อท่ีดีกว่ากลุ่มท่ีมีค่าความฉลาดปานกลางและ

ต่ำ� สอดคล้องกับ เพเน่ (Payne, 1991) ที่กล่าวว่า 

การเคลื่อนไหวของแต่ละคน เป็นการจัดการของการ

ประสานงานกันของประสาทและกล้ามเนื้อ ที่มีความ

ต่อเนื่องกัน เพราะกีฬาแบดมินตันเป็นทักษะที่ต้องใช้

ระบบประสาทกับการเคลือ่นไหวรา่งกายไปพร้อมๆกัน 

อีกท้ังยังต้องมใช้ความเข้าใจกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย

ท่ีถูกต้อง จึงจะสามารถปฏิบัติทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพ

2.	จากผลการวิจยัเพือ่ศกึษาเปรยีบเทยีบคะแนน

ความสามารถในการพัฒนาทักษะการเล่นแบดมินตัน

ขั้นพื้นฐาน ระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่

มีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง กลุ่มที่มีค่าความฉลาด

ทางการเล่นปานกลาง และกลุ่มที่มีค่าความฉลาดทาง 

การเลน่ต่ำ� พบวา่ ก่อนการฝกึกับหลงัการฝกึ 4 สปัดาห์ 

กลุม่ทีม่คีะแนนความฉลาดทางการเลน่สงูกับปานกลาง 

มค่ีาเฉลีย่ของคะแนน ไมแ่ตกต่างกัน ทำ�ให้ทราบไดว้า่ 

กลุ่มท่ีมีความฉลาดทางการเล่นปานกลาง มีความสามารถ

ในการพัฒนาทักษะกีฬาแบดมินตันขั้นพื้นฐาน และมี

ศกัยภาพในระดบัท่ีใกลเ้คียงกัน ในช่วงก่อนการฝกึและ

หลังการฝึก 4 สัปดาห์ ในบางทักษะ แต่หลังจากเข้ารับ

การฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง

มีการพัฒนาทักษะการเล่นแบดมินตันที่ดีกว่ากลุ่มท่ีมี

ค่าความฉลาดทางการเล่นปานกลางและต่ำ� อย่างมี 

นัยสำ�คัญที่ 0.5 ซ่ึงการที่กลุ่มท่ีมีค่าความฉลาดทาง 

การเล่นสูงมีการพัฒนาทักษะท่ีดีกว่ากลุ่มอ่ืนๆน้ัน อาจเกิด

จากกลุ่มท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นสูงน้ี มีคุณลักษณะ

ท่ีพึงประสงค์ของนักกีฬาท่ียอดเย่ียม มีทักษะกระบวนการ
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รับรู้ท่ีเก่ียวข้องกับ ความเข้าใจ ความสนใจ และมี

สมาธสิงู มปีระสทิธภิาพในการใช้ทักษะกีฬาแบดมนิตัน 

มีความสามารถในการอ่านสถานการณ์ท่ีนักกีฬาได้เรียนรู้

และสามารถตัดสินใจเลือกเทคนิคหรือแทคติกได้ถูกต้อง 

ซ่ึงสอดคลอ้งกับ มารเ์ทน (Martens, 2004) ได้อธบิาย

ถึงคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของนักกีฬาที่ยอดเยี่ยมว่า 

จะต้องมีทักษะในการกีฬา คือมีความสามารถในการ

แสดงออกของเทคนิคอย่างมีแทคติก คือถูกที่ถูกเวลา 

แลว้บรรลผุลสำ�เรจ็ จงึจะทำ�ให้นกักีฬาสามารถประสบ

ผลสำ�เร็จในการเล่นกีฬาหรือการเคลื่อนไหวร่างกาย 

อีกท้ังการมีระบบการทำ�งานของประสาทและกล้ามเน้ือ 

ที่ดีจะช่วยให้การพัฒนาทักษะกีฬานั้นมีประสิทธิภาพ

ได้อย่างรวดเร็ว จึงกล่าวได้ว่า กลุ่มที่มีค่าความฉลาด

ทางการเล่นสูง จะมีความเข้าใจและปฏิบัติทักษะได้

รวดเร็ว มีกระบวนการคิด และ ความสามารถในการ

อ่านสถานการณ์ ซึ่งก็คือความฉลาดในการเล่นนั่นเอง 

เด็กท่ีมีความฉลาดทางการเล่นท่ีสูง ก็ย่อมมีความสามารถ

ในการทำ�ความเข้าใจในส่ิงท่ีเรียนรู้ได้ง่าย และรวดเร็วกว่า

กลุ่มอ่ืนๆ ซ่ึงสอดคล้องกับ โกร์ว (Grow, 2005) กล่าวว่า 

ความฉลาดในการเคลื่อนไหวร่างกาย คือ การควบคุม

การเคลื่อนไหวร่างกายของตนเอง มีสมรรถนะในการ

จดัการกับบุคคล วัตถุ สิง่ของเก่ียวขอ้งไดอ้ย่างมทีกัษะ 

มีประสาทรับรู้เกี่ยวกับจังหวะ มีความสามารถในการ

ฝึกฝนการกระตุ้นและการตอบสนอง สามารถควบคุม

การเคลื่อนไหวได้ดี ในขณะท่ีกลุ่มที่มีค่าความฉลาด

ทางการเล่นปานกลางและต่ำ� จะสามารถทำ�ความเข้าใจ

และปฏิบัติทักษะได้ในระดับพอสมควร

สรุปผลการวิจัย

ผลการวิจยัคร้ังนีส้รุปไดว่้า เดก็นกัเรียนหญิงอายุ 

12 ปี ท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นท่ีแตกต่างกัน จะมี

ความสามารถในการพัฒนาความสามารถทักษะกีฬา

แบดมินตันข้ันพื้นฐานท่ีแตกต่างกัน โดยกลุ่มท่ีมีค่า

ความฉลาดทางการเล่นสูง จะมีแนวโน้มและความสามารถ

ในการพฒันาทักษะกีฬาแบดมนิตนัข้ันพืน้ฐานในระดับ

ที่ดีกว่ากลุ่มอื่นๆ จากผลการวิจัยข้างต้น นับว่าเป็น

ประโยชน์อย่างมาก สำ�หรับผู้ฝึกสอนหรือโค้ชกีฬา

แบดมนิตนั ทีจ่ะใช้แบบทดสอบความฉลาดทางการเลน่ 

ของ ชัชชัย โกมารทัต และคณะ มาเป็นเครื่องมือ 

อีกรูปแบบหนึ่ง ในการช่วยคัดเลือกหรือคัดกรองเด็ก 

ที่จะเข้ารับการฝึกทักษะกีฬาแบดมินตันข้ันพื้นฐาน 

เพราะแบบทดสอบความฉลาดทางการเลน่นี ้เป็นแบบ

ทดสอบท่ีวัดในเร่ืองการเคล่ือนไหว การตัดสินใจเป็นหลัก 

ซ่ึงแบบทดสอบนี้เหมาะสมกับกีฬาที่มีการเคลื่อนไหว

ในทศิทางตา่งๆตลอดเวลา กีฬาท่ีใช้ระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ และใช้สายตา แขน ขา ไปพร้อมๆกันเช่น 

เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน บาสเกตบอล ฟุตบอล 

เป็นต้น ดังน้ันแบบทดสอบความฉลาดทางการเล่นน้ี 

จึงเป็นเคร่ืองมือวัดผลตามกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ 

ที่จะช่วยคัดเลือกนักกีฬา สามารถช่วยจำ�แนกความ

สามารถของเด็กท่ีมีระดับท่ีแตกต่างกัน มาฝึกและพัฒนา

ตามความสามารถ ซ่ึงจะเป็นผลดตีอ่ทัง้ตัวนกักีฬาและ

ผู้ฝึกสอนเอง ท่ีสามารถรู้ระดับความสามารถของนักกีฬา 

และนำ�ไปปรับใช้ในการสร้างแบบฝึก ให้เหมาะสมกับ

ผูท้ีม่คีวามฉลาดทางการเลน่ทีแ่ตกต่างกันออกไป ทัง้นี้

ก็จะได้บุคคลที่มีศักยภาพ สามารถพัฒนาทักษะกีฬา

แบดมินตันให้ไปถึงระดับสูงสุด เข้ามาเป็นนักกีฬาท่ีมุ่งสู่

ความเป็นเลิศได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	ความฉลาดทางการเลน่ท่ีแตกต่างกันจะแสดง

ถึงการพัฒนาทักษะกีฬาแบดมินตันท่ีแตกต่างกัน จึงควร

ใช้คะแนนความฉลาดทางการเล่น มาเป็นเครื่องมือ 

อกีปัจจยัหนึง่ ทีช่่วยในการคดัเลอืกนกักีฬาแบดมนิตัน

ระดับเยาวชน เพื่อจะพัฒนาสู่การแข่งขันกีฬาต่อไป 

ในอนาคต
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2.	ครูผู้สอนกิจกรรมพลศึกษาในโรงเรียน สามารถ

นำ�แบบทดสอบความฉลาดทางการเล่น (PQ Test) 

ไปใช้ในการวัดความสามารถในการเคลือ่นไหวรา่งกาย

ของนักเรียนโดยเฉพาะนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ซ่ึงเป็นวัยท่ีกำ�ลังมีการพัฒนาสมรรถภาพที่เหมาะสม 

เพ่ือเป็นประโยชน์ในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

ให้แก่นักเรียนได้อย่างถูกต้อง
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

วธีิดำ�เนินการวิจยั เลอืกตัวอย่างจากการสุม่แบบ

แบ่งชั้น (Stratified random sampling) แบ่งเป็น

คณะและชั้นปี ตั้งแต่ช้ันปี 1-4 จำ�นวน 445 คน  

โดยให้ผู้เช่ียวชาญจำ�นวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาเน้ือหา

ความตรง (Content Validity) โดยพิจารณาจากค่าดัชนี

ความสอดคลอ้ง (IOC) หาคา่ความเทีย่ง (Reliability) 

โดยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของครอนบราค 

(Cronbach’s Alpha Coefficient) และใช้การวิเคราะห์

ข้อมลูด้วยค่าสถิติพรรณนา ไดแ้ก่ การแจกแจงความถ่ี 

(Frequency) ร้อยละ (%) ค่าเฉลี่ย (Mean) และ 

ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)

ผลการวิจัย จากการศึกษาพฤติกรรมการออก

กำ�ลังกายของนักศึกษา เหตุผลของการออกกำ�ลังกาย

ของนักศึกษาส่วนใหญ่ออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความ 

แข็งแรงของร่างกาย คิดเป็นร้อยละ 34.43 สำ�หรับกีฬา

ที่นิยมออกกำ�ลังกายมากที่สุด คือ แบดมินตัน คิดเป็น

ร้อยละ 36.36 โดยช่วงเวลาในการออกกำ�ลังกายมากท่ีสุด 

คือช่วงเย็น ตั้งแต่เวลา 16:00-20:00 น ส่วนใหญ่ใช้

ระยะเวลาออกกำ�ลังกาย 15-20 นาที โดยเลือกใช้ 

ศนูย์ออกกำ�ลงักายของมหาวิทยาลยัทีจ่ดัให้ เช่น สนาม

แบดมินตัน ห้องฟิตเนต และสระว่ายน้ำ� ส่วนผลของ

การวเิคราะห์ด้านความรูแ้ละด้านทศันคติเก่ียวกับการ

ออกกำ�ลังกายของนักศึกษาอยู่ในระดับปานกลาง

สรุปผลการวิจัย นักศึกษาระดับปริญญาตรี 

มหาวิทยาลยัเกษมบัณฑิต ยังขาดความรู้ทีถู่กตอ้ง และ

ทัศนคติท่ีดีต่อการออกกำ�ลังกาย เพราะฉะน้ันมหาวิทยาลัย

ควรเพิ่มเติมนโยบายส่งเสริมการออกกำ�ลังกายอย่าง 

ถูกต้องและเหมาะสมให้กับนักศึกษาเพ่ือสร้างพฤติกรรม

และปรับทัศนคติที่ดีต่อการออกกำ�ลังกาย

คำ�สำ�คัญ: พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย / ความรู้ / 

ทัศนคติ / นักศึกษา
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A STUDY ON EXRCISING BEHAVIORS 

OF KASEM BUNDIT UNIVERSITY STUDENTS

Nonchai Santibutr and Pathomporn Sombuttavee
Faculty of Sports Science, Kasem Bundit University

Abstract

Purpose: The purpose of this study was 

to study exercising behaviors of students in 

Kasem Bundit University.

Methods: Stratified random sampling 

method was used to sample 445 students 

classified as their faculty and years of enroll-

ment to participate in this study. Five experts 

comprehensively considered Content Validity 

as determined by Index of Congruence: IOC. 

In addition Cronbach’s Alpha Coefficient of 

Reliability was figured out. Analyses were made 

with descriptive statistics in terms of frequency, 

percentages, means and standard deviations.

Results: It was found that the major 

reason for exercise was for health, accounting 

for 34.43%. The most popular sport was  

badminton (36.36%) The most exercise time 

was in the evening from 16:00 to 20:00. 

Mostly, exercise duration was 15 to 20 minutes. 

Exercise facilities provided by the university 

such as badminton courts, fitness room and 

swimming pool were chosen as exercise venue. 

Analyses of the general levels of knowledge 

and attitude towards exercise of the students 

were found to be mediocre.

Conclusion: The bachelor students of 

Kasem Bundit University were still lack of 

proper knowledges and good attitude towards 

exercise. Therefore, the university should 

supplement exercise promotion policy correctly 

and appropriately for students to enhance their 

exercising behavior and improve their attitude 

towards exercise.

Key Words: Exercising Behavior / Knowledge 

/ Attitude / Students
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การออกกำ�ลังกายได้เข้ามามีบทบาทในสังคม

ปัจจุบัน จะเห็นได้จากการส่งเสริมการเล่นกีฬาของทั้ง

ภาครฐัและภาคเอกชน ทีหั่นมาสนบัสนนุสง่เสรมิกีฬา

ไทย อกีทัง้การรณรงค์สง่เสริมให้คนไทยออกกำ�ลงักาย

เพิ่มข้ึนจากการจัดกิจกรรม การรณรงค์จัดตั้งกองทุน

ของสำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

(สสส.) จึงทำ�ให้การออกกำ�ลังกายเข้ามาเป็นส่วนหนึ่ง

ของการดำ�เนินชีวิตเพราะการออกกำ�ลังกายหรือการทำ�

กิจกรรมใด กิจกรรมหนึง่ถือว่าเป็นการสง่เสริมสขุภาพ

ได้เช่นกันโดยการออกกำ�ลงักายหรอืการทำ�กิจกรรมนัน้

จะต้องมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย เพ่ือช่วย

เพิม่ประสทิธิภาพการทำ�งานให้อวัยวะระบบตา่งๆ ของ

ร่างกายทำ�งานอย่างเต็มท่ี เช่น ระบบกล้ามเน้ือและข้อต่อ 

ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และเกิดประโยชน์

ต่อบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ท้ังบุคคลท่ีมีภาวะสุขภาพดีและ

บุคคลทีเ่จบ็ป่วย สามารถปอ้งกันโรคหรือลดอตัราเสีย่ง

การเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจและหลอดเลือด (Ministry of Public Health, 

2002) ซ่ึงสอดคลอ้งกับแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคม

แห่งชาติฉบับท่ี 9 (พ.ศ. 2545 - พ.ศ. 2549) มีนโยบาย

ส่งเสริมการออกกำ�ลังกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพให้

ประชากรไทย ทกุกลุม่อายุมกีารออกกำ�ลงักายท่ีถูกต้อง

และเหมาะสม โดยการกำ�หนดแผนพัฒนาสุขภาพ 

แห่งชาติ มุ่งเน้นสร้างเสริมสุขภาพมากกว่าซ่อมสุขภาพ 

กำ�หนดเป้าหมายให้ประชาชนอย่างน้อยร้อยละ 60  

มีการออกกำ�ลังกายอีกท้ังมีนโยบายต่อเน่ืองถึงแผนพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 10 (พ.ศ. 2550 - 

พ.ศ. 2554) ซ่ึงมีเป้าหมายการพัฒนาคุณภาพคนโดยให้

คนไทยทุกคนได้รับการพัฒนาท้ังทางร่างกาย จิตใจ 

โดยมีการกำ�หนดแผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ เพื่อมุ่ง

เสริมสร้างสุขภาพคนไทยให้มีสุขภาพแข็งแรง สนับสนุน

ให้คนไทย ลด ละ เลกิ พฤตกิรรมกลุม่เสีย่งทางสขุภาพ

ออกกำ�ลงักายอย่างสม่ำ�เสมอเลน่กีฬา และใช้เวลาว่าง

เป็นประโยชน์ (Ministry of Public Health and 

National Statistical Office, 2007) โดยผลการสำ�รวจ

ของสำ�นักงานสถิติแห่งชาติ ปี 2554 ในการสำ�รวจ

พฤตกิรรมการเลน่กีฬาหรือออกกำ�ลงักายของประชากร 

จำ�นวน 57.7 ล้านคน ที่มีอายุ 11 ปีขึ้นไป พบว่า

ประชากรท่ีเล่นกีฬาหรือออกกำ�ลังกายในประเทศไทย

ส่วนใหญ่ คือ วัยผู้ใหญ่ (25-59 ปี) สูงสุดคือร้อยละ 

44.3 รองลงมาคอืวัยเยาวชน (15-24 ปี) รอ้ยละ 27.6 

วัยเด็ก (11-14 ปี) ร้อยละ 15.3 และต่ำ�สุดคือวัย 

ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ร้อยละ 12.8 โดยมีอัตราส่วน

การเล่นกีฬาหรือออกกำ�ลังกายของเพศชายสูงกว่า 

เพศหญิง โดยพบว่า 1 ใน 3 ของจำ�นวนผู้สำ�รวจเป็น

ผู้ที่เล่นกีฬา คิดเป็นร้อยละ 34.7 เปอร์เซ็นต์ ที่เหลือ

คิดเป็นร้อยละ 65.3 เปอร์เซ็นต์ คือผู้ที่ออกกำ�ลังกาย

ด้วยวิธีอื่นๆ เช่น โยคะ เต้น วิ่ง เดิน การใช้อุปกรณ์

อืน่ๆ เปน็ตน้ และอตัราสว่นของการออกกำ�ลงักายดว้ย 

การเดินมีอัตราส่วนท่ีสูงท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 20 เปอร์เซ็นต์ 

การว่ิง คดิเปน็ร้อยละ 18.5 เปอรเ์ซ็นต์ การใช้อปุกรณ์

ออกกำ�ลังกายต่างๆ คิดเป็นร้อยละ 14.4 เปอร์เซ็นต์ 

และ การออกกำ�ลังกายด้วยวิธีอื่นๆ เช่น โยคะ ไทเก็ก 

เต้น คิดเป็นร้อยละ 12.49 เปอร์เซ็นต์ ตามลำ�ดับ 

(National Statistical Office, 2007)

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย หมายถึง กิจกรรม

การเคลื่อนไหวร่างกายที่บุคคลตั้งใจปฏิบัติอย่างมี

แบบแผน ซ่ึงเป็นพฤติกรรมการออกกำ�ลงักายทีบ่่งบอก

ส่ิงท่ีปฏิบัติจริงอย่างสม่ำ�เสมอเก่ียวกับการออกกำ�ลังกาย

เพือ่สง่เสริมสขุภาพ (Kaewvilai, 2009) โดยพฤติกรรม

การออกกำ�ลงักายจะช่วยสง่เสรมิสขุภาพ และป้องกัน

โรคภัยไข้เจ็บซ่ึงการออกกำ�ลังกายแต่ละชนิดจะมีรูปแบบ 

กระบวนการ และหลักเกณฑ์แตกต่างกันไป (Kritpet, 

2001) ได้ศึกษาพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายเล่นกีฬา

และดูกีฬาของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 50 เขต 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2561)	 49

จำ�นวนประชากรตัวอย่าง 1,750 คน เป็นเพศชาย 

1,096 คน และเพศหญิง 654 คน ใช้วิธกีารสมัภาษณ์

หรือตอบแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่าประชาชน

ในกลุ่มอายุ 25-59 ปี มีพฤติกรรมการใช้เวลาว่าง 

ในการดูโทรทัศน์ คิดเป็นร้อยละ 25.94 ซึ่งเพศชาย 

มค่ีารอ้ยละทีม่ากกว่าเพศหญิงคือ รอ้ยละ 16.44 และ 

ร้อยละ 9.50 ตามลำ�ดับ พฤติกรรมรองลงมาคือการ

ออกกำ�ลงักายหรือเลน่กีฬา คดิเป็นรอ้ยละ 21.06 และ

มพีฤติกรรมการเข้ารว่มกิจกรรมออกกำ�ลงักายหรือเลน่

กีฬาของประชาชนในกรงุเทพฯ ออกกำ�ลงักายมากท่ีสดุ 

คิดเป็นร้อยละ 61.19 ซึ่งเป็นเพศชายร้อยละ 38.15 

และเป็นเพศหญิงร้อยละ 23.04 จากการศึกษายังพบว่า

กิจกรรมการออกกำ�ลงักายของประชาชนในกรุงเทพ ฯ 

ท่ีนิยมออกกำ�ลังกายมากท่ีสุดคือ ว่ิงเหยาะร้อยละ 32.51 

และกายบริหาร ร้อยละ 24.97 และ จากการสำ�รวจ

ของสำ�นักงานสถิติแห่งชาติ ปี 2554 ยังพบว่า

ประชาชนมีแนวโน้มในการออกกำ�ลังกายเพิ่มมากข้ึน

โดยอ้างอิงจากปี 2546-2547 และ 2550 พบว่ามีอัตรา

การออกกำ�ลังกายที่เพิ่มขึ้นตามลำ�ดับ คือ จากร้อยละ 

29.0 เปอร์เซ็นต์ คิดเป็นร้อยละ 29.1 เปอร์เซ็นต์  

และ ร้อยละ 29.6 เปอร์เซ็นต์ โดยที่ผู้หญิงมีอัตรา 

การออกกำ�ลังกายท่ีน้อยกว่าผู้ชาย และระยะเวลาในการ

ออกกำ�ลังกายของประชากรแต่ละภาคมีการใช้เวลา 

ในการออกกำ�ลังกายท่ีใกล้เคียงกัน ประมาณ 21-30 นาที 

และ 31-60 นาที คิดเป็นร้อยละ 31.0 และ ร้อยละ 29.3 

ตามลำ�ดับ ซ่ึงเหตุผลของสำ�คัญในการออกกำ�ลังกาย

ของประชากรส่วนใหญ่คิดเป็นร้อยละ 77.0 ต้องการ

ให้ร่างกายแข็งแรง รองลงมาคือเพือ่นชวนร้อยละ 9.0 

มีปัญหาสุขภาพร้อยละ 7.0 เพ่ือคลายเครียด และต้องการ

ลดน้ำ�หนักร้อยละ 3.0 (National Statistical Office, 

2007) อีกทั้ง อภิวัฒน์ ปานทอง (Panthong, 2013) 

ได้ทำ�การศึกษาสมรรถภาพทางกายและเปรียบเทียบ

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของนักศึกษาในมหาวิทยาลัย 

ปีการศึกษา 2554 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักศึกษาชาย 

จำ�นวน 240 คน และ นักศึกษาหญิง จำ�นวน 240 คน 

พบว่านกัศึกษาชายและนกัศึกษาหญิง มพีฤติกรรมด้าน

ความรู้ในการออกกำ�ลังกายแตกต่างกัน ส่วนด้านเจตคติ

และด้านการปฏิบัติไม่แตกต่างกัน อีกทั้งนักศึกษา 

แต่ละคณะ ยังมีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายท่ีไม่แตกต่างกัน

การออกกำ�ลังกายเป็นพฤติกรรมท่ีสร้างสุขภาพ

ที่สมบูรณ์ด้วยตัวเอง เพราะการออกกำ�ลังกายทำ�ให้

ระบบอวัยวะต่างๆ ของร่างกายได้รับการพัฒนา และ

เพ่ิมประสิทธิภาพในการทำ�งานดีข้ึน เช่นระบบโครงสร้าง

และกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบประสาท

อัตโนมัติ ระบบย่อยอาหารระบบขับถ่ายอีกทั้งยังช่วย

ให้ความดนัโลหิตและไขมนัในเลอืดลดลง อวัยวะต่างๆ 

ของร่างกายทำ�งานได้ดีข้ึน นอกจากน้ีการออกกำ�ลังกาย

และการเล่นกีฬายังเป็นกิจกรรมท่ีสร้างความสนุกสนาน 

ท้าทายความสามารถและสร้างสุขภาพท่ีดีกับคนทุกเพศ

ทุกวัยด้วย ดังนั้นการออกกำ�ลังกายจึงเป็นสิ่งสำ�คัญ

เพราะการออกกำ�ลังกายนอกจากจะทำ�ให้ร่างกายที่

สมบูรณ์แข็งแรงมีสมรรถภาพทางกายและสุขภาพท่ีดีแล้ว 

ยังทำ�ให้มี จิตใจที่แจ่มใส อารมณ์ที่ดีมีสัมพันธภาพที่ดี

ต่อผู้อื่น มีไหวพริบและสติปัญญาที่ดี มีสัมพันธ์ไมตรี

ที่ดี และช่วยผ่อนคลายความเครียดได้อีกด้วย รวมถึง

ไม่มั่วสุมกับยาเสพติดที่กำ�ลังเป็นปัญหาสำ�คัญระดับ

ประเทศชาติ เพราะฉะนั้นการออกกำ�ลังกาย จึงเป็น

ปัจจัยสำ�คัญต่อการพัฒนาสุขภาพ ร่างกาย และจิตใจ

ของบุคคล อนัจะนำ�ไปสูก่ารพฒันาประเทศให้ก้าวหนา้

ตอ่ไป จากเหตผุลและความสำ�คญัดังกลา่ว จงึเป็นท่ีมา

ของการศึกษาพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ซ่ึงผลท่ีได้จากการศึกษานี้

จะใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมและการรณรงค์

เก่ียวกับการออกกำ�ลังกายแก่นักศึกษาของมหาวิทยาลัย

เกษมบัณฑิตต่อไป
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

วิธีดำ�เนินการวิจัย
กลุ่มตัวอย่าง
นกัศกึษาระดบัปริญญาตร ีทัง้ชาย และหญิงของ 

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จำ�นวน 445 คน ซึ่งได้มา
จากการคำ�นวณหาขนาดของตัวอย่างจากสูตรของ 
Taro Yamane และใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างโดย
การสุม่แบบแบ่งช้ัน (Stratified Random Sampling) 
แบ่งเป็นคณะและชั้นปี ตั้งแต่ชั้นปีที่1-4

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
1.	ศึกษา ค้นคว้ารวบรวมข้อมูลจากเอกสาร ตำ�รา 

และรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการออก
กำ�ลังกาย เพื่อกำ�หนดกรอบแนวคิดในการวิจัย

2.	ศึกษา ทฤษฎี และกรอบการวิจัย เพื่อสร้าง
แบบสอบถามโดยให้ครอบคลุมเนื้อหา 4 ด้าน ได้แก่ 
ข้อมลูทัว่ไป ศกึษาทางดา้นพฤตกิรรม ด้านความรู ้และ
ด้านทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกาย

3.	นำ�ข้อมลูทีไ่ดไ้ปให้ผูเ้ช่ียวชาญจำ�นวน 5 ทา่น 
ตรวจพิจารณาเนื้อหาความตรง (Content Validity) 
ของแบบสอบถามเพ่ือหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index 
of Congruence; IOC) ซึ่งเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้มีค่าดัชนีได้เท่ากับ 0.82 นำ�แบบสอบถามไป
ทำ�การทดลองใช้กับนักศึกษาที่มีคุณสมบัติใกล้เคียง 
กับกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 30 ราย และมาคำ�นวณหา 
ความเท่ียง (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยวิธีการ
หาคา่สมัประสทิธิอ์ลัฟา่ของครอนบราค (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) โดยโปรแกรมสำ�เร็จรูป ซึ่งได้ค่า
สัมประสิทธิ์ความเช่ือมั่นของแบบสอบถามเก่ียวกับ
พฤตกิรรมการออกำ�ลงักาย เท่ากับ 0.78 แบบสอบถาม
ด้านความรู้เก่ียวกับการออกกำ�ลังกาย เท่ากับ 0.75 

และส่วนแบบสอบถามด้านทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกาย 
ได้เท่ากับ 0.74 จากน้ันนำ�ไปให้นักศึกษาตอบแบบสอบถาม 
(Questionnaire) เร่ืองพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย และการหาคุณภาพ 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

เครือ่งมอืท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นแบบสอบถาม
ที่ผู้วิจัยได้แบ่งแบบสอบถามออกเป็น 4 ตอน ดังนี้

ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของ
ผูต้อบแบบสอบถามโดยมลีกัษณะเป็นแบบเลอืกคำ�ตอบ 
(Check List) และแบบปลายเปิด (Open Ended) 
มีข้อคำ�ถามท้ังหมด 6 ข้อ นำ�ผลมาวิเคราะห์โดยแจกแจง
ความถ่ี (Frequency) และหาค่าร้อยละ (Percentage) 
นำ�มาเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
ออกกำ�ลังกายโดยมีลักษณะเป็นแบบเลือกคำ�ตอบ 
(Check List) มีคำ�ถามท้ังหมด 7 ข้อ นำ�ผลมาวิเคราะห์
โดยแจกแจงความถี่ (Frequency) และหาค่าร้อยละ 
(Percentage) นำ�มาเสนอในรูปแบบตารางและความเรียง

ตอนที่ 3 แบบสอบถามเก่ียวกับความรู้ในการ
ออกกำ�ลังกาย โดยมีลักษณะเป็นแบบเลือกคำ�ตอบใช่
หรือไม่ใช่ (True False) มีคำ�ถามทั้งหมด 12 ข้อ โดย
กำ�หนดค่าคะแนนดังนี้

	 ตอบถูก ให้ 1 คะแนน
	 ตอบผิด ให้ 0 คะแนน
	 การแปลความหมายคะแนนระดับความรู้

เป็น 3 ระดับ โดยเกณฑ์ให้คะแนนโดยใช้การวัดแบบ
อิงเกณฑ์ของ เบสต์ (Best, 1977) ดังนี้

	 ความรู้ระดับมาก หมายถึง ได้คะแนน 
ร้อยละ 80 ขึ้นไป (9-12 คะแนน)

	 ความรู้ระดับปานกลาง หมายถึง ได้คะแนน
ร้อยละ 60-79 (5-8 คะแนน)
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	 ความรู้ระดับน้อย หมายถึง ได้คะแนน 

ร้อยละ 59 ลงมา (0-4 คะแนน)

ตอนที่ 4 แบบสอบถามเก่ียวกับความคิดเห็น

ทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกายมีทั้งเชิงบวกและเชิงลบ 

โดยมลีกัษณะเป็นแบบมาตราสว่นประเมนิคา่ (Rating 

Scale) มี 5 ระดับ คือ เห็นด้วยมากท่ีสุด เห็นด้วยมาก 

เห็นด้วยปานกลาง เห็นด้วยน้อย เห็นด้วยน้อยที่สุด  

มีคำ�ถามทั้งหมด 12 ข้อ โดยกำ�หนดค่าคะแนนดังนี้

			   ทัศนคติทางบวก	 ทัศนคติทางลบ

	 เห็นด้วยมากที่สุด 	 หมายถึง	 5 คะแนน	 1 คะแนน

	 เห็นด้วยมาก 	 หมายถึง	 4 คะแนน	 2 คะแนน

	 เห็นด้วยปานกลาง 	หมายถึง	 3 คะแนน	 3 คะแนน

	 เห็นด้วยน้อย 	 หมายถึง	 2 คะแนน	 4 คะแนน

	 เห็นด้วยน้อยที่สุด 	 หมายถึง	 1 คะแนน	 5 คะแนน

การแปลความหมายคะแนนดังต่อไปนี้

	 คะแนน 5 (ค่าเฉลี่ย 4.51-5.00) เห็นด้วย

มากที่สุด

	 คะแนน 4 (ค่าเฉลี่ย 3.51-4.50) เห็นด้วย

มาก

	 คะแนน 3 (ค่าเฉลี่ย 2.51-3.50) เห็นด้วย

ปานกลาง

	 คะแนน 2 (ค่าเฉลี่ย 1.51-2.50) เห็นด้วย

น้อย

	 คะแนน 1 (ค่าเฉลี่ย 1.00-1.50) เห็นด้วย

น้อยที่สุด

การวิเคราะห์ข้อมูล

ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้ข้อมูลจากการตอบ

แบบสอบถาม ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการออก

กำ�ลังกาย และตอนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกับความรู้

ในการออกกำ�ลังกาย นำ�มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ การแจกแจง

ความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) สำ�หรับ

การวิเคราะห์ ตอนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับความ

คิดเห็นทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกายนำ�มาวิเคราะห์ 

โดยใช้วิธทีางสถิตผิา่นโปรแกรม SPSS Version 16.0 

คำ�นวณค่าเฉลี่ย (X) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(SD) ในการอธิบายผลการศึกษา

ผลการวิจัย

ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

การวเิคราะห์ข้อมลูท่ัวไปของพฤติกรรมการออก

กำ�ลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  

กลุ่มตัวอย่างมีจำ�นวนท้ังหมด 445 คน จากตารางท่ี 1 

พบว่ากลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาเพศหญิง คิดเป็น 

ร้อยละ 53.3 มากกว่าเพศชายคิดเป็นร้อยละ 46.7 

โดยที่นักศึกษากลุ่มตัวอย่างส่วนมากกำ�ลังศึกษาระดับ

ชั้นปีที่ 2 คิดเป็นร้อยละ 25.8 รองลงมาชั้นปีที่ 3  

และ 1 ซึ่งมีจำ�นวนใกล้เคียงกัน คิดเป็นร้อยละ 25.2 

และ ร้อยละ 24.9 ตามลำ�ดับ ในขณะนักศึกษาที่อยู่

ระดับช้ันปีท่ี 4 มีจำ�นวนน้อยสุด คิดเป็นร้อยละ 24 เม่ือ

พิจารณาคณะท่ีศึกษา พบว่านักศึกษาท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง

สว่นใหญ่ศกึษาอยู่คณะบรหิารธรุกิจ คณะนเิทศศาสตร์ 

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี และสถาบันพัฒนา

บุคลากรการบิน มีค่าร้อยละเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 11.7 
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รองลงมา คณะศิลปศาสตร์ คิดเป็นร้อยละ 11.5  

ในขณะทีน่กัศกึษาคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์เป็นกลุม่

ตัวอย่างท่ีมีจำ�นวนน้อยท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 8.5 ดังแสดง

ในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงร้อยละของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างจำ�แนกตามเพศ ระดับการศึกษา คณะ

ข้อมูลทั่วไป จำ�นวน (คน) ร้อยละ

เพศ

ชาย

หญิง

ระดับการศึกษา

ชั้นปีที่ 1

ชั้นปีที่ 2

ชั้นปีที่ 3

ชั้นปีที่ 4

คณะที่ศึกษา

บริหารธุรกิจ

นิติศาสตร์

นิเทศศาสตร์

วิศวกรรมศาสตร์

สถาปัตยกรรมศาสตร์

ศิลปศาสตร์

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

จิตวิทยา

สถาบันพัฒนาบุคลากรการบิน

208

237

111

115

112

107

52

50

52

48

38

51

52

50

52

46.7

53.3

24.9

25.8

25.2

24.0

11.7

11.2

11.7

10.8

8.5

11.5

11.7

11.2

11.7

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

เมื่อพิจารณาถึงเหตุผลของการออกกำ�ลังกาย

ของนกัศึกษาสว่นใหญ่ออกกำ�ลงักายเพือ่ทำ�ให้ร่างกาย

แข็งแรง และเพ่ือผ่อนคลายความเครียด คิดเป็นร้อยละ 

34.43 และ 33.22 ตามลำ�ดับ และยังมีเหตุผลอื่นๆ 

ร่วมด้วย เช่น เพื่อลดน้ำ�หนัก เพื่อนชวน ใช้เวลาว่าง

ให้เป็นประโยชน์ โดยชนิดกีฬาที่นักศึกษาเลือกออก

กำ�ลังกายเป็นประจำ�มากท่ีสุด ได้แก่ แบดมินตัน คิดเป็น

ร้อยละ 36.36 ชนิดกีฬาที่รองลงมา เดิน-วิ่ง คิดเป็น

ร้อยละ 34.92 และฟุตบอล คิดเป็นร้อยละ 28.72 

ตามลำ�ดับ ความถ่ีในการออกกำ�ลังกายของนักศึกษา

ส่วนใหญ่ ระหว่าง 2-3 คร้ัง/สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 66.12 

และใช้เวลาในการออกกำ�ลังกายระหว่าง 15-20 นาที 

คดิเป็นรอ้ยละ 40.07 โดยสว่นใหญ่นกัศึกษาเลอืกออก

กำ�ลังกายช่วงเย็น 16:00-18:00 น. และ 18:00-20:00 น. 

ในจำ�นวนเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 41.60 ทั้งนี้สถานที่
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นักศึกษาใช้ออกกำ�ลังกายมากที่สุด สนามกีฬาของ

มหาวิทยาลัย คิดเป็นร้อยละ 36.99 ซ่ึงสถานท่ีท่ีนักศึกษา

ใช้ออกกำ�ลังกายมากท่ีสุดท่ีมหาวิทยาลัยจัดให้คือ สนาม

แบดมินตัน คิดเป็นร้อยละ 40.51 ดังแสดงในตารางท่ี 2

ตารางที่ 2 แสดงค่าร้อยละพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย จำ�นวน (คำ�ตอบ) ร้อยละ

เหตุผลหลักที่ท่านเลือกออกกำ�ลังกาย (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

เพื่อความแข็งแรงของร่างกาย

เพื่อลดน้ำ�หนัก

เพื่อผ่อนคลายความเครียด

การออกกำ�ลังกายที่ปฏิบัติเป็นประจำ� (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

แบดมินตัน

เดิน/วิ่ง

ฟุตบอล	

ความถี่ในการออกกำ�ลังกาย

1 ครั้ง / สัปดาห์	

2-3 ครั้ง / สัปดาห์

เดือนละ 1 ครั้ง

ระยะเวลาโดยเฉลี่ยที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายในแต่ละครั้ง

10-15 นาที

15-20 นาที

45-60 นาที

ช่วงเวลาที่ออกกำ�ลังกาย	

8:00-10:00 น.

16:00-18:00 น.

18:00-20:00 น.

สถานที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

สนามกีฬาของมหาวิทยาลัย	

ศูนย์ออกกำ�ลังกายของมหาวิทยาลัย	

บริเวณบ้าน

สถานที่ในการออกกำ�ลังกายที่มหาวิทยาลัยจัดบริการ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

สนามแบดมินตัน	

ฟิตเนต

สระว่ายน้ำ�

198

186

191

176

169

139

90

240

33

78

117

97

59

146

146

182

148

162

192

140

142

34.43

32.35

33.22

36.36

34.92

28.72

20.2

66.12

9.09

26.71

40.07

33.22

16.81

41.60

41.60

36.99

30.08

32.93

40.51

29.54

29.96
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ความรู้เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย

ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษาที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง

มีความรู้เก่ียวกับการออกกำ�ลังกาย โดยส่วนใหญ่มี

ความรูเ้ก่ียวกับการออกกำ�ลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง 

(ระหว่าง 5-8 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 67.42 รองลงมา

มีความรู้เก่ียวกับการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับมาก 

(ระหว่าง 9-12 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 26.74 และ

มีความรู้เก่ียวกับการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับความรู้น้อย 

(ระหว่าง 0-4 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 5.84 ตามลำ�ดับ 

ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 แสดงจำ�นวน ร้อยละของความรู้ด้านออกกำ�ลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จำ�แนก

ตามข้อคำ�ถาม ที่ตอบถูก (n = 445)

ข้อมูลความรู้ของนักศึกษา จำ�นวน (คน) (ร้อยละ)

1 ระดับมาก (9-12 คะแนน)

2 ระดับปานกลาง (5-8 คะแนน)

3 ระดับน้อย (0-4 คะแนน)

119

300

26

26.74

67.42

5.84

ทัศนคติที่มีต่อการออกกำ�ลังกาย

จากการสำ�รวจทัศนคติการออกกำ�ลังกาย ของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ผลวิจัยโดยรวม 

พบว่านกัศกึษามทีศันคตต่ิอการออกกำ�ลงักายในระดับ

ปานกลาง โดยผู้วิจัยสร้างคำ�ถามท่ีมีท้ังเชิงบวกและเชิงลบ 

ซ่ึงผลวิจัยในทัศนคติของนักศึกษาเชิงบวก สามารถแบ่ง

รายข้อเรียงลำ�ดับจากมากไปหาน้อยตามรายละเอียด

ดังนี ้นกัศกึษาสว่นใหญ่มทัีศนคตริะดบัมาก ในข้อ (12) 

กีฬา กีฬา เป็นยาวิเศษ (x = 4.27, SD = 0.08)  

(2) การออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�ทำ�ให้รู้สึกสดชื่นและ

ผ่อนคลาย (x = 4.09, SD = 0.86) (3) การออก

กำ�ลังกายเป็นกิจกรรมที่สร้างความสัมพันธ์กับบุคคล

รอบข้างได้ (x = 4.03, SD = 0.84) (10) การออก

กำ�ลังกายเป็นประจำ�สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพทางเพศได้ 

(x = 3.86, SD = 0.93) (11) การออกกำ�ลังกายเป็น

ประจำ� หากวันใดไม่ได้ออกกำ�ลังกายจะรู้สึกหงุดหงิด 

เหมือนขาดอะไรบางอย่าง (x = 3.78, SD = 0.98) 

ทั้งนี้นักศึกษาส่วนใหญ่ที่มีทัศนคติในระดับปานกลาง 

คือ (5) การออกกำ�ลังกายมากเกินไปทำ�ให้เหนื่อยล้า

และนอนไม่หลับ (x = 2.62, SD = 1.23) ตามลำ�ดับ

สำ�หรับผลวิจัยทัศนคติของนักศึกษาเชิงลบ นักศึกษา

ส่วนใหญ่มีทัศนคติอยู่ในระดับปานกลางในทุกเรื่อง 

สามารถแบ่งรายข้อเรียงลำ�ดับจากมากไปหาน้อย ได้ตาม

รายละเอียดดังนี้ (2) ผู้ท่ีมีสุขภาพแข็งแรงไม่จำ�เป็น

ตอ้งออกกำ�ลงักายเป็นประจำ� (x = 2.79, SD = 1.28) 

(1) การออกกำ�ลังกายทำ�ให้เสียค่าใช้จ่ายโดยไม่จำ�เป็น 

(x = 2.77, SD = 1.52) (9) การทานอาหารเสริม 

ใช้แทนการออกกำ�ลังกายได้ (x = 2.66, SD = 1.25) 

(6) การออกกำ�ลังกายเป็นเรื่องยุ่งยาก ต้องมีสถานที่ 

และสิ่งอำ�นวยความสะดวก (x = 2.65, SD = 1.20) 

(8) ผู้ที่มีน้ำ�หนักตัวมากควรออกกำ�ลังกายให้น้อยและ

พกัผอ่นให้มาก (x =2.55, SD = 1.29) (7) การทำ�งาน

เหนือ่ยมาทัง้วันไมจ่ำ�เป็นตอ้งออกกำ�ลงักาย (x = 2.53, 

SD = 1.17) ตามลำ�ดับ ดังแสดงในตารางที่ 4
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ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านทัศนคติที่มีต่อการออกกำ�ลังกาย

ทัศนคติที่มีต่อการออกกำ�ลังกาย X SD แปลผล

1.	 ท่านคิดว่าการออกกำ�ลังกายทำ�ให้เสียค่าใช้จ่ายโดยไม่จำ�เป็น

2.	 ท่านคิดว่าผู้ที่มีสุขภาพแข็งแรงไม่จำ�เป็นต้องออกกำ�ลังกายเป็น

ประจำ�

3.	 ท่านคิดว่าการออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�ทำ�ให้สดชื่นและผ่อนคลาย

4.	 ท่านคิดว่าการออกกำ�ลังกายเป็นกิจกรรมที่สร้างความสัมพันธ์กับ

บุคคลรอบข้างได้

5.	 ท่านคิดว่าการออกกำ�ลังกายมากเกินไปทำ�ให้เหน่ือยล้าและนอนไม่หลับ

6.	 ท่านคิดว่าการออกกำ�ลังกายเป็นเรื่องยุ่งยาก ต้องมีสถานที่ และ 

สิ่งอำ�นวยความสะดวก

7.	 ท่านคิดว่าการทำ�งานเหนื่อยมาทั้งวันไม่จำ�เป็นต้องออกกำ�ลังกาย

8.	 ท่านคิดว่าผู้ที่มีน้ำ�หนักตัวมาก ควรออกกำ�ลังกายให้น้อยและพักผ่อน

ให้มาก

9.	 ท่านเชื่อว่าการทานอาหารเสริมใช้แทนการออกกำ�ลังกายได้

10.	ท่านคิดว่าการออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� สามารถเพิ่มประสิทธิภาพ

ทางเพศได้

11.	ท่านรู้สึกว่าการออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� หากวันใดไม่ได้ออกกำ�ลังกาย 

จะรู้สึกหงุดหงิด เหมือนขาดอะไรบางอย่าง

12.	ท่านเชื่อว่ากีฬา กีฬา เป็นยา วิเศษ

2.77

2.79

4.09

4.03

2.62

2.65

2.53

2.55

2.66

3.86

3.78

4.27

1.52

1.28

0.86

0.84

1.23

1.20

1.17

1.29

1.25

0.93

0.98

0.08

ปานกลาง

ปานกลาง

มาก

มาก

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

มาก

มาก

มาก

เกณฑ์ประมาณค่า 5 ระดับ

1.00-1.50 = เห็นด้วยน้อยที่สุด	 1.51-2.50 = เห็นด้วยน้อย	 2.51-3.50 = เห็นด้วยปานกลาง

3.51-4.50 = เห็นด้วยมาก	 4.51-5.00 = เห็นด้วยมากที่สุด

อภิปรายผลการวิจัย

ด้านพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย พบว่าข้อมูล

ส่วนตัวของกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 445 คน ส่วนใหญ่

เป็นนักศึกษาเพศหญิงทีม่พีฤตกิรรมการออกกำ�ลงักาย

ทีม่ากกว่าเพศชาย คดิเปน็รอ้ยละ 53.3 โดยมนีกัศึกษา

ระดับช้ันปีที ่2 มพีฤติกรรมการออกกำ�ลงักายมากทีส่ดุ 

คิดเป็นร้อยละ 25.8 และนักศึกษาท่ีมีพฤติกรรมการออก

กำ�ลังกายน้อยท่ีสุด ระดับช้ันปีท่ี 4 คิดเป็นร้อยละ 24.0 

อาจเป็นผลมาจากนักศึกษาช้ันปีที่ 4 ส่วนใหญ่ไม่ได้

อาศัยอยู่หอพักทำ�ให้การเตรียมตัวเพื่อที่จะมาออก 

กำ�ลังกายอาจยังไม่สะดวก เวลาท่ีนักศึกษาออกกำ�ลังกาย 

ส่วนใหญ่เป็นช่วงหลังเลิกเรียน 16:00-18:00 น. และ 

18:00-20:00 น. กีฬาที่นักศึกษาส่วนใหญ่นิยมเล่น 

แบดมินตัน, เดิน-วิ่ง, ฟุตบอล เวลาที่ใช้ 15-20 นาที 

และ ออกกำ�ลังกาย 2-3 ครั้ง/สัปดาห์ ซึ่งระยะเวลา

ที่ออกกำ�ลังกายถือว่าเป็นเกณฑ์มาตรฐานตรงตาม 
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หลักการการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ โดยสอดคล้อง

กับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (Hirunrat,1996) และ จินดา 

บุญช่วยเก้ือกูล (Boonchuaykuakul, 1998) ได้กล่าวว่า 

การออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพควรออกกำ�ลงัอย่างนอ้ย 

20 นาที เป็นเวลาอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ อีกทั้ง

ยงัสอดคล้องกบั ไพบลูย ์ศรชียัสวสัดิ ์(Srichaisawat, 

2006) กล่าวว่าพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย หมายถึง

การปฏิบัติเก่ียวกับการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพที่

เหมาะสม ถูกหลักของการออกกำ�ลังกายและเป็นประจำ�

สม่ำ�เสมอ โดยมีการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย

อย่างน้อย 3 คร้ังต่อสัปดาห์และต้องกระทำ�อย่าง

สม่ำ�เสมอ ระยะเวลาในการออกกำ�ลงักาย 20-30 นาที

ต่อครั้ง

ด้านความรู้เกี่ยวกับการออกกำ�ลังกาย โดยรวม

มีความเหมาะสมอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งนี้นักศึกษา

ยังขาดความรู้ท่ีไม่ถูกต้องบางเร่ือง ดังน้ันควรเพ่ิมเน้ือหา 

สาระ รวมไปถึงการบูรณาการความรู้รวมกับวิชาที่

เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ซึ่งจะสอดคล้องกับ กรมวิชาการ

กระทรวงศึกษาธิการ (Academic Department, 

Ministry of Education,2001) ได้กล่าวว่า จุดมุ่งหมาย

ของหลักสูตรสุขศึกษาและพลศึกษา มีบทบาทสำ�คัญ

อย่างย่ิงต่อการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของมนุษย์ 

ให้ความสมบูรณ์ ความสมดุล มีคุณภาพชีวิตที่ดี และ

เกิดการพัฒนาในตนเอง ดังเห็นได้จากความรู้ในการตอบ

คำ�ถามทัง้เชิงบวกในเรือ่งการออกกำ�ลงักายท่ีเหมาะสม

สอดคล้องกับการสร้างความรู้ด้านทักษะในการเคล่ือนไหว 

กิจกรรมทางกาย และกีฬาอย่างสม่ำ�เสมอ มวิีนยั และ

คำ�ถามเชิงลบท่ีสอดคล้องกับมาตรฐานการสร้างความรู้

ด้านการป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรม

เสีย่งต่อสขุภาพ นอกจากนีค้วรมกีารประชาสมัพนัธใ์ห้

นักศึกษาทราบถึงความรู้เก่ียวกับการออกกำ�ลังกาย 

ในแบบต่างๆโดยใช้สือ่ประชาสมัพนัธท่ี์หลากหลายเช่น 

บอร์ดประชาสัมพันธ์ จัดต้ังกลุ่มหรือชมรม ซ่ึงสอดคล้อง

กับนโยบายการส่งเสริมการออกกำ�ลังกายของมหาวิทยาลัย

เกษมบัณฑิต โดยมีนโยบายส่งเสริมให้มีการประชาสัมพันธ์ 

เชิญชวน และเผยแพร่ตามสื่อต่างๆ เพื่อเน้นการมี

สุขภาพที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจของนักศึกษา

ด้านทัศนคติต่อการออกกำ�ลังกายของนักศึกษา

โดยรวมมีทัศนคติในการออกกำ�ลังกายที่อยู่ในระดับ

ปานกลาง ดังนั้นทางมหาวิทยาลัยควรมีการส่งเสริม

และการให้คำ�แนะนำ�ตอ่การออกกำ�ลงักาย ทีเ่หมาะสม

มากย่ิงข้ึนเพ่ือให้นักศึกษาได้มีทัศนคติท่ีดีข้ึน ซ่ึงสอดคล้อง

กับ ชาญชลกัษณ ์เย่ียมมติร (Yiammit,2013) ไดศ้กึษา

พฤติกรรมการออกกำ�ลงักายของนกัศกึษา มหาวิทยาลยั

ราชภัฎรำ�ไพพรรณี 2554 ได้กล่าวว่า การออกกำ�ลังกาย

เป็นสิ่งจำ�เป็นสำ�หรับทุกเพศทุกวัย โดยเสริมสร้าง

บุคลิกภาพท่ีดี สุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง และผ่อนคลาย

ความตึงเครียดได้ ท้ังน้ีการออกกำ�ลังกายท่ีดีต้องสามารถ

ดำ�เนินได้อย่างต่อเนื่องและยาวนานได้ โดยต้องอาศัย

การเกิดแรงจูงใจบนพื้นฐานของการมีทัศนคติที่ดี

สรุปผลการวิจัย

นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษม

บัณฑิต ยังขาดความรูท้ีถู่กต้อง และทัศนคติทีด่ต่ีอการ

ออกกำ�ลังกาย เพราะฉะนั้นมหาวิทยาลัยควรเพิ่มเติม

นโยบายส่งเสริมการออกกำ�ลังกายอย่างถูกต้องและ

เหมาะสมให้กับนักศึกษาเพื่อสร้างพฤติกรรมและปรับ

ทัศนคติที่ดีต่อการออกกำ�ลังกาย

ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย

จากการวิจัยครั้งนี้ พบว่าการศึกษาพฤติกรรม

การออกกำ�ลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

โดยรวมนั้นมีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับ

ปานกลาง แต่ส่ิงท่ีควรปรับปรุง คือด้านความรู้เก่ียวกับ

การออกกำ�ลังกายและด้านทัศนคติที่มีต่อการออก 

กำ�ลังกายของนักศึกษาที่ยังมีค่าอยู่ในระดับปานกลาง 
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ทั้งนี้ควรนำ�เสนอต่อผู้บริหารและคณาจารย์ได้ทำ�การ

ศึกษาเพ่ือนำ�ผลการวิจัยไปปรับปรุงในการออกกำ�ลังกาย

และกิจกรรมกีฬาให้สอดคล้องเหมาะสมเพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพและประโยชน์สูงสุดกับนักศึกษามหาวิทยาลัย
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ผลการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนที่มีต่อการเปลี่ยนแปลง

ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและสรีรวิทยา

ของนักฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัย

อารมย์ ตรีราช1 ไถ้ออน ชินธเนศ2 และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์1
1คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

2วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนท่ีมีต่อ

การเปล่ียนแปลงความสามารถท่ีแสดงออกทางอนากาศ 

นิยมและสรีรวิทยาของนักฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัย

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ฟุตบอล เพศชาย จำ�นวน 32 คน อายุ 18-22 ปี 

ที่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้าร่วมการวิจัย โดยใช้ค่า อัตรา

การใช้ออกซิเจนสูงสุดมากกว่า 51 มล./กก./นาที ข้ึนไป 

แบ่งออกเป็นสองกลุ่มคือ กลุ่มควบคุม 16 คน และ

กลุ่มทดลอง 16 คน สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน เป็นเวลา 

6 สัปดาห์ รวมท้ังหมด 18 คร้ัง ทำ�การทดสอบ 2 คร้ัง 

คือ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 โดยทดสอบ

ค่าพลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบ 

อนากาศนิยม ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด และ 

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด นำ�ผลท่ีได้มาวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติ หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

การวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณแบบทางเดียว 

โดยกำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าพลังแบบ 

อนากาศนยิม และคา่ความสามารถสงูสดุแบบอนากาศ 

นิยมมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 ส่วนค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

กับค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด พบว่า ไม่มีผลต่อ

การเปลี่ยนแปลงระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนน้ัน

ส่งผลต่อขีดความสามารถทางด้านพลังแบบอนากาศนิยม 

และค่าความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมของนักกีฬา

ฟุตบอล ได้เป็นอย่างดี สามารถฝึกพร้อมกันได้หลายคน

และประหยัดเวลาในการฝึกซ้อม โปรแกรมนี้จึงน่าจะ

มีประโยชน์ต่อการพัฒนาขีดความสามารถนักฟุตบอล

ต่อไป

คำ�สำ�คัญ: พลังแบบอนากาศนิยม / ความสามารถ

สงูสดุแบบอนากาศนยิม / การฝกึเชิงซ้อน/นกัฟตุบอล

ระดับมหาวิทยาลัย
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EFFECTS OF SUPPLEMENTING ROUTINE TRAINING WITH 

A COMPLEX TRAINING PROGRAM ON ANAEROBIC 

PERFORMANCE AND PHYSIOLOGICAL CHANGES 

OF VARSITY FOOTBALL PLAYERS

Arom Treeraj1 Thyon Chentanez2 and Chaninchai Intiroporn1

1Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University
2College of Sports Science and Technology, Mahidol University

Abstract

Purpose: This study aimed to investigate the 

effects of an additional complex training program 

on anaerobic performance and physiological 

changes in varsity football players.

Method: Thirty two males from Mahidol 

University football team; age 18-22 yrs, VO2max 

greater than 51 ml/kg/min; were recruited to 

participate in the study. Participants were randomly 

allocated into 2 groups; Control (n = 16) and 

Experimental group (n=16). In the experimental 

group, participants performed a routine training 

program with the addition of 25-min of complex 

training, 3 days per week for 6 weeks (total 18 

sessions). In the control group, participants performed 

only the routine training program. Anaerobic 

power, anaerobic capacity and blood lactate were 

measured before and after 6 weeks of training. 

The data were analyzed using MANOVA to  

determine significant differences between groups. 

Statistical significance was set at p <.05.

Results: This study found that anaerobic 

power and capacity were significantly greater  

in the experimental group compared with the 

control group after training 6 weeks. However, 

there were no significant differences in blood 

lactate accumulation levels between the two groups. 

No significant differences in maximum oxygen 

consumption were obseneed between the two 

groups. The addition of a complex training program 

to routine training enhanced anaerobic performance 

when compared to control group.

Conclusion: The addition of complex training 

can improve anaerobic performance, motor unit 

recruitment and physical performance in university 

football players after 6 weeks of training.

Key Words: Anaerobic power / Anaerobic capacity 

/ Complex training / Varsity football players
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมมากท่ีสุด 

ในประเทศไทยและท่ัวโลก ซ่ึงสามารถย้อนดคูวามนยิม

ได้จากการแข่งขันฟุตบอลระดับนานาชาติ เช่น 

ฟุตบอลโลก ฟุตบอลชิงแชมป์แห่งชาติยุโรป ฟุตบอล

ชิงแชมป์แห่งเอเชีย เป็นต้น รวมท้ัง รายการฟุตบอลอาชีพ

ทีไ่ดร้บัความนยิมกันอย่างมาก เช่น พรีเมยีร์ลกีองักฤษ 

ลาลีกกาสเปน บุนเดสลีกา รวมทั้ง ไทยพรีเมียร์ลีก 

เป็นต้น รายการแข่งขันฟุตบอลต่างๆ เหล่านี้ที่ได้รับ

ความนิยมสูงสุดก็เนื่องมาจากมนต์เสน่ห์ของนักกีฬา

ฟุตบอลที่มีรูปแบบการเล่นและแข่งขันที่ตื่นเต้นเร้าใจ

มลีกัษณะการเคลือ่นไหวเป็นแบบเกมรกุสลบักับเกมรบั

ที่มีประสิทธิภาพ มีเกมรุกที่หลากหลายพร้อมกับการ

ต้ังรับและสวนกลับอย่างรวดเร็วรวมท้ังความมหัศจรรย์

ในการยิงประตูที่หลากหลายลีลาสวยงาม สอดคล้อง

กับ แอนดราด และคณะ (Andrade et al., 2015) 

กลา่วว่า การท่ีนกักีฬาฟตุบอลจะมทีกัษะการเคลือ่นไหว

ของร่างกายระหว่างการเล่นท่ีหลากหลายรูปแบบได้

พล้ิวไหวสวยงามอย่างน้ีไม่ว่าจะเป็น การเตะลูกฟุตบอล

การว่ิงถอยหลัง ว่ิงเร็วช่วงส้ันๆ การหมุนตัว การกระโดด

สกัดก้ัน กระโดดโหม่ง หรือการยิงประตูซ่ึงมีความ

เก่ียวข้องกับความพยายามในการออกแรงเตม็ทีใ่นการ

ออกแรงท่ีสูงมากภายในระยะเวลาอันสั้น ที่ต้องการ

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมาสนับสนุน ในขณะ

เล่นฟุตบอล และสอดคล้องกับโทมัส และคณะ (Tomas 

et al., 2005) ที่รายงานว่า ความหนักของจังหวะการ

เคล่ือนไหวท่ีหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นความหนักระดับต่ำ� 

(Low-intensity) ความหนักระดับปานกลาง (Moderate-

intensity) และความหนักระดับสูง (High-intensity) 

ระหว่างการแข่งขัน ตลอด 90 นาที สลับกันไป โดยที่

นักกีฬาจะต้องเคล่ือนท่ีเป็นระยะทางรวมประมาณ 9-12 

กิโลเมตร มีการเคลื่อนไหวในระยะทางสั้นๆ ตั้งแต่ 

15-20 เมตร และมีการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว

ทุกๆ 3 ถึง 6 วินาที ระบบพลังงานที่ใช้เป็นทั้งแบบ

อากาศนิยมและอนากาศนิยม สลับกันไปตามความหนัก

ของเกมการแข่งขันนัน้นกักีฬาฟตุบอลจะตอ้งเปน็ผูท้ีม่ี

สมรรถภาพทางกายและจติใจทีแ่ข็งแกรง่สมบรูณท่ี์สดุ

อย่างไรก็ด ีการท่ีนกักีฬาฟตุบอลมสีมรรถภาพทางกาย

ทีแ่ข็งแกรง่สมบรูณทุ์กดา้นนัน้จนสามารถเลน่ฟตุบอล

ด้วยลีลาที่สร้างความสนุกสนานต่ืนเต้นเร้าใจผู้ชม

ตลอดเวลา 90 นาที รวมทัง้การท่ีผูเ้ลน่มคีวามสามารถ

และศักยภาพในการยิงประตูที่สวยงามที่ทรงไว้ซ่ึง

ประสิทธิภาพและพลังกล้ามเน้ือขาด้วยความแม่นยำ�แล้ว

ย่ิงส่งผลให้มีผู้ชมที่หลงใหลในมนต์เสน่ห์ของฟุตบอล

มากทวีคูณย่ิงข้ึนน้ันนอกจากนักกีฬาฟุตบอลจะมีพรสวรรค์

ในการเล่นและยิงประตูแล้วสิ่งที่จะขาดไม่ได้เลยก็คือ

การมีรูปแบบการฝึกซ้อมท่ีเป็นระบบอย่างมีแบบแผน

ตามหลักทฤษฎีท่ีอาศัยหลักการประยุกต์ใช้วิทยาศาสตร์

การกีฬา มาเป็นองคป์ระกอบในการฝกึซ้อม โดยเฉพาะ

รูปแบบการฝึกซ้อมที่มีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬา

ฟุตบอลแล้วย่ิงจะส่งเสริมเพิ่มขีดความสามารถและ

ศกัยภาพของนกัฟตุบอลให้มปีระสทิธิภาพไดม้ากย่ิงข้ึน

การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) ซึ่งเป็น

รูปแบบการฝึกท่ีมีการผสมผสานกันระหว่างการฝึก 

ด้วยน้ำ�หนัก กับการฝึกพลัยโอเมตริกที่เป็นการทำ�งาน 

ของกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกัน ซ่ึงรูปแบบการฝึกนี้เป็น 

การเคลื่อนไหวทำ�งานของร่างกายที่ใช้พลังงานแบบ 

อนากาศนิยม (Anaerobic System) โดยมีการออกแรง

เต็มความสามารถสูงสุด (Maximum effort) มีช่วงเวลา

ในการพักแต่ละเท่ียวน้อย ดังท่ี เอ็บเบน และแบล็คคราด 

(Ebben and Blackard, 1997) รายงานว่า เวลา 

ในการพักของการฝึกเชิงซ้อนน้ัน การพักระหว่างการฝึก

ความแข็งแรงสูงสุด กับการฝึกพลัยโอเมตริกจะใช้เวลาพัก 

ประมาณ 30 วินาที และทำ�การพักระหว่างชุด ประมาณ 

2-5 นาที อย่างไรก็ดีท่ีสำ�คัญของการฝึกเชิงซ้อนมี

ลักษณะการใช้พลังงานและการเคล่ือนไหวท่ีใกล้เคียงกับ
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การเล่นกีฬาฟุตบอลท่ีเป็นการทำ�งานแบบอนากาศนิยม
สอดคล้องกับแบงส์โบ (Bangsbo, 2007) รายงานว่า 
ในการแข่งขันฟุตบอลมีการเคล่ือนท่ีในแต่ละคร้ังด้วยอัตรา
ความเร็วสูงสุดภายในเวลาไม่เกิน 10 วินาทีและเอ็บเบน 
กับ วัตต์ (Ebben and Watts, 1998) รายงานว่า 
การฝึกเชิงซ้อน เป็นรูปแบบการฝึกที่ประกอบด้วย 
เทคนิคการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ รวมกับทักษะ
ทีเ่ฉพาะเจาะจงของกีฬานัน้ๆ ในการออกแรงของกลุม่
กล้ามเน้ือเดียวกัน อย่างไรก็ดี รูปแบบการฝึกเชิงซ้อนน้ี 
ยังไมไ่ด้ถูกนำ�มาใช้ในการฝึกเพือ่เสริมสรา้งสมรรถภาพ
ทางกายท่ีเฉพาะเจาะจงของการทำ�งานแบบอนากาศนิยม
ของนักกีฬาฟุตบอล กันอย่างแพร่หลายมากเท่าใดนัก 
โดยเฉพาะในช่วงเตรียมความพร้อมที่เฉพาะเจาะจง
ก่อนการแข่งขันจริง ดังนั้นในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล 
ไม่เพียงแต่นักกีฬาจะมีทักษะเทคนิคท่ีดีเย่ียมแล้วจะ
ทำ�ให้นักกีฬามีประสิทธิภาพในการยิงประตูและได้รับ
ชัยชนะในการแข่งขัน แต่ถ้าหากนักกีฬาทีมน้ันเป็นผู้ท่ีมี
สมรรถภาพทางกายท่ีต่ำ� การฟืน้สภาพรา่งกายช้า แลว้ 
ก็ย่ิงจะเป็นเรื่องยากมากที่จะได้มาซ่ึงชัยชนะ โดยจะ
สงัเกตเห็นไดจ้ากในชว่ง 20 นาทีสดุท้ายก่อนหมดเวลา
การแข่งขันฟตุบอลนกักีฬาแต่ละคนจะมสีภาพร่างกาย
ท่ีเม่ือยล้ามาก อันเป็นผลมาจากการเคล่ือนไหวของร่างกาย
ที่หนักในหลากหลายรูปแบบและทิศทาง จะเห็นว่ามี
การยิงประตูในช่วงเวลานีก็้จะเกิดข้ึนถ่ีมาก โดยเฉพาะ
กับทีมที่มีผู้เล่นที่มีความสามารถของร่างกายในการ
ทำ�งานแบบอนากาศนยิม ทีด่ ีมคีวามเร็วและพลงัของ
กลา้มเนือ้ขาทีดี่แลว้ และท่ีสำ�คัญย่ิงสามารถฟืน้สภาพ
ร่างกายได้เร็ว ก็ย่ิงจะมพีลงักลา้มเนือ้ขาในการเลน่เกม
สวนกลับได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถยิงประตูคู่ต่อสู้
ได้อย่างแมน่ยำ�และไดร้บัชัยชนะมาสูที่มในท่ีสดุ ดงันัน้
นกักีฬาฟตุบอลจงึมคีวามจำ�เป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องได้รบั
โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนเพ่ือเสริมสร้าง
และเก็บรักษาความแข็งแรง ความเร็ว พลังกล้ามเน้ือขา
ไว้สำ�หรบัในการยิงประตูท้ังระยะใกลแ้ละไกล เปิดบอล

ระยะไกลเปลี่ยนทิศทางการเล่น หรือกระโดดขึ้นโหม่ง
ลูกบอลเพื่อสกัดหรือทำ�ประตู รวมทั้งการวิ่งไล่ประกบ
คู่ต่อสู้ ให้มีประสิทธิภาพ ในขณะท่ีร่างกายมีความ
เมื่อยล้าอย่างเต็มที่มาก่อนแล้ว

การศึกษาวิจัยการฝึกแบบอนากาศนิยมในรูปแบบ
การฝึกเชิงซ้อน (Complex training) สำ�หรับนักกีฬา
ฟุตบอล ยังมีการศึกษาท่ีไม่มากนักโดยเฉพาะท่ีเก่ียวกับ
รูปแบบการพัฒนาโปรแกรมการฝึกสำ�หรับนักกีฬา
ฟุตบอลที่เป็นการฝึกเสริมท่ีมีความเฉพาะเจาะจงของ
การฝึกในลักษณะการสร้างความแข็งแรงสูงสุดและ
พลังกล้ามเน้ือขา มาประสานกับการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจง 
(Specific sports training) ที่เป็นการฝึกที่เน้นการ
เสริมสร้างความเร็วและความคล่องตัวในการเคล่ือนไหว
เชิงกีฬาดังน้ันผู้วิจัยมีข้อคำ�ถามว่า การฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนจะมีผลต่อการเปลี่ยนแปลง
ความสามารถท่ีแสดงออกทางอนากาศนิยมและสรีรวิทยา
ของนกัฟตุบอลระดบัมหาวทิยาลยั หรือไมแ่ละมากนอ้ย
เพียงใด รวมทั้งรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนนี้จะมีความ
เหมาะสมกับการพฒันาเสริมสรา้งสมรรถภาพนกักีฬา
ฟุตบอลและนำ�ไปพัฒนาประยุกต์ใช้กับกีฬาชนิดอื่นๆ
ที่มีการเคลื่อนไหวคล้ายๆกับกีฬาฟุตบอลได้อีกต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกเสริมด้วย

โปรแกรมการฝกึเชิงซ้อนท่ีมตีอ่การเปลีย่นแปลงความ
สามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและสรีรวิทยา
ของนักฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัย

สมมติฐานของการวิจัย
การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนมีผล

ต่อการเปลี่ยนแปลงความสามารถที่แสดงออกทาง 
อนากาศนิยมและสรีรวิทยาของนักฟุตบอลระดับ
มหาวิทยาลัยแตกต่างกัน
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วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

การศกึษาวจิยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองและ

โครงการวิจัยได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 

จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

มหาวิทยาลัยมหิดล (COA. No. 2014/161.1212) 

รับรองเมือ่วันท่ี 28 พฤษภาคม 2558 โดยกลุม่ตัวอย่าง

ที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ เป็นนักกีฬาฟุตบอล ชาย ทีม 

มหาวิทยาลัยมหิดล ที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย 

จำ�นวน 32 คน อายุ 18-22 ปี

เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย

เคร่ืองมือในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน 

(Complex Training) ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน (Complex Training)

ลำ�ดับที่ เนื้อหา เวลา เวลารวม

1.	อบอุ่น

ร่างกาย
วิ่งเหยาะๆรอบสนาม 10 นาที

2.	รูปแบบ 

การฝึก

ยกน้ำ�หนักท่า clean pull ที่ความหนักร้อยละ 85 ของ 1 RM 

จำ�นวน 6 ครั้ง พัก 30 วินาทีตามด้วยกระโดดท่า Vertical jump 

จำ�นวน 6 ครั้งพัก 30 วินาที ตามด้วยวิ่งเร็วสุด 20 เมตร

และกลับตัว 180 องศาว่ิงเร็วสุดกลับมาอีก 20 เมตร นับเป็น 1 เซต 

หลังจากนั้นพักระหว่างเซต 3 นาที ทำ�การฝึกทั้งหมด 6 เซต

25 นาที

3.	ผ่อนคลาย

กล้ามเนื้อ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที 45 นาที

อุปกรณ์การวิจัย

1.	เคร่ืองตรวจวัดความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

ยี่ห้อ แลคเตท สเก้าท์ (Lactate Scout)

2.	สตริปสำ�หรับเจาะเลือดที่ปลายนิ้ว

3.	เครื่องฝึกด้วยน้ำ�หนัก (บาร์เบลล์พร้อมแผ่น

น้ำ�หนัก)

4.	นาฬิกาจับเวลาอินฟราเรด

5.	เทปวัดระยะทาง

6.	กรวยจราจร

7.	เครื่องเล่นเพลง

ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้ประกอบด้วย

ตัวแปรอิสระ (Independent variable) คือ

โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนและโปรแกรมการฝึกซ้อม

ฟุตบอลตามปกติ

ตัวแปรตาม (Dependent variable) การ

เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ประกอบด้วย

1.	พลังแบบอนากาศนิยม

2.	ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม

3.	ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด ก่อนการฝึก

และหลังการฝึก

4.	อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2561)	 63

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	ต้องเป็นนักกีฬาฟุตบอลทีมมหาวิทยาลัยมหิดล

ที่มีอายุตั้งแต่ 18-22 ปี

2.	ไดม้กีารฝึกซ้อมและแข่งขันมาแลว้อย่างนอ้ย 

1 ปีและมค่ีาอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุเทยีบค่าอยู่ใน

เกณฑ์ระดับดีของนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย (51.00 

มล./กก./นาที)

3.	ไม่เคยฝึกด้วยการฝึกเชิงซ้อนมาก่อน

4.	ไม่มีโรคประจำ�ตัว

5.	สมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัยและยินดี 

ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม 

การวิจัยต่อได้เช่น การบาดเจ็บจากการฝึกซ้อม อุบัติเหตุ 

หรือมีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น

2.	เข้าร่วมการฝึกน้อยกว่า 15 ครั้งจากทั้งหมด 

18 ครั้ง (ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 6 สัปดาห์)

3.	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ

	 ขั้นตอนการวิจัย

1.	ศึกษาการสร้างโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนจาก

บทความ เอกสาร ตำ�ราและหนังสือ

2.	นำ�โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนเสนอขอความ

เห็นชอบจากผู้เช่ียวชาญและคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคนของมหาวิทยาลัยมหิดล

3.	ทำ�การตรวจแก้ไขและปรับปรงุโปรแกรมตาม

ข้อเสนอแนะจากผู้เช่ียวชาญและคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคนของมหาวิทยาลัยมหิดล

4.	เมื่อโครงการวิจัยผ่านความเห็นชอบจาก 

ผูเ้ช่ียวชาญและผา่นคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรม

การวิจัยในคนของมหาวิทยาลัยมหิดล ในวันที่ทำ�การ

ทดสอบก่อนการทดลองคือวันพฤหัสบดีก่อนท่ีจะฝึก 

ในวันจันทร์ได้มีการดำ�เนินงานดังนี้

	 4.1	กลุ่มตัวอย่างท้ัง 32 คนทำ�การวัดและ

เก็บข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยาเช่นน้ำ�หนัก (Body 

mass, kg) ส่วนสูง (Height, cm) ดัชนีมวลกาย 

ทำ�การทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด

	 4.2	ก่อนการทดสอบผู้วิจัยจะทำ�การสอบเทียบ 

(Calibration) เคร่ือง เคร่ืองบันทึกเสียง รวมท้ังนาฬิกา

จับเวลา

	 4.3	ทำ�การทดสอบความสามารถสูงสุดแบบ 

อนากาศนิยม (Anaerobic capacity) พลังแบบ 

อนากาศนิยม (Anaerobic power) ความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือด และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด  

ก่อนทำ�การฝึก

	 4.4	ผู้วิจัยทำ�การแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  

2 กลุ่มโดยการใช้ค่าความสามารถสูงสุดแบบอนากาศ 

นิยม (Anaerobic capacity) ในการแบ่งกลุ่มด้วยวิธี

การสุม่ตวัอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) 

ด้วยการจับสลากเข้ากลุ่มๆ ละ 16 คน หลังจากนั้น

ทำ�การทดสอบค่าสถิติของค่าเฉลีย่ ความสามารถสงูสดุ

แบบอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ก่อนการฝึก

โดยจะตอ้งไมม่คีวามแตกต่างกัน แลว้ฝกึตามโปรแกรม 

ดังนี้

		  กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลอง ทำ�การฝึกเสริม

ดว้ยการฝกึเชิงซ้อนและฝกึซ้อมฟตุบอล ตามโปรแกรม

ปกติ

		  กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุม ทำ�การฝึกซ้อม

ฟุตบอลตามโปรแกรมปกติ

5.	ผูวิ้จยัดำ�เนนิการฝกึซ้อมตามโปรแกรมการฝกึ

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันคือวันจันทร์ วันพุธ 

และ วันศุกร์ ช่วงเวลาประมาณ 16.00-18.00 น.

6.	ทำ�การทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6  

มีการดำ�เนินงานดังนี้



64	 Journal of Sports Science and Health Vol.19 No.1, (January-April 2018)

	 6.1	ทำ�การวัดและเก็บข้อมูลตัวแปรทาง

กายภาพ เช่น น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย

	 6.2	ทำ�การทดสอบพลังแบบอนากาศนิยม 

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดและอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด

7.	สรุปผลการวิจยัว่าการฝกึเสริมดว้ยโปรแกรม

การฝกึเชิงซ้อนสามารถพฒันา พลงัแบบอนากาศนยิม 

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดและอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด

ได้หรือไม่ เพ่ือท่ีจะนำ�ไปสู่รูปแบบการพัฒนาสมรรถภาพ

ของนักกีฬาฟุตบอลพร้อมท้ังเสนอแนะความคิดเห็น 

ที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากการทดลองของ

กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ SPSS Version 17.3

1.	นำ�ผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)

2.	วิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณแบบทางเดียว 

(MANOVA) ของค่าเฉลี่ย ก่อนและหลังการทดลอง 

ระหว่างกลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม ท่ีระดับความมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ .05

ผลการวิจัย

1.	แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย อัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรงสัมพัทธ์ ของกลุ่ม

ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มก่อนการทดลอง

คุณลักษณะ
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

X SD X SD

อายุ (ปี)	

น้ำ�หนัก (กก)

ส่วนสูง (ซม.)

ดัชนีมวลกาย (กก/ม2)

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (มล/กก/นาที)

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ (กก./กก.)

19.94

66.94

172.44

22.49

54.91

1.14

1.06

7.71

5.48

2.25

2.12

0.16

20.13

67.44

175.13

21.99

55.58

-

1.57

5.51

6.67

1.30

3.59

-

2.	หลังการทดลองพบว่า ค่าเฉลี่ยพลังแบบ 

อนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม 

ระหว่างกลุม่ทดลองกับกลุม่ควบคุมมคีวามแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 ส่วนค่าเฉลี่ย

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด พบว่า ระหวา่งกลุม่

ทดลองกับกลุม่ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คญั

ทางสถิต ิทีร่ะดับ .05 และอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก็ไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดงในตาราง

ที่ 3
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ตารางที่ 3	 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณแบบทางเดียว(one-way MANOVA) ของค่าเฉลี่ยพลัง 

แบบอนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด และ

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

F pก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก

X SD SD  X SD X SD

พลังแบบอนากาศนิยม 

(วัตต์/กก.)

ความสามารถสูงสุดแบบ

อนากาศนิยม (วัตต์/กก.)

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

(มิลลิโมล/ลิตร)

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(มล./กก./นาที)

9.17

7.68

14.09

54.91

1.63

1.29

3.44

2.12

10.07

8.61

11.98

59.19

1.73

1.15

3.26

4.35

9.51

7.72

12.98

55.58

1.31

1.10

2.29

3.59

9.09

7.81

12.68

58.27

0.70

0.66

2.34

5.99

4.42

5.83

0.47

0.26

0.04*

0.02*

0.49

0.61

*p<.05 แตกต่างระหว่างกลุ่มหลังการฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

อภิปรายผลการวิจัย

ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม 

(Anaerobic Performance)

จากสมมติฐานการวิจัยท่ีว่า การฝึกเสริมด้วย

โปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนมีผลต่อการเปลี่ยนแปลง 

ความสามารถท่ีแสดงออกทางอนากาศนิยมและสรีรวิทยา

ของนกัฟตุบอลระดบัมหาวิทยาลยัแตกต่างกัน จากผล

การทดลองพบว่า หลงัการฝึกครบ 6 สปัดาห์ โปรแกรม

การฝึกเชิงซ้อนมีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงของ 

ค่าพลังแบบอนากาศนิยม และ ความสามารถสูงสุด

แบบอนากาศนิยมของนักกีฬาฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัย 

โดยกลุม่ทดลองมคีา่ พลงัแบบอนากาศนยิม และความ

สามารถสงูสดุแบบอนากาศนยิม มากกว่า กลุม่ควบคุม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้เนื่องจาก

การฝึกเชิงซ้อนนัน้เป็นรปูแบบการฝกึท่ีเกิดการปรบัตวั

ทางสรีรวิทยาในการท่ีจะช่วยพฒันาพลงักลา้มเนือ้ของ

นักกีฬาในลักษณะท่ีเป็นการผสมผสานเช่ือมโยงกัน 

จากการกระตุน้ความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้สูก่าร

ระดมพลังประสาทเพ่ือนำ�ไปสร้างพลังสูงสุดของกล้ามเน้ือ

ให้เกิดการเคลือ่นไหวอย่างรวดเรว็จากการทำ�งานของ

กลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกันโดยผ่านการทำ�งานของระบบ

พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และจากการทำ�งานของ

ระบบประสาทกล้ามเน้ือท่ีซ้ำ�ๆในลักษณะออกแรงเต็มท่ี

ภายในเวลาส้ันๆผ่านระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

(Short-term anaerobic system) เป็นการพัฒนา

เพ่ิมประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบประสาทจึงนำ�ไปสู่

การพฒันาพลงัแบบอนากาศนยิม และ ความสามารถ

สูงสุดแบบอนากาศนิยมได้ดี ส่งผลให้ เพ่ิมความสามารถ

ในการออกแรงได้อย่างรวดเร็ว เพ่ือท่ีจะสร้างพลังกล้ามเน้ือ

ขณะออกกำ�ลังกายด้วยความหนักสูงสุด
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ในขณะท่ี ร็อบบิน (Robbins, 2005) รายงานว่า

กลไกนี้เรียกว่า ศักยภาพหลังการกระตุ้น (Post-acti-

vation potentiation หรือ PAP) ทีเ่ป็นการตอบสนอง

ทางสรีรวิทยาอย่างทันทีทันใดโดยอาศัยศักยภาพ 

การทำ�งานของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Fast 

twitch muscle fiber) ในการเพ่ิมพูนแรงของกล้ามเน้ือ

เพื่อสร้างพลังระเบิดในการเคลื่อนไหวหลังจากทำ�การ

ยกน้ำ�หนกัมาก่อนแลว้แลว้ต่อด้วยการฝกึพลยัโอเมตรกิ 

ซ่ึงมีความเหมาะสมมากต่อการพัฒนาพื้นฐานด้าน 

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อสำ�หรับนักกีฬา ยกน้ำ�หนัก 

วิ่งระยะสั้น และนักกีฬาประเภท ทุ่ม พุ่ง ขว้างทั้งนี้

ฮามาดะ และคณะ (Hamada et al., 2000) ได้กล่าว

สนบัสนนุว่า มกีารเพิม่ข้ึนของขบวนการสรา้งพลงังาน

ของ เอทีพี ในโปรตีนไมโอซินสายบางท่ีเป็นก้าน 

(Myosin light chain protein) ท่ีคอยควบคุมการหดตัว

สูงสุดของเส้นใยกล้ามเนื้อ เพื่อที่จะให้เกิดการทำ�งาน

ที่กลมเกลียวกันระหว่าง แอคตินกับไมโอซินแล้วเร่ง

ปฏิกิริยาให้เกิดการปล่อยแคลเซ่ียม อิออน ออกมา

จำ�นวนมากเพ่ือนำ�ไปสู่การสร้างพลังระเบิดของกล้ามเน้ือ

น่ันเอง ดังน้ัน การเพ่ิมข้ึนของการกระตุ้นเร่งการทำ�งาน

ของกล้ามเน้ือจึงเป็นการเพ่ิมเวลาในการปล่อยแคลเซ่ียม 

อิอนอกมาจำ�นวนมาก นำ�ไปสู่ขบวนการสร้าง เอที พี 

ในเซลล์กล้ามเน้ือของโปรตีนไมโอซินสายบางท่ีเป็นก้าน 

(Myosin light chain protein) ริกซอน และคณะ 

(Rixon et al, 2007) จงึเปน็การเพิม่ขีดความสามารถ

ในการทำ�งานทีห่นกัมากได้อย่างต่อเนือ่งโดยผา่นระบบ

พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และสามารถฟื้นสภาพ

ร่างกายได้อย่างรวดเร็วแบงส์โบ (Bangsbo, 2007) 

สอดคล้องกับ วิลมอร์และคอสทิล (Wilmore and 

Costil, 2012) กล่าวว่า การฝึกฝึกด้วยน้ำ�หนักกับ 

พลยัโอเมตรกิสง่ผลให้เกิดการพฒันาพลงัแบบอนากาศ 

นิยม เนื่องจากเป็นการสร้าง เอ ที พี ที่ได้มาจาก 2 

เส้นทางด้วยกันคือจากขบวนการเผาผลาญพลังงาน

แบบไม่ใช้ออกซิเจน ท่ีเป็น ระบบฟอสฟาเจน และระบบ

ไกลโคไลซีส

รูปที่ 1 แสดงการทำ�งานของกล้ามเนื้อในลักษณะ Post-Activation Potentiation เมื่อทำ�การฝึกเชิงซ้อน

แหล่งที่มา : Post-Activation Potentiation (Contreras, 2010)
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อย่างไรก็ดี เอ็บเบน และ วัตต์ (Ebben and 

Watts,1998) กล่าวว่าผลของพลังกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้น

จากการฝกึเชิงซ้อนสง่ผลตอ่การเพิม่ประสทิธภิาพของ

วงจรการหดตัวของกล้ามเน้ือแบบเหยียดออกแล้วหดตัว

สัน้เข้าอย่างทนัทีทนัใด (Stretch Shortening Cycle) 

ดังท่ี อัลเวส และคณะ (Alveset al., 2010) รายงานว่า 

การฝึกเชิงซ้อน ส่งผลให้ขีดความสามารถของนักกีฬา

ฟตุบอล ในการวิง่เรว็สดุระยะ 5 เมตร และ 15 เมตร 

รวมทัง้สามารถกระโดดทา่ สคว็อต จัม้ (squat jump) 

ได้ดีเพิ่มขึ้น และยังได้แนะนำ�ว่า การฝึกเชิงซ้อน เป็น

กลยุทธท่ีเพียงพอต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและ

ความเร็วของนักฟุตบอล สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ 

(Krabuanrat, 2014) กล่าวว่า การฝึกท่ีความหนักสูงสุด 

เส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว (Type II b) จะมีบทบาท

และความสำ�คัญมากข้ึนและมีระบบพลังแบบไม่ใช้

ออกซิเจน ถูกนำ�มาใช้ในการเคลื่อนไหว ซึ่งผลลัพธ์ที่

ตามมาคอืปรมิาณของกรดแลคตกิทีเ่กิดข้ึนค่อนข้างสงู 

ดังนัน้ระยะเวลาในการฝกึ จงึทำ�ไดเ้พยีงช่วงระยะเวลา

สั้นๆ ดังที่ จอยด์ และ ดัชช์ (Joyd and Deutsch, 

2008) รายงานว่า การฝึกเชิงซ้อนไม่ได้ส่งผลกระทบ

เสียหายต่อขีดความสามารถในการฝึกนั่นคือการฝึก

เชิงซ้อนนั้นส่งผลให้พลังสูงสุดกล้ามเนื้อและอัตรา 

การสร้างแรงสูงสุดดีข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ดังเช่น 

ซานโตส และแจนไนร่า (Santos and Janeira, 2008) 

รายงานว่า เม่ือทำ�การฝึกเชิงซ้อนในนักกีฬาบาสเกตบอล

แล้วพบว่า สามารถเพ่ิมพลังระเบิดกล้ามเน้ือแขนและขา

ได้เป็นอย่างดี เช่นเดียวกับ คูคูริก และคณะ (Kukuric 

et al., 2009) รายงานว่า เมื่อทำ�การฝึกเชิงซ้อน 

ในนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน พบว่า การฝึก

เชิงซ้อนมีประสิทธิภาพในการเพิ่มขีดความสามารถ

ด้านพลังระเบิดกล้ามเนื้อขาได้เป็นอย่างดี

ในขณะท่ี เอบ็เบนและแบลค็คราด (Ebben and 

Blackard, 1997) กล่าวว่า การฝึกเชิงซ้อน เป็นกลยุทธ 

การฝึกท่ีเหมาะสมสำ�หรับการพัฒนาการฝึกที่เฉพาะ

เจาะจงดา้นพลงักลา้มเนือ้ให้กับนกักีฬาทัง้ประเภททีม

และบุคคล รวมทัง้ ราไฮม ิและ บีเปอร ์(Rahimi and 

Behpur, 2005) รายงานว่า ผลของการฝึกเสริมด้วย

การฝึกยกน้ำ�หนักกับพลัยโอเมตริก สามารถเพิ่มพลัง

กล้ามเนื้อขาในการยืนกระโดดสูงและเพิ่มศักยภาพ 

ของพลังความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาได้เป็นอย่างดี 

สอดคล้องกับเบมฮ์ และเซล (Behm and Sale,  

1993) รายงานว่า การฝึกเชิงซ้อนนั้น เป็นการทำ�งาน

ที่ผสมผสานกันของข้อต่อจำ�นวนมากเพื่อสนับสนุน 

การเคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพ ซ่ึงผลของการฝึกไม่เพียง

แต่ได้การสร้างแรงกล้ามเนื้อจำ�นวนมหาศาลแต่ยังได้

พลังกล้ามเนื้อสูงสุดออกมาเช่นกัน และก็มีการศึกษา

มามากมายเช่นกันท่ีวา่ อตัราการพฒันาแรงกลา้มเนือ้

สูงสุด (Maximal rate of force development) จะ

ส่งผลต่อการเพิ่มขีดความสามารถในการสร้างพลัง

ระเบิดกล้ามเนื้อในการกระโดดได้สูงสุด

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

จากการศึกษาครั้งนี้ พบว่า การฝึกเสริมด้วย 

การฝึกเชิงซ้อน ไม่มีอิทธิพลต่อความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือด เนื่องมาจากจะเห็นว่า ระยะเวลาในการฝึก

แต่ละครั้ง ไม่เกิน 10 วินาที ซึ่งเป็นการพัฒนาระบบ

พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนและไม่ก่อให้เกิดกรดแลคติก 

(Anaerobic Alactic System) แต่เมื่อพิจารณา  

คา่เฉลีย่ของความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด ระหวา่ง

ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง พบว่า  

มแีนวโนม้ทีดี่ข้ึนโดยภายหลงัการฝกึจะทำ�ให้การค่ังของ

แลคติกในเลือดน้อยลง สอดคล้องกับ ชูศักด์ิ และกันยา 

(Choosak and Kanya, 1993) กลา่วว่า กลไกทีท่ำ�ให้

กรดแลคตกิในเลอืดคัง่นอ้ยลงในขณะออกกำ�ลงักายนัน้ 

เป็นผลมาจากภายหลังการฝึกมี Oxygen deficit น้อยลง 

ในระยะแรกของการออกกำ�ลังกาย และร่างกายสามารถ
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ใช้กรดแลกติกได้มากข้ึน ทำ�ให้จำ�นวนและขนาดของ

ไมโตคอนเดรียในกล้ามเน้ือเพ่ิมมากข้ึนร่างกายจึงสามารถ

ใช้พลังงานชนิดท่ีทำ�ให้กรดแลคติกไม่ค่ังซ่ึงหมายความว่า 

ระดับก้ันของการออกกำ�ลังกายแบบอนากาศนิยม 

(Anaerobic threshold) เพิ่มสูงขึ้นนั่นเอง จึงทำ�ให้

นักกีฬาฟุตบอล สามารถท่ีจะทำ�การฝึกหรือออกกำ�ลังกาย

ได้นานข้ึน ร่างกายมีความทนต่อความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดได้ดีทั้งที่มีความเมื่อยล้าเพิ่มขึ้นแต่ปริมาณ 

การสะสมของแลคเตทในเลือดกลับลดลงจากก่อนการฝึก 

สอดคล้องกับ กุลลิค และชมิดไบเชอร์ (Gullich and 

Schmidbleicher, 1996) พบว่า จำ�นวนชุดของการฝึก

ในการฝึกเชิงซ้อนก็มีผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพ

ของกล้ามเนื้อกล่าวคือ การฝึกเชิงซ้อนด้วยจำ�นวน  

3-5 ชุดๆ ละ 3 คร้ังน้ันจะเพ่ิมพลังความแข็งแรงได้ดีท่ีสุด

ในขณะที่ทำ�การฝึก 5 ชุดขึ้นไปและชุดละ 5 ครั้ง นั้น

จะเป็นการพฒันาเพิม่ขีดความสามารถดา้นพลงัความ

อดทน (Power endurance) ของกล้ามเน้ือและการเพ่ิม

การขยายใหญ่ของขนาดเส้นใยกล้ามเน้ือ (Hypertrophy) 

ซ่ึงก็ตรงกับการวิจยัในครัง้นี ้เป็นการฝึกท้ังหมด 6 ชุดๆ 

ละ 6 ครั้ง จึงนำ�ไปสู่การพัฒนาความสามารถสูงสุด

แบบอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) นั่นเอง

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum 

oxygen uptake)

จากการศกึษาครัง้นี ้พบว่า การฝกึเสริมดว้ยการ

ฝกึเชิงซ้อน ไมม่อีทิธพิลตอ่อตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุ

(Vo2 max) เนือ่งจากการฝกึเชิงซ้อนเป้าหมายหลกัคอื

การมุ่งพัฒนาระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นสำ�คัญ 

สอดคลอ้งกับ คารล์ และฮอบค้ิน (Carl and Hopkins, 

2004)รายงานว่า การฝึกด้วยแรงต้านสูงสุดเพื่อสร้าง

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อนั้นมีผลต่อการเพิ่มข้ึนของ

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพียงเล็กน้อยประมาณ 

ร้อยละ 2 เท่าน้ัน และ เบอรรีแมน และคณะ (Berryman 

N. et al., 2010) รายงานว่า การฝึกความแข็งแรง

กับพลัยโอเมตริกนั้นไม่มีอิทธิพลต่อการพัฒนาการใช้

ออกซิเจนสูงสุดของนักว่ิงระยะไกลแต่มีผลต่อการเพ่ิมข้ึน

ของการประหยัดพลังงานในการว่ิงซ่ึงก็ใกล้เคียงกับ 

การศกึษาในครัง้นีท้ีค่่าอตัราการใช้ออกซิเจนสงูสดุของ

กลุ่มทดลอง กับกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึก

ครบ 6 สัปดาห์ มีค่าเพิ่มขึ้นเพียงร้อยละ 4.2 และ 

รอ้ยละ 2.6 ตามลำ�ดบั โดยไมม่คีวามแตกตา่งกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ อย่างไรก็ดี ถึงแม้ว่า การฝึกเชิงซ้อน

จะไม่ได้พัฒนาอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดโดยตรงก็ตาม 

แตใ่นการฟืน้สภาพรา่งกายของนกักีฬาขณะทำ�การฝกึ

เชิงซ้อนจะต้องอาศยัออกซิเจนเป็นสำ�คัญในการพกัฟืน้

สภาพร่างกายเพื่อกลับสู่ภาวะปกติให้ได้เร็วที่สุด โดย

ออกซิเจนจะจับตัวกับฮีโมโกลบินและเม็ดเลือดแดง 

ในการสร้างพลังงานและขบวนการนำ�ของเสียไปทำ�ลาย

ท่ีตับและกล้ามเน้ือ ดังน้ัน การมีระบบไหลเวียนเลือดท่ีดี

ก็ย่ิงจะเพ่ิมขีดความสามารถของร่างกายในการฟ้ืนสภาพ

หลังการฝึกซ้อมหนักในอัตราที่เร็วขึ้น รวมทั้งช่วยเพิ่ม

สมรรถนะในการใช้หนี้ออกซิเจน (O2dept) ในระยะ

ฟืน้ตวั และเพิม่สมรรถนะในการปรับสภาพดลุกรดดา่ง 

(Buffer capacity) เพราะกล้ามเนื้อมีการสำ�รองด่าง

มากข้ึนเพือ่ปรบัดลุกับกรดแลคติกจงึทำ�ให้มกีารฟืน้ตวั

สูภ่าวะปกตไิดเ้ร็วข้ึน เนือ่งจากมกีารเปลีย่นแปลงจาก

ภาวะปกติน้อยลงและภายหลังการฝึกซ้อมท่ีหนัก ร่างกาย

จะต้องสร้างไกลโคเจนคืนให้แก่กล้ามเนื้อ ซ่ึงต้องใช้

เวลานานพอสมควรข้ึนกับว่าไกลโคเจนที่สะสมอยู่ใน

กล้ามเน้ือจะถูกใช้ไปหมดระหว่างการฝึกอย่างหนักหรือไม่ 

การมีระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนที่ดีมีผลต่อการ

ฟื้นตัวของแหล่งสะสมเช้ือเพลิงภายในกล้ามเนื้อได้ดี

เพื่อช่วยในการเพิ่มปริมาณและอัตราเร็วในการสะสม

ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ
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อย่างไรก็ด ีไอเอยี และคณะ (Iaia et al., 2009) 

รายงานว่า การมีปริมาณเส้นเลือดฝอยท่ีกล้ามเนื้อ

จำ�นวนมากจะเป็นการเพิ่มขีดความสามารถของการ

ตอบสนองต่อการออกแรงในลักษณะท่ีเป็นความเร็ว

อดทน กล่าวคือ การมีเส้นเลือดฝอยจำ�นวนมากมาย

มหาศาลนัน้ นำ�ไปสูก่ารมรีะยะทางของการแลกเปลีย่น

ออกซิเจนระหว่างเส้นเลือดฝอยกับเส้นใยกล้ามเนื้อ 

สั้นลงมาก ทำ�ให้มีพื้นที่จำ�นวนมากในการแลกเปลี่ยน

ออกซิเจนและมผีลตอ่การเพิม่ขีดความสามารถในการ

ปล่อยสารต่างๆ จากกล้ามเนื้อได้ดี จึงเป็นเหตุผลของ

การชะลอความเม่ือยล้าจากการออกกำ�ลังกายอย่างหนัก 

และจากการเปิดทำ�งานของเส้นเลือดฝอยจำ�นวนมากน้ัน

ทำ�ให้ร่างกายสามารถฟื้นสภาพจากความเมื่อยล้าได้ดี 

ดังน้ันก่อนที่จะทำ�การฝึกเชิงซ้อนนักกีฬาจะต้องมี

การเตรียมความพรอ้มของร่างกายทางด้านความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจมาเป็นอย่างดี

ถึงจะส่งผลให้การฝึกเชิงซ้อนน้ันมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 

นั่นเอง

	 สรุปผลการวิจัย

จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบว่า การฝึกเสริมด้วย

การฝกึเชิงซ้อนมผีลต่อการพลงัแบบอนากาศนยิมและ

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมของนักกีฬา 

กีฬาฟุตบอลจึงสามารถนำ�แบบฝึกน้ีมาประยุกต์ใช้ได้จริง

ซ่ึงใชเ้วลาในการฝกึทีส่ัน้ ประหยัดเวลา และคา่ใช้จา่ย

ในการซ้ืออปุกรณ ์รวมทัง้ถ้ากีฬาประเภททมีก็สามารถ

ฝึกได้พร้อมๆ กันครั้งละหลายคน

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

จากการทดลองน้ี การฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อน 

สามารถเพ่ิมความสามารถท่ีแสดงออกทาง อนากาศนิยม

ได้เป็นอย่างดีสำ�หรับนักกีฬาฟุตบอล แต่ก็ไม่มีผลต่อ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดและอัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุด เนื่องจากเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ 

ไม่เพียงพอต่อการพัฒนาความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเลือดและอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ดังนั้นถ้าจะ

ทำ�วิจัยครั้งต่อไปควรจะปรับโปรแกรมฝึกให้นานข้ึน

มากกว่า 6 สัปดาห์
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ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกความอดทนทางอนากาศนิยมระยะสั้น

ที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและสมรรถนะ

ในการว่ายน้ำ�ในท่าฟรอนท์ครอว์ลระยะ 50 เมตร

เตชิต เลิศเอนกวัฒนา และเบญจพล เบญจพลากร
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วตัถปุระสงค ์เพือ่ศึกษาผลของการฝกึเสรมิด้วย

การฝึกความอดทนทางอนากาศนิยมระยะสั้นท่ีมีต่อ

สมรรถภาพเชิงอนากาศนิยมและสมรรถนะในการว่ายน้ำ�

ในท่าฟรอนท์คลอว์ลระยะ 50 เมตร

วิธีการดำ�เนินงานวิจัย นักว่ายน้ำ�จากชมรมว่ายน้ำ�

โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ 

ปทุมวัน จำ�นวน 12 คน อายุเฉลี่ย 16 ปี ได้รับการ

คัดเลือกให้เข้าร่วมงานวิจัยโดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 

ท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการฝึกความอดทนทางอนากาศ 

นยิมระยะสัน้ โดยว่ายน้ำ�ดว้ยความเร็วสงูสดุในเคร่ือง

อุโมงค์น้ำ�จำ�นวน 10 รอบ รอบละ 15 วินาที โดยพัก

ระหว่างรอบ 3 นาที ทำ�การฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ร่วมกับการฝึกปกติ และกลุ่มควบคุม

ซึ่งฝึกปกติเพียงอย่างเดียวกลุ่มละ 6 คน เวลาสถิติ 

ดสีดุในการว่ายน้ำ� เวลาสถิติเฉลีย่ในการวา่ยน้ำ� กำ�ลงั

แบบอนากาศนิยมและความสามารถสูงสุดแบบอนากาศ 

นยิมของกลุม่ตัวอย่างท้ังก่อนและหลงัการทดลองไดถู้ก

บันทึกและวิเคราะห์ทางสถิติหาค่าความแตกต่างระหว่าง

กลุ่ม และภายในกลุ่มที่ระดับ .05

ผลการวิจัย เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและ

หลังเข้ารับการฝึกเสริม ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลอง

มีเวลาสถิติดีสุดในการว่ายน้ำ�ลดลง และมีกำ�ลังแบบ 

อนากาศนิยมเพ่ิมข้ึน แต่เวลาสถิติเฉล่ียในการว่ายน้ำ�และ

ความสามารถสงูสดุแบบอนากาศนยิม ไมเ่ปลีย่นแปลง 

ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่พบความเปลี่ยนแปลงใดๆ 

อย่างมนียัสำ�คัญทางสถิติ และเมือ่เปรียบเทยีบระหว่าง

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์

ไม่พบการเปลี่ยนแปลงใดๆ อย่างมีนัยสำ�คัญเช่นกัน

สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึก

ความอดทนทางอนากาศนยิมสามารถพฒันาเวลาสถิติ

ดีสุดและกำ�ลังแบบอนากาศนิยมได้ แต่ยังไม่เพียงพอ 

ทีจ่ะทำ�ให้เกิดการพฒันาสมรรถนะในการวา่ยน้ำ�ในทา่

ฟรอนท์ครอว์ลระยะ 50 เมตร อย่างมีนัยสำ�คัญ เมื่อ

เทียบกับการฝึกตามปกติ

คำ�สำ�คัญ: การฝึกความอดทนทางอนากาศนิยมระยะส้ัน 
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EFFECTS OF AUGMENTED SHORT-TERM ANAEROBIC 

ENDURANCE TRAINING ON ANAEROBIC PERFORMANCE 

AND 50-METRE FRONT CRAWL SWIMMING PERFORMANCE

Techid Lersanekwattana and Benjapol Benjapalakorn
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose BBB The purpose of this study 

was to investigate effects of augmented  

short-term anaerobic endurance (SAE) training 

on anaerobic performance (AP) and 50-metre 

front crawl swimming performance (FSP).

Methods Twelve swimmers (average age 

16 yrs.) from Patumwan Demonstration School 

swimming club of Srinakharinwirot University 

were purposively selected for this study. Subjects 

were equally divided into two groups. The 

experimental group performed augmented SAE 

training consisting of 10 sets of sprint swimming 

in swimming flume with 3-minutes rest intervals, 

twice per week for eight consecutive weeks, 

The control group performed traditional training 

with no additional program. Data of best  

swimming record time (BSR), average swimming 

record time (ASR), anaerobic power (AP) and 

peak anaerobic capacity (PAC) were recorded 

before and after the experiment. The obtained 

data were analyzed descriptively and inferen-

tially by independent t-test and paired t-test 

at 0.05 level of significance.

Results In experimental group,only BSR 

and AP were significantly improved, but there 

was no statistically improvement of ASR or PAC, 

On the other hand, there were no significant 

improvements in any variables for control 

group. Furthermore, no significant different of 

all variables was found between two groups 

in post-training observation.

Conclusion Augmented SAE training could 

improve BSR and AP, but was not sufficient 

to improve 50-meter FSP significantly compared 

to traditional training.

Key Words: Short-term anaerobic endurance 

training / Swimming performance / Front crawl 

swimming / Water flume / Anaerobic performance.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

กีฬาว่ายน้ำ�เป็นกีฬาท่ีจำ�เป็นต้องใช้ปัจจัยทางด้าน 

กลไกการเคลื่อนไหวและระบบพลังงาน เป็นพื้นฐาน

เพื่อกำ�หนดระดับความสามารถ (Fernandes and 

Vilas-Boas, 2012) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการแข่งขัน

ว่ายน้ำ�ระยะส้ัน ท่ีตัดสินผลแพ้ชนะกันด้วยความแตกต่าง

ของเวลาในการว่ายเพียงไม่ก่ีวินาที หรือแม้แต่เพียงเส้ียว

วินาที (Maglischo, 1993) ซึ่งหนึ่งในปัจจัยที่ส่งผล

ต่อความสามารถในการว่ายน้ำ�นั้นคือปัจจัยทางด้าน

สรีรวิทยา โดยเฉพาะอย่างย่ิงในสว่นของความสามารถ

ในการใช้พลังงานและกระบวนการการเผาผลาญพลังงาน 

ซ่ึงนักกีฬาสามารถฝึกฝนให้เกิดการพัฒนาได้ อันจะส่งผล

ต่อความสามารถในการว่ายน้ำ�ในทุกๆ ประเภทและระยะ

การแข่งขันตามแต่ชนิดของการฝึก (Toussaint and 

Beek, 1992)

ในการแข่งขันว่ายน้ำ�ระยะสัน้ต้ังแต ่50 ถึง 100 

เมตรนั้นจะต้องใช้ระบบพลังงานพลังงานท้ังระบบ 

อนากาศนิยมแบบไม่ก่อแลคติก (anaerobic alactic) 

และแบบอนากาศนิยมแบบก่อแลคติก (anaerobic lactic) 

(Bompa and Buzzichelli, 2015; Whyte, 2006) 

โดยมีองค์ประกอบโดยประมาณของแต่ละระบบคือ  

เอทีพีซีพี (ATP-CP) 65 เปอร์เซ็นต์ ระบบไกลโคไลซิส

แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic glycolysis) 30 เปอร์เซ็นต์ 

และแบบไกลโคไลซิสแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic  

Glycolysis) 5 เปอร์เซ็นต์ (Salo & Riewald, 2008) 

ซ่ึงการที่จะทำ�ให้นักกีฬาว่ายน้ำ�มีสมรรถภาพทางด้าน

ระบบพลังงานดังกล่าวมาแล้วนั้น จำ�เป็นท่ีจะต้องมี

การกำ�หนดแนวทางการฝึกเพื่อพัฒนาระบบพลังงาน 

ทีเ่หมาะสม โดยเฉพาะในระบบพลงังานแบบ ATP-CP 

ซ่ึงเป็นระบบพลังงานหลักในการแข่งขันว่ายน้ำ�ระยะ 

50 เมตร (Salo & Riewald, 2008) โดยการฝึกระบบ

พลังงานแบบ ATP-CP นั้นนักกีฬาจำ�เป็นต้องฝึกโดย

การออกแรงแบบเตม็ความสามารถ (Maximal Effort) 

เพื่อให้ร่างกายได้ใช้งานระบบพลังงานแบบ ATP-CP 

ได้มากที่สุด (Coulson, 2014) รูปแบบการฝึกหนึ่งที่

สามารถพัฒนาระบบพลังงานแบบ ATP-CP ได้คือ

การฝกึความอดทนทางอนากาศนยิมระยะสัน้ (Short-

term anaerobic endurance training) โดยการฝึกน้ี

จะช่วยพัฒนาการกักเก็บครีเอทีนฟอสเฟต (Creatine 

Phosphate, CP) ท่ีอยู่ในกล้ามเนื้อและเพิ่มอัตรา 

การสังเคราะห์เอทีพี (ATP) เพ่ือหมุนเวียนข้ึนมาใช้ใหม่

ได้ดีย่ิงข้ึน ส่งผลให้การทำ�งานของระบบเอทีพี-ซีพี 

(ATP-CP) มีระยะเวลาในการทำ�งานที่นานขึ้นโดยใช้

การออกกำ�ลงักายดว้ยความหนกัสงูสดุในระยะเวลาสัน้

(ไม่เกิน 15 วินาที) ซึ่งจะทำ�ให้เกิดการพัฒนาการเก็บ

สะสมของครีเอทีนฟอสเฟต (Creatine Phosphate, CP) 

ในกลา้มเนือ้และเพิม่อตัราการสงัเคราะห์เอทพี ี(ATP) 

ข้ึนมาใช้ใหม่ ดังน้ันจึงส่งผลไปยังพลัง (Power Output) 

ท่ีดีข้ึนและส่งผลต่อความสามารถในการประคับประคอง

พลังให้คงอยู่ในระยะเวลาที่นานขึ้นได้ โดยทั่วไปเมื่อมี

การออกกำ�ลังกายด้วยความเร็งสูงสุด (Sprint) ท่ีกระทำ�

ซ้ำ�กันหลายคร้ังจะทำ�ให้เกิดกรดทีเ่กิดจากกระบวนการ

สนัดาป (Metabolism) ในประมาณมาก และเกิดการ

สะสมกรดแลคติกในเลือด (Blood Lactate) ซ่ึงสามารถ

ขจัดออกได้โดยการมีช่วงเวลาในการฟ้ืนตัวจากการออก

กำ�ลังกายท่ีนานเพียงพอ เพ่ือให้ซีพี (CP) ได้ทำ�การฟ้ืนฟู

ภาวะกรดในเซลล์ โดยซีพี (CP) สามารถสังเคราะห์

เอทีพี (ATP) ขึ้นมาใช้ใหม่ได้อย่างรวดเร็ว (90% ใน 

3-4 นาท)ี ดงันัน้ ในระหวา่งการฝกึจงึควรมช่ีวงระยะ

เวลาในการฝึกต่อการพักท่ีประมาณ 1:10 (Whyte, 2006)

อย่างไรก็ตาม การฝึกซ้อมว่ายน้ำ�โดยท่ัวไปในสระ

ว่ายน้ำ� เม่ือฝึกซ้อมจนนักกีฬาเกิดการเม่ือยล้า (fatigue) 

จะทำ�ให้ประสิทธิภาพในการว่ายน้ำ�ลดลง และส่งผล 

กระทบไปยังความหนกัท่ีนกักีฬาใช้ในการฝกึซ้อม ทำ�ให้

ประสิทธิภาพในการฝึกลดน้อยลง (Espinosa, Nordsborg, 

and Thiel, 2015) ด้วยเหตนุีอ้โุมงคน์้ำ� (water flume) 
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ซ่ึงเปน็ลูน่้ำ�ท่ีสามารถกำ�หนดอตัราเรว็ของกระแสน้ำ�ได ้

เพื่อจำ�ลองสภาวะในการว่ายน้ำ�จริง จึงได้ถูกนำ�มาใช้

เพือ่ลดข้อจำ�กัดของการฝกึในสระว่ายน้ำ�ตามปกติ โดย

นักว่ายน้ำ�ที่ได้รับการฝึกในลู่กลน้ำ�นั้นจะต้องพยายาม

ว่ายเพื่อคงความเร็วต้ังแต่เริ่มต้นการว่ายต่อเนื่องไป 

จนกระทัง่สิน้สดุการว่ายทำ�ให้ประสทิธภิาพของการฝกึ

เพิ่มขึ้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ

การฝึกเสริมด้วยการฝึกความอดทนทางอนากาศนิยม

ระยะสั้น ที่มีต่อสมรรถภาพเชิงอนากาศนิยมและ

สมรรถนะในการว่ายน้ำ�ในท่าฟรอนท์ครอว์ล ระยะ  

50 เมตรและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการ

ฝึกความอดทนทางอนากาศนิยมระยะสั้นกับการฝึก

ตามปกติเพียงอย่างเดียว

สมมติฐานของการวิจัย

1.	การฝึกเสริมด้วยการฝึกความอดทนทาง 

อนากาศนิยมระยะส้ัน ทำ�ให้สมรรถภาพเชิงอนากาศนิยม

และสมรรถนะในการว่ายน้ำ�ในท่าฟรอนท์ครอว์ล ระยะ 

50 เมตร เพิ่มขึ้น

2.	การฝึกเสริมด้วยการฝึกความอดทนทาง 

อนากาศนิยมระยะสั้นร่วมกับการฝึกว่ายน้ำ�ตามปกติ 

ทำ�ให้สมรรถภาพเชิงอนากาศนิยมและสมรรถนะในการ

ว่ายน้ำ�ในท่าฟรอนท์ครอว์ล ระยะ50 เมตร เพิ่มขึ้น

มากกว่าการฝึกว่ายน้ำ�ตามปกติเพียงอย่างเดียว

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจยัคร้ังนี ้ได้ผ่านการพจิารณาอนมุตัใินดา้น

จริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการพิจารณาการศึกษา

วิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ตามโครงการวิจัยที่ 048.1/59 ลงวันที่ 

25 เมษายน พ.ศ. 2559 กลุ่มตัวอย่างผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

ทราบรายละเอียด วิธีการปฏิบัติในการเก็บรวบรวม

ข้อมลู รวมทัง้ไดรั้บการยินยอมให้เข้าร่วมการวิจยั และ

กลุม่ตวัอยา่งไดม้กีารลงนามแสดงความยินยอมเข้ารว่ม

งานวิจัยครั้งนี้

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬา

ว่ายน้ำ�จากชมรมว่ายน้ำ� โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัย

ศรีนครินทร์วิโรฒ ปทุมวัน อายุ 15-18 ปี โดยวิธีการ

คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection)

โดยกำ�หนดระดับความคลาดเคลือ่นที ่0.05 ขนาดของ

ผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.8 และค่าอำ�นาจของ

การทดสอบ (Power of the test) ท่ี 0.8 ได้กลุ่มตัวอย่าง

จำ�นวน 12 คน สำ�รองกันการสญูหายของกลุม่ตวัอย่าง

เพิ่ม 10% จะได้จำ�นวน 1 คน รวม 14 คน ซึ่งมี

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย ดังนี้

เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย

1.	ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักเรียนในระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย ที่มีอายุระหว่าง 15-18 ปี

2.	ผูเ้ข้ารว่มวิจยัมทัีกษะพืน้ฐานว่ายน้ำ� และผา่น

การฝึกว่ายน้ำ�มาแล้วอย่างน้อย 1 ปี

3.	ผูเ้ข้าร่วมวิจยัสงักัดทมีหรือสโมสรเดียวกันกับ

ผูเ้ข้ารว่มวิจยัทา่นอืน่ หรอืมโีปรแกรมการฝกึตามปกติ

ไม่แตกต่างกัน

4.	ในระหว่างเข้ารับการฝึกเสริมนักกีฬาต้อง

สามารถเข้ารับการฝึกว่ายน้ำ�ตามปกติอย่างสม่ำ�เสมอ

ตลอด 8 สัปดาห์ที่เข้าร่วมงานวิจัย

5.	ผู้เข้าร่วมการวิจัยต้องปราศจากอาการบาดเจ็บ

ของกลา้มเนือ้ เอน็ ข้อต่อ หรอืการบาดเจบ็ใดๆอนัเป็น

อุปสรรคต่อการฝึก

6.	เป็นนักกีฬาว่ายน้ำ�ระยะส้ัน ประเภท 50 เมตร
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เกณฑ์ในการคดัเลือกผู้เข้ารว่มการวจิยัออกจาก

การวิจัย

1.	เข้ารว่มโปรแกรมการฝึกเสริมนอ้ยกว่าร้อยละ 

90 ของจำ�นวนครัง้ในการฝกึเสรมิทัง้หมด (ระยะเวลา

ในการฝึก 8 สัปดาห์) คือเข้าร่วมการฝึกน้อยกว่า 14 คร้ัง 

จากทั้งหมด 16 ครั้ง

2.	ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำ�ให้ไม่

สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บ

จากอุบัติเหตุ มีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ศึกษาค้นคว้า หนังสือ ตำ�รา งานวิจัย และ

เอกสารต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง

2.	สร้างโปรแกรมฝึกและนำ�โปรแกรมที่ได้ให้

ผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เช่ียวชาญ พิจารณาตรวจสอบ 

แก้ไข ปรับปรุง และให้ข้อเสนอแนะ

2.	ทำ�การทดสอบสมรรถนะในการว่ายน้ำ�ในระยะ 

50 เมตรโดยให้ทำ�การว่ายน้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุด

ทั้งหมด 3 รอบ ทำ�การบันทึกเวลาสถิติของแต่ละรอบ

และทำ�การเฉลี่ยเพื่อหาเวลาสถิติเฉลี่ยเป็นรายบุคคล 

ทำ�การทดสอบสมรรถภาพเชิงอนากาศนยิมดว้ยวิธกีาร

ใช้จักรยานวัดงานแบบใช้แขนป่ัน (arm ergometer ย่ีห้อ 

LODE รุ่น Brachumella Sport 925910) โดยทำ� 

การกำ�หนดแรงต้านไว้ที่ 0.47 วัตต์ต่อ 1 กิโลกรัมของ

น้ำ�หนกัตวั (เป็นคา่มาตรฐานท่ีกำ�หนดโดยการกีฬาแห่ง

ประเทศไทย) จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยใช้แขนออกแรง

หมุนจักรยานวัดงานอย่างเต็มท่ีเป็นเวลา 30 วินาที 

(หลังจากการวอร์มอัพ) เพ่ือทำ�การบันทึกค่าพลังกล้ามเน้ือ

เฉลี่ยตลอด 30 วินาที (Anaerobic capacity) และ

ค่าพลังกล้ามเน้ือสูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic 

power) ซ่ึงได้จากการวัดทุกๆ 5 วินาทีจากจำ�นวนรอบ

สูงสุดท่ีหมุนได้ในช่วงเวลา 5 วินาทีนำ�มาผ่านสูตรคำ�นวณ

เพือ่หาค่าดังกลา่วทำ�การบันทกึคา่ความสามารถสงูสดุ

แบบอนากาศนยิม(peak anaerobic capacity, PAC) 

และค่ากำ�ลังแบบอนากาศนิยม (anaerobic power, AP)

4.	แบ่งกลุม่ตัวอย่างออกเป็นสองกลุม่โดยวิธีการ

กำ�หนดแบบสุ่ม (randomized assignment) คือ

การนำ�ผลการทดสอบสมรรถนะในการว่ายน้ำ�ก่อนรับ

การทดลองมาเรียงลำ�ดับจากน้อยไปมาก และจัดกลุ่ม

สลับกันตามผลการทดสอบ

5.	ดำ�เนนิการหาระดับความเร็วของน้ำ�ในเครือ่ง

อโุมงคน์้ำ�ท่ีใช้ในการฝกึเสรมิสำ�หรับกลุม่ทดลองโดยใช้

อุใมงค์น้ำ�จากบริษัท Technisches Zentrum จาก

ประเทศเยอรมัน

6.	ดำ�เนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความอดทน

ทางอนากาศนิยมระยะส้ันในกลุ่มทดลองเป็นระยะเวลา 

8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน โดยในการฝึกจะประกอบ

ด้วยการอบอุ่นร่างกายโดยการวิ่ง การยืดเหยียด และ

การว่ายน้ำ�ดว้ยความเร็วน้ำ� 1.2 เมตรต่อวินาทจีากนัน้

ดำ�เนนิฝกึโดยการว่ายน้ำ�ทา่ฟรอนทค์ลอว์ลในอโุมงคน์้ำ�

ด้วยความเร็วสูงสุดท่ีได้จากการทดสอบของแต่ละบุคคล

เป็นระยะเวลา 15 วนิาท ีสลบักบัการพกัฟืน้เป็นระยะ

เวลา 3 นาที โดยทำ�การว่ายทั้งหมด 10 รอบ ต่อวัน 

และว่ายช้าลงท่ีความเร็วน้ำ� 1.2 เมตรต่อวินาทีเพื่อ

คลายอุ่นร่างกาย

7.	ทำ�การทดสอบหลังจากเสร็จสิ้นการทดลอง

(สปัดาห์ที ่8) โดยใช้กระบวนการทดสอบเดยีวกับก่อน

เริ่มดำ�เนินการ

8.	นำ�ข้อมลูผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ

พร้อมสรุปผลและข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	คำ�นวณหาค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (standard deviation, SD)

2.	ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าที

รายคู่ (paired t-test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
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ของค่าเฉลี่ยของสมรรถนะในการว่ายน้ำ� (FSP) และ

สมรรถภาพเชิงอนากาศนิยม (AP) ก่อนการทดลอง

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในทั้งสองกลุ่ม

3.	ใช้สถิตทิดสอบแบบท ี(independent t-test) 

เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของสมรรถนะ

ในการว่ายน้ำ� (FSP) และค่าเฉลี่ยความสามารถท่ี

แสดงออกทางอนากาศนยิม (AP) ท่ีไดจ้ากกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

8 สัปดาห์

ผลการวิจัย

ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของเวลา

สถิตดีิสดุ (BSR) 28.17 วินาท ีเวลาสถิติเฉลีย่ (ASR) 

28.45 วินาท ีกำ�ลงัแบบอนากาศนยิม (AP) 6.70 วตัต์

ต่อกิโลกรัมของน้ำ�หนักตัว และความสามารถสูงสุด 

แบบอนากาศนิยม (PAC) 3.62 ต่อกิโลกรัมของ 

น้ำ�หนักตัว กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของเวลาสถิติดีสุด 

(BSR) 28.93 วินาที เวลาสถิติเฉล่ีย (ASR) 29.36 วินาที 

กำ�ลังแบบอนากาศนิยม (AP) 6.16 วัตต์ต่อกิโลกรัม

ของน้ำ�หนักตัว และความสามารถสูงสุดแบบอนากาศ 

นิยม (PAC) 3.87 วัตต์ต่อกิโลกรัมของน้ำ�หนักตัว  

เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์พบว่าไม่แตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญในทุกตัวแปรดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างกลุ่ม ของกลุ่มที่รับการฝึก

เสริมด้วยการฝึกความอดทนทางอนากาศนิยมระยะสั้นร่วมกับการฝึกแบบปกติ (กลุ่มทดลอง) และ

กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบปกติเพียงอย่างเดียว (กลุ่มควบคุม) ก่อนเข้ารับการทดลอง

รายการ
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

t p
X SD X SD

เวลาสถิติดีสุดก่อนการทดลอง

(วินาที)

เวลาสถิติเฉลี่ยก่อนการทดลอง

(วินาที)

กำ�ลังแบบอนากาศนิยมก่อนการทดลอง

(วัตต์/กิโลกรัมของน้ำ�หนักตัว)

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม

ก่อนการทดลอง

(วัตต์/กิโลกรัมของน้ำ�หนักตัว)

28.17

28.45

6.70

3.62

1.94

1.87

1.68

1.33

28.93

29.36

6.16

3.87

1.77

2.02

1.44

1.11

-.705

-.814

.604

-

.349

.497

.434

.559

.734

p >0.05
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ผลการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ภายในกลุ่มกลุ่มทดลองพบว่าค่าเฉล่ียของเวลาสถิติดีสุด 

(BSR) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

โดยค่าเฉลีย่ของเวลาสถิติดสีดุ (BSR) หลงัการทดลอง 

(27.52 วินาที) ดีกว่าก่อนการทดลอง (28.17 วินาที) 

และค่าเฉล่ียกำ�ลังแบบอนากาศนิยม (AP) แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยค่าเฉลี่ย

ของกำ�ลังแบบอนากาศนิยม (AP) หลังการทดลอง 

(7.49 วัตตต์อ่กิโลกรบัของน้ำ�หนกัตัว) สงูกวา่ก่อนการ

ทดลองซึ่งอยู่ที่ (6.70 วัตต์ต่อกิโลกรัมของน้ำ�หนักตัว) 

แต่ในสว่นของคา่เฉลีย่ของเวลาสถิตเิฉลีย่ (ASR) และ

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม (PAC) พบว่า

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ โดยค่าเฉลี่ยของเวลา

สถิติเฉลีย่ (ASR) ก่อนและหลงัการทดลองมคีา่ 28.45 

และ 27.96 วินาที ตามลำ�ดับและค่าเฉลี่ยของความ

สามารถสงูสดุแบบอนากาศนยิม (PAC) ก่อนและหลงั

การทดลองมีค่า 3.62 และ 3.96 วัตต์ต่อกิโลกรัมของ

น้ำ�หนักตัว ตามลำ�ดับ ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรยีบเทยีบผลการทดลองภายในกลุม่ทีรั่บการฝกึเสริม

ด้วยการฝึกความ อดทนทางอนากาศนิยมระยะสั้นร่วมกับการฝึกแบบปกติ (กลุ่มทดลอง)

ตัวแปร Mean SD t Sig. 

(2-tailed)

เวลาสถิติดีสุดก่อนการทดลอง

(วินาที)

เวลาสถิติดีสุดหลังการทดลอง

(วินาที)

เวลาสถิติเฉลี่ยก่อนการทดลอง

(วินาที)

เวลาสถิติเฉลี่ยหลังการทดลอง

(วินาที)

กำ�ลังแบบอนากาศนิยมก่อนการทดลอง

(วัตต์ต่อกิโลกรัมน้ำ�หนักตัว)

กำ�ลังแบบอนากาศนิยมหลังการทดลอง

(วัตต์ต่อกิโลกรัมน้ำ�หนักตัว)

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมก่อนการทดลอง

(วัตต์ต่อกิโลกรัมน้ำ�หนักตัว)

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม หลังการทดลอง

(วัตต์ต่อกิโลกรัมน้ำ�หนักตัว)

28.17

27.52

28.45

27.96

6.70

7.49

3.62

3.96

1.94

1.77

1.87

1.65

1.68

1.92

1.33

1.26

2.763

2.763

-3.503

-1.266

.040*

.090 

.017*

.261

p >0.05
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ผลการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ภายในกลุ่มควบคุม พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่าง

มนียัสำ�คญัในทัง้ 4 ตวัแปร โดยค่าเฉลีย่ของเวลาสถิติ

ดสีดุ (BSR) ก่อนและหลงัการทดลองมค่ีา 28.93 และ 

28.76 วินาที ตามลำ�ดับ ค่าเฉลี่ยของเวลาสถิติเฉลี่ย 

(ASR) ก่อนและหลังการทดลอง มีค่า 29.36 และ 

29.10 วินาทีตามลำ�ดับ ค่าเฉล่ียของกำ�ลังแบบอนากาศ 

นิยม AP ก่อนและหลังการทดลองมีค่า 6.16 และ 

6.71 วัตต์ต่อกิโลกรัมของน้ำ�หนักตัว ตามลำ�ดับ และ

ค่าเฉลี่ยของความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม 

(PAC) ก่อนและหลังการทดลองมีค่า 3.87 และ 4.22 

วัตต์ต่อกิโลกรัมของน้ำ�หนักตัวตามลำ�ดับ ดังแสดงใน

ตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการทดลองภายในกลุ่มที่รับการฝึกแบบ

ปกติเพียงอย่างเดียว (กลุ่มควบคุม)

ตัวแปร Mean SD t Sig. 

(2-tailed)

เวลาสถิติดีสุดก่อนการทดลอง

เวลาสถิติดีสุดหลังการทดลอง 

เวลาสถิติเฉลี่ยก่อนการทดลอง

เวลาสถิติเฉลี่ยหลังการทดลอง 

กำ�ลังแบบอนากาศนิยมก่อนการทดลอง

กำ�ลังแบบอนากาศนิยมหลังการทดลอง

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมก่อนการทดลอง

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมหลังการทดลอง

28.93

28.76

29.36

29.10

6.16

6.71

3.87

4.22

1.77

2.22

2.02

2.31

1.44

1.08

1.11

1.32

.865

1.560

-1.678

-1.589

.427

.179

.154

.173

p >0.05

การเปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์พบว่า 

ไมแ่ตกต่างกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติในท้ังสีต่วัแปร

ดังแสดงในตารางที่ 4
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ตารางที่ 4	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างกลุ่ม ของกลุ่มที่รับการฝึก

เสริมด้วยการฝึกความอดทนทางอนากาศนิยมระยะสั้นร่วมกับการฝึกแบบปกติ (กลุ่มทดลอง) และ

กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบปกติเพียงอย่างเดียว (กลุ่มควบคุม) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์

รายการ
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

t p
X SD X SD

เวลาสถิติดีสุดหลังการทดลอง

(วินาที)

เวลาสถิติเฉลี่ยหลังการทดลอง

(วินาที)

กำ�ลังแบบอนากาศนิยมหลังการทดลอง

(วัตต์/กิโลกรัมของน้ำ�หนักตัว)

ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม

หลังการทดลอง

(วัตต์/กิโลกรัมของน้ำ�หนักตัว)

27.52

27.96

7.49

3.96

1.77

1.65

1.92

1.26

28.76

29.10

6.71

4.22

2.22

2.31

1.08

1.32

-.1072

-.986

.870

-.347

.309

.347

.405

.736

p >0.05

อภิปรายผลการวิจัย

1.	เวลาสถิติดีสุดในการว่ายน้ำ�

	 ผู้เข้าร่วมการทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วย

โปรแกรมการฝกึความอดทนทางอนากาศนยิมระยะสัน้

มีสถิติดีสุด (BSR) ในการว่ายน้ำ�พัฒนาข้ึนอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ในขณะที่กลุ่มควบคุม

ไม่พบความเปลี่ยนแปลงของเวลาสถิติดีสุดระหว่าง

ก่อนและหลังเข้าร่วมการวิจัย ท้ังน้ีเน่ืองจากการฝึกเสริม

ด้วยโปรแกรมการฝึกความอดทนทางอนากาศนิยม

ระยะส้ันเป็นการเน้นท่ีการใช้พลังงานจากระบบ ATP-CP 

ซ่ึงเป็นระบบพลงังานหลกัทีใ่ช้ในการว่ายน้ำ�ท่าคลอว์ล

ในระยะ 50 เมตรท่ีใช้เวลาต่ำ�กว่า 30 วินาทีในการว่าย 

(Salo and Riewald, 2008; Whyte, 2006) ทำ�ให้ 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลองมีการพัฒนาสมรรถภาพ

ด้านระบบพลังงานที่สอดคล้องกับความต้องการของ

การว่ายน้ำ�ท่าคลอว์ลในระยะ 50 เมตรเพ่ิมมากข้ึนทำ�ให้

มีความเร็วในการว่ายเพ่ิมข้ึนและมีเวลาสถิติสูงสุดท่ีดีข้ึน

โดยมีค่าเฉล่ียของเวลาสถิติลดลงจากเดิมถึง 0.65 วินาที 

ซ่ึงเป็นเวลาท่ีสามารถเปล่ียนอันดับในการแข่งขันได้อย่าง

ชัดเจน ในขณะที่ผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มควบคุม

ที่ซ้อมตามโปรแกรมการซ้อมปกตินั้นไม่ได้รับการฝึก 

ที่เน้นการพัฒนาความสามารถในการว่ายน้ำ�ระยะสั้น

อย่างเฉพาะเจาะจง (Salo and Riewald, 2008) 

ทำ�ให้เวลาสถิติดีขึ้นเพียงเล็กน้อย (0.165 วินาที)

2.	เวลาสถิติเฉลี่ยในการว่ายน้ำ�

	 ผู้เข้าร่วมการทดลองมีผลการทดสอบเวลา

สถิติเฉลี่ยในการว่ายน้ำ�ของทั้งภายในกลุ่มทดลองและ

ภายในกลุ่มควบคุมนั้นไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ 

รวมไปถึงการเปรียบเทียบระหว่างทัง้สองกลุม่หลงัการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ก็ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ 

เช่นกัน เน่ืองจากการทดสอบเวลาสถิติเฉล่ียในการว่ายน้ำ�

ประกอบด้วยการว่ายน้ำ�ด้วยความเร็วสูงสุดทั้งหมด  
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3 รอบมีช่วงพักระหว่างรอบ 3 นาที โดยการว่ายน้ำ�

แต่ละรอบนั้นใช้เวลาเฉลี่ยอยู่ท่ีประมาณ 30 วินาที 

ต่อรอบ หากพิจารณาระบบพลังงานท่ีใช้จะพบว่าถึงแม้

ระบบพลังงานหลักที่ใช้ในการทดสอบจะเป็นระบบ 

ATP-CP แต่มีการใช้พลังงานส่วนหนึ่งจากการระบบ 

Glycolysis เช่นกันโดยเฉพาะหลังการออกกำ�ลังกาย

อย่างหนักนานเกินกว่า 10 วินาทีร่างกายจะลดการใช้งาน

จากระบบพลังงาน ATP-CP ลงอย่างรวดเร็วและใน

ขณะเดียวก็มีการเพ่ิมการใช้พลังงานจากระบบ Glycolysis 

ข้ึนอย่างรวดเร็วหลงัจากวินาทีท่ี 5 เป็นต้นไป (Gastin, 

2001) ซ่ึงก่อให้เกิดความเมือ่ยลา้จากกรดแลคติกสะสม

ในร่างกาย (Salo and Riewald, 2008) เมื่อว่ายน้ำ�

ด้วยความเร็วสูงสุดซ้ำ�กัน 3 รอบ ความเม่ือยล้าท่ีเกิดข้ึน

อาจจะสง่ผลทำ�ให้การว่ายน้ำ�รอบถัดไปชา้ลงและสง่ผล

ต่อค่าเฉล่ียทำ�ให้ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ 

อีกท้ังเวลาพักในระหว่างรอบท่ีใช้ในการทดสอบ (3 นาที) 

อาจจะไมเ่พยีงพอต่อการฟืน้ตวัของรา่งกายเพือ่เตรยีม

ความพรอ้มในการออกแรงสงูสดุในรอบตอ่ไป (Whyte, 

2006) โดยในการฝกึแบบแอนแอโรบิกทีเ่นน้ไปทีร่ะบบ

ฟอสฟาเจนอาจจะต้องให้เวลาในการพักอย่างเต็มท่ี เช่น 

5 ถึง 10 นาที เพื่อให้นักกีฬาสามารถออกแรงปฏิบัติ

ได้สูงสุดในแต่ละรอบของการฝึก (Srisataporn and 

Intiraporn, 2011)

3.	กำ�ลังแบบอนากาศนิยม

	 ผู้เข้าร่วมการทดลองในกลุ่มทดลองมีการเพ่ิมข้ึน

ของกำ�ลังแบบอนากาศนิยม (AP) อย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทีร่ะดบั 0.05 ในขณะทีภ่ายในกลุม่ควบคุมไมพ่บความ

แตกต่างกันอย่างมนียัสำ�คัญ และมาพบความแตกตา่ง

อย่างมีนัยสำ�คัญระหว่างท้ังสองกลุ่มหลังการทดลอง  

8 สัปดาห์ โดยการทดสอบกำ�ลังแบบอนากาศนิยม (AP) 

กระทำ�โดยการใช้จักรยานวัดงานแบบใช้แขนป่ันซ่ึงให้

นักกีฬาทำ�การปั่นด้วยแขนต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลา 

30 วินาที และยึดเอาช่วง 5 วินาทีที่นักกีฬาสามารถ

ออกแรงได้สูงท่ีสุดมาใช้เป็นกำ�ลังแบบอนากาศนิยม (AP) 

ของแต่ละบุคคล (Kumnerddee, 2010) (McArdle, 

Katch, and Katch, 2010) ดังนั้นระบบพลังงานที่ใช้

ออกแรงสูงสุดแบบฉับพลันในระยะเวลาไม่เกิน 5 วินาที

พบว่าใช้พลังงานจาก ATP ท่ีสะสมในกล้ามเน้ือ ควบคู่กับ

การใช้พลังงานจากระบบ ATP-CP เป็นหลัก (McArdle 

et al., 2010) ซึ่งหากพิจารณาต่อยังกระบวนการฝึก

ของท้ังสองกลุ่มจะพบว่า มีเฉพาะในกลุ่มทดลองเท่าน้ัน

ท่ีมีการฝึกเสริมด้วยการฝึกความอดทนทางอนากาศนิยม

ท่ีเน้นการพัฒนาระบบพลังงานแบบ ATP-CP เป็นหลัก 

(Whyte, 2006) สอดคล้องกับโพลวแมนและสมิธ 

(Plowman and Smith, 2013) ซึ่งกล่าวว่า ATP ที่

สะสมในกล้ามเน้ือในขณะพักจะมีการสะสมอยู่ท่ีประมาณ 

6 มิลลิโมลต่อกิโลกรัม ซ่ึงจะสามารถเป็นแหล่งพลังงาน

ในการออกแรงสูงสุดได้เพียง 3 วินาที หากนับรวม

การสังเคราะห์ข้ึนมาใหม่ภายใต้ระบบพลังงานแบบ 

ATP-CP จะสามารถทำ�ให้กล้ามเนื้อทำ�งานต่อเนื่อง 

ในระยะเวลายาวข้ึนได้ และจะถูกใช้จนหมดในระยะเวลา 

15-30 วินาที ดังน้ันอาจจะพอสรุปได้ว่าการพัฒนา

ระบบพลังงานแบบ ATP-CP ท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกน้ีเอง

ที่ส่งผลให้เกิดการเพิ่มข้ึนของกำ�ลังแบบอนากาศนิยม

ในกลุ่มทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญ

4.	ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม

	 เมื่อเปรียบเทียบผลจากผู้เข้าร่วมการทดลอง

ทัง้สองกลุม่ปรากฏวา่ไมพ่บว่ามคีวามแตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทั้งภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม โดยความ

สามารถสูงสุด แบบอนากาศนิยมน้ันมาจากการออกแรง

โดยใช้กำ�ลังสูงสุดเป็นเวลาต่อเนื่องกันทำ�ให้เกิดการ

สะสมของกรดแลคติกและเม่ือมีกรดแลคติกปริมาณมาก

ในกระแสเลือดจะส่งผลต่อการทำ�งานของกล้ามเน้ือ 

ให้มีประสิทธิภาพลดลง (McArdle et al., 2010)  

ตามปกติแล้วนั้นร่างกายจะมีกลไกในการระบายกรด

แลคติกที่เกิดข้ึนอย่างสม่ำ�เสมอ จนกระทั่งการออก
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กำ�ลังกายได้มีการเพิ่มความหนักมากถึงระดับที่ทำ�ให้

ร่างกายสร้างกรดแลคติกในปริมาณท่ีมากเกินกว่าที่

ร่างกายจะระบายออกได้ทัน ส่งผลให้มีการสะสมของ

กรดแลคติกเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว เรียกว่า จุดเริ่มล้า

(Lactate Threshold) ซ่ึงสง่ผลต่อระดบัความสามารถ

ในการทำ�งานของกลา้มเนือ้นัน้ลดลง ซ่ึงหากพจิารณา

จากรูปแบบการฝึกของในกลุ่มทดลองท่ีถึงแม้ได้รับการฝึก

มากกว่ากลุม่ควบคุมแต่เป็นการฝกึการใช้พลงังานจาก

ระบบ ATP-CP เป็นส่วนใหญ่ (McArdle et al., 2010; 

Plowman & Smith, 2013; Whyte, 2006) อีกทั้ง

การฝึกเสริมยังมีช่วงเวลาในการพักท่ีนานถึง 3 นาทีก็ยัง

มีการสะสมของกรดแลคเตทเพียงเล็กน้อยแต่ก็ไม่เอื้อ

ต่อการสะสมของแลคเตทในปริมาณท่ีมากเพียงพอ 

จะทำ�ให้นกักีฬาได้ฝึกความทนทานตอ่แลคเตทท่ีเกิดข้ึน

จากการทดสอบ ซึ่งการฝึกการทนทานต่อแลคเตทนั้น

จะมีรูปแบบการฝึกท่ีมีช่วงเวลาพักท่ีสั้นกว่า คือใน

อัตราส่วน 1:1 ของช่วงระยะเวลาการฝึกและแต่ละ

ช่วงการฝึกอาจจะใช้เวลาในช่วงระหว่าง 20-120 วินาที 

(Whyte, 2006) ดังนั้นถึงแม้ว่ากลุ่มทดลองจะได้รับ

การฝึกเสริมความอดทนทางอนากาศนิยมระยะสั้น  

แตก็่ไมส่ง่ผลให้มคีวามแตกต่างจากกลุม่ควบคมุในดา้น

การพัฒนาของความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม

ข้อสังเกตเพ่ิมเติมท่ีน่าสนใจคือ การท่ีกลุ่มควบคุม 

ซึ่งฝึกด้วยวิธีปกติ (traditional training) ไม่มีความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญระหว่างก่อนและหลังการทดลอง 

หมายถึง วิธีการฝึกนักว่ายน้ำ�ด้วยวิธีปกติในปัจจุบัน 

ภายในเวลา 8 สัปดาห์ ไม่สามารถพัฒนาสมรรถนะ

การว่ายน้ำ�ของนักว่ายน้าได้ และแม้ว่าจะมีการเพ่ิมเติม

ด้วยการฝึกความอดทนทางอนากาศนิยมแล้วก็ตาม 

พัฒนาการของนักว่ายน้ำ�ทั้งสองกลุ่มก็ไม่แตกต่างกัน 

ซ่ึงแสดงว่าการฝึกท้ังสอง ยังไม่มีความหนัก (intensity) 

และปริมาณการฝึก (volume of training) ท่ีสูงเพียงพอ 

ที่จะทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเนื่องจากการฝึกในทาง

สรีรวิทยา (physiological training adaptation) ท่ีทำ�ให้

ระดับสมรรถนะในการว่ายน้ำ� (level of swimming 

performance) สูงขึ้นได้ กล่าวคือ ไม่สามารถทำ�ให้

จุดเร่ิมล้า (anaerobic threshold หรือ lactate 

threshold) เพิ่มขึ้น และความเร็วในการว่ายน้ำ�วิกฤติ 

(critical swimming speed) เพ่ิมข้ึนได้อย่างมีนัยสำ�คัญ

สรุปผลการวิจัย

โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกความอดทน 

ทางอนากาศนิยมสามารถพัฒนาเวลาสถิติดีสุดและกำ�ลัง

แบบอนากาศนิยมได้ แต่ยังไม่เพียงพอที่จะทำ�ให้เกิด

การพฒันาสมรรถนะในการว่ายนา้ในทา่ฟรอนทค์รอว์ล

ระยะ 50 เมตร อย่างมีนัยสำ�คัญ เมื่อเทียบกับการฝึก

ปกติ

ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งนี้

1.	ควรเพ่ิมการทบทวนวรรณกรรมในเร่ืองท่ีเก่ียว

กับ Heart Rate Training และ Lactate Training 

เพื่อเพิ่มองค์ความรู้สำ�คัญในการออกแบบการวิจัย  

ในการเพิ่มสมรรถนะในการว่ายน้ำ�

2.	ควรเพิ่มการวัดอัตราการเต้นหัวใจขณะฝึก 

หรือหาค่าจุดเริ่มล้าในการว่ายน้ำ�สำ�หรับใช้ติดตาม

ความหนักในระหว่างการฝึกได้ดียิ่งขึ้น

กิตติกรรมประกาศ

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์

สำ�หรบันสิติ บัณฑิตวิทยาลยั จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั

และทนุสนบัสนนุการทำ�วิทยานพินธ ์คณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และอาจารยผ์ู้เปน็

คณะกรรมการทุกท่าน คณาจารย์ผู้ให้คำ�ปรึกษาทุกท่าน 

ตลอดจนผู้เข้าร่วมงานวิจัยทุกท่านที่ให้ความร่วมมือ 

ในการทดลองเป็นอย่างดีมาโดยตลอด
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ความต้องการส่วนประสมทางการตลาดของผู้ใช้บริการสถานลีลาศ

ในเขตกรุงเทพมหานคร

ชญาพิมพ์ อรินหมะพันธ์ และเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาความต้องการส่วนประสมทางการตลาดและ

เปรียบเทียบความต้องการส่วนประสมทางการตลาด

ของผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร

จำ�แนกตามเพศ อายุ อาชีพ และ รายไดเ้ฉลีย่ตอ่เดอืน

วิธีดำ�เนินการวิจัย รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบ 

สอบถามจากกลุ่มตัวอย่าง 396 คน นำ�ผลท่ีได้มา

วิเคราะห์ค่าทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” วิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียวหากพบความแตกต่างรายคู่จะทำ�การทดสอบ

โดยวิธีเชฟเฟ่

ผลการวิจัย ผู้ตอบแบบสอบถามชายและหญิง 

มจีำ�นวนเทา่กัน อายุ 50 ปีข้ึนไป ประกอบอาชีพธรุกิจ

ส่วนตัวมีรายได้น้อยกว่าหรือเท่ากับ 15,000 บาทต่อเดือน 

ใช้บริการวันจันทร์-ศุกร์ เวลา 17.01-21.00 น. เพื่อ

ออกกำ�ลังกาย ใช้มากกว่า 7 คร้ังต่อเดือน เสียค่าใช้จ่าย 

501-1,000 บาทต่อคร้ัง เดนิทางโดยรถยนตส์ว่นบุคคล

ผู้ใช้บริการมีความต้องการส่วนประสมทางการตลาด

โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับมาก ผลการเปรียบเทียบ

ความต้องการส่วนประสมทางการตลาดจำ�แนกตามเพศ

พบว่าทั้งชายและหญิงมีความต้องการส่วนประสม

ทางการตลาดโดยรวมไม่แตกต่างกัน ผลการเปรียบเทียบ

ความต้องการส่วนประสมทางการตลาดจำ�แนกตาม

อายุ อาชีพและรายได้เฉลี่ยต่อเดือนพบว่าผู้ใช้บริการ

ทีม่อีายุและรายไดเ้ฉลีย่ต่อเดือนตา่งกันมคีวามต้องการ

ส่วนประสมทางการตลาดไม่แตกต่างกันและผู้ใช้บริการ

ท่ีมีอาชีพต่างกันมีความต้องการส่วนประสมทางการตลาด

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขต

กรุงเทพมหานครมีความต้องการส่วนประสมทางการตลาด

โดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับมาก ผู้ใช้บริการท่ีมีเพศ 

อายุ และรายได้เฉลี่ยต่อเดือนต่างกันมีความต้องการ

โดยรวมไม่ต่างกันแต่ผู้ใช้บริการท่ีมีอาชีพต่างกันมีความ

ต้องการต่างกัน

คำ�สำ�คัญ: ความต้องการส่วนประสมทางการตลาด / 

สถานลีลาศ / เขตกรุงเทพมหานคร
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MARKETING MIX NEEDS OF BALLROOM DANCING ALLEY USERS 

IN BANGKOK METROPOLIS

Chayaphim Arinhamapan and Tepprasit Gulthawatvichai
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose of this research 

was to study marketing mix need of ballroom 

dancing alley users in Bangkok metropolis and 

comparing a marketing mix need classified by 

gender, age, occupation and income.

Methods The Questionnaires were used 

for data collection. Of the 400 subjects, the 

396 questionnaires were received. Data were 

analyzed statistically by using mean, standard 

deviation, t-test and One-way ANOVA. The 

differences were analyzed in pairs by using 

Scheffc’ Method.

Results The sample were male and female 

aged 50 years old and above. The highest 

Occupation was Personal Care. Their income 

were Less than or equal to 15,000 Baht. They 

came during 17.01-21.00 hr. on Monday-Friday 

because needed to exercise and use more 

than 7 times per month. They spent include 

Travel expenses and service charges 501-1,000 

Baht per time. They go to the ballroom dancing 

alley by their vehicle. Ballroom dancing alley 

users in Bangkok metropolis need the marketing 

mix overall in high level. Result of comparing 

the marketing mix need of ballroom dancing 

alley users classified by gender were found 

to be not significantly. Result of comparing the 

marketing mix need of ballroom dancing alley 

users according to age and income were found 

to be not significant. Results of comparing the 

marketing mix need of ballroom dancing alley 

users according to occupation using One way 

ANOVA were found to be significantly different 

at .05 level.

Conclusion Ballroom dancing alley users 

in Bangkok metropolis need the marketing mix 

overall in high level. Service users with different 

gender age and income were not different needs, 

but Service users with different occupation 

were different needs.

Key Words: Marketing mix Needs / Ballroom 

dancing alley / Bangkok metropolis
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ปัญหาสุขภาพของประชากรในประเทศไทยมี

แนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น การออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ

สามารถช่วยลดอัตราการเกิดโรคได้ถึงร้อยละ 80 

(Social and quality of life Database system, 

2016: Online)

กีฬาลีลาศเป็นทางเลือกหน่ึงของการออกกำ�ลังกาย

เนื่องจากเป็นกีฬาท่ีสามารถเล่นได้ทุกเพศทุกวัยเป็น

กิจกรรมเข้าจังหวะโดยใช้ดนตรีเป็นเครื่องประกอบ 

ผสมผสานระหว่างศาสตร์และศิลป์ ผ่อนคลายความ

ตึงเครียด สร้างความแข็งแรงต่อระบบกล้ามเนื้อและ

ระบบไหลเวียนเลอืดและยังเปน็กีฬาทีบุ่คคลทัว่ไปนยิม

ใช้เปน็กิจกรรมเพือ่เข้าสงัคม (Thailand Dance Sport 

Association, 2014: Online)

ปัจจุบันการส่ือสาร และความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี 

เช่น โทรทัศน์ วิทยุ ภาพยนตร์ การ์ตูน หรือ หนังสือ 

ส่ิงเหล่าน้ีล้วนเป็นแรงขับเคล่ือนสำ�คัญท่ีทำ�ให้กีฬาลีลาศ

พัฒนาข้ึนมาเป็นธุรกิจและอยู่ในระดับสากล (Mccleary, 

Weaver, and Meng, 2005; Yoo, 2009; Zaggelidou, 

Tsamourtzis, Malkogeorgos, and Zaggelidis, 

2012; Zaggelidou, Tsamourtzis, Malkogeorgos, 

and Zaggelidis, 2013)

หลักการตลาดเป็นกิจกรรมที่เพิ่มยอดขายให้กับ

ธุรกิจและเป็นปัจจัยสำ�คัญท่ีทำ�ให้ธุรกิจประสบความสำ�เร็จ 

ส่วนประสมทางการตลาดเป็นการตลาดรูปแบบหนึ่งที่

สามารถควบคุมได้โดยอาศัยกระบวนการปรับส่วนประสม

ทางการตลาดให้สอดคลอ้งกับพลงัของตลาดเพือ่ใช้เป็น

กลยุทธ์ในการทำ�ธุรกิจให้ประสบความสำ�เร็จ (Kotler, 

1997; Kotler and Armstrong, 2001; Kotler, 

Hayes, and Bloom, 2002) (Stegemiller, 1995) 

นอกจากนี้หลักการแบ่งส่วนตลาดเชิงประชากร เช่น 

เพศ อายุ อาชีพ รายได้ ที่แตกต่างกันของผู้บริโภค 

ส่งผลใหค้วามต้องการของผู้บรโิภคมีความตา่งกนัดว้ย

เช่นกัน

ดังนั้นงานวิจัยฉบับนี้จะศึกษาความต้องการ 

ส่วนประสมทางการตลาดของผู้ใช้บริการสถานลีลาศ

ในเขตกรุงเทพมหานครเพื่อศึกษาและทำ�ความเข้าใจ

เก่ียวกับการตลาดที่มีความสัมพันธ์กับธุรกิจบริการ

สถานลลีาศและความแตกต่างทีม่อียู่ เพือ่เป็นแนวทาง

ในการปรับปรุงมาตรฐานของสถานลีลาศให้มีประสิทธิภาพ

สอดคล้องกับความต้องการของผู้บริโภคมากที่สุด  

และพัฒนาสถานลีลาศไปสู่ความเป็นธุรกิจเท่าทันกับ

สถานการณ์ในปัจจุบัน

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพื่อศึกษาความต้องการส่วนประสมทาง 

การตลาดของผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพ- 

มหานคร

2.	เพื่อเปรียบเทียบความต้องการส่วนประสม

ทางการตลาดของผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขต

กรงุเทพมหานครโดยจำ�แนกตามเพศ อายุ อาชีพ และ 

รายได้

สมมติฐานของการวิจัย

ผู้ใช้บริการสถานลีลาศที่มีเพศ อายุ อาชีพ และ 

รายได้ ที่แตกต่างกันมีความต้องการส่วนประสมทาง 

การตลาดที่แตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศกึษาวิจยันีเ้ป็นการวิจยัเชิงสำ�รวจ (Survey 

Research) และไดผ้า่นการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั

จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รับรองเมื่อวันที่ 3 กุมภาพันธ์ 2560
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กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้งานวิจัยฉบับนี้ คือ ผู้ที่เข้ามา

ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานครท้ังเพศ
ชายและหญิง มอีายุต้ังแต่ 18 ปข้ึีนไปไมท่ราบจำ�นวน
ที่แน่นอนจึงกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรของ 
ใช้สตูรของคอแครน (Cochran, 1977) ผลการคำ�นวณ
ได้เท่ากับ 396 ตัวอย่าง และเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วย
วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
ผู้ที่เข้ามาใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพ- 

มหานครท้ังเพศชายและหญิง มีอายุต้ังแต่ 18 ปีข้ึนไป 
ที่ยินดีที่จะให้ข้อมูลจึงจะสามารถทำ�การเก็บข้อมูลได้

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย
ผู้ประกอบการสถานลีลาศ บุคคลท่ีมีส่วนเก่ียวข้อง

กับการให้บริการในสถานลีลาศรวมถึงครูหรือผู้ให้คำ�
แนะนำ�และคำ�ปรึกษาแก่ผู้ท่ีเข้ามาใช้บริการในสถานลีลาศ

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
เคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัยฉบับน้ี ได้แก่ แบบสอบถาม

แบบประกอบด้วย 4 ส่วนดังนี้
ส่วนที่ 1	ข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับผู้ตอบแบบสอบถาม

มีลักษณะแบบสำ�รวจรายการ
ส่วนที่ 2	แบบสอบถามเก่ียวกับพฤตกิรรมในการ

ใช้บรกิารของผูต้อบแบบสอบถามมลีกัษณะแบบสำ�รวจ
รายการ

ส่วนที่ 3	แบบสอบถามเก่ียวกับสว่นประสมทาง 
การตลาดและการให้บริการของสถานลีลาศในเขต
กรุงเทพมหานครมีลักษณะแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) 4 ระดับ

ส่วนที่ 4	แบบสอบถามความคิดเห็นสว่นตัวและ
ข้อเสนอแนะของผู้ตอบแบบสอบถามมีลักษณะเป็น
แบบปลายเปิด

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
1.	ศึกษาหาค้นคว้าหาข้อมูลจาก เอกสาร ตำ�รา 

งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับส่วนประสมทางการตลาดและ
กีฬาลีลาศและนำ�มาปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อ 
นำ�เสนอขออนุมัติหัวข้อและสอบโครงร่างวิทยานิพนธ์ 
โดยไดรั้บการอนมุตัจิากคณะกรรมการบรหิารหลกัสตูร 
และคณะกรรมการบริหารคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

2.	ทดลองสร้างแบบสอบถามให้ครอบคลุมเน้ือหา
ทางการวิจัยเก่ียวกับส่วนประสมทางการตลาดของ 
ผู้ใช้บริการสถานลีลาศและขอคำ�แนะนำ�จากอาจารย์ 
ที่ปรึกษาเพื่อแก้ไขปรับปรุงให้มีเนื้อหาครอบคลุมและ
เหมาะสมมากขึ้น

3.	นำ�เสนอแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนให้ผู้ทรงคุณวุฒิ
ตรวจสอบเพื่อให้ได้ความตรงเชิงเนื้อหา (Content 
Validity) ด้วยการหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง
คำ�ถามกับวัตถุประสงค์ (IOC) โดยเครื่องมือท่ีใช้ใน
การวิจัยครั้งนี้มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.91

4.	ปรบัปรับปรงุแบบสอบถามตามคำ�แนะนำ�ของ
ผู้ทรงคุณวุฒิแล้วนำ�แบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try 
Out)กับผูใ้ช้บรกิารสถานลลีาศทีม่ลีกัษณะคลา้ยคลงึกับ
กลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 30 คนเพื่อตรวจสอบความเที่ยง
(Reliability) โดยหาคา่สมัประสทิธิแ์อลฟาตามวิธขีอง
ครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) โดย
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้มีค่าเท่ากับ 0.94

5.	ดำ�เนินการเก็บข้อมูลด้วยตนเองโดยใช้
แบบสอบถามเลอืกกลุม่ตัวอย่างดว้ยวิธีการสุม่ตวัอย่าง
แบบเจาะจงโดยจะใช้เวลาเก็บข้อมลูสถานบรกิารลลีาศ
แห่งละ 2 วัน

6.	นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติ และ 
รายงานผลการวิจัย
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การวิเคราะห์ข้อมูล
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสำ�เร็จรูปทาง

สังคมศาสตร์ดังนี้
1.	ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามส่วนที่ 1 และ

ส่วนที่ 2 มีลักษณะแบบสำ�รวจรายการนำ�ข้อมูลที่ได้
มาวิเคราะห์แจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ และนำ�เสนอ
ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง

2.	ข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามส่วนท่ี 3 มีลักษณะ
แบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับนำ�ข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์เป็นค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เพื่ออธิบายความต้องการส่วนประสมทางการตลาด
ของผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร

3.	ข้อมูลท่ีได้จากแบบสอบถามส่วนท่ี 4 นำ�ข้อมูล
ท่ีเก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์ด้วยวิธีการวิเคราะห์เน้ือหา 
(content analysis)โดยการจับเนื้อหาที่มีประเด็น
คลา้ยคลงึกันอยู่ในกลุม่เดยีวกันแลว้วิเคราะห์แจกแจง
ความถี่ หาค่าร้อยละ และนำ�เสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียง

4.	ใช้วิธีการทดสอบค่าที (t-test) เพ่ือเปรียบเทียบ
ความต้องการสว่นประสมทางการตลาดของผูใ้ช้บริการ
ทีม่ต่ีอธรุกิจสถานลลีาศในเขตกรุงเทพมหานคร จำ�แนก
ตามเพศ

5.	ใช้วิธีวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
(one-way anova) เพื่อเปรียบเทียบความต้องการ 
ส่วนประสมทางการตลาดของผู้ใช้บริการที่มีต่อธุรกิจ
สถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร จำ�แนกตามอายุ 
อาชีพ และรายได้ กำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติท่ี .05 หากพบว่ามีความแตกต่างกันจะทำ�การทดสอบ
รายคู่โดยวิธีด้วยวิธีของเชฟเฟ่

ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามส่วนที่ 3 มีลักษณะ
แบบมาตราสว่นประมาณคา่ (Rating Scale) 4 ระดบั 
คะแนนเฉลีย่ทีไ่ด้มาจากแบบสอบถามจะถูกนำ�มาแปล
ความหมายตามหลักของประคอง กรรณสูตร (Kannasutr, 
1999) ดังต่อไปนี้

คะแนนค่าเฉลี่ยระหว่าง 3.50-4.00 หมายถึง  
มีความต้องการมากที่สุด

คะแนนค่าเฉลี่ยระหว่าง 2.50-3.49 หมายถึง  
มีความต้องการมาก

คะแนนค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.50-2.49 หมายถึง  
มีความต้องการน้อย

คะแนนค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.49 หมายถึง  
มีความต้องการน้อยที่สุด

ผลการวิจัย
ผู้ตอบแบบสอบถามเพศชายและเพศหญิงมี

จำ�นวนเท่ากัน ส่วนใหญ่มีอายุ 50 ปีขึ้นไป ประกอบ
อาชีพส่วนตัว มีรายได้เฉล่ียต่อเดือนน้อยกว่าหรือเท่ากับ 
15,000 บาท เข้าใช้บริการช่วงวันจันทร์-ศุกร์ เวลา 
17.01-21.00 น. เข้ามาใช้บริการเพื่อออกกำ�ลังกาย  
ใช้ระยะเวลา 1-2 ชั่วโมงต่อครั้ง ใช้บริการมากกว่า  
7 ครั้งต่อเดือน ผู้ใช้บริการส่วนใหญ่เป็นสมาชิกของ
สถานลลีาศ เสยีค่าใช้จา่ยรวมคา่เดนิทางและคา่บรกิาร
ในการเมื่อเข้ามาใช้บริการ 501-1,000 บาทต่อครั้ง 
ระยะเวลาเดินทางมาสถานลีลาศ 31-60 นาที ส่วนใหญ่
เดินทางโดยรถยนต์ส่วนบุคคล ช่องทางการรับข้อมูล
ข่าวสารเก่ียวกับสถานลลีาศสว่นมากไดร้บัการบอกตอ่
จากเพื่อนหรือคนรู้จัก

1.	ความตอ้งการสว่นประสมทางการตลาดของ
ผู้ใชบ้รกิารสถานลลีาศในเขตกรงุเทพมหานคร แสดง
ในตารางที่ 1

	 ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร
มีความต้องการส่วนประสม การตลาดโดยรวมอยู่ใน
ระดับมาก (X = 3.17) และ เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน
พบว่าอยู่ในระดับมากทุกด้าน ได้แก่ ด้านผลิตภัณฑ์ 
(X = 3.27) ด้าน ราคา (X = 3.10) ด้านสถานที่ที่ให้
บริการ (X = 3.18) ด้านการส่งเสริมการตลาด (X = 2.81) 
ด้านบุคคล (X = 3.40) ด้านกระบวนการ (X = 3.28) 
และด้านลักษณะทางกายภาพ (X = 3.17)
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ตารางที่ 1	 ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ ระดับความต้องการส่วนประสมทางการตลาดของผู้ใช้บริการ
สถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร (n = 396)

ความต้องการส่วนประสมทางการตลาด X SD ระดับความต้องการ 
ด้านผลิตภัณฑ์
ด้านราคา
ด้านสถานที่ที่ให้บริการ
ด้านการส่งเสริมการตลาด
ด้านบุคคล
ด้านกระบวนการให้บริการ
ด้านลักษณะทางกายภาพ

3.27 
3.10
3.18
2.81
3.40
3.28
3.17

0.52
0.74
0.59
0.74
0.52
0.60
0.60

มาก
มาก
มาก
มาก
มาก
มาก
มาก

รวม 3.17 0.61 มาก

2.	ผลการเปรียบเทียบความต้องการส่วนประสม
ทางการตลาดของผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขต
กรุงเทพมหานคร

	 2.1	ผลการเปรียบเทียบความต้องการ 
สว่นประสมทางการตลาดของผู้ใชบ้รกิารสถานลีลาศ
ในเขตกรุงเทพมหานคร จำ�แนกตามเพศ ดังแสดงใน
ตารางที่ 2

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพ- 
มหานครท้ังเพศชายและเพศหญิงมีความต้องการ 
ส่วนประสมทางการตลาดโดยรวมไม่แตกต่างกันและเม่ือ
พจิารณาเป็นรายดา้นแลว้พบว่าผูใ้ช้บรกิารสถานลลีาศ
ในเขตกรุงเทพมหานครมีความต้องการส่วนประสม
ทางการตลาดไม่แตกต่างกัน

ตารางที่ 2	 ผลการเปรียบเทียบค่าความต้องการส่วนประสมทางการตลาดของผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขต
กรุงเทพมหานคร จำ�แนกตามเพศ

ความต้องการส่วนประสม
ทางการตลาด

เพศ
t pชาย (n = 198) หญิง (n = 198)

X SD X SD
ด้านผลิตภัณฑ์
ด้านราคา
ด้านสถานที่ที่ให้บริการ
ด้านการส่งเสริมการตลาด
ด้านบุคคล
ด้านกระบวนการให้บริการ
ด้านลักษณะทางกายภาพ

3.30
3.11
3.20
2.78
3.37
3.26
3.18

0.52
0.74
0.58
0.74
0.53
0.60
0.62

3.24
3.09
3.16
2.83
3.43
3.29
3.16

0.52
0.74
0.59
0.74
0.49
0.59
0.58

1.092
0.249
0.697
-0.716
-1.092
-0.475
0.396

0.276
0.804
0.486
0.475
0.276
0.635
0.692

โดยรวม 3.17 0.46 3.17 0.46 0.007 0.995

p > .05 (t396 = ±1.96)
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	 2.2	ผลการเปรียบเทียบความต้องการ 

สว่นประสมทางการตลาดของผู้ใชบ้รกิารสถานลีลาศ

ในเขตกรุงเทพมหานคร จำ�แนกตามอายุ ดังแสดงใน

ตารางที่ 3

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร

ท่ีมีอายุต่างกันมีความต้องการส่วนประสมทางการตลาด

โดยรวมไม่แตกต่างกันและเมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน

แล้วพบว่าผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร

มีความต้องการส่วนประสมทางการตลาดไม่แตกต่างกัน

ตารางที่ 3	 ผลการเปรียบเทียบความต้องการส่วนประสมทางการตลาดของผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขต

กรุงเทพมหานคร จำ�แนกตามอายุ

ความต้องการส่วนประสม
ทางการตลาด

อายุ

(1)
ต่ำ�กว่า 20 ปี
(n = 100)

(2)
20-34 ปี
(n = 69)

(3)
35-49 ปี
(n = 53)

(4)
50 ปีขึ้นไป
(n = 174)

f p เปรียบเทียบ
รายคู่

X SD X SD X SD X SD

ด้านผลิตภัณฑ์
ด้านราคา
ด้านสถานที่ที่ให้บริการ
ด้านการส่งเสริมการตลาด
ด้านบุคคล
ด้านกระบวนการให้บริการ
ด้านลักษณะทางกายภาพ

3.32
3.19
3.15
2.86
3.49
3.35
3.15

0.48
0.68
0.58
0.77
0.49
0.57
0.67

3.21
3.11
3.15
2.91
3.39
3.29
3.23

0.57
0.76
0.64
0.71
0.42
0.59
0.56

3.31
3.15
3.14
2.74
3.31
3.22
3.13

0.56
0.68
0.61
0.64
0.52
0.58
0.58

3.24
3.04
3.23
2.76
3.37
3.25
3.17

0.51
0.77
0.56
0.76
0.55
0.61
0.57

0.839
1.041
0.741
1.069
1.709
0.808
0.377

0.473
0.374
0.528
0.362
0.165
0.490
0.769

-
-
-
-
-
-
-

โดยรวม 3.22 0.46 3.18 0.51 3.14 0.45 3.15 0.44 0.512 0.674 -

p > .05 (f 3,396 = 2.60)

	 2.3	ผลการเปรียบเทียบความต้องการ 

สว่นประสมทางการตลาดของผู้ใชบ้รกิารสถานลีลาศ

ในเขตกรุงเทพมหานคร จำ�แนกตามอาชีพ ดังแสดง

ในตารางที่ 4

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพ- 

มหานครท่ีมีอาชีพนักเรียน/นักศึกษา/นิสิต มีความ

ต้องการส่วนประสมทางการตลาดแตกต่างกับผู้ใช้บริการ

สถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอาชีพข้าราชการ/

พนักงานรัฐวิสาหกิจ อย่างมีนัยสำ�คัญท่ีระดับ .05  

เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านแล้วพบว่า

	 ด้านผลิตภัณฑ์ผู้ใช้บริการท่ีมีอาชีพข้าราชการ/

พนักงานรัฐวิสาหกิจมีความต้องการส่วนประสมทาง 

การตลาดแตกต่างกับผู้ใช้บริการท่ีมีอาชีพนักเรียน/

นักศึกษา/นิสิต อาชีพพนักงาน/ลูกจ้างบริษัทเอกชน 

อาชีพประกอบธุรกิจส่วนตัว และ อาชีพอื่นๆ อย่างมี

นัยสำ�คัญที่ระดับ .05

	 ด้านสถานท่ีที่ให้บริการผู้ใช้บริการที่มีอาชีพ

ข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจมีความต้องการส่วน

ประสมทางการตลาดแตกต่างกับผู้ใช้บริการท่ีมีอาชีพ

พนักงาน/ลูกจ้างบริษัทเอกชน และอาชีพประกอบ
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ธุรกิจส่วนตัว อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

	 ด้านการส่งเสริมการตลาดผู้ใช้บริการท่ีมีอาชีพ

นักเรียน/นักศึกษา/นิสิตมีความต้องการส่วนประสม

ทางการตลาดแตกต่างกับผู้ใช้บริการท่ีมีอาชีพข้าราชการ/

พนักงานรัฐวิสาหกิจ อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

ตารางที่ 4	 ผลการเปรียบเทียบความต้องการส่วนประสมทางการตลาดของผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขต

กรุงเทพมหานคร จำ�แนกตามอาชีพ

ความต้องการส่วนประสม

ทางการตลาด

อาชีพ

(1)

นักเรียน/

นักศึกษา/นิสิต

(n = 118)

(2)

ข้าราชการ/

พนักงาน

รัฐวิสาหกิจ

(n = 46)

(3)

พนักงาน/

ลูกจ้างบริษัท

เอกชน

(n = 42)

(4)

ประกอบธุรกิจ

ส่วนตัว

(n = 133)

(5)

อื่นๆ

(n = 57)

f p เปรียบเทียบ

รายคู่

X SD X SD X SD X SD X SD

ด้านผลิตภัณฑ์

ด้านราคา

ด้านสถานที่ที่ให้บริการ

ด้านการส่งเสริมการตลาด

ด้านบุคคล

ด้านกระบวนการให้บริการ

ด้านลักษณะทางกายภาพ

3.32

3.19

3.18

2.90

3.49

3.34

3.17

0.48

0.66

0.54

0.75

0.45

0.54

0.64

3.09

2.88

2.90

2.49

3.29

3.07

3.02

0.65

0.87

0.74

0.76

0.54

0.72

0.71

3.32

3.17

3.31

2.97

3.44

3.31

3.25

0.41

0.70

0.53

0.59

0.39

0.48

0.49

3.31

3.07

3.24

2.82

3.34

3.29

3.21

0.52

0.74

0.56

0.75

0.57

0.60

0.57

3.17

3.15

3.20

2.72

3.41

3.25

3.14

0.55

0.79

0.60

0.76

0.56

0.68

0.56

2.546

1.709

3.553

3.376

2.021

1.905

1.056

0.039*

0.147

0.007*

0.010*

0.091

0.109

0.378

(2-1,3,4,5)

-

(2-3),(2-4)

(1-2)

-

-

-

โดยรวม 3.23 0.43 2.96 0.59 3.25 0.35 3.18 0.44 3.15 0.51 3.244 0.012* (1-2)

*p < .05 (f 4,396 = 2.37)

	 2.4	ผลการเปรียบเทียบความต้องการ 

สว่นประสมทางการตลาดของผู้ใชบ้รกิารสถานลีลาศ

ในเขตกรุงเทพมหานคร จำ�แนกตามรายได้เฉล่ียต่อเดือน 

ดังแสดงในตารางที่ 5

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร

ท่ีมีรายได้เฉล่ียต่อเดือนต่างกันมีความต้องการส่วนประสม

ทางการตลาดโดยรวมไมแ่ตกตา่งกันและเมือ่พจิารณา

เป็นรายด้านแล้วพบว่าผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขต

กรุงเทพมหานครมีความต้องการส่วนประสมทางการตลาด

ไม่แตกต่างกัน
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ตารางที่ 5	 ผลการเปรียบเทียบความต้องการส่วนประสมทางการตลาดของผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขต

กรุงเทพมหานคร จำ�แนกตามรายได้เฉลี่ยต่อเดือน

ความต้องการส่วนประสม

ทางการตลาด

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน

(1)

น้อยกว่า

หรือเท่ากับ 

15,000 บาท

(n = 144)

(2)

15,001-25,000

บาท

(n = 65)

(3)

25,001-40,000

บาท

(n = 85)

(4)

40,000 บาท

ขึ้นไป

(n = 105)

f p เปรียบเทียบ

รายคู่

SD SD SD SD

ด้านผลิตภัณฑ์

ด้านราคา

ด้านสถานที่ที่ให้บริการ

ด้านการส่งเสริมการตลาด

ด้านบุคคล

ด้านกระบวนการให้บริการ

ด้านลักษณะทางกายภาพ

3.29

3.13

3.16

2.83

3.46

3.34

3.12

0.51

0.72

0.58

0.77

0.50

0.62

0.66

3.17

3.12

3.19

2.90

3.40

3.29

3.22

0.52

0.78

0.57

0.76

0.46

0.53

0.56

3.23

3.03

3.09

2.69

3.29

3.17

3.18

0.56

0.77

0.63

0.66

0.50

0.61

0.56

3.33

3.11

3.29

2.81

3.40

3.27

3.19

0.51

0.73

0.57

0.75

0.58

0.59

0.58

1.438

0.363

1.947

1.168

2.117

1.373

0.458

0.231

0.780

0.121

0.322

0.098

0.251

0.712

-

-

-

-

-

-

-

โดยรวม 3.19 0.47 3.19 0.48 3.10 0.48 3.20 0.43 0.971 0.407 -

p > .05 (f 3,396 = 2.60)

อภิปรายผลการวิจัย

1.	ความตอ้งการสว่นประสมทางการตลาดของ

ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร

	 จากผลการวิจัยพบว่าผู้ใช้บริการสถานลีลาศ

ในเขตกรุงเทพมหานครมีความต้องการส่วนประสม 

การตลาดโดยรวมและรายดา้นอยู่ในระดบัมากทกุดา้น

	 1.1	ความต้องการสว่นประสมทางการตลาด

ด้านผลิตภัณฑ์

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพ- 

มหานครมีความต้องการส่วนประสมทางการตลาด 

ด้านผลิตภัณฑ์โดยรวมอยู่ในระดับมากซ่ึงผู้ใช้บริการ

ต้องการให้สถานลีลาศมีพื้นฟลอร์ลีลาศท่ีมีคุณภาพ 

ได้มาตรฐาน (ทำ�จากไม้เนื้อแข็ง ผิวเรียบ ขัดมัน)  

มีดนตรีหรือเพลงเพื่อใช้ประกอบจังหวะการเต้นครบ 

ทุกจังหวะตามแบบสากล ระบบแสงและเสียงท่ีมีคุณภาพ 

มีเคร่ืองปรับอากาศ ห้องน้ำ�และห้องเปลี่ยนเสื้อผ้า 

บริการอาหารและน้ำ�ดื่ม รวมถึงมีพื้นที่หรือเก้าอี้นั่ง

สำ�หรับน่ังพัก ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัยของเพียงขวัญ 

พัวรักษา และชัยพัฒน์ หล่อศิริรัตน์ (Puvraksa  

and Lowsirirat, 2012) ที่ศึกษาเรื่องส่วนประสมทาง 

การตลาดท่ีมีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน

ในกรุงเทพมหานคร พบว่า กลุ่มตัวอย่าง ให้ความสำ�คัญ

กับส่วนประสมทางการตลาดด้านผลิตภัณฑ์ อยู่ในระดับ

มาก

	 1.2	ความตอ้งการสว่นประสมทางการตลาด 

ด้านราคา

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพ- 

มหานครมีความต้องการส่วนประสมทางการตลาด 

ด้านราคาโดยรวมอยู่ในระดับมากซ่ึงผู้ใช้บริการต้องการ

ให้สถานลีลาศมีราคาค่าบริการการใช้ฟลอร์และราคา
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ค่าบริการการสอนเต้นต่อช่ัวโมงมีความเหมาะสม 

และมรูีปแบบการชำ�ระเงินท่ีหลากหลายและสะดวกตอ่

ผู้ใช้บริการ เช่น ชำ�ระในรูปแบบรายวัน รายเดือน 

หรือ รายปี ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัยของชินพัชร 

ประพัฒนสารกุล และจุฑา ติงศภัทิย์ (Prapatnasankul 

and Tingsabhat, 2015) ที่ศึกษาเรื่องความคิดเห็น

เก่ียวกับการตดัสนิใจซ้ือสนิคา้ทีร่ะลกึของผูช้มฟตุบอล

โตโยต้าไทยพรีเมียร์ลีก พบว่าผู้ชมฟุตบอลโตโยต้า 

ไทยพรีเมียร์ลีกมีความคิดเห็นเก่ียวกับการตัดสินใจซ้ือ

สินค้าท่ีระลึก ด้านราคาอยู่ในระดับมาก กล่าวคือ ราคา

สินค้าท่ีระลึกมีความเหมาะสมกับคุณภาพของสินค้า  

มีการลดราคาเมื่อมีการชำ�ระด้วยเงินสด (ตามจำ�นวน

ที่กำ�หนดไว้) และมีการรับบัตรเครดิตในการชำ�ระเงิน

	 1.3	ความตอ้งการสว่นประสมทางการตลาด

ด้านสถานที่ที่ให้บริการ

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพ- 

มหานครมคีวามตอ้งการสว่นประสมทางการตลาดดา้น

สถานท่ีท่ีให้บริการโดยรวมอยู่ในระดับมากซ่ึงผู้ใช้บริการ

ต้องการให้สถานลีลาศต้ังอยู่ในตำ�แหน่งท่ีมีความสะดวก

ในการเดินทางและอยู่ในบริเวณใกล้กับแหล่งทำ�กิจกรรม

อ่ืนๆ เช่น ห้างสรรพสินค้า สปอร์ตคลับ เป็นต้น จัดให้

มีที่จอดรถอย่างเพียงพอและปลอดภัย มีทางเข้า-ออก

หลายทางในกรณีท่ีเกิดเหตุฉุกเฉิน เช่น อัคคีภัย เป็นต้น 

มีการรักษาความปลอดภัยอย่างเพียงพอ และ มีการรักษา

ความสะอาดอยู่เสมอ ซ่ึงสอดคลอ้งกับผลการวิจยัของ

วรวีร์ นาคพนม และจุฑา ติงศภัทิย์ (Nakpanom 

and Tingsabhat, 2013) ที่ศึกษาเรื่องส่วนประสม

ทางการตลาดท่ีมีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้สนามกอล์ฟ

ในจังหวัดชลบุรี พบว่าผู้เข้ามาใช้บริการมีความต้องการ

ด้านสถานที่อยู่ในระดับมาก

	 1.4	ความตอ้งการสว่นประสมทางการตลาด

ด้านการส่งเสริมการตลาด

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร

มีความต้องการส่วนประสมทางการตลาดด้านการส่งเสริม

การตลาดโดยรวมอยู่ในระดับมากซ่ึงผู้ใช้บริการต้องการ

ให้สถานลลีาศมกีารประชาสมัพนัธแ์ละโฆษณาผา่นสือ่

ต่างๆ มีสิทธิพิเศษให้กับสมาชิก มีการกำ�หนดเงื่อนไข

พิเศษเพื่อลดราคาค่าบริการ มีการแจกของต่างๆเมื่อ

มาใช้บริการ และมีการจัดกิจกรรมที่เป็นประโยชน์แก่

ผูใ้ช้บรกิาร เช่น จดักิจกรรมการแข่งขันลลีาศเพือ่สร้าง

ความสัมพันธ์ระหว่างผู้ใช้บริการและสถานลีลาศ  

ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ แซกกีลีดู และคณะ 

(Zaggelidou et al., 2012) ที่ศึกษาเรื่องการหา 

ความต้องการของตลาดท่ีเก่ียวข้องกับโรงเรียนสอน

เต้นรำ� พบว่าการเติบโตของธุรกิจการเต้นรำ�เป็นเหตุ

ให้มีการแข่งขันทางธุรกิจสูงขึ้นและผลของการจัดการ

หรือการทำ�กลยุทธทางการตลาด เช่น จัดทำ�โปรโมชั่น 

ทำ�โปรแกรมการขายให้แตกต่างจากคู่แข่ง และ กลยุทธ์

ด้านราคา เป็นต้นซึ่งสิ่งต่างๆ เหล่านี้อาจตอบสนอง

ความต้องการของลูกค้าได้ และทำ�ให้ธุรกิจประสบ

ความสำ�เร็จ

	 1.5	ความตอ้งการสว่นประสมทางการตลาด

ด้านบุคคล

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพ- 

มหานครมีความต้องการส่วนประสมทางการตลาด 

ด้านบุคคลโดยรวมอยู่ในระดับมากซ่ึงผู้ใช้บริการต้องการ

ให้สถานลลีาศ จดัหาผูใ้ห้บรกิารมบุีคลกิภาพทีด่ ีกิริยา

มารยาทด ีสภุาพ เรียบรอ้ย เป็นกันเอง ย้ิมแย้มแจม่ใส 

เอาใจใส่ต่อลูกค้า เต็มใจให้บริการ แต่งกายเหมาะสม 

มีความรู้ความสามารถ ให้คำ�แนะนำ�ท่ีถูกต้องแก่ผู้ใช้บริการ 

พนักงานและครูผู้สอนมีจำ�นวนเพียงพอ ครูผู้สอนให้ความ

สนใจแก่ผูเ้รียนอย่างเทา่เทยีมกัน สามารถสอนได้ครบ

ทุกจังหวะการเต้นตามหลักการของลีลาศ สอดคล้องกับ

ผลการวิจัยของชนุดร ธีรวัฒนอมร และเทพประสิทธิ์ 

กุลธวัชวิชัย (Teerawattana-a-morn and Gultha-

watvichai, 2011) ท่ีศึกษาเร่ืองความต้องการส่วนประสม
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ทางการตลาดของผูใ้ช้บริการทางการกีฬาและการออก

กำ�ลังกายในสนามกีฬาแห่งชาติพบว่า กลุ่มตัวอย่าง  

ให้ความสำ�คัญกับสว่นประสมทางการตลาดดา้นบุคคล

อยู่ในระดับมาก

	 1.6	ความต้องการสว่นประสมทางการตลาด 

ด้านกระบวนการ

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพ- 

มหานครมีความต้องการส่วนประสมทางการตลาด 

ดา้นกระบวนการโดยรวมอยู่ในระดับมากซ่ึงผูใ้ช้บริการ

ต้องการให้สถานลีลาศมีระบบในการจัดการให้บริการ

ที่ดี การให้บริการมีความรวดเร็ว สะดวกสบาย และ 

มกีระบวนการจดัการท่ีดีกรณทีีม่ผีูเ้ข้ามาใช้บริการเป็น

จำ�นวนมาก ซ่ึงสอดคล้องกับ ผลการวิจัยของ ประภานันท์ 

โพธนิาคและ เทพประสทิธิ ์กุลธวัชวิชัย (Potinak and 

Gulthawatvichai, 2016) ที่ศึกษาเรื่องความต้องการ

ส่วนประสมทางการตลาดของผู้ใช้บริการทางการกีฬา

และการออกกำ�ลังกายในการกีฬาแห่งประเทศไทย พบว่า

ผู้ใช้บริการมีความต้องการส่วนประสมทางการตลาด

ด้านกระบวนการอยู่ในระดับมาก ซ่ึงผู้ใช้บริการต้องการ

ให้สนามกีฬาแห่งชาติมีข้ันตอนการใช้บริการของ 

สนามกีฬาอย่างชัดเจน พฒันาวิธกีาร ติดต่อสนามกีฬา

ให้สะดวกมากข้ึนมีกระบวนการจัดการท่ีดีกรณีท่ีมีผู้เข้าใช้

บริการจำ�นวนมาก

	 1.7	ความต้องการสว่นประสมทางการตลาด 

ด้านลักษณะทางกายภาพ

		  ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพ- 

มหานครมคีวามตอ้งการสว่นประสมทางการตลาดดา้น

ลักษณะทางกายภาพโดยรวมอยู่ในระดับมากซ่ึงผู้ใช้บริการ

ต้องการให้สถานลีลาศมีการตกแต่งสถานให้มีความ

สวยงาม หรูหรา ทันสมัย มีการรักษาความปลอดภัย

ของอุปกรณ์ต่างๆ ที่ใช้สำ�หรับการให้บริการของสถาน

ลีลาศ มีระบบรักษาความสะอาดตามจุดต่างๆของ

สถานที่ ทั้งในอาคารและบริเวณรอบๆ อาคารสถานที่

ให้บริการมีความปลอดโปร่งไม่แออัดซ่ึงสอดคล้องกับ

ผลการวิจัยของสุวรรณี รูปหล่อ และเทพประสิทธ์ิ  

กุลธวัชวิชัย (Rooplor and Gulthawatvichai, 2014) 

ท่ีศึกษาเร่ืองส่วนประสมทางการตลาดท่ีมีผลต่อผู้เข้าชม

การแข่งขันแบดมินตันรายการ เอสซีจี แบดมินตัน

เยาวชนชิงแชมป์โลก 2013 พบว่า ส่วนประสมทาง 

การตลาดด้านลักษณะทางกายภาพ มีผลต่อผู้เข้าชม

อยู่ในระดับมาก

2.	ผลการเปรียบเทียบความต้องการส่วนประสม

ทางการตลาดของผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขต

กรุงเทพมหานคร จำ�แนกตามอาชีพ

	 จากผลการวิจัยพบว่าผู้ใช้บริการสถานลีลาศ

ในเขตกรุงเทพมหานครท่ีมีอาชีพต่างกันมีความต้องการ

ส่วนประสมทางการตลาดโดยรวมแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคล้องกับศุภชาต เอ่ียมรัตนกูล 

(Iamratanakul, 2014) ผู้ที่มีอาชีพต่างกันย่อมมีแนว

ความคิด และค่านิยมที่มีต่อสิ่งต่างๆ แตกต่างกันไป 

คนที่รับราชการมักคำ�นึงถึงยศถาบรรดาศักดิ์ ศักดิ์ศรี 

สวัสดิการ และเกียรติภูมิของความเป็นราชการ ในขณะท่ี

ผู้ทำ�ธุรกิจ เช่น นักธุรกิจ เจ้าของกิจการ หรือ ผู้ที่

ทำ�งานในหน่วยงานภาคเอกชนอาจคำ�นึงถึงรายได้ 

และสถานภาพในสังคมของตนแม้แต่คนที่รับราชการ

ด้วยกันก็มีความเห็น และค่านิยม ตลอดจนพฤติกรรม

ที่แตกต่างกัน เช่น ผู้ที่ประกอบอาชีพทหาร ตำ�รวจ 

แพทย์ พยาบาล ผู้พิพากษา ครู เป็นต้น

สรุปผลการวิจัย

ผู้ใช้บริการสถานลีลาศในเขตกรุงเทพมหานคร 

มีความต้องการส่วนประสมทางการตลาดโดยรวม 

และรายด้านอยู่ในระดับมาก ผู้ใช้บริการที่มีเพศ อายุ 

และรายได้เฉล่ียต่อเดือนต่างกันมีความต้องการโดยรวม

ไม่ต่างกันแต่ผู้ใช้บริการท่ีมีอาชีพต่างกันมีความต้องการ

ต่างกัน
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กิตติกรรมประกาศ
ขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัยท่ีให้การสนับสนุน

ทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์สำ�หรับนิสิต และขอขอบพระคุณ
ทุกท่านที่มีส่วนทำ�ให้งานวิจัยนี้สำ�เร็จลงได้
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การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้คุณภาพบริการกับความปลื้มใจ

ของผู้รับบริการชาวต่างประเทศที่เข้ารับบริการทางการแพทย์

ในโรงพยาบาลเอกชนจังหวัดชลบุรี

ณัฏฐพัชร มณีโรจน์1 และอัควรรณ์ แสงวิภาค2

1คณะบริหารธุรกิจเพื่อสังคม มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
2คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

บทคัดย่อ

วตัถปุระสงค ์การวจิยัครัง้นี ้มวัีตถุประสงค์เพือ่

ศกึษาระดบัคณุภาพบรกิาร และความปลืม้ใจของผูรั้บ

บรกิาร และศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างคุณภาพบรกิาร

กับความปล้ืมใจของผู้รับบริการชาวต่างประเทศท่ีเข้ารับ

บริการทางการแพทย์ในโรงพยาบาลเอกชนจังหวัดชลบุรี

วิธีการดำ�เนินการวิจัย เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ 

ใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการวิจัย มีลักษณะ

เป็นแบบมาตรประมาณค่า มี 5 ระดับ เรียงจากมาก

ไปหาน้อย ค่าความเชื่อมั่นทั้งฉบับ .85 กลุ่มตัวอย่าง

เป็นชาวต่างประเทศท่ีเข้ารับบริการทางการแพทย์ 

ในโรงพยาบาล จำ�นวน 400 ตัวอย่าง ได้รับแบบสอบถาม

คืน จำ�นวน 326 ตัวอย่าง คิดเป็นร้อยละ 81.50 

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี่ย 

และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติเชิงอา้งวิเคราะห์

ค่าสหสัมพันธ์ เพ่ือทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร

ผลการวจิยั ระดับคะแนนเฉลีย่การรบัรูคุ้ณภาพ

บรกิารภาพรวม อยู่ในระดับมาก และความปลืม้ใจของ

ผู้รับบริการทางการแพทย์ภาพรวม อยู่ในระดับมาก 

ตัวแปรทุกตัวแปรของการรับรู้คุณภาพบริการมีความ

สัมพันธ์ทางบวกระดับสูงกับความปลื้มใจผู้รับบริการ

ชาวตา่งประเทศ เรียงลำ�ดับคะแนนความสมัพนัธ ์ดังนี ้

การสร้างความมั่นใจ รูปลักษณ์ทางกายภาพ การตอบ

สนอง การดูแลเอาใจใส่ และความน่าเช่ือถือ ตามลำ�ดับ 

โดยทุกตัวแปรมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01

สรุปผลการวิจัย การรับรู้คุณภาพบริการ และ

ความปลืม้ใจของผูร้บับรกิารทางการแพทย์ในภาพรวม

อยู่ในระดับมาก การรับรู้คุณภาพบริการ มีความสัมพันธ์

กับความปลืม้ใจผูรั้บบรกิารชาวต่างประเทศในทางบวก
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A STUDY OF RELATIONSHIP BETWEEN SERVICE QUALITY 

PERCEPTIONS WITH THE GRADIFICATION OF THE FOREIGN 

CUSTOMERS WHO HAVE RECEIVED MEDICAL SERVICE FROM 

THE PRIVATE HOSPITALS IN CHONBURI PROVINCE

Nattapat Manirochana1 and Akkawan Sangwipak2

1Faculty of Business Administration for Society, Srinakharinwirot University
2Faculty of Management Sciences, Kasetsart University

Abstract

Purpose The objective of this research were 

to study the service quality and the gradification 

of the service recipients. Moreover, this study also 

determined the relationship between the service 

qualities with the gradification from the foreign 

customers who received the medical service from 

the private hospitals in Chonburi province.

Methods The questionnaire was used as 

the research tool. The questionnaire was divided 

into two parts: service quality perceived and the 

gradification of the customers who already received 

the medical service. The questionnaire used the 

5 point Likert scale with the overall reliability is .85. 

The sample group collected from the 400 foreign 

customers who received the medical service and 

this research received the questionnaire back 326 

sample approximately 81.50%. The descriptive 

statistics were used for data analysis including 

mean and standard deviation. The correlation 

analysis was used for determining the relationship 

between the variables testing.

Results The average score in overall per-

ception of service was in high level and the 

gradification from the customers who received 

the medical service was also in high level as 

well. All variables about service quality perceptions 

had high positive relationship with the gradification 

of foreign customers. Sort the relationship as 

follows: assurance, tangibles, responsiveness, 

empathy and reliability. Respectively, all variables 

are statistically significant level at .01

Conclusion The overall perception of service 

and the gradification from the customers who 

received the medical service were in high level. 

Service quality perceptions had a high positive 

relationship with the gradification of foreign  

customers.

Key Words: Perceived service quality / Customer 

gradification / Medical services
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ความเป็นมา และความสำ�คัญของปัญหา

การท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ (Health and Wellness 

Tourism) มีจุดมุ่งหมายเพื่อเรียนรู้วิถีชีวิต พักผ่อน

หย่อนใจ และแบ่งเวลาจากการท่องเที่ยวทำ�กิจกรรม

ส่งเสริมสุขภาพ บำ�บัด และฟื้นฟูสุขภาพท่องเที่ยว 

แหล่งธรรมชาติเพื่อความสดช่ืนของร่างกายซ่ึงโดย

รวมๆ เป็นการท่องเที่ยวเพื่อการพักผ่อนร่างกาย และ

จติใจ บำ�บัดโรค บำ�รุงสขุภาพกาย และสขุภาพจติเพือ่

รักษาสุขภาพร่างกายด้วย ดังนั้น การท่องเท่ียวเชิง

สุขภาพจึงเป็นรูปแบบของการท่องเท่ียวควบคู่ไปกับ

การดแูลสขุภาพของนกัทอ่งเท่ียว (Juthakorn, 2010) 

ส่วนการท่องเที่ยวเชิงการแพทย์ (Medical tourism) 

เป็นการท่องเท่ียวที่พลเมืองท่ีอาศัยอยู่ในประเทศใด

ประเทศหน่ึงแล้วเดินทางไปรับบริการทางการแพทย์ในอีก

ประเทศหน่ึง โดยมเีง่ือนไขว่า ค่าบริการทางการแพทย์

ในประเทศที่เดินทางไปใช้บริการนั้นต้องถูกกว่า และ

มาตรฐานการบริการต้องเท่าเทียม หรือ มีมาตรฐาน

ที่สูงกว่าการรับบริการในประเทศของตัวเอง (Heung, 

Kucukusta and Song, 2010) โดยนักท่องเที่ยวเชิง

สุขภาพ และการแพทย์ (Health and Medical Tourist) 

เป็นนักท่องเท่ียวชาวต่างประเทศท่ีเข้ารับบริการเก่ียวกับ

สขุภาพ และการแพทย์ โดยการเดินทางเพือ่รับบรกิาร

ทางสุขภาพ และการแพทย์เพียงอย่างเดียว หรือ เดินทาง

เพื่อรับบริการทางสุขภาพ และการแพทย์พร้อมกับ 

เดินทางท่องเท่ียวในแหล่งท่องเท่ียวต่างๆ หลังการรักษา 

หรือ ก่อนการรักษา หรือ ช่วงพักฟื้นจากการรักษา 

นอกจากน้ี ยังรวมถึงนักท่องเท่ียวท่ีเดินทางมาท่องเท่ียว

เพือ่พกัผอ่น แสวงหาประสบการณใ์หม่ๆ  ระหว่างการ

ท่องเท่ียวได้รับข้อมูลข่าวสารการบริการทางสุขภาพ 

และการแพทย์จึงตัดสินใจเข้ารับบริการทางสุขภาพ 

และการแพทย์ เช่น การตรวจสุขภาพ การรับบริการ

ทนัตกรรม การรบับรกิารเสรมิความงาม เป็นต้น และ

รวมถึงในกรณีของนักท่องเท่ียวท่ีมีวัตถุประสงค์เดินทาง

มาท่องเท่ียวแต่ประสบอุบัติเหตุจากการเดินทางท่องเท่ียว

จงึเข้ารับการรกัษาในโรงพยาบาล จำ�แนกประเภทของ

ผู้เข้ารับบริการทางการแพทย์ เป็น 3 ลักษณะซ่ึงจำ�แนก

ตามลักษณะของสุขภาพของนักท่องเท่ียวเป็น 4 ประเภท 

ได้แก่ การท่องเที่ยวเพื่อการดูแลรักษาอาการเจ็บป่วย 

(Curation) การสง่เสรมิความงาม ฟืน้ฟสูภาพร่างกาย 

(Rehabilitation) การส่งเสริมสุขภาพ (Health promo-

tion) และการป้องกันโรค (Prevention)

การวจิยัของ Allied Market Research (AMR) 

พบว่า อัตราการเติบโตของการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ และ

การแพทย์ มีสูงถึงร้อยละ 15.70 โดยคาดการณ์ว่า ในปี 

ค.ศ. 2022 จะมีมูลค่าตลาดสูงถึง 143.80 พันล้านเหรียญ

ดอลลารส์หรฐัฯ หรอื คิดเปน็เงินสกุลบาทไทย จำ�นวน 

5 ล้านล้านบาท ซึ่ง 1 ใน 3 ของมูลค่าตลาดจะอยู่ 

ในภูมิภาคเอเชีย โดยผู้ครองส่วนแบ่งตลาดรายใหญ่ 

ประกอบด้วย ประเทศไทย อินเดีย สิงคโปร์ และ

ประเทศมาเลเซีย (Thansettakijonline, 2016 : Online) 

ในประเทศไทยวารสารการตลาด Marketeer (2016) 

ไดท้ำ�การศกึษาการเติบโตของธรุกิจต่างๆ ของประเทศ

ตามนโยบายประเทศไทย 4.0 ซ่ึงเป็นเศรษฐกิจท่ีเน้นมูลค่า

เป็นหลัก (Value-Based Economy) พบว่า มี 5 ธุรกิจ

ท่ีกำ�ลังโดดเด่น และมีอัตราเติบโตอย่างต่อเน่ือง เรียงตาม

ลำ�ดบั ไดแ้ก่ 1) ธรุกิจการดูแลสขุภาพ 2) อตุสาหกรรม

ยานยนต์ และช้ินส่วนรถยนต์ 3) การขนส่ง และ 

โลจีสติกส์ 4) พาณิชย์อิเล็กทรอนิกส์ และ 5) และ 

ธุรกิจแปรรูปอาหาร ตามลำ�ดับ จากข้อมูลจะพบว่า ธุรกิจ

การดูแลสุขภาพ และการแพทย์เป็นธุรกิจท่ีน่าจับตามอง

ของประเทศ เพราะการบริการทางการแพทย์ และสุขภาพ

ของประเทศไทยเป็นที่ยอมรับในระดับนานาชาติ และ

มีความเช่ือมั่นในคุณภาพการรักษาทางการแพทย์ของ

ประเทศไทย (The Office of SMEs Promotion, 

2013 : Online ; Research, Innovation and 

Partnerahips Office KMUTT; Khoonthong (2007: 
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Online); Sahamathaphan (2013: Online) การบริการ

สขุภาพ และการบริการทางการแพทย์ของประเทศไทย

มปีระเภทของการรักษาท่ีหลากหลาย มกีารบรกิารแบบ

ครบวงจรในแต่ละโรงพยาบาล และราคาค่าบริการต่ำ�กว่า

ประเทศอื่นๆ (Srisukho, 2009; Sahamathaphan 

(2013: Online) รวมถึงอัตลักษณ์ของคนไทย คือ ความ

เป็นไทย การดูแลเอาใสใ่จในการให้บรกิาร การย้ิมแย้ม 

มีอัธยาศัยที่เป็นมิตรไมตรีซ่ึงเป็นจุดเด่นของคนไทย 

(Kotler, 2004) ในปี พ.ศ.2558 การท่องเที่ยวเชิง 

การแพทย์สร้างรายได้เข้าประเทศ จำ�นวนกว่า 107,000 

ล้านบาท (Department of Health Service Support, 

2015 : Online) โดยนักท่องเท่ียวชาวต่างประเทศ 

ที่เดินทางใช้บริการจำ�แนกเป็น 5 กลุ่ม ได้แก่ 1) ชาว

ต่างประเทศท่ีต้ังใจเดินทางมาประเทศไทยเพ่ือรับบริการ

ทางการแพทย์โดยเฉพาะ 2) ชาวต่างประเทศท่ีเดินทาง

มาพำ�นักอยู่ในประเทศไทยเพ่ือปฏิบัติงานในประเทศไทย 

และระหว่างปฏิบัติงานมีปัญหาทางสุขภาพ 3) ชาว

ต่างประเทศที่มาปฏิบัติงาน หรือ อาศัยอยู่ในภูมิภาค

เอเชียระหว่างการปฏิบัติหน้าที่มีปัญหาทางสุขภาพ 

ในประเทศท่ีตนเองพำ�นักอยู่ และตัดสินใจเลือกใช้บริการ

ทางการแพทย์ในประเทศไทย 4) นักท่องเท่ียวท่ีซ้ือ

โปรแกรมการท่องเท่ียวเพ่ือเข้ารับบริการทางการแพทย์ 

และ 5) นกัทอ่งเทีย่วท่ีเดินทางเข้ามาท่องเท่ียวระหวา่ง

การทอ่งเทีย่วมปัีญหาดา้นสขุภาพต้องเข้ารบัการรักษา

ที่โรงพยาบาลในประเทศไทย

ปัจจัยที่ส่งผลต่อการใช้จ่ายค่ารักษาพยาบาล 

ในการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ และการแพทย์ ประกอบด้วย 

1) ประเทศ หรือ จุดหมายปลายทางการท่องเที่ยว 

ไมไ่กลจากประเทศถ่ินพำ�นกัถาวรของนกัท่องเท่ียวมาก

เกินไป 2) ค่าใช้จ่ายในการรักษาท่ีไม่แพงกว่าประเทศของ

ตนเอง หรือ ไม่แพงจนเกินไป 3) ประเทศท่ีเป็นจุดหมาย

ปลายทางการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ และการแพทย์มี 

นโยบายการส่งเสริมการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ และ 

การแพทย์ โดยกำ�หนดตำ�แหน่งของประเทศเป็นศูนย์กลาง

การรักษาทางการสุขภาพ และการแพทย์ ท้ังน้ี สามารถ

ติดต่อกับประเทศอ่ืนๆ ได้สะดวก และ 4) มีความเข้าใจ

ในการสือ่สาร และวฒันธรรมระหว่างนกัท่องเทีย่วเชงิ

สขุภาพ และการแพทย์กับบคุลากรทางการแพทย์ และ

บุคลากรสนับสนุนการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ และการแพทย์

สามารถส่ือสารภาษาต่างประเทศ และเข้าใจวัฒนธรรม

ที่แตกต่างกันได้เป็นอย่างดี (Chonwihanpan and 

Choonhachatrachai, 2016 : Online) และจากการ

ศึกษาของ The Office of SMEs Promotion (2013 : 

Online) พบว่า จุดแข็งของประเทศไทยประกอบด้วย

หนว่ยงานภาครฐับาลมนีโยบายสง่เสริมให้ประเทศไทย

เป็นศนูย์กลางสขุภาพนานาชาติ มสีถานพยาบาล และ

มีบริการทางการแพทย์ท่ีได้มาตรฐานสากล มีการผ่อนปรน

กฎเกณฑ์การผ่านแดนกับประเทศเพ่ือนบ้านส่งผลให้ธุรกิจ

การท่องเท่ียวเชิงการแพทย์ได้รับประโยชน์ด้วย รวมถึง

ประเทศไทยมีแหล่งท่องเท่ียวท่ีสมบูรณ์ และหลากหลาย

ท่ีกระจายอยู่ตามภูมิภาคต่างๆ ซ่ึงมีทรัพยากรการท่องเท่ียว

ที่แตกต่างกันในแต่ละภูมิภาค รวมถึงบุคลากรทาง 

การแพทย์ของประเทศไทยมจีติใจใฝบ่รกิาร บรกิารดว้ย

อัธยาศัยไมตรีจิตจึงสร้างความประทับใจให้นักท่องเท่ียว

แนวโน้มของอัตราการเติบโตของการท่องเท่ียว

เชิงสุขภาพ และการแพทย์ มีสูงถึงร้อยละ 15.70  

โดยคาดการณ์ว่า ในปี ค.ศ. 2022 จะมีมูลค่าตลาดสูงถึง 

5 ลา้นลา้นบาท (Thansettakijonline, 2016 : Online) 

นั้นประเทศไทยจำ�เป็นต้องพัฒนาความพร้อมสำ�หรับ

การรองรับนักท่องเท่ียวชาวต่างประเทศท่ีจะเดินทางเข้ามา

รับบริการทางสุขภาพ และการแพทย์ ได้แก่ การผลิต

บุคลากรทางการแพทย์ให้มีความรู้ ความเช่ียวชาญ

เฉพาะทาง จัดหาอุปกรณ์เครื่องมือทางการแพทย์ที่มี

มาตรฐานทัดเทียม หรือ สูงกว่าระดับสากล ภาครัฐบาล

ส่งเสริม และสนับสนุนให้สถานพยาบาลได้รับการรับรอง

มาตรฐานทางการแพทย์ระดับโลก และสิ่งสำ�คัญอีก
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ประการหน่ึงท่ีสำ�คัญพอๆ กับความเช่ียวชาญของบุคลากร

ทางการแพทย์ และอุปกรณ์ เครื่องมือทางการแพทย์ 

คือ คุณภาพการบริการ โดยคุณภาพการบริการ ถือเป็น

ปัจจัยสำ�คัญท่ีทำ�ให้นักท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ และการแพทย์ 

หรือ ผู้รับบริการชาวต่างประเทศเกิดความประทับใจ 

ดังน้ัน คุณภาพการบริการจึงเป็นปัจจัยสำ�คัญปัจจัยหน่ึง

ที่ต้องได้รับการพัฒนาควบคู่กันไปด้วย โดยเครื่องมือ 

ที่ใช้วัดคุณภาพบริการท่ีเป็นท่ีนิยมใช้ในปัจจุบัน คือ 

SERVQUAL Model เป็นแนวคิดของ Parasuraman, 

Zeithaml, and Berry (1994) อธิบายว่า การรับรู้ 

คุณภาพบริการ (Service Quality Perceptions) มี

องค์ประกอบ 5 องค์ประกอบ ได้แก่ ความน่าเชื่อถือ 

(Reliability) การสร้างความม่ันใจ (Assurance) รูปลักษณ์

ทางกายภาพ (Tangibles) การดูแลเอาใจใส่ (Empathy) 

และการตอบสนอง (Responsiveness) การรับรู้คุณภาพ

บริการส่งผลถึง ความพึงพอใจ (Satisfaction) และ

ความปลืม้ใจของผูร้บับริการ (Customers Delighted) 

โดยความรู้สึกพึงพอใจ หรือ ผิดหวังจะเกิดจากการ

เปรียบเทียบผล หรือ การปฏิบัติงานของผู้ให้บริการ 

(Service Providers) กับความคาดหวังของลูกค้า 

(Customer Expectation) โดยสิง่ทีเ่ปน็จดุสำ�คญั คือ 

การเปรียบเทียบระหว่างการปฏิบัติงานของพนักงานกับ

ความคาดหวังของผู้รับบริการ ได้แก่ ผลของการปฏิบัติงาน

นอ้ยกว่าความคาดหวังทีผู่รั้บบรกิารคาดการณไ์ว ้ผูร้บั

บริการจะประเมินว่า “ไม่พึงพอใจ” ผลของการปฏิบัติงาน

เท่ากับความคาดหวัง ผู้รับบริการจะประเมินว่า “พึงพอใจ” 

และผลของการปฏบัิตงิานมากกว่าความคาดหวัง ผูร้บั

บริการจะประเมินว่า “พึงพอใจมาก” โดยผู้รับบริการ

ประเมินว่า พึงพอใจมากเป็นความสุข (Happiness) 

ความน่ารื่นรมย์ (Pleasant) และความมีชีวิตชีวา 

(Joyful) (Ladhari, 2009) เม่ือผู้รับบริการทางการแพทย์

ปล้ืมใจในการรับบริการทางการแพทย์ ผู้รับบริการ หรือ 

นักท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ และการแพทย์จะแสดงออก

ถึงความต้ังใจเชิงพฤตกิรรม (Behavioral Intentions) 

ซึ่งประกอบไปด้วย การบอกต่อ (Word of Mouth) 

ความภักดี (Loyalty) และความเต็มใจจ่ายค่ารักษา

พยาบาลทีม่ากกว่า (Willingness to Pay) (Zeithaml, 

Berry, and Parasuraman, 1994)

การตัดสินใจเดินทางเข้ารับบริการทางสุขภาพ 

และการแพทย์นกัทอ่งเทีย่วจะพจิารณาสถานพยาบาล 

หรือ โรงพยาบาลที่ผ่านการรับรองมาตรฐานคุณภาพ

โรงพยาบาลระดับนานาชาติ (Joint Commission 

International Accreditation: JCI) โดยปัจจุบัน

ประเทศไทยมีสถานพยาบาล และโรงพยาบาลได้รับการ

รับรองมาตรฐานสากล จำ�นวน 53 แห่ง ซ่ึงสถานพยาบาล

ส่วนใหญ่ที่ผ่านการรับรองตั้งอยู่ในเขตกรุงเทพฯ และ

เมืองท่องเที่ยวหลัก ได้แก่ จังหวัดเชียงใหม่ อุดรธานี 

หนองคาย สมุทรปราการ นครสวรรค์ พิษณุโลก 

สงขลา ประจวบคีรีขันธ์ กระบี่ ภูเก็ต ตราด และ

จังหวัดชลบุรี (JCI, 2016 : Online)

นโยบายของรัฐมนตรีว่าการกระทรวงท่องเท่ียว 

และกีฬา ได้ให้นโยบายการพัฒนาแหล่งท่องเที่ยว

แหล่งใหม่ เพื่อไม่ให้กระจุกตัวอยู่ในเมืองหลักเพียง

อย่างเดียวเป็นการกระจายรายได้ และนักท่องเที่ยว 

ท่ีไปยังเมืองหลัก เมืองรองการท่องเท่ียวตามภูมิภาคต่างๆ 

(Royal Thai Government, 2016) นอกจากน้ี กระทรวง

ท่องเท่ียว และกีฬาร่วมมือกับกระทรวงสาธารณสุข 

มีนโยบายร่วมกันกำ�หนดกรอบยุทธศาสตร์การพัฒนา

ประเทศไทยให้เป็นศูนย์กลางสุขภาพนานาชาติ (พ.ศ.

2559-2568) จำ�นวน 4 ประเด็น เร่งด่วน ได้แก่ 1) เพ่ิม

ขีดความสามารถในการจัดบริการสุขภาพ 2) พัฒนา

บุคลากรทางการแพทย์เพ่ือมุ่งสู่ความเป็นเลิศทางวิชาการ

ทกุระดบั 3) การพฒันาวสิาหกิจชุมชน ผูป้ระกอบการ

รายย่อยรองรับการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ และ 4) การ

ส่งเสริมการตลาด และการประชาสัมพันธ์สำ�หรับการ

ดำ�เนินงานในระยะเร่งด่วนซ่ึงเร่งจัดทำ�ระบบประกัน
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สุขภาพสำ�หรับชาวต่างชาติ (Landed Fee) การพัฒนา

แหล่งน้ำ�พุร้อนนำ�ร่อง 7 จังหวัด ขยายเวลาพำ�นักในไทย 

กรณีของผู้รับบริการทางการแพทย์กลุ่มประเทศกัมพูชา 

ลาว เมียนมาร์ เวียดนาม และจีน จาก 14-30 วัน 

เปน็ 90 วัน จดัทำ�แพค็เกจตรวจสขุภาพ พฒันาสถาน

บริการทั้งภาครัฐ และภาคเอกชนรองรับนักท่องเที่ยว

ในจังหวัดท่องเท่ียวพัฒนา และส่งเสริมธุรกิจบริการ

เชิงสุขภาพ (Department of Health Service Support, 

2015 : Online)) หนึ่งในกรอบการพัฒนามีประเด็น

การกระจายนักท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ และการแพทย์ไปยัง

ภมูภิาคตา่งๆ ของประเทศไทยนัน้ จงัหวัดทีม่ศัีกยภาพ

ในการให้บริการการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ และการแพทย์ 

เม่ือพิจารณาจากการได้รับรองคุณภาพสถานพยาบาลระดับ

มาตรฐานสากล รวมถึงมีแหล่งท่องเท่ียวท่ีมีความพร้อม 

สมบูรณ์ และมีความหลากหลายให้นักท่องเท่ียวได้เลือก

เดินทางท่องเท่ียว ระหว่างการรักษา หรือ หลังการรักษา

ซ่ึงเป็นช่วงการพักฟื้นในแหล่งท่องเท่ียวซ่ึงจังหวัด 

ที่เป็นไปตามเกณฑ์ที่กล่าวมาแล้ว คือ จังหวัดชลบุรี  

มีสถานพยาบาลท่ีได้รับรองคุณภาพมาตรฐานระดับสากล 

4 โรงพยาบาล ได้แก่ โรงพยาบาลเอกชล โรงพยาบาล

กรุงเทพพัทยา โรงพยาบาลชลบุรี และโรงพยาบาล

สมิติเวช ศรีราชา ด้านแหล่งท่องเท่ียวจังหวัดชลบุรีเป็น

จงัหวัดท่ีมศีกัยภาพดา้นการท่องเท่ียวมแีหลง่ท่องเท่ียว

ทางทะเล มหีมูเ่กาะ และท้องทะเลท่ีสวยงาม แวดลอ้ม

ด้วยผนืป่าดบิ และสวนผลไมส้มบูรณ ์เตม็ไปดว้ยแหลง่

ท่องเที่ยวที่แตกต่างหลากหลาย ไม่ว่าจะเป็นเมืองเก่า

ริมน้ำ� หมู่เกาะ ทะเล น้ำ�ตก วัดวาอาราม และ 

โบราณสถานงดงาม อกีทัง้ยังอดุมด้วยอาหารทะเลสด

ใหม่จากท้องทะเลให้ได้อิ่มอร่อยกันทุกฤดูกาล รวมถึง

แหล่งทรัพยากรการท่องเที่ยวท่ีสมบูรณ์ของจังหวัด 

ใกล้เคียงด้วย

จังหวัดชลบุรีมีศักยภาพการบริการทางสุขภาพ 

และการแพทย์ที่มีคุณภาพในระดับสากล และมี

ทรัพยากรการท่องเท่ียวท่ีเป็นส่ิงดึงดูดใจทางการท่องเท่ียว 

มีทรัพยากรการท่องเท่ียวสมบูรณ์ จังหวัดชลบุรีจึงมี

ความเหมาะสมที่จะเป็นแหล่งท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ 

และการแพทย์ท่ีจะรองรบั และเตรียมความพรอ้มของ

นักท่องเท่ียวท่ีจะเดินทางเข้ามาท่องเท่ียวในประเทศไทย 

และนักท่องเท่ียวท่ีจะเข้ามาในอนาคต ซ่ึงสถานพยาบาล

ในจังหวัดชลบุรี มีความพร้อมให้บริการด้านสุขภาพ 

และการแพทย์ในระดบัสากล มผีูป้ว่ยชาวต่างประเทศ

เข้ารับการบริการกว่าปีละ 300,000 ราย ท้ังน้ี โรงพยาบาล

เอกชนในจังหวัดชลบุรี มีบุคลากรทางการแพทย์ท่ีสามารถ

ให้บริการผู้รับบริการชาวต่างชาติโดยเฉพาะ มีส่ิงอำ�นวย

ความสะดวก และการบริการ มีเตียงรองรับผู้ป่วยมากกว่า 

1,000 เตียง มีโรงพยาบาลที่มีความพร้อมในการ 

ตอบสนองความต้องการของผู้ใช้บริการ และเป็นหนึ่ง

ในจังหวัดท่ีทำ�หน้าท่ีในฐานะท่ีเป็นผู้นำ�ในด้านการท่องเท่ียว

เชิงสุขภาพเป็นโรงพยาบาลระดับตติยภูมิ มีศักยภาพ

ในการให้รักษาพยาบาลเฉพาะทาง มีผู้เชี่ยวชาญทาง 

การแพทย์ทำ�การรักษาในข้ันตอนต่างๆ ด้วยอุปกรณ์

การแพทย์อันทันสมัย (Bangkok Hospital Pattaya, 

2015) เพื่อเป็นการพัฒนา และยกระดับคุณภาพ 

การบริการให้มีคุณภาพที่สูงขึ้น ผู้วิจัยเห็นควรพัฒนา 

และยกระดับคุณภาพการบริการของสถานพยาบาล

เอกชนในจังหวัดชลบุรี โดยใช้ SERVQUAL Model 

วัด 5 องค์ประกอบ ได้แก่ ความน่าเชื่อถือ การสร้าง

ความมั่นใจ รูปลักษณ์ทางกายภาพ การดูแลเอาใจใส่ 

และการตอบสนอง โดยมวัีตถุประสงคเ์พือ่ศึกษาระดับ

คุณภาพบริการ ความปล้ืมใจของผู้รับบริการ และศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพบริการกับความปล้ืมใจของ

ผู้รับบริการชาวต่างประเทศท่ีเข้ารับบริการทางการแพทย์

ในโรงพยาบาลเอกชนในจงัหวัดชลบุร ีนำ�ข้อค้นพบเป็น

แนวทางการพัฒนา และส่งเสริมคุณภาพการบริการ

สุขภาพ และการแพทย์ให้นักท่องเที่ยวมีความปลื้มใจ

การบริการสุขภาพ และการแพทย์ท่ีสถานพยาบาล 
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จัดเตรียมไว้ให้ รวมถึงการเตรียมความพร้อมการเป็น

ศูนย์กลางสุขภาพนานาชาติในอนาคต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพื่อศึกษาระดับคุณภาพบริการ และความ

ปลืม้ใจของผูรั้บบรกิารชาวตา่งประเทศทีเ่ข้ารบับริการ

ทางการแพทย์ในโรงพยาบาลเอกชนในจังหวัดชลบุรี

2.	เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพบริการ

กับความปล้ืมใจของผู้รับบริการชาวต่างประเทศท่ีเข้ารับ

บริการทางการแพทย์ในโรงพยาบาลเอกชนในจังหวัด

ชลบุรี

สมมติฐานของการวิจัย

คุณภาพบริการมีความสัมพันธ์กับความปลื้มใจ

ของผู้รับบริการชาวต่างประเทศท่ีเข้ารับบริการทาง 

การแพทย์ในโรงพยาบาลเอกชนในจังหวัดชลบุรี

วิธีดำ�เนินการวิจัย

ประชากร เป็นชาวต่างประเทศทีเ่ดินทางเข้ามา

รับบริการทางการแพทย์ในโรงพยาบาลเอกชนจังหวัด

ชลบุรี ในปี พ.ศ.2555 มีจำ�นวน 2,530,000 คน 

(Kasikorn Research Center, 2012 : Online)  

กลุ่มตัวอย่างเป็นชาวต่างประเทศที่เดินทางเข้ามารับ

บริการทางการแพทย์ในโรงพยาบาลเอกชน มีจำ�นวน 

400 คน ผู้วิจัยได้กำ�หนดจำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง โดยคำ�นวณ

จากสูตรการหากลุ่มตัวอย่างของทาโรยามาเน่ (Yamane, 

1973) จำ�นวนประชากร 2,530,000 คน ทีร่ะดบัความ

เช่ือม่ันในการเลือกกลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 95 และกำ�หนด

ความผิดพลาดที่ยอมรับได้ไม่เกินร้อยละ 5 จากการ

คำ�นวณ มีจำ�นวนได้ 400 ตัวอย่าง

การเลือกกลุ่มตวัอย่าง ผูวิ้จยัเลอืกตวัอย่างแบบ

สะดวกสบาย (Convenience Selection) โดยเลือก

ผู้รับบริการชาวต่างประเทศท่ีเข้ารับบริการในโรงพยาบาล

เอกชนจงัหวัดชลบุรซ่ึีงไมไ่ดน้อนพกัค้างในโรงพยาบาล 

โดยเลือกเฉพาะตัวอย่างที่มีความเต็มใจ และยินที่จะ

ให้เก็บรวบรวมข้อมูลเท่านั้น

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เป็นแบบสอบถาม 

(Questionnaires) มี 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนแรก ผู้วิจัย

พัฒนาจากแบบวัดการรับรู้คุณภาพบริการ SERVQUAL 

เป็นแนวคิดของ Parasuraman, Zeithaml, and 

Berry (1994) มี 5 ด้าน ประกอบด้วย ความน่าเช่ือถือ 

(Reliability) การสร้างความม่ันใจ (Assurance) รูปลักษณ์

ทางกายภาพ (Tangibles) การดูแลเอาใจใส่ (Empathy) 

การตอบสนอง (Responsiveness) และส่วนที่สอง

เป็นความปลื้มใจของผู้รับบริการทางการแพทย์ ผู้วิจัย

พัฒนาขึ้นจากแนวคิดของ Ladhari (2009) มี 3 ด้าน 

ประกอบด้วย ความสขุ (Happiness) ความนา่รืน่รมย์ 

(Pleasant) และความมีชีวิตชีวา (Joyful) โดยผู้วิจัยสร้าง

แบบสอบถามจากนิยามศัพท์เชิงปฏิบัติการ มีลักษณะ

เป็นแบบมาตรประมาณค่า (Rating Scale) ตามแบบ

ของลิเคิร์ท (Likert’s Scale) มี 5 ระดับ เรียงจาก

น้อยไปหามาก โดยระดับ 1 หมายถึง ท่านไม่เห็นด้วย

กับข้อความน้ันเลย และระดับ 5 หมายถึง ท่านเห็นด้วย

กับข้อความนั้นทุกประการ โดยแบบสอบถามทั้งฉบับ 

มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .858

การวิเคราะห์ข้อมูล

ใช้โปรแกรมสถิติสำ�เร็จรูปสำ�หรับการวิเคราะห์

ข้อมูลทางสังคมศาสตร์ ใช้การวิเคราะห์ด้วยสถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive Statistic) ประกอบด้วยค่าเฉล่ีย 

(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) เพื่อศึกษาระดับของตัวแปร โดยใช้เกณฑ์

การแปลความหมายค่าคะแนนเฉลี่ยความคิดเห็นของ

กลุ่มตัวอย่าง ของ Pisanbut, Yaisawang, and 

Asawadachanukorn (2007) โดยช่วงคะแนนเฉลี่ย

ระหว่าง 4.21-5.00 อยู่ในระดับมากที่สุด ช่วงคะแนน
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เฉลีย่ระหว่าง 3.41-4.20 อยู่ในระดับมาก ช่วงคะแนน

เฉลี่ยระหว่าง 2.61-3.40 อยู่ในระดับปานกลาง ช่วง

คะแนนเฉลีย่ระหว่าง 1.81-2.60 อยู่ในระดับนอ้ย และ

ช่วงคะแนนเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.80 อยู่ในระดับน้อย

ทีส่ดุ และวิเคราะห์ดว้ยสถิตเิชิงอา้งองิใช้การวิเคราะห์

ค่าสหสัมพันธ์ (Correlation Analysis) เพื่อทดสอบ

ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร โดยมีเกณฑ์การแปรผล

ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ (Bartz, 1999) ประกอบด้วย 

ช่วงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่าง .81-1.00 มีความ

สัมพันธ์สูงมาก อยู่ในช่วง .61-.80 มีความสัมพันธ์สูง 

อยู่ในช่วง .41-.60 มีความสัมพันธ์ปานกลาง อยู่ในช่วง 

.21-.40 มคีวามสมัพนัธต่์ำ� อยู่ในช่วง .00-.20 มคีวาม

สัมพันธ์ต่ำ�มาก

ผลการวิจัย

ผูวิ้จยัเก็บแบบสอบถามจากกลุม่ตวัอย่าง จำ�นวน 

326 ตัวอย่าง คิดเป็นร้อยละ 81.50 ของกลุ่มตัวอย่าง

ทั้งหมดที่กำ�หนดไว้สรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์

การวิจัย และวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย มีดังนี้

ตารางที่ 1	 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับ และอันดับการรับรู้คุณภาพบริการกับความปลื้มใจ

ของผู้รับบริการชาวต่างประเทศที่รับบริการทางการแพทย์ในโรงพยาบาลเอกชนในจังหวัดชลบุรี

รายการ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับ อันดับ

1.	การรับรู้คุณภาพบริการ

1.1	ความน่าเชื่อถือ 

1.2	การสร้างความมั่นใจ 

1.3	รูปลักษณ์ทางกายภาพ 

1.4	การดูแลเอาใจใส่ 

1.5	การตอบสนอง

2.	ความปลื้มใจ

2.1	ความสุข 

2.2	ความน่ารื่นรมย์ 

2.2	ความมีชีวิตชีวา

3.67

3.75

3.75

3.62

3.65

3.59

3.75

3.76

3.72

3.77

.63

.67

.68

.74

.81

.76

.60

.59

.88

.67

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

1

2

4

3

5

2

3

1

จากตารางท่ี 1 พบว่า ระดับคะแนนเฉล่ียการรับรู้ 

คุณภาพบริการในภาพรวมอยู่ในระดับมาก เม่ือพิจารณา

จำ�แนกตามรายด้านด้านท่ีมีค่าเฉลี่ยมากที่สุดเป็นด้าน

ความน่าเช่ือถือ อยู่ในระดับมาก รองลงมาเป็นด้าน

การสร้างความมั่นใจ อยู่ในระดับมาก ต่อมาเป็นด้าน

การดูแลเอาใจใส่ อยู่ในระดับมาก ด้านรูปลักษณ์ทาง

กายภาพ อยู่ในระดับมาก และด้านท่ีมีค่าเฉล่ียน้อยท่ีสุด

เป็นด้านการตอบสนอง อยู่ในระดับมาก ส่วนระดับ

คะแนนเฉลีย่ความปลืม้ใจในภาพรวม อยู่ในระดบัมาก 

เมือ่พจิารณาจำ�แนกเป็นรายด้าน ดา้นทีม่ค่ีาเฉลีย่มาก

ท่ีสุดเป็นความมีชีวิตชีวา อยู่ในระดับมาก รองลงมาเป็น

ด้านความสุข อยู่ในระดับมาก และด้านความน่าร่ืนรมย์ 

อยู่ในระดับมาก ตามลำ�ดับ
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ตารางที่ 2	 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างการรับรูคุ้ณภาพบรกิารกับความปลืม้ใจผูร้บับรกิารชาวต่างประเทศทีรั่บ

บริการทางการแพทย์ในโรงพยาบาลเอกชนในจังหวัดชลบุรี

การรับรู้คุณภาพบริการ
ความปลื้มใจผู้รับบริการชาวต่างประเทศ

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ ระดับความสัมพันธ์

1.	ความน่าเชื่อถือ 

2.	การสร้างความมั่นใจ 

3.	รูปลักษณ์ทางกายภาพ 

4.	การดูแลเอาใจใส่ 

5.	การตอบสนอง

.603**

.787**

.760**

.679**

.760**

มีความสัมพันธ์กันสูง

มีความสัมพันธ์กันสูง

มีความสัมพันธ์กันสูง

มีความสัมพันธ์กันสูง

มีความสัมพันธ์กันสูง

** p < .01

จากตารางที่ 2 พบว่า ด้านความน่าเชื่อถือกับ

ความปล้ืมใจผู้รับบริการชาวต่างประเทศ มีความสัมพันธ์

ในทางบวกระดับปานกลาง (r = .603**) อย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ด้านการสร้างความม่ันใจกับ

ความปล้ืมใจผู้รับบริการชาวต่างประเทศ มีความสัมพันธ์

ในทางบวกระดับสูง (r = .787**) อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .01 ด้านรูปลักษณ์ทางกายภาพกับ

ความปล้ืมใจผู้รับบริการชาวต่างประเทศ มีความสัมพันธ์

ในทางบวกระดับสูง (r = .760**) อย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติท่ีระดับ .01 ด้านการดูแลเอาใจใส่กับความปล้ืมใจ

ผูรั้บบรกิารชาวต่างประเทศ มคีวามสมัพนัธใ์นทางบวก

ระดับสูง (r = .679**) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .01 ด้านการตอบสนองกับความปล้ืมใจผู้รับบริการ

ชาวต่างประเทศ มีความสัมพันธ์ในทางบวกระดับสูง 

(r = .760**) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01

อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาพบประเด็นสำ�คัญที่สามารถนำ�มา

อภิปรายผล มีดังนี้

1.	ปัจจัยการรับรู้คุณภาพบริการทางการแพทย์ 

มี 5 ด้าน ซึ่งทั้ง 5 ด้าน อยู่ในระดับมาก ได้แก่  

ความน่าเชื่อถือ การสร้างความมั่นใจ รูปลักษณ์ทาง

กายภาพ การดูแลเอาใจใส่ และการตอบสนอง ทั้งนี้

อาจเปน็เพราะสถานพยาบาลผา่นการรับรองมาตรฐาน 

JCI แพทย์ และบุคลากรทางการแพทย์ของประเทศไทย

มีความเช่ียวชาญเฉพาะ มีเคร่ืองมืออุปกรณ์ทางการแพทย์

ที่ทันสมัยมีมาตรฐานทัดเทียมนานาชาติ การบริการ

ทางการแพทย์หลากหลาย แพทย์บุคลากรทางการแพทย์

มีความเข้าใจภาษาต่างประเทศ รวมถึงวัฒนธรรมข้ามชาติ 

สถานที่ที่ให้บริการมีการวางผังอย่างเป็นระบบทำ�ให้

ง่าย หรือสะดวกในการใช้บริการ อาคารสถานที่ของ

โรงพยาบาล มีความสะอาดดูแล้วสบายตา หรือ รู้สึก

ปลอดภัย เครื่องมืออุปกรณ์การบริการ และอุปกรณ์

ทางการแพทย์มีความทันสมัย บุคลากรทางการแพทย์

มีอัธยาศัยไมตรีท่ีเป็นมิตร มีใบหน้าท่ีย้ิมแย้มแจ่มใส พูดจา

ไพเราะ ปฏิบัติต่อผู้รับบริการด้วยความเห็นอกเห็นใจ

ประดุจญาติมิตร แนะนำ�ประโยชน์ หรือ สิทธ์ิข้ันพ้ืนฐาน

ท่ีผู้รับบริการควรจะได้รับตามสิทธิ โดยคำ�นึงถึงประโยชน์

ของผู้รับบริการเป็นท่ีต้ัง บุคลากรทางการแพทย์ทุกระดับ 

มีความกระตือรือร้นในการให้บริการ มีความพร้อม 

ความรวดเร็ว ตอบสนองบริการทันทีเมื่อผู้รับบริการ

รอ้งขอความช่วยเหลอื สอดคลอ้งกับบทความวิชาการ
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ของชัญวลี ศรีสุโข (Srisukho, 2009) อธิบายว่า 

ประเทศไทยมีศักยภาพสูงในการรักษาทางการแพทย์ 

มีโรงพยาบาลเอกชนรองรับการรักษาทางการแพทย์ 

มากกว่า 400 โรงพยาบาล มีเคร่ืองมือ อุปกรณ์

ทางการแพทย์ท่ีทันสมัย การแพทย์ของประเทศไทย 

มีคุณภาพเป็นท่ีเลื่องลือ มีเครื่องมือแพทย์ อุปกรณ์

ทางการแพทย์ทันสมัย แพทย์มีความชำ�นาญ และมี

ประสบการณ์การรักษาเฉพาะสาขา จบจากสถาบัน 

การแพทย์ชั้นนำ�ของโลก หรือ เป็นแพทย์ที่มีชื่อเสียง 

แพทย์บางคนมีความเช่ียวชาญติดอันดับโลก แพทย์ และ

บุคลากรทางการแพทย์มีความโอบอ้อมอารีย์ เอื้อเฟื้อ 

ดูแลเอาใจใส่ แพทย์ และบุคลากรทางการแพทย์

สามารถสื่อสารภาษาของผู้รับบริการ หรือ มีล่ามไว้

บริการ โรงพยาบาลมีห้องพักกว้างขวางสะดวกสบาย 

มีเคร่ืองอำ�นวยความสะดวก รวมท้ังอุปกรณ์การส่ือสาร 

คอมพวิเตอรค์รบครนั อาหารเลศิรส มรีายการอาหาร

ให้เลอืกหลากหลาย สอดคลอ้งกับบทความวิชาการของ

ปาณทิพย์ เปล่ียนโมฬี (Peranmole, 2009) อธิบายว่า 

มาตรฐานการแพทย์ของประเทศไทยเทียบเท่าระดับ

สากล และราคาที่ต่ำ�กว่า (World-class medicine 

at developing-world prices) เป็นจุดขายสำ�คัญ 

ประเทศไทยมีข้อได้เปรียบในด้านการบริการซ่ึงเป็นจุดเด่น

ที่ทั่วโลกให้การยอมรับ

2.	ปัจจัยความปลื้มใจ มี 3 ด้าน ซึ่งทั้ง 3 ด้าน 

อยู่ในระดับมาก ได้แก่ ด้านความมีชีวิตชีวา ด้านความสุข 

และด้านความน่าร่ืนรมย์ ตามลำ�ดับ ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะ

บุคลากรทางการแพทย์แสดง หรือ อธิบายให้ผู้เข้ารับ

บริการเห็นว่าการเข้ารับการรักษาจะทำ�ให้อาการดีข้ึน 

สามารถวินิจฉัยอาการป่วย และให้คำ�แนะนำ�อาการ

ของผู้เข้ารับบริการได้เป็นอย่างดีด้วยกิริยาท่ีเป็นมิตร 

การต้อนรับ และการบรกิารท่ีโรงพยาบาลจดัเตรยีมไว้

ทำ�ให้ผูเ้ข้ารบับรกิารรูส้กึอบอุน่ และปลอดภยั บุคลากร

ทางการแพทย์ทุกระดับดูแลเอาใจใส่ประดุจญาติมิตร 

สภาพแวดล้อมของโรงพยาบาล ส่ิงอำ�นวยความสะดวก

ต่างๆ ทำ�ให้รู้สึกปลอดโปร่ง รวมถึงบรรยากาศการตกแต่ง

โรงพยาบาล อปุกรณต่์างๆ ของโรงพยาบาลสรา้งความ

รู้สึกมีชีวิตชีวา มีความสะอาด และสบายตา โดยภาพรวม

ผู้เข้ารับบริการรู้สึกประทับใจ หรือ สุขใจกับการได้รับ

บริการทางการแพทย์ สอดคล้องกับงานวิจัยของรัสท์ และ

โอลิเวอร์ (Rust and Oliver, 1994) พบว่า การรับรู้

ผลการปฏบิตังิานจริงของพนกังานบริการเมือ่เทยีบกับ

ความคาดหวังท่ีผู้รับบริการกำ�หนดไว้มีมากกว่า ผู้เข้ารับ

บริการจะประเมินว่า “มีความพึงพอใจมาก และปล้ืมใจ

กับการปฏิบัติการท่ีพนักงานบริการปฏิบัติต่อผู้รับบริการ”

3.	ตวัแปรทกุตัวแปรของการรับรู้คุณภาพบริการ 

มีความสัมพันธ์ในทางบวกระดับสูงกับความปลื้มใจ

ผูร้บับรกิารชาวต่างประเทศ ไดแ้ก่ 1) ความนา่เช่ือถือ 

2) การสร้างความมั่นใจ 3) รูปลักษณ์ทางกายภาพ 4) 

การดูแลเอาใจใส่ และ 5) การตอบสนอง โดยทุก

ตัวแปรมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้อาจเป็น

เพราะโรงพยาบาลเตรียมแพทย์ และบุคลากรทางการ

แพทย์ทีม่คีวามเช่ียวชาญเฉพาะ เตรียมเคร่ืองมอื และ

อุปกรณ์ทางการแพทย์ท่ีทันสมัยเป็นท่ียอมรับในระดับ

สากลไว้บริการ พนักงานบริการทางการแพทย์เป็นผู้มี

อัธยาศัยที่เป็นมิตร ดูแลเอาใจใส่ผู้รับบริการประดุจ

ญาติมิตร สิ่งอำ�นวยความสะดวกทางกายภาพมีความ

ทันสมัย สถานที่ของโรงพยาบาลดูโปรดโปร่ง รู้สึกถึง

ความปลอดภัย รวมถึงบุคลากรทางการแพทย์มีทักษะ 

หรือ ความสามารถในการสื่อสารข้ามวัฒนธรรม และ

ภาษาต่างประเทศ สอดคล้องกับบทความวิชาการของ

ณรงค์ สหเมธาพัฒน์ (Sahamathaphan, 2013 : 

Online) อธิบายว่า โรงพยาบาลเอกชนเป็นโรงพยาบาล

ที่มีชื่อเสียง และได้รับการรับรองมาตรฐานคุณภาพ 

โรงพยาบาลในระดับสากล แพทย์ และบุคลากร

ทางการแพทย์ดูแลเอาใจใส่ผู้รับบริการเป็นอย่างดี  

ส่ิงอำ�นวยความสะดวกทางการแพทย์ อุปกรณ์การบริการ
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มีความพร้อม และสะดวกต่อการใช้บริการ สอดคล้อง

กับบทวิเคราะห์ของสำ�นักงานส่งเสริมวิสาหกิจขนาดกลาง 

และขนาดย่อม (The Office of SMEs Promotion, 

2013 : Online) วิเคราะห์ว่า ประเทศไทยมีสถานพยาบาล 

และมีบริการทางการแพทย์ท่ีได้รับการรับรองมาตรฐาน

สากล แพทย์ และบุคลากรทางการแพทย์มีความ

เชี่ยวชาญเฉพาะทาง และมีการบริการทางการแพทย์

ท่ีหลากหลาย รวมถึงมีการให้บริการด้วยอัธยาศัยไมตรีจิต 

มีความเอาใจใส่ต่อผู้รับบริการเป็นอย่างดี

สรุปผลการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างของการวิจัยเป็นชาวต่างประเทศ 

รับบริการทางการแพทย์ในโรงพยาบาลเอกชนจังหวัด

ชลบุรี จำ�นวน 400 ตัวอย่าง เมื่อรวบรวมข้อมูลได้รับ

แบบสอบถามคืน จำ�นวน 326 ตัวอย่าง คิดเป็นร้อยละ 

81.50 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ประกอบด้วย 

คา่เฉลีย่ และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน เพือ่ศกึษาระดับ

ของตัวแปร และสถิติเชิงอ้างวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ 

เพื่อทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร ผลการวิจัย

พบว่า ระดับคะแนนเฉลี่ยการรับรู้คุณภาพบริการใน

ภาพรวม อยู่ในระดับมาก และความปลื้มใจของผู้รับ

บริการทางการแพทย์ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก ตัวแปร

ทุกตวัแปรของการรับรูค้ณุภาพบรกิาร มคีวามสมัพนัธ์

ในทางบวกระดับสูงกับความปลื้มใจผู้รับบริการชาว 

ต่างประเทศ โดยทุกตัวแปรมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .01

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้ เพ่ือให้

ผู้รับบริการชาวต่างประเทศท่ีเข้ารับบริการทางการแพทย์

มคีวามปลืม้ใจคณุภาพของการบรกิารทางสขุภาพ และ

การแพทย์โรงพยาบาลเอกชนจังหวัดชลบุรี มีดังนี้

	 1.1	ความน่าเช่ือถือ โรงพยาบาล และบุคลากร

ทางการแพทย์ต้องสื่อให้ผู้รับบริการมีความน่าเช่ือถือ

ในการบรกิารทางการแพทย์ เช่น อธิบายให้ผูรั้บบริการ

เห็นว่า การเข้ารับการรักษาจะทำ�ให้อาการดีข้ึน แจ้งเวลา

ที่แน่นอนซ่ึงสามารถให้บริการตรวจรักษาได้ เป็นต้น 

และปฏิบัติตามท่ีโรงพยาบาลแจ้งไว้กับผู้รับการรักษาทราบ 

เช่น แพทย์ออกตรวจตามเวลาที่กำ�หนดไว้ บุคลากร

ทางการแพทย์สามารถอำ�นวยความสะดวกได้ในทันที

ทนัใด เมือ่ผูร้บับรกิารต้องการความช่วยเหลอื เปน็ต้น

	 1.2	การสร้างความมั่นใจ โรงพยาบาล หรือ 

สถานพยาบาลต้องส่งเสริมการพัฒนาความรู้ ความ

เช่ียวชาญของแพทย์ และบุคลากรทางการแพทย์อย่าง

ต่อเน่ืองให้ทันสมัยอยู่ตลอดเวลา เพ่ิมพูนทักษะการส่ือสาร 

และการวินิจฉัย หรือ ให้คำ�แนะนำ� รวมถึงสามารถตอบ

ข้อซักถามของผู้รับบริการด้วยกิริยาที่เป็นมิตร มีกิริยา

มารยาทที่สุภาพอ่อนน้อม

	 1.3	รปูลกัษณท์างกายภาพ โรงพยาบาลต้อง

จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ทางการแพทย์ที่ทันสมัยไว้

บริการผู้เข้ารับบริการ โดยจัดเตรียมป้าย หรือ เคร่ืองหมาย

แสดงห้อง และแผนกต่างๆ มีความชัดเจน หรือ  

สังเกตง่าย สถานท่ีท่ีให้บริการ ได้แก่ ห้องตรวจ ห้องฉีดยา 

ห้องทำ�แผล ห้องยา ห้องจ่ายยา ฯลฯ มีการวางผัง

อย่างเป็นระบบทำ�ให้ง่ายหรือสะดวกในการใช้บริการ 

อาคารสถานที่ของโรงพยาบาล มีความสะอาด ดูแล้ว

สบายตา หรือรู้สึกปลอดภัยเคร่ืองมืออุปกรณ์การบริการ

และอุปกรณ์ทางการแพทย์มีความทันสมัย

	 1.4	การดูแลเอาใจใส่ แพทย์ บุคลากรทาง 

การแพทย์ และพนักงานบริการทุกระดับของสถาน

พยาบาล หรือ โรงพยาบาลให้บริการ หรือ ให้การต้อนรับ

ท่านด้วยอัธยาศัยไมตรีที่เป็นมิตร มีใบหน้าที่ย้ิมแย้ม

แจ่มใส พูดจาไพเราะ ปฏิบัติต่อผู้รับบริการด้วยความ

เห็นอกเห็นใจประดุจญาติมิตร รวมถึงคำ�นึงถึงประโยชน์

ของท่านเป็นที่ตั้ง



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2561)	 107

	 1.5	การตอบสนอง มีความรวดเร็วในการ
ตอบสนอง แพทย์ บุคลากรทางการแพทย์ และพนักงาน
บริการทุกระดับของสถานพยาบาล หรือ โรงพยาบาล
มคีวามพรอ้มในการบริการ ให้บรกิารดว้ยความรวดเร็ว 
หรือ ให้บริการทันที เม่ือผู้รับบริการร้องขอความช่วยเหลือ 
ด้วยความเต็มใจ และความกระตือรือร้น

2.	ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป ผู้วิจัยควร
ศึกษาจำ�แนกระหว่างการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ และ
การท่องเที่ยวเชิงการแพทย์ เพื่อจะได้หาแนวทาง 
ในการพัฒนาเชิงลึกการท่องเท่ียวท้ังสองรูปแบบที่มี 
ข้อแตกต่างกันในบางประการ รวมถึงการใช้ระเบียบ
วิธกีารวิจยัเชิงคณุภาพเป็นเครือ่งมอืในการวิจยัเพือ่ให้
ได้ข้อมูลเชิงลึกในการวางแผนการพัฒนารูปแบบการ
ท่องเที่ยวทั้งสองประเภท
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ผลของการเต้นรำ�บำ�บัดที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังการผ่าตัด

ธรรมรัตน์ กกสูงเนิน วิชิต คนึงสุขเกษม และสุรสา โค้งประเสริฐ
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของโปรแกรมการเต้นรำ�บำ�บัดท่ีมีต่อสุขสมรรถนะ

ของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังการผ่าตัด

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างอาสาสมัคร 

เพศหญิงที่ป่วยเป็นมะเร็งเต้านมและได้รับการผ่าตัด

เรียบร้อยแล้วและสิ้นสุดกระบวนการให้เคมีบำ�บัด  

เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 3 เดือนขึ้นไปแต่ไม่เกิน 2 ปี 

อายุระหว่าง 30-70 ปี ท่ีเข้ารับการรกัษาท่ีโรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย และแพทย์ลงความเห็น

ว่าสามารถเข้าร่วมการศึกษาวิจัยได้ จำ�นวน 36 คน

แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองที่

เข้าร่วมโปรแกรมเต้นรำ�บำ�บัดจำ�นวน 18 คน และ

กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมเต้นรำ�บำ�บัดจำ�นวน 

18 คน โดยกลุม่ทดลองจะเข้ารว่มโปรแกรมการเต้นรำ�

บำ�บัดครั้งละ 60 นาที เป็นจำ�นวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

และใช้เวลาท้ังสิน้ 8 สปัดาห์ โดยดำ�เนนิการเก็บข้อมลู

ทางด้านสุขสมรรถนะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

และนำ�ผลที่ได้มาวิเคราะห์หาความแตกต่างระหว่าง

ก่อนและหลังการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) 

และเปรียบเทียบระหว่างกลุม่ด้วยการทดสอบคา่ทีแบบ

อสิระ (Independent t-test) ทีร่ะดบัความมนียัสำ�คัญ

ทางสถิติ .05

ผลการวิจัย

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์พบว่ากลุ่มทดลองที่

เข้าร่วมการเตน้รำ�บำ�บัดมคีา่เฉลีย่ของเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั

ในรา่งกายลดดลงอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 

และมีค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว แรงบีบมือ ความอดทน

ของกล้ามเน้ือต้นขาและทดสอบการเดิน 6 นาทีเพ่ิมข้ึน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่มพบว่ากลุ่มที่ได้เข้าร่วมการเต้นรำ�บำ�บัด 

มีเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง ความอดทนของกล้ามเน้ือต้นขา 

และทดสอบการเดิน 6 นาที เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มที่ 

ไมไ่ดเ้ข้าร่วมการเตน้รำ�บำ�บัดอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติ

ที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การเต้นรำ�บำ�บัดมีผลช่วยให้

เปอร์เซ็นต์ไขมนั ความอดทนของกลา้มเนือ้ต้นขา และ

ทดสอบการเดิน 6 นาทีดีข้ึนในผู้ป่วยมะเร็งเต้านม 

หลังการผ่าตัด

คำ�สำ�คญั: เต้นรำ�บำ�บัด / มะเรง็เต้านมหลงัการผา่ตัด 

/ สุขสมรรถนะ
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EFFECTS OF DANCE THERAPY ON HEALTH-RELATED PHYSICAL 

FITNESS IN BREAST CANCER PATIENTS AFTER SURGERY

Thammarat Koksungnoen, Vijit Kanungsukkasem and Surasa Khongprasert
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose The purpose was to study the 

effects of dance therapy on health-related 

physical fitness in breast cancer patients after 

surgery

Methods The participants were consisted 

of 36 female breast cancer patients at  

Chulalongkorn hospital after surgery more than 

3 months but less than 2 years, aged between 

30-70 years old. The participants were divided 

into 2 groups 18 subjects in the experimental 

group and 18 subjects in the control group. 

The participants in the experimental group 

participated in the dance therapy program for 

60 minutes, 3 times a week for 8 weeks. Data 

were collected before and after 8 weeks. The 

results were analyzed by paired t-test and 

independent t-test at the significant level of .05.

Results The results showed that after  

8 weeks, the experimental group showed 

statistically significant decreased in percent 

body fat and increased in flexibility, muscle 

strength, muscle endurance and 6-minute walk 

test (p < .05). After 8 weeks of training,  

the experimental group showed statistically 

significant lower percent body fat and higher 

muscle endurance and 6 minute walk test 

than that of the control group (p < .05).

Conclusion Dance therapy showed the 

improvement in percent of body fat, muscle 

endurance and 6 minute walk test in breast 

cancer patients after surgery.

Key Words: Dance therapy / Breast cancer 

after surgery / Health-related physical fitness
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

โรคมะเร็งเป็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรังท่ีเป็นสาเหตุ

การตายอันดับ 1 ของคนไทยต่อเน่ืองมามากกว่า 10 ปี 

(Ministry of Public Health, 2012) และมีแนวโน้ม

การเกิดโรคเพิ่มสูงข้ึนเนื่องจากวิถีชีวิตของคนในยุค

ปัจจบัุนทีเ่ผชิญกับความเครยีด มลพษิจากสิง่แวดลอ้ม 

และสารพษิตกค้างจากอาหารต่างๆ ซ่ึงลว้นแต่เป็นสาร

ทีก่่อให้เกิดโรคมะเรง็ โดยสาเหตุของโรคมะเรง็เกิดจาก

ความผิดปกติของเซลล์ที่มีการกลายพันธุ์และเกิดการ

แบ่งตัวมากกว่าปกติและไม่สามารถควบคุมการเจริญ

เติบโตได้อีกท้ังยังมีการแพร่กระจายไปยังเน้ือเย่ือโดยรอบ

ระบบน้ำ�เหลือง และอวัยวะอื่นๆซ่ึงมีผลกระทบต่อ 

การทำ�งานของอวัยวะข้างเคียงทำ�ให้เกิดการทำ�งาน 

ผิดปกติและทำ�ให้ระบบอวัยวะล้มเหลวและเสียชีวิต 

ในที่สุด โดยโรคมะเร็งนั้นมีหลายชนิดขึ้นอยู่กับแหล่ง

ท่ีกำ�เนิดซ่ึงชนิดท่ีมีอัตราการเกิดโรคมากท่ีสุดคือ โรคมะเร็ง

เต้านม (National Cancer Institute, 2012)

โรคมะเร็งเต้านมมีอัตราการเกิดโรคสูงท่ีสุดใน

เพศหญิงคือร้อยละ 23.97 ของประเภทโรคมะเร็ง

ทั้งหมด และผู้หญิงทุกคนมีโอกาสเสี่ยงสูงจะเป็นโรค

และมีความเสี่ยงมากขึ้นหากอายุมากกว่า 30 ปี (Lee 

et al., 2014) โดยสถิติของสถาบันมะเร็งแห่งชาติ 

(National Cancer Institute, 2012) พบว่าผู้ป่วยมีอัตรา

การตายสูงถึงร้อยละ 66.4 ต่อประชากร 1 แสนคน 

และเนื่องจากมะเร็งเต้านมยังไม่ทราบสาเหตุจากการ

เกิดทีแ่นชั่ดจงึมกีารรณรงคใ์ห้ผูห้ญิงหมัน่ตรวจเต้านม

ด้วยตนเองและการตรวจคัดกรองโดยแพทย์ ในการรักษา

มะเร็งเต้านมเป็นการรักษาท่ียุ่งยากและมีผลข้างเคียงสูง

และมโีอกาสสญูเสยีเตา้นมอนัเป็นลกัษณะท่ีแสดงออก

ของเพศหญิง

การรักษาโดยการผ่าตัดเป็นวิธีการรักษาหลัก

สำ�หรับผูป่้วยมะเร็งเต้านมระยะเร่ิมแรก ซ่ึงมปีระโยชน์

ในการควบคุมโรคและสามารถนำ�ช้ินเนื้อท่ีได้จากการ

ผ่าตัดไปตรวจทางพยาธิวิทยา ทำ�ให้ทราบระยะท่ีแท้จริง

ของโรค ช่วยวางแผนการรักษาท่ีเหมาะสมและสามารถ

พยากรณ์โรคได้อย่างแม่นยำ� ในการผ่าตัดเต้านม จะเกิด

ปัญหาตอ่ระบบภายในรา่งกายเนือ่งจากบรเิวณเตา้นม

เป็นแหล่งรวมของเส้นประสาท เลือด รวมถึงระบบ 

น้ำ�เหลืองท่ีมาหล่อเลี้ยง โดยจะมีปัญหาตามมาเช่น 

อาการแขนบวมอันเนื่องมาจากต่อมน้ำ�เหลืองอุดตัน 

เนื่องจากเต้านมเป็นบริเวณที่มีการรวมตัวของระบบ 

น้ำ�เหลือง เมื่อมีการผ่าตัดไม่ว่าจะบางส่วนหรือการ

เลาะออกทั้งหมด ทำ�ให้เกิดการรบกวนทางเดินของ

ต่อมน้ำ�เหลือง ทำ�ให้เกิดสภาวะแขนบวมอันเน่ืองมาจาก

ต่อมน้ำ�เหลืองอุดตันได้ และเกิดอาการข้อไหล่ติด 

เนื่องจากภายหลังการผ่าตัดอาจมีการดึงรั้งของแผล

ผ่าตัด ขาดความยืดหยุ่น เกิดพังผืดบริเวณรักแร้ เกิด

อาการแข็งเกร็งของกล้ามเนื้อ เกิดการจำ�กัดของการ

เคลื่อนไหวของช่วงไหล่ร่วมกับมีอาการเจ็บปวดของ 

ข้อไหล่ โดยผู้ป่วยบางรายจะเร่ิมมีอาการของข้อไหล่ติด

แสดงให้เห็นหลังจากการผ่าตัดไปแล้วประมาณ 2 เดือน

ขึ้นไป (Guyver, Bruce, and Rees, 2014)

ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังจากการผ่าตัดมักมีกิจกรรม

ทางกายทีล่ดลงสง่ผลให้มสีขุสมรรถนะทีล่ดลง (Keogh 

and MacLeod, 2012) เนื่องจากความเจ็บปวด และ

ความไมส่มบูรณท์างรา่งกาย ซ่ึงสง่ผลต่อ องค์ประกอบ

ของร่างกาย (Body Composition) เช่น ดัชนีมวลกาย 

(Body Mass Index) ไมส่มัพนัธกั์น จำ�นวนเปอร์เซ็นต์

ของไขมันในร่างกาย (Body fat percentage) เพ่ิมสูงข้ึน 

(Irwin et al., 2005) ส่งผลต่อความอดทนของระบบ

หัวใจและปอด (Cardiorespiratory Endurance) เช่น 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ลดลงทำ�ให้

เหนื่อยง่าย กล้ามเนื้อลดลง (Leidenius, Leppänen, 

Krogerus and von Smitten, 2003) และยังส่งผล

ต่อความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscular Endurance) 

และส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 



112	 Journal of Sports Science and Health Vol.19 No.1, (January-April 2018)

Strength) ที่ลดลงเนื่องจากความไม่แข็งแรงและจาก

การบาดเจ็บของกล้ามเน้ือ การส่งเสริมให้ผู้ป่วยมีกิจกรรม

ทางกายจึงสามารถช่วยลดปัญหาสุขสมรรถนะที่อาจ

เกิดข้ึนกับผูป่้วยภายหลงัจากการผา่ตดัได ้โดยกิจกรรม

ทางกายในรูปแบบของกิจกรรมเป็นหนึ่งกลยุทธ์ที่มี

ความน่าสนใจ และสามารถสร้างแรงจูงให้ผู้ป่วยมี

ความต้องการทีจ่ะเข้าร่วมกิจกรรมได้ ตัวอย่างกิจกรรม

เช่น การละเล่น เกม (Yim and Graham, 2007) 

หรือการเต้นรำ�บำ�บัด

การเต้นรำ�บำ�บัดเป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่สามารถ

เข้ามาเติมเต็มผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังการผ่าตัด ส่งเสริม

ให้เกิดกิจกรรมทางกาย เป็นกิจกรรมท่ีมีสีสัน มีความสนุก 

มีจังหวะดนตรีช่วยกระตุ้นอารมณ์ ความสนุกสนาน 

และทำ�ให้กิจกรรมดูไม่น่าเบ่ือ อีกทั้งการเต้นรำ�บำ�บัด

ยังเป็นกิจกรรมแบบกลุม่ชว่ยให้ผูป่้วยมปีฏสิมัพนัธ์ทาง

สังคมส่งผลทางด้านจิตใจที่ดีข้ึน เกิดความร่วมมือ

ระหว่างกลุม่เพือ่น และการรบัรู้ว่าตนเองเป็นสว่นหนึง่

ของกลุ่มส่งผลให้เกิดการแสดงพฤติกรรมตามท่ีกลุ่ม

ต้องการ (Tanomsing-ha and Kritpet, 2013) ในทาง

สังคมวิทยา ทำ�ให้เกิดการชักชวนกันมาเข้าร่วมกิจกรรม 

เกิดความต่อเน่ืองและลดโอกาสท่ีผู้ป่วยออกจากโปรแกรม

บำ�บัดกลางคัน (Stanczyk, 2011) จากงานวิจัยท่ีผ่านมา

ได้มีการใช้การเต้นรำ�บำ�บัดในการบำ�บัดผู้ป่วยมะเร็ง

เต้านมหลังการผ่าตัดมากมายเช่น การใช้การเต้นพ้ืนเมือง

ของชาวกรีกผสมกับการออกกำ�ลังกายช่วงบนของร่างกาย 

(Kaltsatou et al., 2011) การใช้การเต้นแอโรบิก 

ผสมกับการออกกำ�ลงักายแบบแรงต้าน เป็นต้น ดงันัน้

ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของการเต้นรำ�บำ�บัด

ด้วยรูปแบบของการประยุกต์ท่ารำ�ไทยและระบำ�หน้าท้อง

ซ่ึงได้มีส่วนของการผสมผสานจุดเด่นของวัฒนธรรม 

ทั้งสองโดยสามารถแสดงให้เห็นถึงความสามารถ 

ในการสร้างประโยชน์ให้กับผู้ป่วยมะเร็งเต้านมท่ีต้องการ

การบำ�บัดได้ โดยการรำ�ไทยเป็นการแสดงลักษณะ 

ของความอ่อนช้อยความงดงามแสดงออกถึงลักษณะ

ของเพศหญิง การแสดงถึงความเป็นกุลสตรี มีท่าทาง

การเคลื่อนไหวทั้งนิ้วมือ ข้อมือ ทั้งกล้ามเนื้อมัดเล็ก

และมดัใหญ่ มปีระโยชนท้ั์งทางรา่งกาย จติใจ อารมณ์

และทางสังคม ผสมผสานกับการเต้นระบำ�หน้าท้อง 

ซึ่งเป็นออกกำ�ลังชนิดความหนักปานกลาง มีการขยับ

ของข้อต่อต่างๆของร่างกายเช่น ช่วงคอ ช่วงหัวไหล่ 

เอวและสะโพก เป็นต้น ส่งผลช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น

ของกลา้มเนือ้ (Mihaljevic, Srhoj, and Katic, 2007) 

ช่วยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือดในร่างกาย กระตุ้นระบบ

ภูมิคุ้มกันและฮอร์โมนต่างๆเช่น ฮอร์โมนเอ็นโดรฟิน 

(Endorphin) มีผลทำ�ให้มีภาวะทางอารมณ์ท่ีดีข้ึน 

(Saxena, Kumari, Khurana, and Rawat, 2014) 

และอุณหภูมิท่ีสูงข้ึนของกล้ามเน้ือขณะออกกำ�ลังกาย

มีผลต่อความยืดหยุ่นท่ีเพ่ิมข้ึน รวมท้ังการระบายของเสีย

ต่าง ใๆนระบบไหลเวียนโลหิตได้ดีข้ึน อีกท้ังท่าทางการเต้น

แสดงถึงทรวดทรงท่ีบ่งบอกถึงความเป็นผู้หญิงทำ�ให้เกิด

ความมั่นใจภาคภูมิใจในตนเอง (Szalai et al., 2015)

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการเต้นรำ�บำ�บัดที่มี

ตอ่สขุสมรรถนะของผูป่้วยมะเรง็เต้านมหลงัการผา่ตดั

สมมติฐานของการวิจัย

การเต้นรำ�บำ�บัดมีส่วนช่วยให้สุขสมรรถนะในผู้ป่วย

มะเร็งเต้านมหลังการผ่าตัดดีขึ้น

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เป็นวิธีวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental research design) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในผู้ป่วย 

คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เม่ือวันท่ี 

15 ตุลาคม 2558
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กลุ่มตัวอย่าง

อาสาสมคัรเพศหญิงท่ีป่วยเป็นมะเรง็เตา้นมและ

ได้รับการผ่าตัดเรียบร้อยแล้วและสิ้นสุดกระบวนการ

ให้เคมีบำ�บัด เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 3 เดือนขึ้นไป

ตามการศึกษาของ เคลาท์ซาตัว และคณะ (Kaltsatou 

et al., 2011) แต่ไม่เกิน 2 ปีตามการศึกษาของ ชู 

และคณะ (Cho et al., 2006) อายุระหว่าง 30-70 ปี 

(McNeely et al., 2006) ท่ีเข้ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย และแพทย์ลงความเห็นว่า

สามารถเข้าร่วมการศึกษาวิจัยได้ โดยผู้วิจัยเลือกให้

แต่ละกลุม่มจีำ�นวนเทา่ๆกันตามชนดิการผา่ตดัทัง้แบบ

สงวนเต้าและแบบท้ังเต้าโดยอาสาสมัครอาจเป็นมะเร็ง

ทั้ง 3 สายพันธ์ซ่ึงอาจอยู่ในระหว่างรับประทานยา  

การสุ่มเลือกกลุ่มตัวอย่างจากประชากรโดยใช้วิธีการ

เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) 

กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังการผ่าตัด 

ท่ีเข้ารับการรักษาท่ีโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ รวมจำ�นวน

กลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 36 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 

โดยการสุ่มเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม (Random assignment) จะทำ�การสุ่ม

โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีมีอายุ และประเภทการผ่าตัด

คล้ายคลึงกันกระจายไปอยู่ในกลุ่มย่อยในสัดส่วนท่ีเท่าๆกัน

ให้ได้มากที่สุด จึงทำ�ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มีลักษณะที่เหมือนกัน (Homogeneous) เพื่อลดอคติ

ที่เกิดขึ้นจากการวิจัย (Bias) โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง

หรือกลุ่มที่เข้าร่วมโปรแกรมการเต้นรำ�บำ�บัดจำ�นวน 

18 คน และ กลุ่มควบคุมหรือกลุ่มท่ีไม่ได้เข้าร่วมการเต้นรำ�

บำ�บัดใช้ชีวิตตามปกติจำ�นวน 18 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	อาสาสมัครเพศหญิงท่ีป่วยเป็นมะเร็งเต้านม

ท่ีได้รับการผ่าตัดเรียบร้อยแล้วทุกรูปแบบและสิ้นสุด

กระบวนการให้เคมีบำ�บัด เป็นระยะเวลาอย่างน้อย  

3 เดือนขึ้นไปแต่ไม่เกิน 2 ปี อายุระหว่าง 30-70 ปี

2.	ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยจะต้องไม่มีโรคแทรกซ้อน

ทีเ่ป็นอปุสรรคตอ่การมกิีจกรรมทางกาย เช่น โรคหัวใจ 

โรคหอบหืด โรคกลา้มเนือ้ออ่นแรง โรคความดนัโลหิต

ชนิดควบคุมไม่ได้ หรืออยู่ในขณะตั้งครรภ์ โดยได้รับ

การรับรองจากแพทย์

3.	แพทย์ลงความเห็นว่าสามารถเข้าร่วมการศึกษา

วิจัยได้

4.	ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยโดยความสมัครใจ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	ผู้เข้าร่วมวิจัยขาดการเข้าร่วมโปรแกรมการวิจัย

เกินร้อยละ 20 ของระยะเวลาโปรแกรมท้ังหมด (4 วัน 

จากโปรแกรมทั้งหมดทั้งหมด 24 วัน)

2.	ผูเ้ข้าร่วมวิจยัไมส่มคัรใจเข้าร่วมวิจยัอกีต่อไป

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ออกแบบโปรแกรมเต้นรำ�บำ�บัด โดยประยุกต์

ท่ารำ�วงมาตรฐานจำ�นวน 10 ท่าในการอบอุ่นร่างกาย

(Warm up) และช่วงคลายอุ่น (Cool Down) ส่วนใน

ช่วงออกกำ�ลังกายเป็นการเต้นระบำ�หน้าท้องท่ีออกแบบ

ให้เหมาะสมกับผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังการผ่าตัด แล้วให้

ผู้ทรงคุณวุฒิจำ�นวน 5 ท่านตรวจสอบความตรงเชิง

เนือ้หา (Content validity) เพือ่นำ�มาวิเคราะห์ค่าดัชนี

ความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ (Item Objective 

Congruence; IOC) โดยค่าทีไ่ด้เทา่กับ 0.70 ซ่ึงแสดง

ให้เห็นว่าโปรแกรมเต้นรำ�บำ�บัดเหมาะสมต่อผู้ป่วยมะเร็ง

เต้านมหลังการผ่าตัด

2.	ติดต่อศูนย์สิริกิติ์บรมราชินีนาถ โรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย เพื่อดำ�เนินการรับสมัคร

กลุ่มตัวอย่างและคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า

โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง และได้รับความ

ยินยอมจากแพทย์ผู้รักษา แบ่งออกเป็นกลุ่มที่เข้าร่วม
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โปรแกรมเต้นรำ�บำ�บัดจำ�นวน 18 คน ทำ�การเต้นรำ�บำ�บัด 

ณ ศูนย์สิริกิต์ิบรมราชินีนาถโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

สภากาชาดไทย และกลุ่มท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมเต้นรำ�

บำ�บัด 18 คน โดยได้รับการรักษาตามข้ันตอนของแพทย์

และใช้ชีวิตตามปกติ กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดได้รับทราบ

รายละเอียดวิธีปฏิบัติตัวในการทดสอบและการเก็บข้อมูล 

และลงนามในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

3.	ดำ�เนนิการเก็บข้อมลูก่อนการทดลอง โดยทำ� 

การทดสอบข้อมูลพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาและสุขสมรรถนะ

ดังนี้

	 3.1	ทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยา

		  3.1.1	อตัราการเตน้หัวใจขณะพกั ความ

ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว ด้วยเครื่องวัด

ความดันโลหิต (Mercury sphygmomanometer) 

ยี่ห้อ ออมรอน (Omron®) รุ่น SEM-1 ประเทศญี่ปุ่น

		  3.1.2	น้ำ�หนักตัว (กก.) ดัชนีมวลกาย 

(กก. /ซม) ด้วยเครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย (Body 

composition analyser) ยี่ห้อ อินบอดี้ (Inbody) 

รุ่น 720

	 3.2	ทดสอบตัวแปรทางสุขสมรรถนะ

		  3.2.1	องค์ประกอบร่างกาย เปอร์เซ็นต์

ไขมนั (%) ด้วยเครือ่งวัดองค์ประกอบรา่งกาย (Body 

composition analyser) ยี่ห้อ อินบอดี้ (Inbody) 

รุ่น 720 ประเทศเกาหลีใต้

		  3.2.2	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแรง

บีบมือ (Hand grip strength) ด้วยเครื่องวัดความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแรงบีบมือยี่ห้อทากิ รุ่นกริฟ เอ 

(Takei® Grip-A) แบบเข็มนาฬิกา ประเทศญี่ปุ่น

		  3.2.3	ความอ่อนตัวด้านหน้าขณะงอตัว 

ด้วยเคร่ืองวัดความอ่อนตัว ซิทแอนด์ริชบอกซ์ (Sit and 

Reach box)

		  3.2.4	ความอดทนของกลา้มเนือ้ โดยให้

ผูท้ดสอบลกุ-น่ังจากเก้าอีจ้ำ�นวน 10 คร้ัง (Ten times 

sit to stand test) และบันทึกเวลา

		  3.2.5	การเดิน 6 นาที (Six minute 

walk test, 6MWT)

4.	ทำ�การออกกำ�ลังกายด้วยโปรแกรมเต้นรำ�บำ�บัด 

โดยมีโปรแกรมฝึกดังนี้

	 -	ช่วงอบอุน่ร่างกาย (Warm up) ใช้ทา่รำ�วง

มาตรฐาน 5 ท่า (ท่าสอดสร้อยมาลา ท่าชักแป้งผัดหน้า 

ท่ารำ�ส่าย ท่าสอดสร้อยมาลาแปลง ท่าแขกเต้าเข้ารัง

และผาลาเพียงไหล่) ตามจังหวะเพลง เป็นเวลา 10 นาที

	 -	ช่วงออกกำ�ลังกาย (Exercise) ใช้การเต้น

ระบำ�หนา้ทอ้ง ทีเ่นน้การเคลือ่นไหวข้อต่อทกุสว่นของ

ร่างกายทั้ง ขา เอว สะโพก แขน และหัวไหล่ตาม

จังหวะเพลง (ท่า Shimmy ท่า Choo-choo shimmy 

ท่า Double step Wrist circles ท่า Shoulder and 

arm rotation ท่า Grapevine ท่า Twist shimmy 

ท่า Shoulder shimmy ท่า Shoulder flexion  

ท่า Hip circles ท่า Arm adduction ท่า Snake 

arms ท่า The basic Egyptian ท่า Zigzag arm 

ท่า Ching Ching ท่า Zigzag step ท่า Chaiyo 

arm ท่า Hand Circles ท่า Arm roll ท่า Flick arm 

ท่า Ring ring arm ท่า Sexy arm ท่า Bird arm 

ท่า Zigzag elbow ท่า Traveling twist ท่า Indian 

arm) เป็นเวลา 40 นาที ควบคุมการเต้นของชีพจร

ให้อยู่ที ่60-70 เปอรเ์ซ็นต์ของอตัราการเต้นหัวใจสงูสดุ

โดยการใส่นาฬิกาจับชีพจร (Heart rate monitor) 

หรอืการจบัชีพจรตนเองและจบัเวลา หากพบว่าเหนือ่ย

เกินไปให้ย่ำ�เท้าอยู่กับท่ีเพ่ือลดระดับความเหน่ือยและชีพจร

	 -	ช่วงคลายอุ่น (Cool down) ใช้ท่ารำ�วง

มาตรฐาน 5 ท่า (ท่ารำ�ยั่ว ท่าพรหมสี่หน้าและนกยูง

ฟ้อนหาง ท่าชะนีร่ายไม้ ท่าช้างประสานงาและจันทร์

ทรงกลด ท่าขัดจางนางและล่อแกว้) ตามจังหวะเพลง 

เป็นเวลา 10 นาที

รวมเป็นการออกกำ�ลังกายทั้งสิ้น 60 นาที
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การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูปทาง

สังคมศาสตร์ (Statistical Package for the Social 

Sciences; SPSS) เวอร์ชั่น 23 โดยนำ�ผลที่ได้มา

วิเคราะห์ ดังนี้

1.	หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation)

2.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร

ภายในกลุม่ท้ังกอ่นการทดลองและหลงัการทดลองดว้ย

การทดสอบค่าทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent 

t-test)โดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test)  

ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05

3.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร

ระหว่างกลุ่มท้ังก่อนการทดลองและหลังการทดลอง

ดว้ยการทดสอบคา่ทแีบบอสิระ (Independent t-test) 

ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05

ผลการวิจัย

ทำ�การวิเคราะห์เปรยีบเทียบค่าเฉลีย่ของตัวแปร

ระหว่างกลุม่ก่อนการทดลองดว้ยการทดสอบค่าทีแบบ

อสิระ (Independent t-test) ทีร่ะดบัความมนียัสำ�คัญ

ทางสถิติ .05 พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ในทุกตัวแปร (ดังแสดงในตารางที่ 1 และ 2)

ตารางที่ 1	 แสดงจำ�นวนข้างทีผ่า่ตดั ประเภทการผา่ตัด และค่าเฉลีย่ระยะเวลาหลงัการผา่ตดัและข้อมลูพืน้ฐาน

ทางสรีรวิทยาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

กลุ่มทดลอง

(n = 18)

(X ± SD)

กลุ่มควบคุม

(n = 18)

(X ± SD)
p-value

ข้างที่ผ่าตัด (ซ้าย/ขวา)

ประเภทการผ่าตัด (สงวนเต้า/ทั้งเต้า)

ระยะเวลาหลังการผ่าตัด (เดือน)

อายุ (ปี)

น้ำ�หนักตัว (กก.)

ดัชนีมวลกาย (กก./ซม.)

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที)

7/11

9/9

8.72 ± 7.45

56.4 ± 9.45

56.03 ± 7.06

23.56 ± 2.90

76.27 ± 8.04

10/8

9/9

4.6 ± 5.70

53.8 ± 14.87

61.02 ± 8.86

24.98 ± 3.62

74.72 ± 10.03

-

-

.07

.53

.07

.19

.61

ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติระหว่างกลุ่มทั้งสองกลุ่ม (p > .05)
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยตัวแปรสุขสมรรถนะก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

กลุ่มทดลอง

(n = 18)

(X ± SD)

กลุ่มควบคุม

(n = 18)

(X ± SD)
p-value

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%)

ความอ่อนตัว (ซม.)

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแรงบีบมือข้างผ่าตัด (กก.)

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแรงบีบมือข้างที่ไม่ได้ผ่าตัด 

(กก.)

ความอดทนของกล้ามเนื้อด้วยวิธีลุก-นั่ง 10 ครั้ง (วินาที)

ทดสอบการเดิน 6 นาที (เมตร)

36.75 ± 4.87

4.66 ± 9.57

13.43 ± 2.96

13.83 ± 3.15

16.81 ± 5.17

406.69 ± 59.85

38.81 ± 6.06

7.86 ± 10.07

14.8 ± 4.80

15.8 ± 4.37

16.53 ± 5.10

379.55 ± 78.41

.44

.33

.30

.13

.87

.25

ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติระหว่างกลุ่มทั้งสองกลุ่ม (p > .05) 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่ามีความแตกต่าง

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตท่ีิ .05 ของคา่เฉลีย่เปอรเ์ซ็นต์

ไขมันท้ังภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ดังแสดงในรูปท่ี 1

รูปที่ 1	 แสดงการเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่เปอรเ์ซ็นต์ไขมนัของกลุม่ทดลองทีไ่ด้รับการเต้นรำ�บำ�บัดและกลุม่ควบคมุ

ที่ไม่ได้รับการเต้นรำ�บำ�บัด ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง

*	แตกต่างกันภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญที่ .05
┼	แตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญที่ .05
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หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่ามีความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี .05 ของค่าเฉล่ียความอดทน

ของกล้ามเนื้อด้วยวิธีลุก-นั่ง 10 ครั้ง ทั้งภายในกลุ่ม

และระหว่างกลุ่ม ดังแสดงในรูปที่ 4

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่ามีความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05 ของค่าเฉลี่ยทดสอบ

การเดิน 6 นาที ท้ังภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ดังแสดง

ในรูปที่ 5

รูปที่ 2	 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อด้วยวิธีลุก-นั่ง 10 ครั้ง ของกลุ่มทดลองที่ได้รับ

การเต้นรำ�บำ�บัดและกลุ่มควบคุม ที่ไม่ได้รับการเต้นรำ�บำ�บัด ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง

*	แตกต่างกันภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญที่ .05
┼	แตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญที่ .05

รูปที่ 3	 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยทดสอบการเดิน 6 นาทีของกลุ่มทดลองที่ได้รับการเต้นรำ�บำ�บัดและกลุ่ม

ควบคุม ที่ไม่ได้รับการเต้นรำ�บำ�บัด ในช่วงก่อนและหลังการทดลอง

*	แตกต่างกันภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญที่ .05
┼	แตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญที่ .05
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รายงานการสัมภาษณ์กลุ่มทดลอง

“โครงการนี้เป็นประโยชน์มาก เพราะผู้ป่วยที่ 

เข้าร่วมโครงการนี้ล้วนเอ่ยเป็นเสียงเดียวกันว่า รู้สึก

สนุก สดช่ืน ร่าเริง กระฉับกระเฉงมากข้ึน อีกท้ังยังได้

ผกูมติรไมตรใีนเหลา่ผู้ป่วยดว้ยกันเอง และกับครผููส้อน 

เมื่อจบโครงการแล้วก็คงยังดำ�เนินการปฏิบัติต่อที่บ้าน 

เพราะรู้สกึได้ว่าทำ�ให้แข็งแรงข้ึน กลา้มเนือ้ยืดได้ดีข้ึน”

อภิปรายผลการวิจัย

ผลทางด้านสุขสมรรถนะเม่ือเปรียบเทียบระหว่าง

ก่อนและหลังการทดลองด้วยการเต้นรำ�บำ�บัด 8 สัปดาห์ 

พบว่า

เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในร่างกายของกลุม่ทีไ่ดเ้ข้าร่วม

การเตน้รำ�บำ�บัดลดลงอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตท่ีิระดับ 

.05 สำ�หรับกลุ่มที่ไม่ได้เข้าร่วมการเต้นรำ�บำ�บัดพบว่า

มีเปอร์เซ็นต์ไขมันเพิ่มสูงข้ึน และพบความแตกต่าง

ระหว่างกลุ่ม เนื่องจากโปรแกรมเต้นรำ�บำ�บัดเป็นการ

ออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกมีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่

อย่างกล้ามเน้ือต้นขา กล้ามเน้ือหน้าท้อง กล้ามเน้ือสะโพก

แบบต่อเน่ือง 40 นาทีข้ึนไปส่งผลให้ร่างกายเปล่ียนแปลง

การใช้พลังงานไขมันในการสันดาปพลังงานเพิ่มข้ึน 

รวมทัง้การควบคุมอาหาร สง่ผลให้เปอรเ์ซ็นต์ไขมนัลด

ลงซ่ึงสอดคลอ้งกับงานวิจยัของโดรูอนิ (Drouin, 2002) 

โดยศึกษาการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกในผู้ป่วยมะเร็ง

เต้านม โดยหลังการทดลอง 7 สัปดาห์ พบว่าเปอร์เซ็นต์

ไขมันลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ผลจากกลุ่มที่ 

ไม่ได้รับการเต้นรำ�บำ�บัดมีเปอร์เซ็นต์ไขมันเพิ่มข้ึน

เนื่องจากกลุ่มท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมเต้นรำ�บำ�บัดมี

กิจกรรมทางกายท่ีลดน้อยลง เน่ืองจากกลัวการบาดเจ็บ 

และคดิว่าตนเองป่วย (Keogh and MacLeod, 2012) 

จึงไม่ได้มีการออกกำ�ลังกาย อีกท้ังปัจจัยต่างๆ เช่น 

การรับประทานอาหาร ความเครียดต่างๆ ส่งผลทำ�ให้

เปอร์เซ็นต์ไขมันเพิ่มสูงขึ้นได้ 

ผลความอ่อนตัวของกลุ่มที่ได้เข้าร่วมการเต้นรำ�

บำ�บัดมค่ีาเพิม่ข้ึนอย่างมนียัสำ�คัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 

แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม จากการเคล่ือนไหว

ของท่ารำ�ไทย ที่มีท่าทางการโน้ม ยืดตัว อีกทั้งท่าทาง

การเต้นระบำ�หน้าท้องเป็นการออกกำ�ลังกายที่ใช้การ

เคล่ือนไหวกล้ามเน้ือแทบทุกส่วนของร่างกาย มีการขยับ

ข้อต่อต่างๆ ท้ังเอว สะโพก ในส่วนของท่าระบำ�หน้าท้อง 

ส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นส่งผลให้เพิ่มความ

ออ่นตวัดีข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกับงานวิจยัของงานวิจยัของ

ชีมาและเกลาว์ (Cheema and Gaul, 2006) ท่ีได้ใช้

การออกกำ�ลังกายท้ังร่างกาย (Full-body) ในผู้ป่วยมะเร็ง

เต้านม พบว่าความอ่อนตัวในช่วงของลำ�ตัว (Trunk) 

เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบีบมือในกลุ่มที่ได้

เข้าร่วมการเต้นรำ�บำ�บัดมีค่าเพิ่มข้ึนท้ังข้างผ่าตัดและ

ไม่ได้ผ่าตัด กลุ่มควบคุมมีค่าเพิ่มข้ึนในข้างที่ไม่ผ่าตัด

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความ

แตกต่างระหว่างกลุ่ม เน่ืองจากในส่วนของท่ารำ�ไทย เช่น

ท่าช้างประสานงาและจันทร์ทรงกลด ท่าระบำ�หน้าท้อง 

เช่นท่า Ring Ring ram มีการออกกำ�ลังกายแบบ 

ไอโซเมทริก (Isometric) จึงมีการเกร็งกล้ามเนื้อแขน

ตลอดเวลา ส่งผลให้เกิดการทำ�งานของกล้ามเน้ือ รวมถึง

การเคล่ือนไหวดังกล่าวส่งผลให้เกิดความยืดหยุ่นในส่วน

ของกล้ามเนื้อที่ตึงตัว จึงส่งผลให้มีแรงบีบมือมากข้ึน 

แต่ในกลุ่มทดลองอาจมีการขยับกล้ามเน้ือตามคำ�แนะนำ�

ของแพทย์จึงส่งผลเพิ่มแรงบีบมือในข้างที่ไม่ได้ผ่าตัด

แต่ยังคงไม่ขยับมือในข้างที่ผ่าตัดเนื่องด้วยความกลัว

การเจบ็หรอืเหตุผลตา่งๆจงึไมม่กีารเปลีย่นแปลงอย่าง

มนียัสำ�คัญทางสถิติเหมอืนอย่างเช่นกลุม่ทีเ่ข้ารว่มการ

เต้นรำ�บำ�บัด ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ เคลาท์ซาตัว 

และคณะ (Kaltsatou et al., 2011) ที่ทำ�การเต้น 

พ้ืนเมืองของชาวกรีกในผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังการผ่าตัด

ซ่ึงเป็นการเต้นในลักษณะการจับมือเป็นกลุ่มและทำ� 
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การเต้น พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบีบมือ 

เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ความอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มท่ีได้เข้าร่วม

การเต้นรำ�บำ�บัดมีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 และสำ�หรับกลุ่มที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม

เต้นรำ�บำ�บัดพบว่ามีความอดทนของกล้ามเนื้อลดลง 

และพบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม เน่ืองจากในส่วนของ

การรำ�ไทยมีการย่อเข่า ยกเท้า ก้าวขา ระบำ�หน้าท้อง

มีการ ขยับสะโพก การย่อเข่า เช่นท่า Shimmy  

ท่า Choo-choo shimmy เป็นต้น เกิดการหดเกร็งของ

กล้ามเนื้อต้นขาแบบซ้ำ�ๆ จึงทำ�ให้กล้ามเนื้อเกิดความ

เคยชินและพัฒนา ส่งผลเพ่ิมความอดทนของกล้ามเน้ือ

ต้นขาที่เพิ่มข้ึนและมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับการเต้นรำ�

บำ�บัด เนื่องจากไม่เกิดการใช้งานของกล้ามเนื้อซ้ำ�ๆ 

จึงส่งผลทำ�ให้ความอดทนของกล้ามเน้ือของกลุ่มท่ีไม่ได้รับ

การเต้นรำ�บำ�บัดลดลง ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

ชีมาและเกลาว์ (Cheema & Gaul, 2006) ทีไ่ดศ้กึษา

การออกกำ�ลังกายทั้งร่างกายท่ีช่วยเพิ่มความฟิตและ

คุณภาพชีวิตในผู้ป่วยมะเร็งเต้านม พบว่าความอดทน

ของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ทดสอบการเดิน 6 นาทีของกลุ่มที่ได้เข้าร่วม 

การเต้นรำ�บำ�บัดมีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 และพบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม เน่ืองจาก

การออกกำ�ลังกายสามารถเพิ่มความคล่องตัว ความ

กระฉับกระเฉง ความฟิตของร่างกาย ทำ�ให้ผู้เข้าร่วม

การเต้นรำ�บำ�บัดสามารถเดินได้ในระยะท่ีไกลมากข้ึน

ในระยะเวลา 6 นาที ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ  

เคลาท์ซาตัว และคณะ(Kaltsatou et al., 2011)  

โดยทำ�การเต้นพื้นเมืองของชาวกรีกในผู้ป่วยมะเร็ง 

เต้านมหลังการผ่าตัดซ่ึงเป็นการเต้นในลักษณะการจับมือ

เป็นกลุ่มและทำ�การเต้น พบว่า ระยะทางของการทดสอบ

การเดิน 6 นาทีเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

โปรแกรมการการเต้นรำ�บำ�บัดท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี

ได้ออกแบบและพัฒนาจากหนังสือคำ�แนะนำ�การออก

กำ�ลังกายของ วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาอเมริกัน 

(ACSM) ระบุไว้ว่าผู้ป่วยมะเร็งเต้านมควรมีกิจกรรม

ทางกาย 3 ถึง 5 วันต่อสัปดาห์ ควรยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

ทุกวันโดยอาจเน้นกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณหัวไหล่ เพ่ือเพ่ิม

ความยืดหยุ่นของร่างกาย สำ�หรับออกกำ�ลังกายแบบ

แอโรบิกแนะนำ�ให้ใช้เวลา 150 นาทีต่อสัปดาห์ในระดับ

ความหนกัปานกลาง (64-76 ของร้อยละอตัราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด) มีจังหวะท่ีต่อเน่ือง และใช้กลุ่มกล้ามเน้ือ

มัดใหญ่ จึงเหมาะสมอย่างย่ิงกับผู้ป่วยมะเร็งเต้านม

หลังการผ่าตัด

สรุปผลการวิจัย

การเต้นรำ�บำ�บัดสามารถเป็นทางเลือกหนึ่ง 

ในการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังการ

ผ่าตัดได้ โดยช่วยให้ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังการผ่าตัด

มีสุขสมรรถนะดีข้ึนหลังการเข้าร่วมโปรแกรมเต้นรำ�บำ�บัด 

8 สัปดาห์ และมีเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง ความอดทน

ของกล้ามเนื้อและการเดิน 6 นาทีดีข้ึนเมื่อเทียบกับ

กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการเต้นรำ�บำ�บัด นอกจากน้ียัง

ไมพ่บอบุติัเหตุหรือการบาดเจบ็ใดๆทีเ่กิดข้ึนในระหว่าง

การทดลอง อกีท้ังยังเกิดความสนกุสนาน เป็นการออก

กำ�ลังกายแบบกลุ่ม เกิดการรวมกลุ่ม เกิดเพื่อน เกิด

มติรภาพใหม ่อกีทัง้ยังได้สขุภาพทีด่ข้ึีน จงึเป็นการออก

กำ�ลังกายที่สามารถนำ�ไปใช้บำ�บัดผู้ป่วยมะเร็งเต้านม

หลังการผ่าตัดได้จริง ในสถานพยาบาลและสถานท่ีอ่ืนๆ 

ตามความเหมาะสม

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	การเตน้รำ�บำ�บัดเปน็อกีทางเลอืกหนึง่ทีม่สีว่น

ช่วยเพิ่มสุขสมรรถนะของผู้ป่วยมะเร็งเต้านมหลังการ

ผา่ตดัให้ดีข้ึน ดังนัน้ผูวิ้จยัอาจมกีารนำ�เสนอในรปูแบบ

ของส่ือท้ังภาพและวีดีโอ ประชาสัมพันธ์ตามส่ือออนไลน์
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หรือทำ�การแจกจ่ายในรูปแบบของซีดี เพ่ือประชาสัมพันธ์

ให้กับผูป่้วยมะเร็งเต้านมและผูท้ีส่นใจสามารถนำ�ไปใช้

ออกกำ�ลังกายได้

2.	อาจเพิ่มการฝึกด้วยแรงต้านในผู้ป่วยมะเร็ง

เต้านมหลังการผ่าตัดเพื่อดูผลการพัฒนากล้ามเนื้อ 

ช่วงแขนและหัวไหล่

3.	การออกกำ�ลังกายในผู้ป่วยมะเร็งเต้านม 

หลังการผ่าตัดเป็นกลุ่มบอบบาง ดังนั้นจะต้องอยู่ใน

ความดูแลของแพทย์อย่างใกล้ชิด

กิตติกรรมประกาศ

คณะวิจัยขอขอบคุณ รศ.นพ. กฤษณ์ จาฏามระ 

พยาบาลและเจา้หนา้ท่ีภายในศูนย์สริิกิตบรมราชินนีาถ 

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย ทุกท่านท่ีคอย

ช่วยเหลือท้ังการรวบรวมกลุ่มตัวอย่าง สถานท่ีในการเก็บ

ข้อมูลและจัดกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย ขอขอบคุณ

อาสาสมัครทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี งานวิจัยน้ี

ได้รับการสนับสนุนทุนวิจัยจาก “กองทุนรัชดาภิเษกสมโภช 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย” และ “ทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์

สำ�หรับนสิติ” บัณฑิตวทิยาลยั จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

ที่สนับสนุนค่าใช้จ่ายในการทำ�วิจัย
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ผลการฝึกความเร็วร่วมกับการฝึกความอดทนแบบเข้มข้นที่มีต่อความสามารถ

ในการวิ่งสะสมระยะทางของนักกีฬาฟุตบอล

พงษ์เอก สุขใส1 และ วีระพงษ์ ชิดนอก2

1ภาควิชาพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำ�ลังกาย คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร
2หน่วยวิจัยด้านวิทยาศาสตร์การออกกำ�ลังกายและการฟื้นฟู ภาควิชากายภาพบำ�บัด 

คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร

บทคัดย่อ

วตัถปุระสงค ์เพือ่ศึกษาผลของการฝกึความเร็ว

ร่วมกับการฝึกความอดทนแบบเข้มข้นท่ีมีต่อความสามารถ

ในการวิ่งสะสมระยะทางของนักกีฬาฟุตบอล

วิธีดำ�เนินการวิจัย เป็นการศึกษาเชิงทดลอง 

กลุม่ตัวอย่างได้แก่ นกักีฬาฟตุบอลชาย สงักัดโรงเรียน

กีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัดพิษณุโลก จำ�นวน 20 คน 

แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีการสุ่มและมีกลุ่มควบคุม 

(randomized controlled) คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง จำ�นวนกลุ่มละ 10 คน ท้ังสองกลุ่มได้รับการฝึก

ตามโปรแกรมการฝึกปกติ (ประกอบด้วยวิ่งรอบสนาม 

10 รอบ วิ่งซอยเท้า วิ่งพีระมิดและลงทีม) โดยฝึก  

5 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สำ�หรับ

กลุ่มทดลองได้รับการฝึกเพ่ิมอีกสองชนิด ได้แก่ การฝึก

ความเร็ว จำ�นวน 8 ครั้ง (วิ่งที่ 100% ของระดับ

ความเร็วสูงสุด เป็นเวลา 6 วินาที พัก 60 วินาที  

ทำ�ซ้ำ� 15 รอบ) เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ และการฝึก

ความอดทนแบบเข้มข้น จำ�นวน 10 ครั้ง (วิ่งที่ระดับ 

80% อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นเวลา 30 วินาที 

พัก 90 วินาที ทำ�ซ้ำ� 8 รอบ) ทั้งสองกลุ่มได้รับ 

การทดสอบการว่ิงสะสมระยะทางก่อนและหลงัการฝกึ 

บันทึกค่าระยะทางท่ีได้จากการทดสอบและนำ�ไปวิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้สถิติทดสอบข้อมูลแบบสองกลุ่มท่ีเป็นอิสระ

จากกัน (Independent samples t-test) และแบบ

สองกลุม่ทีไ่มเ่ป็นอสิระจากกัน (Dependent samples 

t-test) กำ�หนดระดับนัยสำ�คัญทางสถิติ .05

ผลการวิจัย ก่อนการฝึก กลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่ม 

มคีวามสามารถในการว่ิงสะสมระยะทางไมแ่ตกต่างกัน 

หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 6 พบว่า กลุ่มทดลองมีความ

สามารถในการว่ิงสะสมระยะทางเพ่ิมข้ึน (692±173 เมตร) 

มากกว่ากลุ่มควบคุม (440±157 เมตร) อย่างมีนัย

สำ�คญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 และเมือ่เปรยีบเทยีบข้อมลู

ก่อนและหลังฝึกในสัปดาห์ท่ี 6 พบว่า กลุ่มทดลอง  

มีความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทางเพ่ิมข้ึนอย่างมี

นัยสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดับ .05 ขณะที่กลุ่มควบคมุไม่มี

ความแตกต่างกันที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การศึกษาน้ีสรุปได้ว่าการฝึก

ความเร็วร่วมกับการฝึกความอดทนแบบเข้มข้นเป็น

ระยะเวลาติดต่อกัน 6 สัปดาห์ สามารถเพ่ิมความสามารถ

ในการวิ่งสะสมระยะทางในนักกีฬาฟุตบอลได้

คำ�สำ�คญั: การฝกึความเรว็ / การฝกึความอดทนแบบ

เข้มข้น / ความสามารถในการวิ่งสะสมระยะทาง
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Abstract
Purpose The purpose of this study was 

to investigate the effects of combined speed 
training and intensive tempo endurance training 
on the distance covered in football players.

Methods Twenty young male football 
players were randomly allocated to the control 
group (CG; n=10) or experimental group (EG; 
n=10). Both groups completed regular training 
program (including the endurance running, speed 
ladder drills, speed pyramid, and football playing)  
5 times per week for 6 weeks. In addition, 
the EG performed 8 sessions of the speed 
training (15 repetitions of 6-s all-out running 
bouts at 100% of maximum running speed 
followed by 60 s of recovery) and 10 sessions 
of the intensive tempo endurance training  
(8 repetitions of 30-s running at 80 %HRmax 
followed by 90 s of recovery) over six week 
periods. The Yo-Yo Intermittent Recovery 
Level 2 (Yo-Yo IR 2) tests were measured 
before (pre-test) and after intervention period 

(post-test). The distance covered was recorded 
from the Yo-Yo IR 2 test. Data were analyzed 
using independent samples t-test and dependent 
samples t-test. Statistical significance was set 
at .05.

Results The results showed that there 
was no difference in distance covered during 
the Yo-Yo IR 2 between groups before training. 
After training the EG had significant higher.
(P<.05). the distance covered (692±173 m) 
than the CG (440±157 m), whereas no changes 
were observed for CG compared to baseline. 
(P<.05).

Conclusion This study demonstrated that 
a 6-week of speed training and intensive tempo 
endurance training is effective for increasing 
aerobic capacity as reflected by a quarter 
distance covered during the Yo-Yo IR 2 test 
in football players.

Key Words: Speed training / Intensive tempo 
endurance training / The distance covered
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมมากท่ีสุดในโลก 

(Bangsbo, 1994) สมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอล 

ข้ึนอยู่กับเทคนคิการเลน่ ยุทธวิธกีารเลน่ องคป์ระกอบ

ของจิตใจและร่างกาย ซ่ึงต้องใช้องค์ประกอบเหล่าน้ี

ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อความสำ�เร็จ 

ในการแข่งขัน (Stolen, Chamari, and Castagna, 

2005) การแข่งขันกีฬาฟุตบอลในหนึ่งแมทช์ นักกีฬา

ต้องว่ิงในระยะทางประมาณ 10-12 กิโลเมตร (Bangsbo, 

1994) ท่ีระดบัความหนกัประมาณ 80-90% ของอตัรา

การเต้นของหัวใจสูงสุด หรือ 70-80% ของอัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุด (Helgerud, Engen, and Wisløff, 

2001) และขณะการแข่งขันมีการใช้พลังงานแบบแอโรบิก

ประมาณ 90% ของอัตราการเผาผลาญพลังงานท้ังหมด 

(Iaia, Rampinini, and Bangsbo, 2009) ความสามารถ

ของการออกกำ�ลังกายแบบความทนทานมีความสัมพันธ์

กับสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอล ในปี ค.ศ.1980 

Smaros ได้รายงานว่าค่าระหว่างอัตราการใช้ออกซิเจน

สงูสดุและระยะทางทีส่ามารถว่ิงได ้มคีวามสมัพนัธกั์น

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (Smaros, 1980)

ในการฝึกนักกีฬาฟุตบอล มีหลากหลายวิธีท่ีช่วยเพ่ิม

สมรรถนะการออกกำ�ลังกาย ได้แก่ การออกกำ�ลังกาย

ท่ีระดับหนักสลับเบาทำ�แบบซ้ำ�ๆ เป็นวิธีการหน่ึงท่ีนิยมใช้

ในการฝึก (Dupont, Millet, and Guinhouya, 2005; 

Hoff and Helgerud, 2004) จากการศึกษา ผลของ

การฝึกความเร็ว (Speed training) และการฝึก

ความเร็วแบบอดทน (Speed-endurance training) 

ในนักกีฬาฟุตบอล พบว่า สามารถเพิ่มสมรรถนะ 

การออกกำ�ลังกายได้ สอดคล้องกับการศึกษาของ Mohr 

และคณะ ปี ค.ศ.2007 พบว่า ผลของการฝึก 2 ประเภท

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โปรแกรมแรกเป็นการฝึกแบบ 

speed ในอาสาสมัครเพศชายสุขภาพดี ผลการศึกษา

พบว่า ระยะทางท่ีสามารถว่ิงได้ จากการทดสอบ Yo-Yo 

IR 2 จาก 520±54 เมตร เป็น 573±62 เมตร และ

โปรแกรมท่ีสองเป็นการฝึกแบบ speed-endurance 

ในอาสาสมัครเพศชายสุขภาพดี ผลการศึกษาพบว่า 

ระยะทางท่ีสามารถว่ิงได้จากการทดสอบ Yo-Yo IR 2 

จาก 483±61 เมตร เป็น 606±72 เมตร (Satianpong, 

Teerapon, Mongkolchai, and Weerapong, 2014) 

อย่างไรก็ตาม การศึกษาน้ีเป็นเพียงการศึกษาในคนปกติ

เพศชายสุขภาพดี และรายงานการวิจัยล่าสุดในปี  

ค.ศ. 2013 ของ Ingebrigtsen, Shalfawi, Tønnessen, 

Krustrup, and Holtermann พบว่า ผลของการฝึก

ต่อสมรรถภาพใน 6 สัปดาห์ โดยทำ�การฝึก 2 ครั้ง 

ตอ่สปัดาห์ โดยการฝกึความเร็วแบบอดทน ในนกักีฬา

อายุระหว่าง 16.9±0.6 ปี ทดสอบโดยการทดสอบ Yo-Yo 

IR 2 โปรแกรมการฝึกในกลุ่มควบคุมคือ ฝึกฟุตบอล 

เป็นปกติ 4 คร้ังต่อสัปดาห์ โปรแกรมการฝึกในกลุ่มฝึก 

คือมีการฝึกฟุตบอลปกติ 4 ครั้งต่อสัปดาห์ และเพิ่ม

การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed-endurance 

training) 2 คร้ังต่อสัปดาห์ การฝึกประกอบด้วย การว่ิง 

30-40 วินาที พัก 3-5 นาที ทำ�ซ้ำ� 5-8 รอบ ทำ�การฝึก

เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าระยะทาง

ท่ีสามารถว่ิงได้ ทดสอบโดย Yo-Yo IR 2 เพ่ิมข้ึนเฉล่ีย 

63±74 เมตร โดยไมม่กีารเปลีย่นแปลงในกลุม่ควบคมุ 

ผลการศึกษาดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงความสำ�คัญของ

การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed-endurance 

training) ต่อสมรรถภาพการออกกำ�ลังกายในนักกีฬา

ฟุตบอล (Walter and Thompson, 2010)

แต่ในปัจจุบัน พบว่านักกีฬาฟุตบอลส่วนใหญ่มี

ปัญหาในด้านสมรรถภาพทางด้านร่างกายในการแข่งขัน 

โดยเฉพาะในด้านการใช้ความอดทนร่วมกับความเร็ว

ในการแข่งขัน ซ่ึงพบว่า นกักีฬาฟตุบอลทีม่คีวามอดทน

ในการเล่นกีฬาฟุตบอลสูง แต่จะขาดความรวดเร็ว 

ในการเล่นฟุตบอล แต่อีกกลุ่มหนึ่งมีความรวดเร็วสูง 

แต่ขาดความอดทนในการเล่นกีฬาฟุตบอล ซ่ึงท้ัง 2 กลุ่ม
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ไม่สามารถเล่นหรือทำ�การแข่งขันได้ครบตลอด 90 นาทีได้ 
โดยเฉพาะกลุม่ทีใ่ช้ความรวดเรว็บ่อยๆ ในการแข่งขัน 
(Bangkok health Research Center, 2014 : Online) 
จากปัญหาที่กล่าวข้างต้น ยังไม่มีรายงานการวิจัยของ
ผลการฝึกความเร็วร่วมกับการฝึกความอดทนแบบเข้มข้น
ที่มีต่อความสามารถในการวิ่งสะสมระยะทางของ
นกักีฬาฟตุบอล ผูวิ้จยัจงึสนใจท่ีทำ�การพฒันาโปรแกรม
การฝกึความเร็วร่วมกับการฝกึความอดทนแบบเข้มข้น
ท่ีมีต่อความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทางของนักกีฬา
ฟุตบอลขึ้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
1.	เพื่อศึกษาผลการฝึกความเร็วร่วมกับการฝึก

ความอดทนแบบเข้มข้นที่มีต่อความสามารถในการว่ิง
สะสมระยะทางของนักกีฬาฟุตบอล

2.	เพือ่เปรยีบเทียบความสามารถในการว่ิงสะสม
ระยะทางในนักกีฬาฟุตบอลของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง

วิธีดำ�เนินการวิจัย
รูปแบบการวิจัย
เป็นการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental study)

ระยะเวลาในการวิจัย
ใช้ระยะเวลาในการทดลองทั้งหมด 6 สัปดาห์

กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่างได้แก่นักกีฬาฟุตบอลชาย จำ�นวน 

20 คน ซ่ึงอยู่ในโรงเรียนกีฬาองค์การบริหารส่วนจังหวัด
พษิณโุลก ทัง้นีน้กักีฬาฟตุบอลในโรงเรยีนกีฬาองคก์าร
บริหารส่วนจังหวัด ทุกแห่งมีการคัดเลือกนักกีฬาฟุตบอล
ในลักษณะเดียวกัน โดยได้มาจากการคำ�นวณอาสาสมัคร 
โดยอ้างอิงข้อมูลจากการศึกษาวิจัยของ Mohr et al., 
(2006) สำ�หรับระยะทางก่อนการฝึก Yo-Yo IR 2 

(ก่อนฝึก 483±61 เมตร และหลังฝึก 606±72 เมตร) 
จำ�นวนอาสาสมคัรสำ�หรับเปรียบเทียบค่าเฉลีย่ระหว่าง
กลุ่มท่ีไม่เป็นอิสระต่อกัน จำ�นวนอาสาสมัครจากการ
คำ�นวณอย่างน้อย 12 คน งานวิจัยนี้ใช้กลุ่มตัวอย่าง
จำ�นวน 20 คน เพื่อให้เกิดความเช่ือมั่นที่มากข้ึน  
โดยลงนามในแบบฟอร์มใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
ซ่ึงโครงการวิจัยได้ผ่านการพิจารณาและรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมเก่ียวกับการวิจัยในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยนเรศวร เลขที่ 316/58 ผู้วิจัยได้ทำ�การ
อธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัยและวิธีปฏิบัติขณะ 
เข้าร่วมการวิจัยให้อาสาสมัครทราบ ซ่ึงมีการคัดเข้า 
และคัดออกดังนี้

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
เป็นนักฟุตบอลเพศชายสุขภาพดี อายุระหว่าง 

15-18 ปี ของโรงเรียนกีฬาองค์การบรหิารสว่นจงัหวัด
พิษณุโลก อำ�เภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก และไม่มีประวัติ
เป็นโรคประจำ�ตัวเก่ียวกับทางระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ระบบกล้ามเน้ือและกระดูกรุนแรงเฉียบพลันและเร้ือรัง 
ระบบประสาท หรือโรคอื่นๆ ที่ทำ�ให้ได้รับผลเสียจาก
การวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย
ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการบาดเจ็บ จนไม่สามารถ

ทำ�การวิจัยต่อได้ และผู้เข้าร่วมวิจัยสมัครใจ ยินยอม
ออกจากการวิจัยเอง

เครื่องมือในการวิจัย
1.	เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง
	 1.1	โปรแกรมการฝกึความเรว็รว่มกับการฝกึ

ความอดทนแบบเข้มข้น
	 1.2	อุปกรณ์จับเวลาอ่านละเอียด 1/100 วินาที 

(SMARTSPEED PT Product, fusion sport  
Australia)
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	 1.3	เครื่องชั่งน้ำ�หนัก

	 1.4	เครื่องวัดส่วนสูง

	 1.5	นกหวีด

	 1.6	ธงเหลือง-แดง

	 1.7	เทปวัดระยะทาง

	 1.8	กรวยยาง

	 1.9	เคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจชนิดไร้สาย 

(Polar heart rate monitor)

2.	เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล

	 แบบบันทึกผลการทดสอบ Yo-Yo Intermittent 

Recovery Endurance Test-Level 2

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ครัง้ที ่1 คัดกรองอาสาสมคัร โดยให้อาสาสมคัร

ลงนามในแบบฟอร์มใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัย

ทำ�การอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัยและวิธีปฏิบัติ

ขณะเข้าร่วมการวิจัยให้อาสาสมัครทราบ หลังจากนั้น

จะทำ�การตรวจประเมินสัญญาณชีพประกอบด้วย 

ความดันโลหิตและอตัราการเตน้ของหัวใจ แลว้ทำ�การ

ทดสอบคุณลักษณะทางกายโดยการช่ังน้ำ�หนักตัว  

วัดส่วนสูง ซึ่งอาสาสมัครมีค่าสัญญาณชีพปกติ

คร้ังท่ี 2 อาสาสมัครทำ�ความคุ้นเคยกับการทดสอบ

วิ่งเพิ่มระยะทาง (Yo-Yo Intermittent Recovery 

Endurance Test-Level 2) 1 วัน ล่วงหน้า ก่อนทำ� 

การเก็บข้อมูลจริง

ครั้งที่ 3 เก็บข้อมูลก่อนการฝึก โดยการทดสอบ

วิ่งเพิ่มระยะทาง (Yo-Yo Intermittent Recovery 

Endurance Test-Level 2) และทำ�การบันทึกค่าที่ได้

ลงในแบบฟอร์ม

ทำ�การสุ่มอาสาสมัครออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กัน 

โดยการจบัฉลาก แบ่งเป็นกลุม่ควบคมุ จำ�นวน 10 คน 

และกลุ่มทดลอง จำ�นวน 10 คน แล้วให้โปรแกรม 

การฝึกในแต่ละกลุ่มเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์

ครั้งที่ 4 เก็บข้อมูลในสัปดาห์ที่ 6 หลังการฝึก 

ทั้งในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบวิ่ง

เพิ่มระยะทาง (Yo-Yo Intermittent Recovery 

Endurance Test-Level 2) และทำ�การบันทึกค่าที่ได้

ลงในแบบฟอร์ม แล้วนำ�ไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ

วิธีการฝึก

1.	โปรแกรมการฝึกสำ�หรับกลุ่มควบคุม ประกอบด้วย

	 1.1	การวิ่งรอบสนาม 10 รอบ ภายในระยะ

เวลาไม่เกิน 17 นาที

	 1.2	การว่ิงซอยเทา้ โดยการใช้จานกรวยและ

บันไดลิง โดยการว่ิงแบบซอยเท้าไปข้างหน้า แบบซอยเท้า

หันข้าง และวิ่งซิกแซกแบบสลับซ้าย ขวา โดยทำ�ซ้ำ� 

3 รอบ ระยะเวลา 7 นาที

	 1.3	การวิ่งพีระมิด โดยการวิ่ง 300 เมตร 

ภายใน 60 วินาที วิ่ง 200 เมตร ภายใน 40 วินาที 

และว่ิง 100 เมตร ภายใน 20 วินาทีว่ิงต่อเน่ือง 1 คร้ัง

ต่อรอบ ทำ�ซ้ำ� 3 รอบ ระยะเวลา 6 นาที

	 1.4	การลงทมีซ้อมระหว่างทมี ทมีละ 11 คน 

ระยะเวลา 40 นาที โดยได้รับการฝึก จำ�นวน 5 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ ติดต่อกันเป็นเวลา 6 สัปดาห์

2.	โปรแกรมการฝึกสำ�หรับกลุ่มทดลอง

	 2.1	ฝึกเหมือนกลุ่มควบคุม ประกอบด้วย

		  2.1.1	การว่ิงรอบสนาม 10 รอบ ภายใน

ระยะเวลาไม่เกิน 17 นาที

		  2.1.2	การว่ิงซอยเท้า โดยการใช้จานกรวย

และบันไดลิง โดยการว่ิงแบบซอยเท้าไปข้างหน้า  

แบบซอยเท้าหันข้าง และว่ิงซิกแซกแบบสลบัซ้าย ขวา 

โดยทำ�ซ้ำ� 3 รอบ ระยะเวลา 7 นาที

		  2.1.3	การว่ิงพีระมิด โดยการว่ิง 300 เมตร 

ภายใน 60 วินาที วิ่ง 200 เมตร ภายใน 40 วินาที 

และวิ่ง100 เมตร ภายใน 20 วินาทีวิ่งต่อเนื่อง 1 ครั้ง

ต่อรอบ ทำ�ซ้ำ� 3 รอบ ระยะเวลา 6 นาที
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		  2.1.4	การลงทีมซ้อมระหว่างทีม ทีมละ 
11 คน ระยะเวลา 40 นาที โดยได้รับการฝึก จำ�นวน 
5 ครั้งต่อสัปดาห์ ติดต่อกันเป็นเวลา 6 สัปดาห์

	 2.2	ฝึกเพิ่มอีก 2 แบบฝึก ประกอบด้วย
		  2.2.1	 โปรแกรมการฝึกความเร็ว (Speed 

Training)
			   ประกอบด้วย ว่ิงเร็ว 6 วินาที  

(ท่ีความเร็ว 100% ของความเร็วสูงสุดจากการทดสอบ
ก่อนฝึก ด้วยอุปกรณ์จับเวลาอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
(SMARTSPEED PT Product, fusionsport Australia)) 
สลับกับการพัก 60 วินาที ทำ�ซ้ำ� 15 รอบต่อวัน  
โดยฝึกเพิ่ม เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ที่ 1-2 
ฝึก 1 วัน ต่อสัปดาห์เป็นจำ�นวน 2 คร้ัง สัปดาห์ท่ี 3-4 
ฝึก 1 วัน ต่อสัปดาห์เป็นจำ�นวน 2 ครั้ง และสัปดาห์
ที่ 5-6 ฝึก 2 วัน ต่อสัปดาห์เป็นจำ�นวน 4 ครั้ง  
รวมการฝึกทั้งหมดจำ�นวน 8 ครั้ง

		  2.2.2	 โปรแกรมการฝกึความอดทนแบบ
เข้มข้น (Intensive Tempo Endurance Training) 
ประกอบด้วย วิ่ง 30 วินาที (ที่ความหนัก 80% ของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด) สลับกับการพัก 90 
วินาที ทำ�ซ้ำ� 8 รอบต่อวัน โดยฝึกเพิ่ม เป็นระยะเวลา 
6 สัปดาห์ สัปดาห์ที่ 1-2 ฝึก 1 วัน ต่อสัปดาห์เป็น
จำ�นวน 2 ครั้ง สัปดาห์ที่ 3-4 ฝึก 2 วัน ต่อสัปดาห์
เป็นจำ�นวน 4 ครั้ง และสัปดาห์ที่ 5-6 ฝึก 2 วัน  
ต่อสัปดาห์เป็นจำ�นวน 4 คร้ัง รวมการฝึกท้ังหมดจำ�นวน 
10 ครั้ง

ก่อนฝึกและหลังจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 อาสาสมัคร
ทั้งสองกลุ่มได้รับการทดสอบความสามารถในการว่ิง
สะสมระยะทางจากการว่ิง Yo-Yo IR 2 แลว้นำ�ข้อมลู
ที่ได้ไปวิเคราะห์ผล

การวิเคราะห์ข้อมูล
ข้อมูลจากการศึกษาแสดงในรูปค่าเฉลี่ยและ 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean±SD) และประมวลผล
ทางสถิติด้วยโปรแกรมสำ�เร็จรูป (SPSS version 11.5) 
ทำ�การทดสอบการกระจายตัวของข้อมูล (Test for 
Goodness of fit) ด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test พบว่า 
ข้อมูลมีการกระจายตัวปกติ จึงใช้สถิติทดสอบข้อมูล
แบบ Independent samples t -test ใช้เปรยีบเทียบ
ข้อมูลตัวแปรระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
และใช้สถิตทิดสอบข้อมลูแบบ Dependent samples 
t-test ใช้เปรียบเทียบข้อมูลตัวแปรภายในกลุ่มช่วง 
ก่อนฝกึและหลงัฝกึ กำ�หนดคา่ระดบันยัสำ�คญัทางสถิติ
ที่ p-value<.05

ผลการวิจัย
อาสาสมัครนักกีฬาฟุตบอลเพศชายท่ีเข้าร่วม 

การศกึษาวิจยัคร้ังนีม้จีำ�นวนทัง้หมด 20 คน แบ่งออก
เป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุม จำ�นวน 10 คน และ
กลุ่มทดลอง จำ�นวน 10 คน โดยคุณลักษณะทางกาย 
(Physical characteristics) ของอาสาสมัครแต่ละกลุ่ม

ตารางที ่1 แสดงคุณลกัษณะทางกาย (Physical characteristics) ของอาสาสมคัรกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง

ตัวแปร กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

17.1±1.2

57.8±5.5

170.2±4.4

16.8±0.6

53.8±5.1

171.5±3.1

แสดงค่าในรูปของค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean±SD)
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จากตารางที่ 1 พบว่า คุณลักษณะทางกาย 

(Physical characteristics) ของอาสาสมัครท้ังสองกลุ่ม

มีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น้ำ�หนัก 

และส่วนสูงไม่แตกต่างกัน โดยกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย

ของอายุ น้ำ�หนัก และส่วนสูง เท่ากับ 17.1±1.2 ปี 

57.8±5.5 กิโลกรัม และ 170.2±4.4 เซนติเมตร  

กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของอายุ น้ำ�หนัก และส่วนสูง 

เท่ากับ 16.8±0.6 ปี 53.8±5.1 กิโลกรัม และ 171.5±3.1 

เซนติเมตร ตามลำ�ดับ

ตารางที่ 2	แสดงผลการเปรียบเทียบความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทางของนักกีฬาฟุตบอลก่อนและหลัง 

การฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

กลุ่ม
Pre test Post test

Mean SD t Sig. Mean SD t Sig.

กลุ่มควบคุม

กลุ่มทดลอง

424

440

162.43

156.63
. 224 .825

480

692

96.15

172.87
3.389* .003

(*p<.05)

จากตารางท่ี 2 เปรียบเทียบความสามารถในการว่ิง

สะสมระยะทางของนักกีฬาฟุตบอลก่อนและหลังการฝึก

ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการฝึก

นักกีฬาฟุตบอลกลุ่มทดลองมีความสามารถในการว่ิง

สะสมระยะทางดีกว่านักกีฬาฟุตบอลกลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 3	แสดงผลการเปรียบเทียบความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทางของนักกีฬาฟุตบอลก่อนและหลัง 

การฝึกของกลุ่มทดลอง

การฝึก Mean SD d t Sig

ก่อนการฝึก

หลังการฝึก

440

692

156.63

172.87
119.331 6.678* .000

(*p<.05)

จากตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความสามารถ

ในการวิง่สะสมระยะทางของนักกฬีาฟตุบอลกอ่นและ

หลังการฝึกของกลุ่มทดลอง พบว่า นักกีฬาฟุตบอล 

กลุ่มทดลองมีความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทาง

หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05

อภิปรายผลการวิจัย

ผลการฝึกความเร็วร่วมกับการฝึกความอดทน

แบบเข้มข้นท่ีมีต่อความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทาง

ของนักกีฬาฟุตบอล ข้อมูลก่อนและหลังการฝึกใน

แตล่ะกลุม่พบว่าทัง้กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองมคีวาม

สามารถในการว่ิงสะสมระยะทางเพ่ิมข้ึน ผลการศึกษาน้ี
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สอดคล้องกับการศึกษาของ Mohr และคณะ ปี ค.ศ.2007 

พบว่า เมือ่ทำ�การฝกึความเร็วแบบอดทนโดยทำ�การฝกึ

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า อาสาสมัครมีค่าของ

ระยะทางที่สามารถวิ่งได้เพิ่มขึ้น จาก 483±61 เมตร 

เป็น 606±72 เมตร คิดเป็น 28.7±7.5% (Mohr, 

Krustrup and Nielsen, 2007)

ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการว่ิงสะสม

ระยะทางของนกักีฬาฟตุบอล ระหว่างกลุม่ควบคุมและ

กลุม่ทดลอง พบว่า กลุม่ทดลองมคีวามสามารถในการ

วิ่งสะสมระยะทางดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงอธิบายได้ว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้รับ

ฝกึแบบปกติตามโปรแกรมของผูฝ้กึสอนเป็นระยะเวลา 

6 สัปดาห์ พบว่า ความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทาง

ท่ีได้เม่ือเทียบกับก่อนการฝึกและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน 

ดังนั้นโปรแกรมการฝึกดังกล่าวอาจไม่มีผลต่อการเพิ่ม

สมรรถภาพความอดทนของระบบทางเดินหายใจและ

หัวใจ ซ่ึงจากคำ�แนะนำ�ของ ACSM กำ�หนดว่าโปรแกรม

การฝึกเพื่อเพิ่มความอดทนของระบบทางเดินหายใจ 

และหัวใจสำ�หรับคนปกติ ควรฝึกอย่างน้อย 5 คร้ัง 

ต่อสัปดาห์ท่ีระดับความหนักระดับปานกลาง (Moderate 

intensity) โดยให้ค่าอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในช่วง 

64-76% ของ HRmax หรอือย่างนอ้ย 3 คร้ังตอ่สปัดาห์

ทีร่ะดับหนกัมาก (Vigorous intensity) โดยให้ค่าอตัรา

การเต้นของหัวใจอยู่ในช่วง 77-93% ของ HRmax 

(Walter and Thompson, 2010) ทั้งนี้เมื่อวิเคราะห์

โปรแกรมการฝึกที่กลุ่มควบคุมได้รับ ซึ่งประกอบด้วย 

การวิง่รอบสนาม 10 รอบ ว่ิงซอยเทา้ ว่ิงพรีะมดิ และ

ลงทีม ซ่ึงเป็นโปรแกรมที่เน้นเพิ่มสมรรถนะทางด้าน

ความคล่องแคล่ว และการประสานสัมพันธ์เป็นหลัก 

ดังนั้นโปรแกรมการฝึกที่กลุ่มควบคุมได้รับ อาจไม่ได้

เป็นโปรแกรมฝกึทีม่คีวามจำ�เพาะเจาะจงต่อสมรรถนะ

การพัฒนาความอดทนและความเร็ว

ส่วนในกลุ่มทดลอง การได้รับการฝึกความเร็ว 

โดยการว่ิงเร็ว 6 วินาที (ที่ความเร็ว 100% ของ

ความเร็วสูงสุด สลับกับการพัก 60 วินาที ทำ�ซ้ำ� 15 รอบ 

ร่วมกับการฝึกความอดทนแบบเข้มข้นโดยการว่ิง 30 วินาที 

(ทีค่วามหนกั 80% ของอตัราการเตน้ของหัวใจสงูสดุ) 

สลับกับการพัก 90 วินาที ทำ�ซ้ำ� 8 รอบ เป็นระยะเวลา 

6 สัปดาห์ ร่วมกับการฝึกตามรูปแบบเหมือนกับที่กลุ่ม

ควบคุมได้รับ ผลการศึกษา พบว่า ภายหลังการฝึก

ความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทางเพิม่ข้ึนมากกว่า

ก่อนได้รับการฝึก ผลการศึกษาน้ีสอดคล้องกับการศึกษา

ของ Thomas และคณะปี ค.ศ.2012 รายงานว่า 

การฝกึความอดทน 1 ครัง้ต่อสปัดาห์ ท่ีระดบั 90-95% 

ของ HRmax เป็นระยะเวลา 30 วินาที สลับกับการพัก 

3 นาที ทำ�ซ้ำ� 6-9 รอบ เป็นเวลา 5 สัปดาห์ พบว่า 

คา่สมรรถนะการออกกำ�ลงักายจากการทดสอบ Yo-Yo 

IR2 เพิ่มขึ้นประมาณ 11% (Thomus, Peter, and 

Kris, 2012) นอกจากน้ี จากการศึกษาของ Mohr 

และคณะ ปี ค.ศ.2007 พบว่า เมื่อทำ�การฝึกความเร็ว

แบบอดทน โดยทำ�การฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

พบว่า อาสาสมัครมีค่าของระยะทางที่สามารถว่ิงได้

เพิ่มขึ้น จาก 483±61 เมตร เป็น 606±72 เมตร  

คดิเป็น 28.7±7.5% (Mohr, Krustrup, and Nielsen, 

2007)

ดงันัน้การฝกึความเรว็ร่วมกับการฝกึความอดทน

แบบเข้มข้นเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สามารถเพิ่ม

ความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทางได้ด้วยการทดสอบ 

Yo-Yo IR2 ซึ่งบ่งชี้ถึงความสามารถของบุคคลในการ

ฟื้นตัวจากการออกกำ�ลังกายระดับหนักแบบไม่ใช้

ออกซิเจน จากหลายงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าหลังจาก

สิ้นสุดการทดสอบ Yo-Yo IR2 ค่าระดับกรดแลคติก

จะเพิ่มมากขึ้น ส่งผลทำ�ให้ความเป็นกรดในกล้ามเนื้อ

เพิ่มมากขึ้น (Krustrup, Mohr, and Steensberg, 
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2006) ซ่ึงอาจมผีลตอ่การลา้ของกลา้มเนือ้ขณะสิน้สดุ

การออกกำ�ลังกาย ดังนั้นสมรรถนะการออกกำ�ลังกาย

ท่ีเพ่ิมข้ึนด้วยการทดสอบ Yo-Yo IR2 หลังจากการฝึก

ความอดทน อาจมีความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลง

การขนสง่ H+ในกลา้มเนือ้ โดยคา่ Monocarboxylate 

transporter1 (MCT1) expression มีค่าเพิ่มมากขึ้น

ประมาณ 9% ซึ่งเป็นตัวนำ�ส่งกรดแลคติกเพื่อกำ�จัด

ออกจากเซลล์กล้ามเนื้อหลังจากการฝึกความอดทน 

(Hervé, Gail, and Butterfield, 2000) ทั้งนี้ MCT1 

expression ท่ีมากข้ึนอาจช่วยชะลอการค่ังค้างของ 

H+ ในเซลล์กล้ามเนื้อและช่วยชะลอการล้าจากการ

ออกกำ�ลังกายทำ�ให้สมรรถนะการออกกำ�ลังกายของ

นักกีฬาฟุตบอลเพิ่มมากขึ้นได้

จะเห็นไดว่้าผลการศึกษาของผู้วิจยัท่ีไดท้ำ�การฝกึ

ความเร็ว (8 คร้ัง) ร่วมกับ การฝึกความอดทนแบบเข้มข้น 

(10 ครั้ง) เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ มีประสิทธิภาพ

ในการเพ่ิมระยะทางการว่ิงสะสมของนักกีฬาฟุตบอลได้ 

อย่างไรก็ตามการศึกษากลไกที่เกิดจากการฝึกร่วมกัน

ระหว่างการฝึกความเร็ว กับการฝึกความอดทนแบบ

เข้มข้นในนักกีฬาฟุตบอล ควรมีการทำ�การศึกษาเพ่ิมเติม

ต่อไป

ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย

1.	ผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอลสามารถนำ�โปรแกรม

การฝกึความเร็วร่วมกับการฝกึความอดทนแบบเข้มข้น

ไปใช้เป็นแนวทางในการฝกึเพือ่สรา้งเสรมิสมรรถภาพ

ทางกาย ด้านความเรว็ และความอดทน ให้กับนกักีฬา

ฟุตบอล ซ่ึงเป็นประโยชน์อย่างมากในการแข่งขันให้เกิด

ผลสำ�เร็จของทีม

2.	ในการฝึกความเร็วรว่มกับการฝึกความอดทน

แบบเข้มข้น ถ้าต้องการฝึกด้านความอดทน เพื่อให้มี

สมรรถภาพให้ดย่ิีงข้ึน สามารถปรบัเพิม่หรือลดรูปแบบ

การฝกึดา้นใดดา้นหนึง่ได้ตามความตอ้งการและความ

เหมาะสมตามสภาพการณ์ได้

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

1.	ควรจดัการศกึษาวิจยัเรือ่งผลการฝกึความเรว็

ร่วมกับการฝึกความอดทนแบบเข้มข้นที่มีต่อความ

สามารถในการว่ิงสะสมระยะทางในกีฬาประเภทอื่นๆ 

เช่น ฟุตซอล รักบี้ฟุตบอล เป็นต้น

2.	ควรมีการพัฒนาโปรแกรมการฝึกร่วมกัน 

ในหลายๆ ด้าน เพื่อไปเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

ให้กับนักกีฬาฟุตบอล เช่น เพิ่มความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อ กับความอ่อนตัว เป็นต้น

3.	ควรมกีารทดลองใช้โปรแกรมการฝกึความเรว็

ร่วมกับการฝึกความอดทนแบบเข้มข้นให้กับนักกีฬา

ฟุตบอลอย่างต่อเนื่อง และมีระยะเวลาในการฝึกเพิ่ม

มากข้ึนเพื่อให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาฟุตบอลให้ดียิ่งขึ้น

สรุปผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่าการฝึกความเร็ว

ร่วมกับการฝึกความอดทนแบบเข้มข้นเป็นระยะเวลา

ตดิต่อกัน 6 สปัดาห์ สามารถเพิม่ความสามารถในการ

วิ่งสะสมระยะทางในนักกีฬาฟุตบอลได้

กิตติกรรมประกาศ

คณะผู้วิจัยขอขอบคุณอาสาสมัครทุกท่านท่ีสละเวลา

เข้าร่วมงานวิจัยคร้ังน้ี ขอขอบคุณนายชินภัทร เหลามี 

นายฟาริด อาสาบาโง และนางสาวมินตรา บุญสอาด 

นิสิตกายภาพบำ�บัดท่ีช่วยเก็บรวบรวมข้อมูล งานวิจัยน้ี

ได้รับการสนับสนุนจากทุนอุดหนุนการวิจัยจากงบประมาณ

รายได้มหาวิทยาลัยนเรศวร
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พฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร

มินท์ธิตา ไชยคุณ นิธิวัชร์ บุญประเสริฐ สิริวัฒน์ เล้าอรุณ ปาวีณา บุญเหลือ 
ชลิตา กิจวิชยรุ่งเรือง และกฤติกา สายณะรัตร์ชัย

คณะวัฒนธรรมสิ่งแวดล้อมและการท่องเที่ยวเชิงนิเวศ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

บทคัดย่อ

การท่องเท่ียวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยาน 

ในกรุงเทพมหานครถือเป็นการท่องเท่ียวแนวใหม่ท่ีได้รับ

ความนิยมเป็นอย่างมากในประเทศไทย เพราะนอกจาก

จะทำ�ให้นกัทอ่งเทีย่วได้ท่องเท่ียวไปในสถานท่ีท่องเท่ียว

ต่างๆ แล้วยังช่วยส่งเสริมให้นักท่องเที่ยวมีสุขภาพที่ดี

อีกด้วย

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาพฤติกรรมการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพโดยใช้จักรยาน

ในกรุงเทพมหานคร

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

เป็นนกัทอ่งเท่ียวชาวไทยผู้ใช้จกัรยานเพือ่การท่องเท่ียว

เชิงสขุภาพ จำ�นวน 400 คน เคร่ืองมอืท่ีใช้ในการวิจยั

เป็นแบบสอบถาม โดยนำ�ผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ

เชิงพรรณนา โดยหาค่าความถ่ี ค่าร้อยละ และค่า 

Chi-Square โดยกำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ไว้ที่ 0.05

ผลการวิจัย

1.	ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีความถ่ีในการใช้

จักรยานประเภทท่ัวไป 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์ มีประสบการณ์

ในการใช้จักรยานมากกว่า 5 ปี มีวัตถุประสงค์ในการ

ขี่จักรยานเพื่อสุขภาพ/ออกกำ�ลังกาย

2.	อายุของผู้ตอบแบบสอบถามมีความสัมพันธ์

กับพฤติกรรมการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพในเรื่องการมี

จักรยานส่วนตัว ประเภทของจักรยาน และความถ่ี 

ในการใช้จักรยาน ในขณะท่ีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนของ 

ผู้ตอบแบบสอบถามมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม 

การทอ่งเท่ียวเชิงสขุภาพในเรือ่งการมจีกัรยานสว่นตวั 

ประเภทของจักรยาน และประสบการณ์ในการข่ีจักรยาน

สรุปผลการวิจัย

พฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพโดยการใช้

จกัรยานในกรงุเทพมหานครมคีวามสมัพนัธกั์บอายุและ

รายได้เฉลีย่ต่อเดือนของผูต้อบแบบสอบ ในเร่ืองการมี

จักรยานส่วนตัว และประเภทของจักรยานเหมือนกัน

คำ�สำ�คัญ: พฤติกรรมการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ / การใช้

จักรยาน / กรุงเทพมหานคร
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BEHAVIORS OF HEALTH TOURISM USING BICYCLE 

IN BANGKOK METROPOLIS
Mintita Chaiyakhun Nitivat Boonprasert Siriwat Laoarun Pawena Boonlour Chalita 

Kitvitchayarungrueng and Krittika Saynaratchai
Faculty of Faculty of Environmental Culture and Ecotourism, Srinakharinwirot University

Abstract

Health tourism using bicycle in Bangkok 

Metropolis is a new trend of tourism, which 

is becoming popular in Thailand because  

tourists can not only visit many places but 

also help to maintain their health.

Purpose The purpose of this research 

was to study health tourism behaviors by using 

bicycle.

Methods The samples were 400 Thai 

tourists who used bicycle for health tourism. 

Questionnaires were used as a survey tool 

and data were analyzed statistically using 

frequency, percentage, and Chi-Square was 

set statistical significance at 0.05.

Results

1.	The majority of respondent rode the 

utility bicycle more than 2-3 times per week. 

Their experiences in riding bicycle were more 

than 5 years with the main purposes of using 

bicycle for health and exercise.

2.	Age had significat influened on Health 

tourism behaviors in terms of bicycle-owned, 

types of bicycle, and ride frequency while 

income had relationship with health tourism 

behaviors in terms of bicycle-owned, types of 

bicycle, and ride experience.

Conclusion Behaviors of health tourism 

using bicycle in Bangkok had a relationship 

with age and income in terms of bicycle-owned, 

and types of bicycle.

Key Words: Health tourism behaviors / Using 

bicycle / Bangkok Metropolis
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การท่องเที่ยวเป็นอุตสาหกรรมท่ีสำ�คัญท่ีมีการ

เจริญเติบโต มีบทบาทสำ�คัญต่อการพัฒนาสังคมและ

เศรษฐกิจของประเทศ และสรา้งรายไดม้หาศาลให้กับ

ประเทศไทย (Ministry of Tourism and Sport, 2011: 

Online) ปัจจุบันการท่องเที่ยวมีหลากหลายรูปแบบ 

แตก่ารทอ่งเท่ียวทีถื่อเป็นการท่องเท่ียวแนวใหมท่ี่กำ�ลงั

มาแรงท่ีผูค้นสว่นใหญ่ให้ความนยิมและให้ความสำ�คัญ

เป็นอย่างมาก คือการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพเพราะ

นอกจากนักท่องเท่ียวจะได้รับความสุข สนุกสนาน 

จากการท่องเที่ยวแล้วยังช่วยส่งเสริมทางด้านอารมณ์ 

ความรู้สึก และช่วยให้นักท่องเที่ยวมีสุขภาพร่างกาย

และจิตใจท่ีแข็งแรง ท่ีช่วยให้ทุกคนมีความพร้อมในการ

ดำ�เนินชีวิตและการทำ�งานต่อไป ซึ่งการท่องเที่ยวเชิง

สุขภาพรูปแบบหนึ่งท่ีเป็นท่ีนิยมของนักท่องเท่ียว  

และมีคนให้ความสนใจจำ�นวนมากคือการใช้จักรยาน

เพือ่การเดินทาง การออกกำ�ลงักาย และการท่องเทีย่ว 

โดยในประเทศไทยมีผู้ใช้จักรยานมากถึง 2,250,000 คน 

แบ่งเป็นผู้ใช้จักรยานในกรุงเทพฯ และปริมณฑลจำ�นวน 

150,000 คน ผู้ใช้จักรยานในจังหวัดอื่นๆ อีกจำ�นวน 

2,100,000 คน โดยในจำ�นวนนี้มีผู้ใช้จักรยานเพื่อการ

เดินทางทอ่งเท่ียวมากถึง 260,000 คน และมแีนวโนม้

เพิม่ข้ึนเร่ือยๆ ในอนาคต (Dailynews, 2011: Online; 

Cyclingplus, 2014: Online) และดังจะเห็นได้จาก

การจัดกิจกรรมการป่ันจักรยานเพ่ือแม่ (Bike for mom) 

ซ่ึงเป็นกิจกรรมทีร่ณรงค์ให้เข้ารว่มการป่ันจกัรยานเพือ่

เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ 

เน่ืองในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 83 พรรษา 

ในวันท่ี 12 สิงหาคม 2558 โดยการทำ�กิจกรรมในคร้ังน้ี

มีจำ�นวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมอย่างเป็นทางการจำ�นวนมาก

ถึง 136,411 คน จนทำ�ลายสถิติโลกโดยได้รับการรับรอง

จากกินเนสส์บุ๊ก (Bikeformom, 2015: Online)

การใช้จกัรยานท้ังการเดินทาง การออกกำ�ลงักาย 

และการท่องเที่ยวไม่เพียงแต่จะช่วยให้มีความสุข 

สนุกสนาน ยังช่วยประหยัดพลังงาน ลดมลพิษทาง

อากาศแล้วยังทำ�ให้คนที่ใช้จักรยานมีสุขภาพร่างกาย 

และสุขภาพจิตใจที่ดี แข็งแรง ช่วยให้มีอายุยืนยาว 

ช่วยลดความเสีย่งจากโรคตา่งๆ ได้จำ�นวนมาก ทัง้โรค

หัวใจ โรคความดัน โรคอ้วน และโรคมะเร็งได้อีกด้วย 

แต่ถึงแม้ว่าการใช้จักรยานจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ

ร่างกายและจิตใจ และมีคนให้ความสนใจจำ�นวนมาก 

แต่การใช้จกัรยานในกรงุเทพมหานคร และประเทศไทย

ยังไม่ได้รับการสนับสนุน และส่งเสริมเท่าที่ควรจาก

หน่วยงานที่เก่ียวข้อง ทั้งในเรื่องเส้นทางจักรยาน  

สิง่อำ�นวยความสะดวก และความปลอดภยัจากการใช้

จักรยานเพื่อดึงดูดใจให้นักท่องเที่ยวมีพฤติกรรม 

การท่องเท่ียวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพ- 

มหานครมากย่ิงข้ึน ดังจะเห็นได้จากงานวิจัยของธนพล 

แก้ววงษ์ (Khaewwong, 2009) ท่ีพบว่าการใช้จักรยาน

ยังไม่ได้รับการสนับสนุนมากพอจากหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง 

อีกทั้งยังมีปัญหาท้ังในเร่ืองเส้นทางการป่ันจักรยานที่

ขาดการดูแลเอาใจใส่ การพัฒนาที่ดี การใช้ประโยชน์

จากยานพาหนะประเภทอืน่บนทางจกัรยาน สิง่อำ�นวย

ความสะดวกตา่งๆ และการขาดมาตรการรองรับความ

ปลอดภัยแก่ผู้ใช้จักรยานอย่างเป็นรูปธรรม และจาก

งานวิจัยของวิโรจน์ ศรีสุรภานนท์ (Srisuraphanon, 

2013) ทีพ่บวา่การใช้จกัรยานขาดความปลอดภยั ไมม่ี

เสน้ทางจกัรยาน การขาดความร่วมมอืของทุกภาคสว่น

ที่เก่ียวข้องในด้านการจัดกิจกรรมจักรยานในกรุงเทพ- 

มหานคร และด้วยความท่ีกรุงเทพมหานครเป็นเมืองหลวง

ท่ีมีความสำ�คัญและถือเป็นสถานท่ีท่ีนักท่องเท่ียวเดินทาง

มาท่องเท่ียวมากท่ีสุดในประเทศไทย ซ่ึงสามารถดึงดูดใจ

ให้นักท่องเท่ียวเดินทางมาท่องเท่ียวได้จำ�นวนมาก โดยถ้า

เราสามารถสง่เสรมิให้คนไทยมพีฤติกรรมการทอ่งเทีย่ว

เชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยาน ส่งเสริมการท่องเที่ยว 

การออกกำ�ลังกาย โดยการพัฒนาเส้นทางจักรยาน  



136	 Journal of Sports Science and Health Vol.19 No.1, (January-April 2018)

สิ่งอำ�นวยความสะดวก และเพิ่มความปลอดภัย 

ในกรุงเทพมหานครให้ดีย่ิงข้ึนนอกเหนือจากสวนสาธารณะ

ท่ีคนส่วนใหญ่นิยมเข้าไปใช้จักรยานเพ่ือการท่องเท่ียวและ

เพ่ือสุขภาพจำ�นวนมากอยู่แล้ว ก็จะทำ�ให้กรุงเทพมหานคร

มีนักท่องเท่ียวเดินทางมาท่องเท่ียว และนิยมใช้จักรยาน

ในการเดินทางท่องเที่ยว การออกกำ�ลังกาย และเพื่อ

สุขภาพเพิ่มมากข้ึน ท้ังยังเป็นการกระตุ้นรูปแบบ 

การท่องเที่ยวโดยการใช้จักรยานเพื่อการท่องเที่ยวเชิง

สุขภาพในกรุงเทพมหานครให้ดียิ่งขึ้นต่อไป

ดังน้ันผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีศึกษาพฤติกรรม

การท่องเท่ียวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพ- 

มหานคร ดังนั้นผู้วิจัยจึงศึกษาวิจัยในเรื่องนี้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาพฤติกรรมการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ

โดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ คือ 

แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลท่ัวไป พฤติกรรมการท่องเท่ียว

เชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยาน โดยมีการกำ�หนดแนวทาง

และขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัยดังต่อไปนี้

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยได้กำ�หนด

ขนาดของกลุ่มตัวอย่างท่ีจะตอบแบบสอบถามจากขนาด

ของประชากรที่เป็นนักท่องเท่ียวชาวไทยท่ีท่องเท่ียว

เชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร  

มีจำ�นวน 150,000 คน (Dailynews, 2011: Online; 

Cyclingplus, 2014: Online) โดยใช้สตูรการหาขนาด

กลุ่มตัวอย่างของทาโร ยามาเน่ (Yamane, 1973)  

โดยกำ�หนดคา่ความเช่ือมัน่ท่ี 95% และความผิดพลาด

ที่ยอมรับได้ 5% โดยผู้วิจัยใช้วิธีการสุ่มแบบบังเอิญ 

ทั้งเพศชายและเพศหญิงที่ท่องเที่ยวเชิงสุขภาพโดย 

การใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร จำ�นวน 400 คน 

ที่เดินทางมาใช้จักรยานในสวนสาธารณะที่เป็นที่นิยม

ในการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ และมีส่ิงอำ�นวยความสะดวก

ครบครันในกรุงเทพมหานครจำ�นวน 5 แห่ง ได้แก่ สวน

วชิรเบญจทัศ สวนหลวงร. 9 ศูนย์กีฬา บึงหนองบอน 

สวนลุมพินี สวนเบญจกิติ และงาน A day bike fest 

2015 ซ่ึงถือเป็นงานจักรยานท่ีใหญ่ท่ีสุดในกรุงเทพมหานคร

และประเทศไทย

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ในการวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้ศึกษาทฤษฎี วรรณกรรม 

และงานวิจัยต่างๆ ท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการท่องเท่ียว

เชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร  

โดยศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับการท่องเที่ยว

เชิงสุขภาพ พฤติกรรมนักท่องเท่ียว ข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับ

จักรยาน และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

ผู้วิจัยนำ�ข้อมูลท่ีได้มาสร้างแบบสอบถาม แล้วให้

อาจารย์ท่ีปรกึษาตรวจสอบความตรงและความถูกต้อง

ของเน้ือหา (Content Validity) ผ่านการตรวจสอบของ

ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ จำ�นวน 5 ท่าน โดยหา

ค่าความสอดคล้องระหว่างข้อคำ�ถามกับวัตถุประสงค์และ

เน้ือหา (IIOC, Index of Item Objective Congruence) 

โดยค่าที่ได้ต้องมากกว่า 0.6 ข้ึนไปหรือใกล้เคียง 1 

มากที่สุด (Rovinelli and Hambleton, 1977) ได้ค่า

เท่ากับ 0.89 แลว้จงึนำ�แบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try 

Out) กับนักท่องเที่ยวที่มีคุณสมบัติคล้ายกลุ่มตัวอย่าง 

จำ�นวน 30 คน เพือ่หาคุณภาพของแบบสอบถาม เพือ่

ตรวจสอบความเท่ียง (Reliability) โดยค่าท่ีได้ต้องมากกว่า 

0.7 ขึ้นไปหรือใกล้เคียง 1 มากที่สุด (Nunnally and 

Bernstein, 1994) ได้ค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s Alpha Coefficient) เท่ากับ 0.93
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แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการท่องเท่ียว

เชิงสขุภาพโดยการใช้จกัรยานในกรงุเทพมหานครแบ่ง

ออกเป็น 2 ตอนดังนี้ 1) ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบ

แบบสอบถาม และ 2) พฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิง

สุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร

ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถาม โดยเก็บ

แบบสอบถามด้วยตนเองและทีมผู้วิจัยในสวนสาธารณะ

ท่ีเป็นท่ีนิยมในการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยาน 

และมีส่ิงอำ�นวยความสะดวกครบครันในกรุงเทพมหานคร

จำ�นวน 5 แห่ง ได้แก่ สวนวชิรเบญจทัศ สวนหลวงร. 9 

ศนูย์กีฬาบงึหนองบอน สวนลมุพนิ ีสวนเบญจกิต ิและ

งาน A day bike fest 2015 ซึ่งถือเป็นงานจักรยาน

ท่ีใหญ่ท่ีสุดในกรุงเทพมหานครและประเทศไทย โดยใช้

เวลาเก็บข้อมูลระหว่างวันท่ี 8 พฤศจิกายน 2558  

ถึงวันท่ี 28 พฤศจิกายน 2558 เม่ือเก็บข้อมูลเสร็จจึงนำ�

แบบสอบถามท่ีได้มาตรวจความสมบูรณ์ของการตอบ

แบบสอบถาม ลงรหัสข้อมูล และนำ�ข้อมูลท่ีได้มา

วิเคราะห์ผล

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	วิเคราะห์ข้อมลูจากแบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป

ของผู้ตอบแบบสอบถาม และพฤติกรรมการท่องเที่ยว

เชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร  

โดยนำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ีและ

หาค่าร้อยละ นำ�เสนอในรูปตารางประกอบความเรียง

2.	วิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถามพฤติกรรม

การท่องเท่ียวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพ- 

มหานคร นำ�ข้อมลูมาวิเคราะห์โดยหาค่า Chi-Square 

โดยกำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติไว้ท่ี 0.05 

นำ�เสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง

ผลการวิจัย

จากการศึกษาเรื่องพฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิง

สุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร ผู้วิจัย

ได้สรุปผลการวิจัย ดังนี้

ตารางที่ 1 จำ�นวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม (n = 400) ร้อยละ

เพศ ชาย

หญิง

236

164

59.0

41.0

อายุ ต่ำ�กว่า 20 ปี

20-40 ปี

41-60 ปี

มากกว่า 61 ปีขึ้นไป

56

245

89

10

14.0

61.3

22.2

2.5

การศึกษา ต่ำ�กว่าปริญญาตรี

ปริญญาตรี

สูงกว่าปริญญาตรี

114

204

82

28.5

51.0

20.5
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ตารางที่ 1 จำ�นวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (ต่อ)

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม (n = 400) ร้อยละ

อาชีพ นักเรียน/นิสิต/นักศึกษา 

ข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ

พนักงานบริษัทเอกชน

ประกอบธุรกิจส่วนตัว

ค้าขาย/รับจ้าง

อื่นๆ

87

54

143

70

28

18

21.8

13.5

35.7

17.5

7.0

4.5

รายได้ ต่ำ�กว่า 10,000 บาท 

10,000-20,000 บาท

20,001-30,000 บาท

30,001-40,000 บาท 

มากกว่า 40,001 บาทขึ้นไป

82

107

103

33

75

20.5

26.7

25.8

8.3

18.7

จากตารางที่ 1 พบว่า ผู้ตอบสอบถามส่วนใหญ่

เป็นเพศชาย จำ�นวน 236 คน คิดเป็นร้อยละ 59.0 

มอีายุ 20-40 ปี จำ�นวน 245 คน คิดเป็นรอ้ยละ 61.2 

ระดับการศึกษาปริญญาตรี จำ�นวน 204 คน คิดเป็น

ร้อยละ 51.0 อาชีพพนักงานบริษัทเอกชน จำ�นวน 

143 คน คิดเป็นร้อยละ 35.7 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

10,000-20,000 บาท จำ�นวน 107 คน คิดเป็นร้อยละ 

26.7

ตารางที่ 2 จำ�นวนและร้อยละของพฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร

พฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยาน

ในกรุงเทพมหานคร

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม 

(n = 400)
ร้อยละ

จักรยานส่วนตัว มี

ไม่มี

303

97

75.7

24.3

ประเภทจักรยาน ทั่วไป

พับได้

เสือหมอบ

ท่องเที่ยว

เสือภูเขา

ฟิกซ์เกียร์

148

56

105

17

58

16

37.0

14.0

26.3

4.2

14.5

4.0
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ตารางท่ี 2 จำ�นวนและร้อยละของพฤติกรรมการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร (ต่อ)

พฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยาน

ในกรุงเทพมหานคร

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม 

(n = 400)

ร้อยละ

ความถี่ ทุกวัน

2-3 ครั้งต่อสัปดาห์

1 ครั้งต่อสัปดาห์

เดือนละ 1 ครั้ง

น้อยกว่าเดือนละ 1 ครั้ง

85

140

78

37

60

21.3

35.0

19.5

9.2

15.0

ประสบการณ์ น้อยกว่า 1 ปี

ระหว่าง 1-2 ปี

ระหว่าง 3-4 ปี

มากกว่า 5 ปีขึ้นไป

84

82

58

176

21.0

20.5

14.5

44.0

วัตถุประสงค์ เพื่อสุขภาพ/ออกกำ�ลังกาย

เพื่อพักผ่อนหย่อนใจ

เพื่อเดินทางไปกลับ

ฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขันกีฬา

เพื่อพบปะเพื่อนฝูง

อื่นๆ

230

89

43

21

11

6

57.5

22.3

10.7

5.3

2.7

1.5

ปัจจัยอยาก

ขี่จักรยาน

ความปลอดภัย

เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม

เสียค่าใช้จ่ายน้อย

วิวทิวทัศน์ที่ดึงดูดใจ

สิ่งอำ�นวยความสะดวกเอื้อต่อการปั่น

จักรยาน 

70

146

49

86

49

17.5

36.5

12.3

21.5

12.2

ความสนใจ แหล่งท่องเที่ยวเพื่อสุขภาพ

แหล่งท่องเที่ยวทางธรรมชาติ

แหล่งท่องเที่ยวศิลปวัฒนธรรม

ประเพณี และประวัติศาสตร์ 

อื่นๆ

205

124

57

14

51.3

31.0

14.3

3.4
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จากตารางที่ 2 พบว่า ผู้ตอบสอบถามส่วนใหญ่

มีจักรยานส่วนตัวในปัจจุบัน จำ�นวน 303 คน คิดเป็น

ร้อยละ 75.7 ประเภทของจักรยานในการข่ีจักรยาน

แต่ละครั้งคือจักรยานทั่วไป จำ�นวน 148 คน คิดเป็น

ร้อยละ 37.0 มีความถี่ในการใช้จักรยาน 2-3 ครั้ง 

ต่อสัปดาห์ จำ�นวน 140 คน คิดเป็นร้อยละ 35.0  

มีประสบการณ์ในการข่ีจักรยานมากกว่า 5 ปีข้ึนไป 

จำ�นวน 176 คน คิดเป็นร้อยละ 44.0 มีวัตถุประสงค์

ในการใช้จักรยานเพื่อสุขภาพ/ออกกำ�ลังกาย จำ�นวน 

230 คน คิดเป็นร้อยละ 57.5 ปัจจัยที่ทำ�ให้อยากขี่

จักรยานคือเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม จำ�นวน 146 คน 

คิดเป็นร้อยละ 36.5 มีความสนใจแหล่งท่องเที่ยว 

เพื่อสุขภาพ เช่น สวนสาธารณะ สนามกีฬา จำ�นวน 

205 คน คิดเป็นร้อยละ 51.3

ตารางที่ 3	 ค่าการทดสอบความสัมพันธ์ของอายุกับพฤติกรรมการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานใน

กรุงเทพมหานคร

พฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ

โดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร

อายุ (n = 400)

χ2 Pต่ำ�กว่า 

20 ปี

20-40 

ปี

41-60 

ปี

มากกว่า 

61 ปีขึ้นไป

จักรยาน

ส่วนตัว

มี

ไม่มี

39

17

173

72

81

8

10

0

19.143 0.000*

ประเภท

จักรยาน

ทั่วไป

พับได้

เสือหมอบ

ท่องเที่ยว

เสือภูเขา

ฟิกซ์เกียร์

34

2

11

2

5

2

90

42

72

6

24

11

21

11

21

9

26

1

3

1

1

0

3

2

60.278 0.000*

ความถี่ ทุกวัน

2-3 ครั้งต่อสัปดาห์

1 ครั้งต่อสัปดาห์

เดือนละ 1 ครั้ง

น้อยกว่าเดือนละ 1 ครั้ง

10

15

12

6

13

45

91

39

25

45

23

32

26

6

2

7

2

1

0

0

39.305 0.000*

ประสบการณ์ น้อยกว่า 1 ปี

ระหว่าง 1-2 ปี

ระหว่าง 3-4 ปี

มากกว่า 5 ปีขึ้นไป

17

5

9

25

43

62

35

105

20

13

13

43

4

2

1

3

14.604 0.102

P < 0.05*



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 19 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2561)	 141

ตารางที่ 3	 ค่าการทดสอบความสัมพันธ์ของอายุกับพฤติกรรมการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพโดยการใช้จักรยานใน

กรุงเทพมหานคร (ต่อ)

พฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ

โดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร

อายุ (n = 400)

χ2 Pต่ำ�กว่า 

20 ปี

20-40 

ปี

41-60 

ปี

มากกว่า 

61 ปีขึ้นไป

วัตถุประสงค์ เพื่อสุขภาพ/ออกกำ�ลังกาย

เพื่อพักผ่อนหย่อนใจ

เพื่อเดินทางไปกลับ

ฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขันกีฬา

เพื่อพบปะเพื่อนฝูง

อื่นๆ

28

13

8

6

1

0

131

65

26

10

9

4

63

10

8

5

1

2

8

1

1

0

0

0

21.138 0.132

ปัจจัยอยาก

ขี่จักรยาน

ความปลอดภัย

เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม

เสียค่าใช้จ่ายน้อย

วิวทิวทัศน์ที่ดึงดูดใจ

สิ่งอำ�นวยความสะดวก 

เอื้อต่อการปั่นจักรยาน

8

25

6

11

6

41

87

28

61

28

18

31

13

13

14

3

3

2

1

1

9.238 0.682

ความสนใจ แหล่งท่องเที่ยวเพื่อสุขภาพ

แหล่งท่องเที่ยวทางธรรมชาติ

แหล่งท่องเท่ียวศิลปวัฒนธรรม

ประเพณี และประวัติศาสตร์ 

อื่นๆ

30

20

4

2

124

80

33

8

46

22

18

3

5

2

2

1

8.027 0.531

P < 0.05*

จากตารางท่ี 3 พบว่า อายุของผู้ตอบแบบสอบถาม

มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ

ในเรื่องการมีจักรยานส่วนตัว ประเภทของจักรยาน 

และความถ่ีในการใช้จกัรยาน โดยมนียัสำ�คญัทางสถิติ

ท่ีระดับ 0.05 โดยผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมีอายุ 20-40 ปี

ส่วนใหญ่มีจักรยานส่วนตัวประเภทท่ัวไปมากที่สุด  

รองลงมาคือมีจักรยานส่วนตัวประเภทเสือหมอบ และมี

ความถ่ีในการใช้จกัรยาน 2-3 คร้ังตอ่สปัดาห์มากทีส่ดุ
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ตารางที่ 4	 ค่าการทดสอบความสัมพันธ์ของรายได้เฉลี่ยต่อเดือนกับพฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพโดยการ

ใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร

พฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ

โดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน (n = 400)

χ2 P
ต่ำ�กว่า 

10,000 

บาท

10,000-

20,000 

บาท

20,001-

30,000 

บาท

30,001-

40,000 

บาท

มากกว่า

40,001 บาท

ขึ้นไป

จักรยานส่วนตัว มี

ไม่มี

58

24

68

35

83

24

28

5

66

9

14.240 0.007*

ประเภทจักรยาน ทั่วไป

พับได้

เสือหมอบ

ท่องเที่ยว

เสือภูเขา

ฟิกซ์เกียร์

42

9

12

3

13

3

41

8

31

4

10

9

41

19

26

4

15

2

10

7

9

1

6

0

14

13

27

5

14

2

38.880 0.007*

ความถี่ ทุกวัน

2-3 ครั้งต่อสัปดาห์

1 ครั้งต่อสัปดาห์

เดือนละ 1 ครั้ง

น้อยกว่าเดือนละ 1 ครั้ง

19

23

15

10

15

26

33

10

13

21

22

42

22

6

15

5

13

10

3

2

13

29

21

5

7

24.542 0.078

ประสบการณ์ น้อยกว่า 1 ปี

ระหว่าง 1-2 ปี

ระหว่าง 3-4 ปี

มากกว่า 5 ปีขึ้นไป

27

11

13

31

22

23

16

42

18

21

23

45

2

5

1

25

15

22

5

33

34.097 0.001*

วัตถุประสงค์ เพื่อสุขภาพ/ออกกำ�ลังกาย

เพื่อพักผ่อนหย่อนใจ

เพื่อเดินทางไปกลับ

ฝึกซ้อมเพื่อการแข่งขัน

กีฬา

เพื่อพบปะเพื่อนฝูง

อื่นๆ

42

18

12

8

2

0

58

20

14

5

5

1

59

27

15

3

1

2

23

8

1

0

1

0

48

16

1

5

2

3

28.552 0.097

P < 0.05*
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ตารางที่ 4	 ค่าการทดสอบความสัมพันธ์ของรายได้เฉลี่ยต่อเดือนกับพฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพโดยการ

ใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร (ต่อ)

พฤติกรรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ

โดยการใช้จักรยานในกรุงเทพมหานคร

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน (n = 400)

χ2 P
ต่ำ�กว่า 

10,000 

บาท

10,000-

20,000 

บาท

20,001-

30,000 

บาท

30,001-

40,000 

บาท

มากกว่า

40,001 บาท

ขึ้นไป

ปัจจัยอยาก

ขี่จักรยาน

ความปลอดภัย

เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม

เสียค่าใช้จ่ายน้อย

วิวทิวทัศน์ที่ดึงดูดใจ

สิ่งอำ�นวยความสะดวก

เอื้อต่อการปั่นจักรยาน

17

32

9

14

10

18

35

11

26

13

19

45

17

17

9

4

10

6

6

7

12

24

6

23

10

16.272 0.434

ความสนใจ แหล่งท่องเที่ยวเพื่อสุขภาพ

แหล่งท่องเที่ยวทาง

ธรรมชาติ

แหล่งท่องเที่ยวศิลป-

วัฒนธรรม ประเพณี 

และประวัติศาสตร์ 

อื่นๆ

47

22

9

4

57

32

11

3

52

35

16

4

15

12

4

2

34

23

17

1

10.268 0.593

P < 0.05*

จากตารางที่ 4 พบว่า รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของ

ผู้ตอบแบบสอบถามมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม 

การทอ่งเท่ียวเชิงสขุภาพในเรือ่งการมจีกัรยานสว่นตวั 

ประเภทของจักรยาน และประสบการณ์ในการข่ีจักรยาน 

โดยมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยผู้ตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่ที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

20,001-30,000 บาทมีจักรยานส่วนตัว และมี

ประสบการณ์ในการข่ีจักรยานมากกว่า 5 ปีข้ึนไป 

มากที่สุด ส่วนผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ที่มีรายได้

เฉล่ียต่อเดือนต่ำ�กว่า 10,000 นิยมใช้จักรยานแบบท่ัวไป

มากที่สุด

อภิปรายผลการวิจัย

ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญ่เปน็เพศชาย มอีายุ 

20-40 ปี ระดับการศึกษาปริญญาตรี อาชีพพนักงาน

บริษัทเอกชน มีรายได้เฉล่ียต่อเดือน 20,001-30,000 บาท 

โดยผูว้จิยัมคีวามคดิเห็นว่ากลุม่ทีม่าใช้จกัรยานเพือ่การ

ทอ่งเทีย่วเชิงสขุภาพสว่นใหญ่เป็นเพศชายทีอ่ยู่ในช่วง

วัยรุ่นและวัยเริ่มทำ�งาน โดยช่วงวัยนี้จะมีกำ�ลังและ

เวลาในการทำ�กิจกรรมมากกว่าวัยอ่ืนๆ ซ่ึงสอดคล้องกับ

งานวิจัยของวิโรจน์ ศรีสุรภานนท์ และพิชญา พันวัน 

(Srisuraphanon and Panwan, 2015) ท่ีได้กล่าวไว้ว่า

ผู้ใช้บริการจักรยานสาธารณะส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 
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อายุ 20-39 เป็นลกูจา้งบริษทัเอกชน และยังสอดคลอ้ง

กับงานวิจัยของธวัชชัย ดวงไทย (Duangthai, 2015) 

ท่ีพบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ระดับ

การศึกษาปริญญาตรี

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีจักรยานส่วนตัว 

ประเภทของจักรยานคือจักรยานท่ัวไป มีความถ่ีในการใช้

จักรยาน 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ มีประสบการณ์ในการขี่

จกัรยานมากกว่า 5 ปี มวัีตถุประสงคใ์นการใช้จกัรยาน

เพ่ือสุขภาพ/ออกกำ�ลังกาย ปัจจัยท่ีทำ�ให้อยากข่ีจักรยาน

คือเป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม มีความสนใจแหล่งท่องเท่ียว

เพื่อสุขภาพ เช่น สวนสาธาณะ สนามกีฬา โดยผู้วิจัย

มีความคิดเห็นว่าคนส่วนใหญ่จะมีจักรยานเป็นของตนเอง

อยู่แล้วเพราะจักรยานเป็นยานพาหนะที่นิยมสำ�หรับ

คนไทยและสามารถใช้ในชีวิตประจำ�วันได้สะดวกรวดเร็ว 

และไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายเหมือนกับยานพาหนะชนิด

อืน่ๆ เนือ่งจากจกัรยานในประเทศไทยหาซ้ือได้สะดวก

และมีหลากหลายราคา การท่องเที่ยวโดยใช้จักรยาน

เพ่ือชมธรรมชาติเป็นท่ีนิยมมากข้ึนในปัจจุบัน เน่ืองด้วย

ความปลอดภัย บรรยากาศที่ดีในสวนสาธารณะ และ

สนามกีฬา และยังได้ออกกำ�ลงักายไปในตัวจงึเปน็เหตุ

ให้ผู้คนช่ืนชอบในการใช้จักรยานเพื่อปั่นชมธรรมชาติ

ในสวนสาธารณะ และสนามกีฬา ซ่ึงสอดคลอ้งกับงาน

วิจยัของมธรุส สว่างบำ�รุง (Sawangbamrung, 2015) 

ที่พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีวัตถุประสงค์ 

ต่อการใช้จักรยานเพื่อใช้ออกกำ�ลังกายและเพื่อให้มี

สุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง และยังสอดคล้องกับบทความ

ของไอซ์ไบค์ (Icebike, 2016: Online) ท่ีได้กล่าวไว้ว่า 

การใช้จักรยานช่วยลดมลภาวะทางอากาศได้เป็นอย่างดี 

เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม และช่วยรักษ์โลกอีกด้วย

อา ยุและรายไ ด้ เฉลี่ ยต่อ เดือนของผู้ ตอบ

แบบสอบถามมีความสัมพันธ์กับการมีจักรยานส่วนตัว 

และประเภทของจักรยานเหมือนกัน ในขณะท่ีอายุยังมี

ความสัมพันธ์ต่อความถ่ีในการใช้จักรยาน แต่รายได้เฉล่ีย

ต่อเดือนของผู้ตอบแบบสอบถามยังมีความสัมพันธ์กับ

ประสบการณ์ในการข่ีจักรยาน ซ่ึงผู้วิจัยมีความคิดเห็นว่า

ท้ังอายุและรายได้ก็ล้วนมีผลต่อการตัดสินใจซ้ือจักรยาน

ของคนไทยในปัจจุบัน โดยวัยรุ่นและวัยกลางคนเป็น

วัยที่ช่ืนชอบ และทำ�การสะสมจักรยานท่ีตนชื่นชอบ

และเหมาะสมกับตนเองมากขึ้น แต่จักรยานที่คนไทย

นิยมซ้ือโดยส่วนใหญ่ก็ยังเป็นจักรยานประเภททั่วไป  

ซ่ึงสามารถหาซ้ือได้ง่ายและใช้งานได้อเนกประสงค์

มากกว่าจักรยานประเภทอื่นๆ รองลงมาคือนิยมใช้

จักรยานประเภทเสือหมอบ อีกท้ังจักรยานดีๆ มีฟังก์ชัน

มากๆ ในปัจจุบันมีราคาสูงข้ึนมาก คนท่ีทำ�งานแล้วและ

มรีายได้มากกว่าจงึมอีำ�นาจในการตดัสนิใจซ้ือจกัรยาน

ท่ีดี และมีราคาสูงมากกว่า ส่วนในเร่ืองความถ่ีในการใช้

จักรยานมีความสัมพันธ์ต่อกลุ่มอายุเพราะกลุ่มอายุวัยรุ่น

และวัยกลางคนเป็นวัยที่มีเวลาในการออกกำ�ลังกาย 

และมีสุขภาพท่ีเอ้ืออำ�นวยต่อการใช้จักรยานมากกว่ากลุ่ม

อืน่ๆ สว่นกลุม่คนทีม่รีายไดเ้ฉลีย่ตอ่เดอืนคอ่นข้างมาก

ย่อมมีโอกาสในการสัมผัสประสบการณ์จากการท่องเท่ียว

และการท่องเทีย่วโดยการใช้จกัรยานได้มากกว่าคนทีม่ี

รายได้น้อยกว่า ซึ่งสอดคล้องกับบทความของไอซ์ไบค์ 

(Icebike, 2016: Online) ที่ได้กล่าวไว้ว่าคนทุกกลุ่ม

ทุกวัยควรเรียนรู้การออกกำ�ลังกายและการท่องเท่ียว

โดยใช้จักรยาน เพราะจักรยานเหมาะกับคนทุกกลุ่ม 

ทุกวัยตั้งแต่เด็กจนสูงอายุ โดยผลการสำ�รวจส่วนใหญ่

กลุม่วัยรุน่อายุ 20 ปี เป็นกลุม่ทีน่ยิมเริม่ตน้ใช้จกัรยาน

เสือหมอบ ซ่ึงเป็นช่วงเวลาท่ีดีมากท่ีสุดในการป่ันจักรยาน 

เพราะร่างกายมนุษย์จะพัฒนาด้านกายภาพมากที่สุด

ในช่วงอายุ 20-35 ปี ส่วนคนไทยเองวัยรุ่นก็เป็นวัยที่

นิยมซ้ือจักรยานทั่วๆ ไปมากที่สุดและมีความนิยมใน

การซ้ือมากข้ึนและนยิมป่ันจกัรยานจำ�นวนมากข้ึนมาก

ในปัจจุบัน (Tourism Authority of Thailand, 2013: 

Online; Muangthong, 2014: Online) อีกทั้งการใช้

จักรยานจะทำ�ให้บุคคลทุกกลุ่มทุกวัยมีสุขภาพที่ดี 
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เพราะจักรยานช่วยป้องกันโรคอ้วน โรคหัวใจ ลดอาการ
บาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกายรูปแบบอื่น ช่วยเพิ่ม
ระบบภมูคุ้ิมกันในร่างกาย ฯลฯ (Duckingtiger, 2015: 
Online; Semiprocycling, 2015) อีกท้ังการใช้จักรยาน
การเดินทางและการท่องเท่ียวช่วยให้ได้รับส่ิงท่ีน่าสนใจ
ตลอดการทอ่งเทีย่ว ได้รับความรูส้กึท่ีดี ได้รบัสิง่ใหม่ๆ  
และประสบการณท่ี์ดีจากการทอ่งเทีย่วไดม้ากกว่าการ
เดินทางวิธีอื่นๆ อีกทั้งยังเป็นการใช้เวลาที่มีค่าให้เป็น
ประโยชน์ร่วมกับครอบครัว และคนที่รักอีกด้วย

สรุปผลการวิจัย
ผู้ตอบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย มีอายุ  

20-40 ปี ระดับการศึกษาปริญญาตรี อาชีพพนักงาน
บริษัทเอกชน มีรายได้เฉล่ียต่อเดือน 20,001-30,000 บาท 
ผู้ตอบสอบถามส่วนใหญ่มีจักรยานส่วนตัวประเภทท่ัวไป 
มีความถ่ีในการใช้จักรยาน 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ มี
ประสบการณ์ในการข่ีจักรยานมากกว่า 5 ปี มีวัตถุประสงค์
ในการใช้จักรยานเพ่ือสุขภาพ/ออกกำ�ลังกาย ปัจจัยท่ีทำ�ให้
อยากข่ีจกัรยานคือเป็นมติรกับสิง่แวดลอ้ม และมคีวาม
สนใจแหล่งท่องเที่ยวเพื่อสุขภาพ เช่น สวนสาธารณะ 
สนามกีฬา

พฤติกรรมการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพโดยการใช้
จกัรยานในกรงุเทพมหานครมคีวามสมัพนัธกั์บอายุและ
รายได้เฉลีย่ต่อเดือนของผูต้อบแบบสอบ ในเร่ืองการมี
จักรยานส่วนตัว และประเภทของจักรยานเหมือนกัน 
ในขณะที่ความถ่ีในการใช้จักรยานมีความสัมพันธ์กับ
อายุเพียงอย่างเดียว และประสบการณ์ในการข่ีจักรยาน
ก็มีความสัมพันธ์กับรายได้เฉล่ียต่อเดือนเพียงอย่างเดียว
เช่นเดียวกัน โดยผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมีอายุ 20-40 ปี
ส่วนใหญ่มีจักรยานส่วนตัวประเภทท่ัวไปมากที่สุด  
รองลงมาคือมีจักรยานส่วนตัวประเภทเสือหมอบ  
และมีความถ่ีในการใช้จักรยาน 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์
มากท่ีสุด ในขณะท่ีผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ที่มี
รายได้ 20,001-30,000 บาทมีจักรยานส่วนตัวและมี

ประสบการณ์ในการข่ีจักรยานมากกว่า 5 ปีข้ึนไป 
มากที่สุด ส่วนผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ที่มีรายได้
ต่ำ�กว่า 10,000 บาท นิยมใช้จักรยานประเภททั่วไป
มากที่สุด รองลงมาคือ ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่
ที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 10,000-20,000 บาท และ 
20,001-30,000 บาท นิยมใช้จักรยานประเภททั่วไป
เช่นเดียวกัน
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รายละเอียดการส่งบทความวิจัยและวิชาการลงตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ
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เพื่อลงตีพิมพ์ในวารสารฯ มาท่ีกองบรรณาธิการวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผ่านระบบออนไลน์ ท่ี www.spsc.chula.ac.th และสามารถส่งข้อคิดเห็นต่างๆ 

ที่เกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์การกีฬา การจัดการกีฬา การส่งเสริมสุขภาพ การจัดการนันทนาการการท่องเที่ยว 

และการบูรณาการศาสตร์อื่นๆ รวมทั้งจดหมาย หรือข้อเสนอแนะจากทุกท่าน มาที่ E-mail : spsc_journal@

hotmail.com โทรศัพท์/โทรสาร : 02-218-1030 

	 ท้ังน้ีบทความต้องผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิอ่านบทความวิจัยและบทความวิชาการ (Peer Reviewer) 

2 ท่าน ภายหลงัจากไดรั้บการพจิารณาให้ลงตพีมิพแ์ละผูส้ง่บทความได้แก้ไขตามข้อเสนอแนะของผูท้รงคุณวฒุฯิ 

จึงจะได้รับการตอบรับการตีพิมพ์บทความลงวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ หากบทความไม่ผ่านการพิจารณา

ให้ลงตีพิมพ์ในวารสารฯ ผู้ส่งบทความสามารถปรับปรุงแก้ไขและส่งเข้ารับการพิจารณาได้ใหม่โดยในการส่ง

บทความเพือ่การพจิารณาลงตพีมิพค์รัง้ตอ่ไป สำ�หรับต้นฉบับทีไ่ดรั้บการตีพมิพผ์ูเ้ขียนจะได้รบัวารสารวิทยาศาสตร์

การกีฬาและสุขภาพ ฉบับที่พิมพ์จำ�นวน 3 เล่ม หากต้องการเพิ่ม สามารถซื้อได้ในราคาเล่มละ 80 บาท

รายละเอียดในการเตรียมบทความวิชาการและบทความวิจัย

1.	พิมพ์ลงในกระดาษขนาด A4 (8x11.5”) พิมพ์หน้าเดียว (รูปแบบตัวอักษร Angsana New ขนาด 16 

กั้นหน้า/หลัง/บน/ล่าง 1 นิ้ว) ส่งไฟล์บทความจำ�นวน 1 ชุด จำ�นวนไม่เกิน 15 หน้า 
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