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IMPACT OF EXERCISE INTENSITY ON FOOD INTAKE

Supaporn Silalertdetkul
Faculty of Physical Education, Srinakharinwirot University

Abstract 

	 The purpose of this article was to discuss 

the regulation, measurement of food intake 

and the effect of a single bout exercise on 

food intake. There are several factors that 

influence energy intake not only external but 

also internal factors. Exercise increases energy 

expenditure directly and may, therefore, impact 

upon post exercise food intake and appetite 

by changing hormones that influence on food 

intake.

	 Post exercise food intake depends on 

exercise intensity, duration, energy expenditure 

during exercise, nutritional status as well as 

inter-individual response to exercise. Several 

research found that there was no difference in 

post food intake following high and moderate 

intensity exercise. Interestingly, high intensity 

exercise after an overnight fast induce suppressed 

circulating hunger hormones such as acylated 

ghrelin and the subjective feeling of hunger 

while circulating fullness hormones like peptide 

YY was increase following moderate and high 

intensity exercise after eating. 

	 It appears that there was no change in 

food intake after a single bout exercise at 

moderate and high intensity exercise. Moreover, 

high intensity exercise induced suppression  

of the subjective feelings of hunger, hunger 

hormones as well as increased fullness hormones. 

Exercise after an overnight fast induce suppressed 

hunger hormone while exercise after fed induce 

increased fullness hormone.

Key Words: Energy intake / Appetite / Exercise 

/ Hormones
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บทนำ� (Introduction)

	 โรคอ้วน (Obesity) และน้ำ�หนักเกิน (Over-

weight) ถือว่าเป็นปัญหาที่สำ�คัญทั้งในประเทศที่

พัฒนาแลว้และประเทศทีก่ำ�ลังพฒันา ในประเทศไทย

พบว่า มีคนที่เป็นโรคอ้วนและน้ำ�หนักเกินเพิ่มมากขึ้น 

ในทุกๆ ปี โรคอ้วนและน้ำ�หนักเกินมีความสัมพันธ์กับ

โรคต่างๆ ดังต่อไปนี้ คือ โรคความดัน โรคหัวใจ  

โรคเบาหวาน โรคข้อเสื่อม (Haslam and James, 

2005) ดังนั้นการป้องกันโรคอ้วนจึงเป็นสิ่งท่ีจำ�เป็น

อย่างยิ่งเพราะนอกจากจะป้องกันโรคอ้วนแล้วยัง

ป้องกันโรคที่เกี่ยวข้องกับโรคอ้วนอีกด้วย 

	 สาเหตุสำ�คัญที่ทำ�ให้เกิดโรคอ้วนและภาวะ 

น้ำ�หนักเกินคือความไม่สมดุลของการบริโภคอาหาร

และการใชพ้ลงังานของรา่งกาย (Energy imbalance) 

การบริโภคอาหารท่ีมากเกินไปและการใช้พลังงานที่

น้อยเกินไป เช่น การไม่ออกกำ�ลังกาย เป็นสาเหตุสำ�คัญ

ทำ�ให้เกิดภาวะน้ำ�หนักเกิน ดังนั้นจะเห็นได้ว่าวิธีการ

ควบคุมน้ำ�หนักหรือลดความอ้วน คือ การลดอาหาร 

ที่บริโภคและการเพิ่มการใช้พลังงาน เช่น การออก

กำ�ลังกาย (Martin et al., 2008) จากงานวิจัยท่ีผ่านมา

พบว่า การออกกำ�ลังกายทำ�ให้ประสบความสำ�เร็จในการ

ลดน้ำ�หนักได้ในระดับความหนักปานกลาง (Shaw  

et al., 2006) อย่างไรก็ตามพบว่ามีเพียง 10 เปอร์เซ็นต์

ของอาสาสมคัรทีส่ามารถรกัษาระดบัน้ำ�หนกัใหค้งทีไ่ด้

เมื่อเข้าโปรแกรมการลดน้ำ�หนักในระยะยาว (Unick 

et al., 2009) จะเห็นได้ว่าภาวะน้ำ�หนักเกินยังคงเป็น

ปัญหาที่สำ�คัญและเพื่อให้เข้าใจขบวนการต่างๆ 

ในร่างกายเพื่อเป็นแนวทางที่สำ�คัญในการป้องกัน 

โรคอว้นและโรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัโรคอว้น ดงันัน้งานวจิยั

ทางด้านสรีรวิทยาเกี่ยวกับความสมดุลพลังงาน 

ในร่างกาย การออกกำ�ลังกาย พฤติกรรมการบริโภค

อาหารภายหลังการออกกำ�ลังกาย จึงมีความสำ�คัญ

อย่างยิ่ง 

การควบคมุการบรโิภคอาหาร (Regulation of food 

intake)

	 พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร เปน็เรือ่งทีค่อ่นข้าง

ซับซ้อน โดยท่ัวไปแล้วจะเกิดจากทำ�งานร่วมกันระหว่าง

ปัจจัยทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา โดยสิ่งแวดล้อม

ภายนอก สังคม และวัฒนธรรมจะมีอิทธิพลต่อการ

เลือกสารอาหารที่บริโภค (Martin et al., 2008)  

การบรโิภคอาหาร มอีทิธพิลมาจากปจัจยัหลายประการ 

(รูปที่ 1) ดังต่อไปนี้คือ ปัจจัยด้านประสาทสัมผัส 

(Sensory factors) เช่น รสชาติของอาหาร กลิ่น 

ลกัษณะเนือ้สมัผสัของอาหาร การมองเหน็ ปจัจยัดา้น

กระบวนการรับรู้ (Cognitive factors) เช่น การควบคุม

ทางดา้นเหตผุล ความเชือ่ในอาหาร การโฆษณาอาหาร 

ผลของความแตกต่าง (Varieties) ประสาทสัมผัส 

ที่เฉพาะต่อความอ่ิม (Sensory-specific satiety) 

ความชอบ (Palatability) ความเข้มข้นของอาหาร 

(Food concentration) ความพร้อมของอาหาร 

(Ready availability) รวมทั้งสัญญาณความรู้สึกหิว

และความอิ่มจากร่างกาย (Hunger and satiety 

signals) เช่น จากไขมันในร่างกาย ฮอร์โมนในกระเพาะ

อาหาร รวมทั้งการยืดขยายของกระเพาะอาหาร ซึ่ง

ปัจจัยต่างๆ ที่กล่าวมาเหล่านี้จะส่งไปประมวลผลที่

สมองและมผีลตอ่การควบคมุการบรโิภคอาหาร (Rolls, 

2007)

	 การควบคุมการบริโภคอาหารในร่างกายมี 2 ระยะ

คอื (รปูที ่2) การควบคมุการบรโิภคอาหารในระยะสัน้ 

(Short term regulation) ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับการ

ป้องกันการบริโภคอาหารที่มากเกินไปในแต่ละมื้อของ

อาหารที่บริโภคเข้าไป โดยการกำ�หนดปริมาณอาหาร

ที่บริโภคขึ้นอยู่กับ ปริมาณของอาหาร ส่วนประกอบ

ของพลงังานในอาหาร รวมทัง้ระยะเวลาในการบรโิภค

อาหาร การยืดขยายของกระเพาะอาหาร รวมทั้ง

ฮอรโ์มนทีห่ลัง่จากบรเิวณกระเพาะอาหาร เมือ่รา่งกาย
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บริโภคอาหารเข้าไปแล้ว สัญญาณจากท่อทางเดินอาหาร

และกระเพาะอาหาร จะส่งสัญญาณผ่านสารส่ือประสาท

ไปที่สมองส่วน hypothalamus เพื่อกระตุ้นทำ�ให้เกิด

ความอ่ิม ส่วนการควบคุมการบริโภคอาหารในระยะยาว 

(Long term regulation) เป็นไปเพื่อรักษาระดับ

ปริมาณของพลังงานที่สะสมภายในร่างกาย เช่น 

ปริมาณของไขมันในร่างกาย (Stanley et al., 2005; 

Konturek et al., 2005)

รูปที่ 1	ภาพแสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งประสาทสมัผสั กระบวนการรบัรู ้สญัญาณความหวิหรอือิม่ทีม่ผีลตอ่การควบคมุ

การบริโภคอาหาร (Rolls, 2007)

	 มฮีอรโ์มนหลายชนดิในรา่งกายท่ีมอีทิธพิลต่อการ

บริโภคอาหาร เช่น ฮอร์โมน ghrelin ซึ่งเป็นฮอร์โมน

ที่ผลิตจากเซลล์ในกระเพาะอาหารและส่งสัญญาณ 

ไปที่สมองส่วน hypothalamus ระดับความเข้มข้น

ของฮอร์โมน ghrelin นี้จะเพิ่มมากขึ้นเป็นสองเท่า

มากกว่าภาวะปกติก่อนการบริโภคอาหารและจะมีค่า

ลดลงจนเข้าสู่ระดับปกติเมื่อบริโภคอาหารเข้าไปแล้ว

ประมาณ 60 นาที มีงานวิจัยในคนพบว่าการฉีด

ฮอร์โมน ghrelin เขา้ไปในกระแสเลอืดสง่ผลทำ�ใหเ้พิม่

ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคจากภาวะปกตริอ้ยละ 30 และ

ยังทำ�ใหเ้พิม่ความรูส้กึหวิ นอกจากนียั้งพบวา่ ฮอรโ์มน 

ghrelin ยังมีความสัมพันธ์กับปริมาณของอาหารที่

บริโภคอีกด้วย (Stanley et al., 2005; Konturek  

et al., 2005) 

	 ฮอร์โมน peptide YY( PYY) เป็นฮอร์โมนที่

หลั่งจากทางเดินอาหาร เช่น ลำ�ไส้เล็กส่วนปลายและ
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ลำ�ไส้ใหญ่ ฮอร์โมน PYY มีค่ามากขึ้นภายหลังจาก

การบริโภคอาหารและยังคงมีระดับเพิ่มขึ้นไปนานถึง 

6 ชั่วโมง ภายหลังจากการบริโภคอาหาร ระดับความ

เขม้ขน้ทีเ่พิม่ขึน้ของฮอรโ์มนนีห้ลังจากบรโิภคอาหารนี้

จะมีผลทำ�ให้ส่งสัญญาณไปท่ีสมองส่วน hypothalamus 

ทำ�ให้ร่างกายรู้สึกอิ่มและจะส่งผลทำ�ให้เกิดการยับยั้ง

การบริโภคอาหาร (Stanley et al., 2005; Konturek 

et al., 2005) นอกจากนี้ยังพบว่าการฉีดฮอร์โมน 

PYY3-36 ซึ่งเป็นอีกรูปหนึ่งของฮอร์โมน PYY มีส่วน

ทำ�ให้ปริมาณการบริโภคอาหารลดลงในคนอ้วนและ 

คนน้ำ�หนักน้อย และยังทำ�ให้ระดับความเข้มข้นของ

ฮอร์โมน ghrelin ลดลงอีกด้วย (Batterham et al., 

2003) 

	 ฮอร์โมน leptin เป็นฮอร์โมนหล่ังจากเซลล์ไขมัน

เป็นหลัก ปริมาณความเข้มข้นที่เพิ่มขึ้นของฮอร์โมน 

leptin จะส่งสัญญาณไปที่สมองส่วน hypothalamus 

เพือ่กระตุน้การใชพ้ลงังานและยับย้ังการบรโิภคอาหาร

ในระยะยาวของร่างกาย นอกจากนี้ยังพบว่าฮอร์โมน 

leptin ยังมีส่วนทำ�ให้ขบวนการเผาผลาญของไขมันมีค่า

มากขึ้น (Sandoval and Davis, 2003; Bouassida, 

2005) 

	 ดังน้ันจะเห็นได้ว่า ฮอร์โมน ghrelin เป็นฮอร์โมน

ท่ีหล่ังจากกระเพาะอาหารและเป็นตัวอย่างของฮอร์โมน

ที่ควบคุมการบริโภคอาหารในระยะสั้น ในขณะที่

ฮอร์โมน leptin เป็นฮอร์โมนที่หลั่งจากไขมันและ 

เป็นตัวอย่างของฮอร์โมนที่ควบคุมการบริโภคอาหาร 

ในระยะยาว (Konturek et al., 2005)

รูปที่ 2 ภาพแสดงการควบคุมการบริโภคอาหารในระยะสั้นและระยะยาว (Konturek et al., 2005)
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วิธีการวัดอาหารที่บริโภค (Measurement of food 

intake)

	 การประเมินปริมาณอาหารที่บริโภคสามารถ

ประเมินได้หลายวิธี ดังต่อไปนี้ (Rutishauser, 2005; 

Hollis et al., 2005; Gibson, 2005;Mattes et al., 

2005)

	 -	 การบันทึกอาหารที่บริโภคไปแล้วภายใน 24 

ชั่วโมง (24 hour recall) วิธีดังกล่าวนี้เป็นวิธีที่

ประหยดัค่าใชจ้า่ยและสามารถใชป้ระเมนิในประชากร

ที่มีจำ�นวนมาก แต่ข้อจำ�กัดของวิธีการนี้คือ ความจำ�

ของผูบ้นัทกึ ซึง่ถา้ผูบั้นทึกไมส่ามารถจำ�อาหารท่ีบรโิภค

ได้ถูกต้อง อาจจะทำ�ให้ได้ข้อมูลที่ผิดพลาดได้

	 -	 แบบสอบถามความถี่ของการบริโภคอาหาร 

(Food frequency questionnaire) เป็นวิธีการ

ประเมินความถี่ของการบริโภคอาหารจากข้อมูลของ

ลักษณะและหมวดอาหารที่ให้ไว้ในแบบสอบถาม ซึ่ง

แบบสอบถามดังกล่าวนี้สามารถประเมินรูปแบบ 

การบริโภคอาหารที่บริโภคเข้าไปได้ แต่ไม่มีข้อมูล 

รายละเอียดเกี่ยวกับอาหารที่บริโภค 

	 -	 การบันทึกน้ำ�หนัก (Weight record) ของ

อาหารและเครือ่งดืม่ วธิกีารเตรยีมอาหาร รวมท้ังเวลา

ท่ีบริโภคอาหาร วิธีการนี้ถือว่าเป็นวิธีการประเมิน 

การบริโภคอาหารที่มีความถูกต้องได้ในระดับหนึ่ง 

โดยมขีอ้จำ�กดัคืออาจจะมคีวามคลาดเคล่ือนในรปูแบบ

ของการบรโิภคอาหารในแตล่ะวนัได ้เชน่ ผูบ้นัทกึอาจ

ทำ�ใหก้ารบนัทกึงา่ยขึน้โดยการบรโิภคอาหารเหมอืนกนั

ทุกวัน

	 -	 การวิเคราะห์สารอาหารที่บริโภค (Analysis 

of food consumed) เช่น การเก็บตัวอย่างซ้ำ�ของ

สารอาหารท่ีบริโภคทุกชนิด (Collect duplicate of all 

food) การเก็บตัวอย่าง (Collect sample of food) 

การเก็บอาหารที่บริโภคทุกชนิดนี้ถือเป็นวิธีที่ดีแต่มี 

ข้อเสียคือสิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย

	 -	 ตัวแปรทางชีวภาพของพลังงานและอาหาร 

ที่บริโภค (Marker of energy and food intake) 

การวเิคราะหไ์นโตรเจนทีข่บัออกทางปสัสาวะสามารถ

นำ�มาคาดคะเนปริมาณของโปรตีนที่บริโภคเข้าไป 

ในแต่ละวันได้ ส่วนการวิเคราะห์พลังงานท่ีใช้ (Doubly 

labeled water method) ในแต่ละวันสามารถนำ�มา

คาดคะเนปริมาณอาหารที่บริโภคในแต่ละวันได้ 

	 -	 ระดับความเข้มข้นของฮอร์โมนหิวหรืออ่ิม 

(Hunger and fullness hormone concentrations) 

เช่น ความเข้มข้นของฮอร์โมนที่มีผลต่อความหิว  

เช่น ฮอร์โมน ghrelin ฮอร์โมนที่มีผลต่อความอิ่ม  

เช่น ฮอร์โมน leptin ฮอร์โมน peptide YY  

ฮอร์โมน cholecystkinin ฮอร์โมน pancreatic  

polypeptide และ glucagon like peptide สามารถ

ใช้ประเมินความเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย

	 -	 ความรู้สึกหิวหรืออิ่ม (Subjective feelings 

of hunger and fullness) นอกจากการประเมิน

ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคเขา้ไปแลว้ ยงัสามารถประเมนิ

ความรู้สึกหิวหรืออิ่มโดยใช้แบบสอบถาม เช่น Visual 

analogue scale (VAS) ซึ่งประกอบด้วยคำ�ถาม 

เกี่ยวกับความหิวและความอิ่มดังต่อไปนี้ คุณรู้สึกหิว

อย่างไร คุณรู้สึกอิ่มอย่างไร VAS จะเป็นเส้นยาวตรง 

มีความยาวประมาณ 100 มิลลิเมตร ผู้บันทึกสามารถ

ประเมินความรู้สึกหิวหรืออ่ิมของตนเองได้โดยการขีด

บนเส้นดังกล่าว

	 จะเห็นได้ว่ามีวิธีการหลายวิธีที่สามารถนำ�มาใช้

ในการประเมินอาหารที่บริโภคและแต่ละวิธีมีความ

แตกต่างกันในด้าน ค่าใช้จ่าย เวลาที่ใช้ ความถูกต้อง

และความถูกต้องแม่นยำ�ของข้อมูล วัตถุประสงค์ของ

การประเมิน วีธีการประเมินอาหารที่บริโภคโดยการ

บันทึกน้ำ�หนักและขั้นตอนการเตรียมอาหารถือว่า 

เป็นวิธีที่ประหยัดค่าใช้จ่ายและให้ข้อมูลที่น่าเชื่อถือได้ 

หลังจากจดบันทึกอาหารที่บริโภคแล้วสามารถนำ�ไป
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วเิคราะห์ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคได ้ซึง่จะใหผ้ลในดา้น

สัดส่วนของอาหารแต่ละชนิดว่ามีค่าปริมาณเท่าใด

การบรโิภคอาหารภายหลงัการออกกำ�ลงักายหนึง่ครัง้ 

(Food intake following a single bout of  

exercise)

	 การออกกำ�ลังกายทำ�ให้เพิ่มการใช้พลังงาน  

เพิม่อตัราการเผาผลาญพลงังานของรา่งกาย อณุหภมูิ

ในร่างกายเพ่ิมข้ึน ฮอร์โมนในร่างกายมีการเปล่ียนแปลง 

หลอดเลอืดทีไ่ปยงักล้ามเนือ้มกีารขยายตวัสง่ผลใหเ้พิม่

การไหลเวียนของกระแสโลหิตไปยังกล้ามเนื้อ ในทาง

ตรงกนัขา้มการออกกำ�ลังกายส่งผลทำ�ใหห้ลอดเลือดที่

ไปยังอวัยวะภายในและกระเพาะอาหารมีการหดตัว 

ส่งผลทำ�ให้กระแสเลือดท่ีไปยังกระเพาะอาหารมีค่า 

ลดลง (Plowman and Smith, 2008; Martin et al., 

2008) ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการตอบสนองของร่างกาย

ภายหลังการออกกำ�ลังกายอาจจะไปมีผลต่อฮอร์โมน 

ที่ควบคุมความหิวหรืออิ่ม ปริมาณอาหารที่บริโภค  

รวมทั้งความรู้สึกหิวหรืออิ่ม 

	 ผลของการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวกับปริมาณ

อาหารที่บริโภคภายหลังการออกกำ�ลังกายยังไม่แน่ชัด

ว่าการออกกำ�ลังกายเพียงหนึ่งครั้งส่งผลต่อการเพิ่ม

หรือลดปริมาณอาหารที่บริโภค ซึ่งการบริโภคอาหาร

ภายหลังการออกกำ�ลังกายอาจจะมีความเกี่ยวข้องกับ 

ระยะเวลาในการออกกำ�ลังกาย (Duration) ระดับ

ความหนักของการออกกำ�ลังกาย (Exercise intensity) 

พลังงานที่ใช้ขณะออกกำ�ลังกาย (Energy expend 

during exercise) รวมทัง้ภาวะกอ่นการออกกำ�ลังกาย 

(Nutritional status before exercise) และความ

แตกต่างของแต่ละบุคคล (Inter-individual differ-

ences) ร่วมด้วย

ความหนักของการออกกำ�ลังกายและการบริโภค

อาหาร (Exercise intensity and food intake)

	 การออกกำ�ลังกายมีความหนักแตกต่างกัน เช่น 

ความหนักที่ระดับต่ำ� (Low intensity exercise)  

ความหนักที่ระดับปานกลาง (Moderate intensity 

exercise) ความหนักที่ระดับสูง (High intensity 

exercise) ซึง่ความหนกัทีแ่ตกตา่งกนันีส้ง่ผลทำ�ใหเ้กดิ

การเปล่ียนแปลงในร่างกายที่แตกต่างกัน เช่น การ 

เผาผลาญพลังงาน ระดับไขมัน ระดับน้ำ�ตาล ระดับ

กรดแลกติก และความเข้มข้นของฮอร์โมนในกระแส

เลือด (Pomerleau et al., 2004 ; King et al., 

1994; Silalertdetkul, 2009) ดงันัน้การออกกำ�ลงักาย

ที่ความหนักแตกต่างกันอาจจะส่งผลทำ�ให้ปริมาณ

อาหารที่บริโภคแตกต่างกัน

	 จากการรวบรวมงานวิจั ยที่ ทำ �การศึกษา 

เปรียบเทียบผลของปริมาณอาหารที่บริโภคหลังการ

ออกกำ�ลังกายเพียงหนึ่งครั้งหรือการออกกำ�ลังกาย 

แบบเฉียบพลัน (A single bout of exercise or 

acute exercise) ที่ความหนักระดับปานกลางหรือที่

ระดับความหนักประมาณ 40% ของการใช้ออกซิเจน

สูงสุด (40% Maximum oxygen consumption ; 

V
.
O2max) พบวา่ไมม่คีวามแตกตา่งของปรมิาณอาหาร

ที่บริโภครวมทั้งการเลือกสารอาหารที่บริโภค เช่น 

โปรตีน ไขมัน คาร์โบโฮเดรต และไวตามิน ภายหลัง

การออกกำ�ลังกายท่ีความหนักปานกลางเม่ือเปรียบเทียบ

กับขณะพัก (Pomerleau et al., 2004; Silalertdetkul, 

2009) แต่อย่างไรก็ตามบางงานวิจัยพบว่าปริมาณ

อาหารที่บริโภคหลังการออกกำ�ลังกายที่ความหนัก

ระดับปานกลางมีค่าลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับขณะพัก 

(George and Morganstein, 2003) การที่งานวิจัย

ส่วนมากพบว่าการบริโภคอาหารภายหลังการออก 

กำ�ลังกายที่ ระดับความหนักปานกลางไม่มีการ

เปลีย่นแปลงนัน้อาจจะเปน็ขอ้ดสีำ�หรบับคุคลทีเ่ริม่ตน้
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ออกกำ�ลังกายหรือต้องการลดน้ำ�หนัก เพราะนอกจาก

จะเพิ่มพลังงานที่ใช้ไปแล้วยังไม่ส่งผลทำ�ให้เพิ่มการ

บริโภคอีกด้วย อย่างไรก็ตามงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ 

ผลระยะยาวของการออกกำ�ลังกายในระดบันีย้งัคงตอ้ง

ทำ�การศึกษาต่อไปเพื่อให้ทราบผลที่แน่ชัดมากยิ่งขึ้น

	 เมื่อเปรียบเทียบผลของปริมาณอาหารที่บริโภค

ภายหลังการออกกำ�ลังกายเพียงครั้งเดียวที่ความหนัก

ระดับสูงหรือที่ระดับความหนักประมาณ 70% ของ

การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (70% V
.
O2max) และขณะพกั 

(Resting) พบว่าไมม่คีวามแตกตา่งของปรมิาณอาหาร

ทีบ่ริโภคและการเลอืกสารอาหารท่ีบรโิภคภายหลังการ

ออกกำ�ลังกาย (Erdmann et al., 2007; King et al., 

1994; King and Blundell, 1995 ; Silalertdetkul, 

2009) แต่อย่างไรก็ตามบางงานวิจัยพบว่า ปริมาณ

อาหารทีบ่ริโภคภายหลังการออกกำ�ลังกายทีค่วามหนกั

ระดับสูงมีค่ามากกว่าขณะพัก (Pomerleau et al., 

2004) ในขณะที่บางงานวิจัยพบว่าปริมาณอาหารที่

บรโิภคภายหลงัการออกกำ�ลังกายทีร่ะดบัความหนกัสงู

มีค่าน้อยกว่าขณะพัก (Kissieff et al., 1990) จะเห็น

ได้ว่าผลของการออกกำ�ลังกายที่ระดับความหนักสูง 

ต่อการบริโภคอาหารยังไม่เป็นท่ีแน่ชัด แต่อย่างไรก็ตาม

มผีูใ้หข้อ้สงัเกตวา่ แมว้า่งานวจัิยสว่นมากจะพบวา่ไมม่ี

ความแตกต่างของอาหารท่ีบริโภคหลังการออกกำ�ลังกาย

ที่ความหนักระดับสูง แต่พบว่าระยะเวลาในการเริ่ม

บริโภคอาหารภายหลังการออกกำ�ลังกายท่ีความหนักสูง

มีการล้าช้ากว่าภาวะพัก (King et al., 1994; King 

and Blundell, 1995) อาจจะเป็นไปได้ว่าการออก

กำ�ลังกายในระดับนี้ส่งผลต่อร่างกาย เช่นการ

เปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกหิว

จนกระทัง่ทำ�ให้เกดิการล้าชา้ของการเริม่บรโิภคอาหาร

	 นอกจากนี้ยังพบว่าการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบ 

ผลของปริมาณอาหารที่บริโภคภายหลังออกกำ�ลังกาย

เพียงครั้งเดียวที่ความหนักระดับสูงและที่ความหนัก

ระดับปานกลางพบว่าปริมาณอาหารที่บริ โภค 

ภายหลังการออกกำ�ลังกายที่ระดับความหนักสูงมีค่า

น้อยกว่าหลังการออกกำ�ลังกายที่ระดับความหนัก 

ปานกลาง เมือ่พลงังานทีใ่ชข้ณะออกกำ�ลงักายทีร่ะดบั

ความหนักสูงมีค่ามากกว่าการออกกำ�ลังกายที่ระดับ

ปานกลาง (Kissieff et al., 1990) แต่อย่างไรก็ตาม

เมื่อควบคุมให้พลังงานที่ใช้ขณะออกกำ�ลังกายในทั้ง

สองระดับความหนักให้มีค่าเท่ากัน พบว่าปริมาณ

อาหารที่บริโภคภายหลังการออกกำ�ลังกายในระดับ

ความหนกัปานกลางและความหนกัระดบัสงูไมม่คีวาม

แตกต่างกัน (Pomerleau et al., 2004; Imbeault 

et al., 1997; Silalertdetkul, 2009) ดังนั้นจะเห็นได้

ว่าพลังงานที่ใช้ขณะที่ออกกำ�ลังกายจึงมีความสำ�คัญ

อย่างยิ่งและอาจจะมีผลต่อการบริโภคอาหารหลังการ

ออกกำ�ลังกาย ดังนั้นจึงควรทำ�การศึกษาวิจัยผลของ

การออกกำ�ลังกายท่ีความหนักแตกต่างกันต่อการบริโภค

อาหาร เพือ่ใหแ้น่ใจวา่ผลทีไ่ดม้าจากความแตกตา่งของ

ความหนักของการออกกำ�ลังกายไม่ได้มาจากการใช้

พลงังานทีแ่ตกตา่งกนัแตอ่าจจะเกดิจากการใชพ้ลงังาน

ที่แตกต่างกันขณะออกกำ�ลังกาย 

พลังงานที่ได้รับสัมพัทธ์ (Relative energy intake)

	 ดังที่กล่าวมาแล้วว่าพลังงานที่ใช้ขณะที่ออก 

กำ�ลังกายมีผลต่อการบริโภคอาหารที่ความหนักที่ 

แตกตา่งกัน ดงันัน้การประเมนิปรมิาณอาหารทีบ่รโิภค

ภายหลังการออกกำ�ลังกาย ควรจะพิจารณาปริมาณ

การใช้พลังงานที่ใช้ไปทั้งในขณะพักและขณะออก 

กำ�ลังกาย รวมทั้งระยะเวลาที่ใช้ในการออกกำ�ลังกาย

ด้วย ดังสมการ พลังงานที่ได้รับสัมพัทธ์ (Relative 

energy intake) 
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พลังงานที่ได้รับสัมพัทธ์ = อาหารที่บริโภค-(พลังงานทั้งหมดที่ใช้ขณะที่มีการออกกำ�ลังกาย- 

	 (เวลาที่ออกกำ�ลังกาย x พลังงานที่ใช้ขณะพัก))

	 จากงานวิจัยที่ เปรียบเทียบผลของการออก 

กำ�ลังกายที่ความหนักแตกต่างกันต่อปริมาณอาหาร 

ที่บริโภค พบว่า การบริโภคอาหารภายหลังการออก

กำ�ลังกายที่ระดับความหนักสูงและที่ระดับความหนัก

ปานกลางมีค่าน้อยกว่าขณะพัก (Pomerleau et al., 

2004; Imbeault et al., 1997; King et al., 1994; 

Silalertdetkul, 2009) นอกจากนี้ยังพบว่า ปริมาณ

อาหารที่บริโภคภายหลังการออกกำ�ลังกายที่ระดับ

ความหนักสูงมคีา่นอ้ยกวา่ทีร่ะดบัความหนกัปานกลาง

หรือที่ระดับความหนักต่ำ� แม้ว่าจะไม่มีความแตกต่าง

ของพลังงานที่ใช้ขณะท่ีมีการออกกำ�ลังกายในแต่ละ

ความหนัก (Imbeault et al., 1997; King et al., 

1994)

	 ดงันัน้จะเหน็ไดว้า่การบรโิภคอาหารภายหลังการ

ออกกำ�ลังกายขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย เช่น ความหนัก

ของการออกกำ�ลังกาย และการออกกำ�ลังกายที่ระดับ

ความหนักสูง มีแนวโน้มจะยับยั้งการบริโภคอาหาร

มากกวา่การออกกำ�ลังกายในระดับความหนกัปานกลาง 

ซึ่งอาจจะเป็นไปได้ว่าการออกกำ�ลังกายที่ระดับความ

หนกัสงูอาจจะสง่ผลทำ�ใหเ้กดิการเปล่ียนแปลงฮอรโ์มน

ในร่างกายที่มีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารจนกระทั่ง

ทำ�ใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของปรมิาณอาหารทีบ่รโิภค

การออกกำ�ลังกายกับฮอร์โมนหิวและอิ่ม (Exercise 

and hunger and fullness hormones)

	 เพื่อให้เข้าใจขบวนการตอบสนองของร่างกาย 

ตอ่การออกกำ�ลงักายใหม้ากยิง่ขึน้ เราจึงควรเขา้ใจการ

เปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนหิวหรืออิ่ม ดังที่กล่าว

มาแล้วว่ามีฮอร์โมนหลายชนิดท่ีมีอิทธิพลกับการบริโภค

อาหารและสามารถแบ่งประเภทของฮอร์โมนดังกล่าว

ได้ 2 ประเภทคือ ฮอร์โมนหิว (Hunger hormones) 

ได้แก่ ฮอร์โมน ghrelin ฮอร์โมน neuropeptide Y 

และฮอร์โมนอ่ิม (Fullness hormones) ได้แก่ 

ฮอร์โมน leptin ฮอร์โมน pancreatic polypeptide 

(PP) ฮอร์โมน peptide YY (PYY) (Stanley et al., 

2005; Konturek et al., 2005)

	 การออกกำ�ลังที่ระดับความหนักสูง (70% 

V
.
O2max) เช่น การวิ่ง หรือการออกกำ�ลังกายด้วย 

แรงตา้น ประมาณ 60-80 นาท ีภายหลงัการงดอาหาร

และเคร่ืองด่ืมอย่างน้อย 8-10 ช่ัวโมง (Overnight fast) 

มผีลยบัยัง้การหลัง่ฮอรโ์มนหวิ เชน่ acylated ghrelin 

แต่ผลที่เกิดข้ึนเป็นเพียงชั่วคราวเท่าน้ันคือประมาณ 

1-2 ชั่วโมงภายหลังการออกกำ�ลังกาย นอกจากนี้ 

ยังพบว่าความรู้สึกหิวมีค่าลดลงในช่วงเวลาเดียวกัน 

(Broom et al., 2007; Broom et al.,2009;  

Silalertdetkul, 2009) อาจจะเปน็ไปไดว้า่ปรมิาณของ

อาหารท่ีบริโภคอาจจะมีค่าลดลงถ้าเวลาท่ีบริโภคอาหาร

อยู่ในช่วงเวลาดังกล่าว

	 การออกกำ�ลังกายภายหลังการบริโภคอาหาร 

ภายใน 1-2 ชั่วโมงส่งผลทำ�ให้เพิ่มระดับความเข้มข้น

ของฮอรโ์มนอิม่ เชน่ PYY เมือ่เปรยีบเทยีบระดบัความ

หนักของการออกกำ�ลังกายพบว่าการออกกำ�ลังกายที่

ระดับความหนักสูง เช่น การวิ่งเป็นระยะเวลานาน 

ส่งผลทำ�ให้เพิ่มการหล่ังของฮอร์โมน PYY มากกว่า

การออกกำ�ลังกายท่ีระดับความหนักปานกลาง นอกจากน้ี

ยังพบว่าการบริโภคอาหารภายหลังการออกกำ�ลังกาย

ทีร่ะดบัความหนกัสงูสง่ผลใหเ้พิม่การหลัง่ของฮอรโ์มน

ดงักลา่ว (Broom et al., 2007; Broom et al., 2009; 

Silalertdetkul, 2009; Martin et al., 2007) ดังนั้น

จะเหน็วา่ระดบัความหนกัของการออกกำ�ลงักาย ภาวะ
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โภชนาการก่อนการออกกำ�ลังกาย มีผลทำ�ให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงของฮอร์โมนหิวและอ่ิม ซ่ึงการเปล่ียนแปลง

ที่เกิดขึ้นนี้อาจจะมีความสัมพันธ์กับความรู้สึกหิวหรือ

ความรู้สึกอิ่ม

ความรู้สึกหิวหลังการออกกำ�ลังกาย (Subjective 

feeling of hunger following exercise)

	 นอกจากปรมิาณอาหารท่ีบรโิภคแล้วการประเมนิ

ความรู้สึกหิวหรือความรู้สึกอิ่มโดยใช้ แบบสอบถาม 

เช่น Visual analogue scale ถือว่าเป็นวิธีที่นิยมกัน

อย่างแพร่หลายวิธีหน่ึงท่ีใช้ในการประเมินความรู้สึกหิว

หรอือิม่ ซึง่การเปลีย่นแปลงความรูส้กึหวิหรอือิม่นีเ้อง 

อาจจะมีความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนหวิ

หรืออิ่ม รวมทั้งปริมาณอาหารที่บริโภค 

	 ความรู้สึกหิวมีค่าลดลงภายหลังจากออกกำ�ลังกาย

ที่ระดับความหนักสูง (70% V
.
O2max) เช่น การวิ่ง 

ประมาณ 60 นาทีขึ้นไป แต่อย่างไรก็ตามไม่พบความ

แตกตา่งของความรูส้กึหวิ เมือ่วิง่เพยีง 34 นาทีท่ีระดบั

ความหนักใกล้เคียงกัน (75% V
.
O2max) และที่ระดับ

ความหนักปานกลาง (Broom et al., 2007; Broom 

et al., 2009; Burns et al., 2007; Imbeault et al., 

1997; Silalertdetkul, 2009) ดังนั้นจะเห็นได้ว่า 

ความรู้สึกหิวมีความสัมพันธ์กับระดับความหนักของ

การออกกำ�ลังกาย รวมท้ังระยะเวลาในการออกกำ�ลังกาย 

ซึ่งระยะเวลาในการออกกำ�ลังกายนี้อาจจะมีความ

สัมพันธ์กับพลังงานที่ใช้ขณะมีการออกกำ�ลังกาย 

	 แมว่้าการลดลงของความรูส้กึหวิจะเกดิขึน้เพยีง

ช่ัวคราวแต่เป็นท่ีน่าสนใจว่า การลดลงของความรู้สึกหิว

มีความสัมพันธ์กับการยับยั้งการหล่ังของฮอร์โมนหิว 

เชน่ acylated ghrelin (Broom et al., 2007; Broom 

et al., 2009; Burns et al., 2007; Silalertdetkul, 2009) 

จะเห็นได้ว่าการออกกำ�ลังกายที่ระดับความหนักสูง 

สง่ผลทำ�ให้เกดิการยบัยัง้ความอยากอาหาร (Exercise 

induce anorexia) ซึ่งจะเกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเท่านั้น

คือประมาณ 30-90 นาที และพบว่าจะหายไปก่อนที่

จะเริ่มบริโภคอาหาร ซึ่งอาจจะเป็นเหตุผลว่าทำ�ไม 

งานวิจัยโดยส่วนมากไม่พบความเปลี่ยนแปลงของ

ปริมาณอาหารที่บริโภค รวมทั้งความสัมพันธ์ของ

ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคและความอยากอาหารภายหลงั

การออกกำ�ลงักายทีค่วามหนกัดงักลา่ว (Martin et al., 

2007;Silalertdetkul, 2009)

ความแตกต่างระหว่างบุคคล (Inter-individual  

differences)

	 บุคคลแต่ละบุคคลมีความแตกต่างกันในด้าน 

เพศ อายุ น้ำ�หนัก สมรรถภาพทางกาย รวมทั้ง

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดังนั้นการตอบสนอง 

ต่อการออกกำ�ลังกายในแต่ละบุคคลอาจจะมีความ 

แตกต่างกัน จากงานวิจัยที่ทำ�การศึกษาผลของการ 

ออกกำ�ลงักายตอ่การบรโิภคภายหลงัการออกกำ�ลงักาย

ในกลุ่มคนอ้วนและคนไม่อ้วน พบว่าภายหลังการปั่น

จักรยาน 2 ชั่วโมงที่ระดับความหนักร้อยละ 60% 

(60% V
.
O2max) ภายหลงัการงดอาหาร พบวา่ปรมิาณ

อาหารทีบ่รโิภคภายหลงัการปัน่จกัรยานในกลุม่คนอว้น

และคนไม่อ้วนมีค่าลดลงแต่ไม่มีความแตกต่างกันใน

ปริมาณอาหารที่บริโภคในทั้งสองกลุ่ม (Westerterp-

Plantenga et al., 1997) แต่เมื่อทั้งสองกลุ่มปั่น

จกัรยานทีร่ะดบัความหนกัปานกลาง (50% V
.
O2max) 

ภายหลังการบริโภคอาหารพบว่าปริมาณอาหารท่ีบริโภค

หลังการปั่นจักรยานในกลุ่มคนอ้วนมีค่าน้อยกว่า 

กลุ่มคนที่ไม่อ้วนแต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของความ

รู้สึกหิวในงานวิจัยนี้ (Ueda et al., 2009a) ทั้งนี้อาจ

จะเปน็ไปไดว้า่ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคอาจจะเกีย่วขอ้ง

กับความหนักและภาวะก่อนการออกกำ�ลังกายท่ีแตกต่าง

กอ่นการออกกำ�ลงักาย เชน่ การงดอาหาร การบรโิภค

อาหารก่อนการออกกำ�ลังกาย
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	 เม่ือเปรียบเทียบปรมิาณอาหารท่ีบรโิภคภายหลงั

การออกกำ�ลงักายท่ีระดบัความหนกัแตกตา่งกนัในกลุม่

คนอ้วนและคนที่ไม่อ้วน ภายหลังจากปั่นจักรยานที่

ระดับความหนัก 90 วัตต์ และ30 วัตต์ เป็นระยะเวลา

ประมาณ 40 นาที พบว่าไม่มีความแตกต่างของ

ปริมาณอาหารที่บริโภคในท้ังสองกลุ่มแม้ว่าปริมาณ

อาหารที่บริโภคในกลุ่มคนไม่อ้วนภายหลังการออก 

กำ�ลังกายที่ระดับความหนัก 90 วัตต์ จะมีค่าน้อยกว่า

ที่ระดับความหนักประมาณ 30 วัตต์ (Kissileff et al., 

1990) งานวิจัยที่ศึกษาในคนสุขภาพดีทั่วไปและคนที่

มีน้ำ�หนักตัวต่ำ�กว่าปกติพบว่าไม่มีความแตกต่างของ

อาหารที่บริโภคและความรู้สึกหิวภายหลังการออก

กำ�ลงักายเมือ่เปรียบเทยีบระหวา่งการปัน่จักรยานและ

การวิ่งที่ระดับความหนักประมาณ 70% V
.
O2max 

(King and Blundell, 1995) และเปรยีบเทียบระหวา่ง 

หลังการปั่นจักรยานท่ีระดับความหนักสูง (70% 

V
.
O2max) และทีร่ะดบัความหนกัต่ำ� (30% V

.
O2max) 

(King et al., 1994) 

	 ปริมาณอาหารที่บริโภคในกลุ่มคนที่ไม่ได้ออก

กำ�ลงักายเป็นประจำ� (Sedentary) และกลุม่คนทีอ่อก

กำ�ลังกายเป็นประจำ� (Active) พบว่ามีความแตกต่างกัน

ของแต่ละบุคคล งานวจัิยทีผ่า่นมาพบวา่กลุ่มคนทีอ่อก

กำ�ลังกายเป็นประจำ�มีแนวโน้มที่จะบริโภคอาหาร

ชดเชยพลงังานทีส่ญูเสยีจากการออกกำ�ลังกายไดด้กีวา่

บุคคลที่ไม่ได้ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� โดยปริมาณ

อาหารทีบ่รโิภคภายหลังการออกกำ�ลังกายจะมพีลังงาน

ใกล้เคียงกับพลังงานที่ใช้ไปขณะที่มีการออกกำ�ลังกาย 

(Silalertdetkul, 2009; Martin et al., 2008) จะเห็น

ได้ว่าการตอบสนองของร่างกายต่อการออกกำ�ลังกาย 

มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล ดังนั้นผู้วิจัยควรจะ

ตระหนักถึงการนำ�ผลวิจัยไปประยุกต์ใช้โดยให้ตรงกับ

กลุ่มเป้าหมายมากที่สุด

ภาวะโภชนาการก่อนการออกกำ�ลังกาย 

(Nutritional status before exercise)

	 งานวจิยัทีท่ำ�การศกึษาผลของการออกกำ�ลงักาย

ต่อปริมาณอาหารที่บริโภคมีทั้งการออกกำ�ลังกายหลัง

การงดอาหาร (Overnight fast ) เปน็ระยะเวลา 8-10 

ชั่วโมง (Broom et al., 2007; Broom et al., 2009; 

Burns et al., 2007; King et al., 1994; King and 

Blundell, 1995; Silalertdetkul, 2009) และการออก

กำ�ลงักายภายหลงัการบรโิภคอาหารภายใน 1-2 ชัว่โมง 

(Ueda et al., 2009a; Ueda et al., 2009b; Martin 

et al., 2007; Silalertdetkul, 2009) แม้ว่าผลของ

ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคในสองภาวะดงักลา่วจะใหผ้ลที่

ไม่แน่ชัด แต่จากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า ปริมาณ

อาหารทีบ่รโิภคภายหลงัการออกกำ�ลงักายทีร่ะดบัหนกั

ปานกลางภายหลังการบริโภคอาหารนั้นส่งผลทั้ง เพิ่ม 

(Martin et al., 2007) และลด (Ueda et al., 2009a; 

Ueda et al., 2009b) ปริมาณอาหารที่บริโภค  

ส่วนการออกกำ�ลังกายภายหลังการงดอาหารพบว่า 

ปริมาณอาหารที่บริโภคภายหลังการออกกำ�ลังกายที่

ระดับความหนักปานกลางมีแนวโน้มไม่เปลี่ยนแปลง 

แต่พบว่าปริมาณอาหารที่บริโภคและความรู้สึกหิว 

ภายหลังการออกกำ�ลังกายที่ระดับความหนักสูงมีการ

ลดลง (Broom et al.,2007; Broom et al., 2009; 

Burns et al., 2007; King et al., 1994; King and 

Blundell, 1995; Silalertdetkul, 2009) 

	 การออกกำ�ลังกายภายหลังการงดอาหารส่งผล 

ในการยบัยัง้การหลัง่ของฮอรโ์มนหวิ ในขณะทีฮ่อรโ์มน

ที่หล่ังหลังจากการรับประทานอาหารซึ่งถือว่าเป็น

ฮอรโ์มนอิม่ มคีา่เพิม่มากขึน้เมือ่บรโิภคอาหารกอ่นการ

ออกกำ�ลังกาย (Broom et al., 2007; Broom et al., 

2009; Burns et al., 2007; King et al., 1994; 

King and Blundell, 1995; Silalertdetkul, 2009; 

Ueda et al., 2009a; Ueda et al., 2009b; Martin 
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et al., 2007) ที่เป็นเช่นนี้อาจจะเป็นเพราะร่างกายมี

ความต้องการรักษาสมดุลการใช้พลังงานของร่างกาย

ขณะออกกำ�ลงักาย โดยเพิม่กระแสเลอืดและพลังงาน

ไปยังส่วนที่จำ�เป็น เช่น กล้ามเนื้อที่ใช้ขณะมีการออก

กำ�ลังกายมากกว่าไปใช้ในระบบย่อยอาหาร ในขณะที่

มีการออกกำ�ลังกาย

	

สรุป (Conclusions)

	 จะเห็นได้ว่าการบริโภคอาหารภายหลังการออก

กำ�ลังกายเพียงหน่ึงคร้ังน้ันข้ึนอยู่กับปัจจัยหลายประการ 

ได้แก่ ความแตกต่างระหว่างบุคคล ภาวะอาหาร 

ก่อนการออกกำ�ลังกาย พลังงานท่ีใช้ขณะออกกำ�ลังกาย 

รวมทั้งความหนักของการออกกำ�ลังกาย โดยการออก

กำ�ลงักายทีร่ะดบัความหนกัสงู เชน่ การวิง่ มแีนวโนม้

จะลดปริมาณอาหารที่บริโภค ยับยั้งความรู้สึกหิว 

ยับยั้งการหลั่งของฮอร์โมนหิวและเพิ่มการหล่ังของ

ฮอร์โมนอิ่ม ในขณะที่ปริมาณอาหารที่บริโภคและ

ฮอร์โมนในร่างกายภายหลังการออกกำ�ลังกายที่ระดับ

ความหนักปานกลางไม่มีการเปลี่ยนแปลง นอกจากนี้

ยังพบว่าการงดอาหารก่อนการออกกำ�ลังกายส่งผล

ทำ�ใหย้บัยัง้ฮอร์โมนหวิในขณะทีก่ารบรโิภคอาหารกอ่น

การออกกำ�ลังกายส่งผลให้เพิ่มฮอร์โมนอิ่ม
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ผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกที่มีต่อจุดเริ่มล้า

ในนักกีฬาเทนนิสชาย

ธัชนิติ วีระศิริวัฒน์ และเฉลิม ชัยวัชราภรณ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 

	 การเล่นกีฬาเทนนิสให้ ได้รับความสำ� เร็จ 

นอกจากนักกีฬาต้องมีทักษะท่ีดีแล้ว ยังต้องมีความ

สามารถในการรักษาระดับพลัง การตี การเสิร์ฟ และ

ความเร็วในการเคล่ือนที่บนสนามให้คงที่ตลอดเกม 

การแข่งขันซึ่งหมายความว่า นักกีฬาจะต้องมีความ

อดทน เพ่ือรักษาระดับเทคนิค แท็กติก สภาพสรีรวิทยา 

และสภาพจิตวิทยา ของนักกีฬาให้คงอยู่ในระดับสูง

ขณะแข่งขัน

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกท่ีมีต่อจุดเร่ิมล้า

ด้วยการเปรียบเทียบผลก่อนและหลังเข้ารับการฝึก

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

ครั้งนี้เป็นนักกีฬาเทนนิสชายในระดับมหาวิทยาลัย 

จากมหาวิทยาลัยบูรพา จำ�นวน 12 คน โดยการเลือก

กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง โดยนักกีฬาเทนนิสต้องมี

ประสบการณ์ในการเล่น ไม่ต่ำ�กว่า 5 ปี กลุ่มตัวอย่าง

ทกุคนเขา้รบัการฝกึแบบหนกัสลับเบาแบ่งเป็น 2 ระยะ 

แต่ละระยะของโปรแกรมใช้เวลาท้ังสิ้น 3 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 2 วัน ทำ�การทดสอบจุดเริ่มล้าด้วยการ

วิเคราะห์การแลกเปลี่ยนก๊าซแบบวิธีวีสโลป นำ�ข้อมูล

ที่ ได้มาวิเคาระห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้โปรแกรม

คอมพิวเตอร์ หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ทดสอบค่าที (t-test) และหาเปอร์เซ็นต์การเปล่ียนแปลง

ของผลการทดสอบจุดเริ่มล้า อัตราการเต้นของหัวใจ 

ที่จุดเริ่มล้าและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  

ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง 

ทดสอบระดับ ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ที่ระดับ .05

	 ผลการวิจัย หลังเข้ารับการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

พบว่า จุดเร่ิมล้ามีค่าเฉล่ียสูงข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ทีร่ะดบั .05 และมกีารเปลีย่นแปลงเพิม่ขึน้ 102.01% 

อัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้ามีค่าเฉล่ียสูงข้ึน 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีการเปล่ียนแปลง

เพิ่มขึ้น 16.09% สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

มีค่าเฉล่ียสูงข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้น 69.80%

	 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกจุดเริ่มล้า

สามารถเพิ่มระดับจุดเริ่มล้าในนักกีฬาเทนนิสชาย

คำ�สำ�คัญ: จุดเริ่มล้า / โปรแกรมการฝึกจุดเริ่มล้า / 

วิธีการทดสอบแบบวีสโลป / นักกีฬาเทนนิสชาย
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THE EFFECT OF TRAINING PROGRAM DEVELOPMENT ON 

ANAEROBIC THRESHOLD IN MALE TENNIS ATHLETES

Thatchanit Werasiriwat and Chalerm Chaiwatcharaporn
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract 

	  The game of tennis has been a success. 

In addition, athletes must have good skills. 

Must also have the ability to maintain the 

power to hit, serve and speed of movement 

on the court to be constant throughout the 

game, which means that athletes must have 

the patience to maintain the level of technique, 

tactics physiological and psychological state of 

athletes to remain at a high level of competition.

	 Purpose The purpose of this study  

was to study the effect of training program 

development on anaerobic threshold (AnT) by 

comparing result before and after training in 

tennis athletes.

	 Methods The subjects were 12 male   

tennis athletes who had at least 5 years playing 

tennis experiences from Burapha University. 

They were sampled by purposive random 

sampling. All subjects were trained with AnT 

training program. The AnT training program 

was interval exercise training and divide into 

2 phases which performed 2 times a week 

for 3 weeks. The AnT was assessed by gas 

exchange analysis which based on V-slope 

method. The AnT showed results as heart rate 

and oxygen consumption at the AnT. The 

analyzed in term of means, standard deviation, 

percentage and t-test was used to determine 

the significant differences.

	 Results Research results indicated that 

the AnT was significant difference increased 

at the .05 level. which were increased 102.01%. 

The heart rate at the AnT was significant  

difference increased at the .05 level, which 

were increased 16.09%. The maximal oxygen 

uptake at the AnT was significant difference 

increased at the .05 level, which were increased 

69.80%. 

	 Conclusion The AnT training program 

can increased the AnT in male tennis athletes.

Key Words: Anaerobic threshold / The anaero-

bic threshold training program / V-slope 

method / Male tennis athletes
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การเล่นกีฬาเทนนิสให้ ได้รับความสำ� เร็จ 

นอกจากนักกีฬาต้องมีทักษะท่ีดีแล้ว ยังต้องมีความ

สามารถในการรักษาระดับพลัง การตี การเสิร์ฟ และ

ความเร็วในการเคล่ือนที่บนสนามให้คงที่ตลอดเกม 

การแข่งขันซึ่งหมายความว่า นักกีฬาจะต้องมีความ

อดทน เพ่ือรักษาระดับเทคนิค แทกติก สภาพสรีรวิทยา 

และสภาพจิตวิทยา ของนักกีฬาให้คงอยู่ในระดับสูง

ขณะแข่งขัน

	 ในขณะแข่งขันหรือการฝึกซ้อม ความเมื่อยล้า 

ที่เกิดขึ้นกับนักกีฬาเป็นขีดจำ�กัดในการแสดงความ

สามารถของนักกีฬา (Charoonsrisawad, 2007)  

โดยปกติร่างกายจะใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

(Aerobic Energy) เม่ือความหนักในการออกกำ�ลังกาย

เพิ่มขึ้นจนกระทั่งร่างกายไม่สามารถนำ�ออกซิเจนมา

ใช้ได้เพียงพออย่างที่ต้องการ ร่างกายจะผลิตพลังงาน

จากการเผาผลาญของระบบการใช้พลังงานแบบไม่ใช้

ออกซิเจน (Anaerobic Energy) จุดที่เริ่มมีการ

เปล่ียนแปลงระบบพลังงานน้ีก็คือ จุดเร่ิมล้า (Anaero-

bic Threshold) ภายหลังจากสภาวะนี้ร่างกายจะเริ่ม

มีการสะสมกรดแลคติกปริมาณมากในกระแสเลือด  

ดังน้ันเม่ือออกกำ�ลังกายต่อไปก็จะทำ�ให้ร่างกายเสียสมดุล

และเกดิผลกระทบตอ่การออกกำ�ลังกายหรอืการทำ�งาน

ของร่างกาย (Robergs et al., 1997) ซึ่งในกีฬา

เทนนิสขณะแข่งขันมีปริมาณกรดแลคติกในกระแสเลือด

เฉลี่ยอยู่ที่ 2-8 มิลลิโมล/ลิตร (Fernandez et al., 

2006)

	 เทนนิสเป็นกีฬาที่มีลักษณะไม่ต่อเนื่อง ซึ่งมีช่วง

ความหนักที่สูงและมีระยะสั้น (4-10 วินาที) สลับกับ

ช่วงฟื้นตัว (10-20 วินาที) และมีช่วงพักที่ยาวนาน 

(60-90 วินาท)ี ซึง่เวลาการแขง่ขนัเฉล่ีย 90-120 นาท ี

บนคอร์ดเร็วและคอร์ดหญ้า 120-180 นาที (Girard 

et al., 2006) ซึ่งมีระยะเวลายาวนานทำ�ให้มีผลต่อ 

ความเร็ว ความคล่องตัว พลัง และความแข็งแรง  

ซึ่งเกิดจากความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้น 

	 ความเมื่อยล้าจะเป็นตัวจำ�กัดความสมบูรณ์ทาง

สรรีวทิยาจากการศกึษาไดม้หีลกัฐานทางวทิยาศาสตร์

ที่สนับสนุนว่า ความเมื่อยล้าจะเป็นผลเสียต่อความ

สามารถในการตเีทนนสิ โดยมผีลตอ่พลงัการตแีละการ

เคลื่อนที่ (McCarthy และ Williams, 1997) มีการ

ศึกษาพบว่า ความเร็วในการเสิร์ฟจะลดลงหลังจาก 

การแข่งขันผ่านไป 3 ชั่วโมง ซึ่งเป็นผลเกิดจากความ

เมื่อยล้า (Mitchell et al., 1992) เมื่อความผิดพลาด

เพิ่มขึ้น คุณภาพของการตีที่มีประสิทธิภาพก็จะลดลง 

ซึ่งเป็นผลจากการเพิ่มข้ึนของความเมื่อยล้า ด้วยผล 

ดังกล่าวจึงสนับสนุนคำ�กล่าวที่ว่า การปรับปรุงความ

อดทนทางสรรีวทิยา จะเปน็ประโยชนต์อ่ความสามารถ

ในการตีเทนนิส (Srilamad, 2007) 

	 การพฒันาโปรแกรมการฝกึเพือ่ขยายระยะเวลา

ในการเกิดจุดเร่ิมล้าจึงจัดเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีมีความสำ�คัญ

เป็นอย่างยิ่ง ที่จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพความอดทน

ของระบบไหลเวยีนโลหติ และลดการเมือ่ยลา้ทีเ่กดิขึน้

เนื่องจากกรดแลคติก (Browning and Sleamaker, 

1996) ซึง่ไดม้แีนวคดิและการศกึษาทีม่คีวามสอดคลอ้ง

กับการพัฒนาโปรแกรมการฝึกจุดเริ่มล้ากล่าวคือ 

โปรแกรมการฝึกที่มีความหนักระดับจุดเริ่มล้าหรือ

เหนือกว่าจุดเร่ิมล้าเล็กน้อยจะทำ�ให้ร่างกายของนักกีฬา

สามารถขยายเวลาการเกดิจดุเริม่ลา้ เนือ่งจากรา่งกาย

มีการเคล่ือนย้ายกรดแลคติกที่ดีข้ึนจากประสิทธิภาพ 

ในการทำ�งานระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Henritze 

al., 1985; Daniel, 1989; Burke et al., 1994) 

อย่างไรก็ตามโปรแกรมการฝึกต้องวางแผนทำ�การฝึก

อย่างต่อเน่ืองพัฒนาเซลล์กล้ามเน้ือให้มีประสิทธิภาพ

ในการใชอ้อกซเิจนและมคีวามอดทนตอ่การสะสมของ

กรดแลคติกที่เพิ่มขึ้นจึงจะมีประโยชน์ต่อนักกีฬาอย่าง

แท้จริง 
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	 จากความสำ�คัญของผลกระทบจากการเกิดกรด

แลคติกสะสมเพิ่มขึ้นในร่างกายขณะออกกำ�ลังกาย 

จนกระทั่งถึงจุดเริ่มล้าหรือแอนแอโรบิก เธรชโฮลด์ 

(Anaerobic Threshold: AnT) เมื่อทราบและเข้าใจ 

ในข้อมูลจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อผู้ฝึกสอน ในการ

ที่จะทราบสมรรถภาพของนักกีฬาแต่ละคน เพื่อนำ�ไป

จัดเตรียมเป็นโปรแกรมการพัฒนานักกีฬาแต่ละคน 

รวมทั้งยังเป็นตัวบ่งชี้ถึงคุณภาพของโปรแกรมการฝึก

ในการทำ�งานระดับเดียวกัน ระยะเดียวกัน หรือความ

หนักของกิจกรรมเท่ากัน ผู้ท่ีมีอัตราการเกิดกรดแลคติก

สะสมช้าที่สุดจะสัมพันธ์กับการเกิดจุดเริ่มล้าที่สุด 

จะเป็นผู้ทีไ่ดเ้ปรยีบจากการทำ�งานนัน้ ถา้หากกล่าวถงึ

สถานการณ์การแข่งขันกีฬาบุคคลนั้นย่อมเป็นผู้ที่มี

โอกาสไดร้บัชยัชนะคอ่นขา้งสงู (Wongprasert, 2002)

	 ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลการ

พัฒนาโปรแกรมการฝึกท่ีมีต่อจุดเร่ิมล้าหรือแอนแอโรบิก 

เธรชโฮลด์ในนักกีฬาเทนนิส เพื่อเป็นประโยชน์ในการ

พัฒนาสมรรถภาพนักกีฬาให้ถึงจุดสูงสุดและเป็น

แนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกที่มีคุณภาพ

ต่อไปในอนาคต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกที่ 

มีต่อจุดเร่ิมล้าด้วยการเปรียบเทียบผลก่อนและหลัง 

เข้ารับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกจุดเริ่มล้าใน

นักกีฬาเทนนิส 

วิธีการดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi 

Experimental Research Design) โดยมกีลุ่มทดลอง

เพียงกลุ่มเดียว ขั้นตอนการศึกษาวิจัยได้ผ่านการ

พิจารณาจรยิธรรมการวจัิยโดยคณะกรรมการพจิารณา

จริยธรรม การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 

จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั กลุม่ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยั

ครั้งนี้เป็นนักกีฬาเทนนิสชายในระดับมหาวิทยาลัย 

จากมหาวิทยาลัยบูรพา จำ�นวน 12 คน โดยการเลือก

กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

โดยนักกีฬาเทนนิสต้องมีประสบการณ์ในการเล่น  

ไม่ต่ำ�กว่า 5 ปี

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

 		  -	 แบบบันทึกข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

 		  -	 เครื่องวิเคราะห์การแลกเปลี่ยนก๊าซย่ีห้อ 

Cosmed จากประเทศอิตาลี

 		  -	 นาฬิกาวัดอัตราการเต้นของหัวใจย่ีห้อ 

Polar รุ่น S810i จากประเทศฟินแลนด์

 		  -	 เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Polar 

Team System) จากประเทศฟินแลนด์

 		  -	 โปรแกรมสำ�เร็จรูปของโพลาร์ (Polar 

Precision Performance Software Version 4.01.029) 

จากประเทศฟินแลนส์

 		  -	 ลู่กลยี่ห้อ OZ จากประเทศไทย

 		  -	 คอมพิวเตอร์แบบพกพาย่ีห้อ Compaq 

จากประเทศสหรัฐอเมริกา

	 2.	เครื่องมือสำ�หรับการฝึก

		  -	 โปรแกรมฝึกจุดเริ่มล้า 

 		  -	 เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Polar 

Team System) จากประเทศฟินแลนด์

		  -	 ชุดเพิ่มน้ำ�หนัก

		  -	 แผ่นน้ำ�หนัก ขนาด 0.5 กิโลกรัม 0.125 

กิโลกรัม และ 0.1 กิโลกรัม

	 3.	แบบฝึกและโปรแกรมการฝึกจุดเริ่มล้า 

ซึ่งพัฒนาเพื่อใช้ในการวิจัยครั้งนี้

		  แบบฝึกที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี มีลักษณะของ

การฝึกแบบหนักสลับเบา โดยใชก้ารเคลื่อนไหวในการ

แข่งขันเทนนิส
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		  3.1	ใส่ชุดเพิ่มน้ำ�หนัก ที่มีความหนัก 10 % 

ของน้ำ�หนักตัว

 		  3.2	เร่ิมต้นการฝึกด้วยการเคล่ือนที่ให้ผู้รับ

การฝกึเขา้มายนืบรเิวณจุดเริม่ต้น จากนัน้เริม่วิง่ไปตาม

จุดท่ีกำ�หนด 8 จุด โดยเร่ิมจาก จุดท่ี 1-8 โดยต้องว่ิง

กลับมาจุดเริ่มต้นทุกครั้ง หลังจากวิ่งถึงเป้าหมายแล้ว 

โดยการเคล่ือนท่ีในจุดท่ี 1 และจุดท่ี 2 เป็นการเคล่ือนท่ี

ในลักษณะการเคล่ือนท่ีไปด้านหลัง จุดท่ี 3 และจุดท่ี 4 

เป็นการเคล่ือนท่ีไปด้านข้างในลักษณะเส้นตรง จุดท่ี 5 

และ จุดท่ี 6 เป็นการเคล่ือนท่ีเฉียงไปด้านหน้า จุดท่ี 7 

และจุดที่ 8 เป็นการเคล่ือนที่ไปด้านหน้า ดังแสดง 

ในรูปที่ 1

รูปที่ 1 แบบฝึกจุดเริ่มล้า

	 สัญลักษณ์ที่ใช้ในแผนภาพของแบบฝึก 

	 	 คือ จานแบนที่ใช้ระบุตำ�แหน่ง	 	คือ ทิศทางการเคลื่อนที่

	 ★	 คือ ตำ�แหน่งเริ่มต้น	 	 คือ ตำ�แหน่งของนักกีฬาเทนนิส

		  ทำ�การฝึกติดต่อกันเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 2 วัน คือวันพุธและวันศุกร์ ทำ�การฝึก 

ในแต่ละเซตอย่างต่อเนื่องและมีการออกแรงในการ

เคลื่อนที่อย่างเต็มกำ�ลัง และผู้รับการฝึกพักแบบมี

กิจกรรมด้วยการวิ่งเหยาะๆ หรือเดินในบริเวณสนาม

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการ

	 1. สังเกตการณ์ฝึกซ้อมของนักกีฬาเทนนิส  

โดยให้นักกีฬาเทนนิสสวมเครื่องวัดอัตราการเต้นของ

หัวใจในขณะฝึกซ้อม เพื่อเปรียบเทียบและวิเคราะห์

การเคลือ่นไหวทีใ่ชใ้นการฝกึซอ้มกบัอตัราการเตน้ของ

หัวใจ

 	 2.	ศึกษาและวิเคราะห์แนวคิด ทฤษฎีจากตำ�รา 

วารสาร เอกสารและรายงานการวิจัยเก่ียวกับโปรแกรม

การฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้า

 	 3.	สังเคราะห์ความรู้ที่ได้กำ�หนดเป็นโปรแกรม

การฝึกเพื่อพัฒนาจุดเริ่มล้าในนักกีฬาเทนนิส

 	 4.	นำ�โปรแกรมการฝึกเพื่อปรับปรุงจุดเริ่มล้า 

ที่ได้จากการสังเคราะห์ความรู้ไปเสนอต่ออาจารย์ 
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ที่ปรึกษาเพื่อพิจารณาตรวจสอบความถูกต้อง

 	 5.	เสนอโปรแกรมการฝึกที่ได้รับการตรวจสอบ

แก้ไขให้ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีความรู้ความสามารถและมี

ประสบการณ์ทางด้านสรีรวิทยาการฝึกซ้อมกีฬา 4 ท่าน 

พิจารณาความสำ�คัญ ความถูกต้องและความเหมาะสม

ของโปรแกรมการฝึก

 	 6.	ศึกษานำ�ร่องโดยการทดลองใช้โปรแกรม 

การฝกึจดุเร่ิมลา้ในนักกฬีาเทนนสิกบักลุ่มทดลองท่ีเปน็

นักกีฬาเทนนิสจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 

18-22 ปีโดยการสุ่มแบบเจาะจง จำ�นวน 5 คน เพื่อ

ศกึษาถงึความเปน็ไปไดข้องการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพือ่

ปรับปรุงจุดเริ่มล้าและเพื่อหาคุณภาพแบบฝึกที่ใช้

 	 7.	นำ�โปรแกรมการฝึกเสนอตอ่อาจารยท่ี์ปรกึษา 

เพื่อพิจารณาตรวจสอบความถูกต้องอีกครั้งหนึ่ง

 	 8.	นำ�โปรแกรมการฝึกที่ผ่านการตรวจสอบ

พิจารณาแล้วไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างของการวิจัย

	 9.	นำ�เสนอโครงการวจัิยเพือ่เขา้รบัการพจิารณา

ทางจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในมนุษย์ กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย

	 10.	ผู้วิจยัทำ�การอธบิายชีแ้จงแกน่กักฬีาเทนนสิ 

เพ่ือรบัทราบและเขา้ใจวตัถปุระสงค ์วธิกีารดำ�เนนิการ

ทดลอง พร้อมทั้งสาธิตวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องและข้อ

ปฏิบัติที่จำ�เป็นในการทดลอง

	 11. ผู้ทำ�การวิจัยออกแบบบนัทึกขอ้มลูประจำ�ตวั

ของนกักฬีาเทนนสิแตล่ะคนประกอบดว้ยชือ่ สกลุ อาย ุ

ส่วนสูง น้ำ�หนัก ภาวการณ์ทดสอบ อัตราการเต้น 

ของหัวใจขณะพัก ตารางแสดงขั้นตอนการทดสอบ

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน อัตราการเต้นของหัวใจ

ระหวา่งการทดสอบ และวดัระดบัการรบัรูค้วามเหนือ่ย 

(RPE: Rating of Perceived Exertion)(Borg, 1982)

	 12.	นักกีฬาเทนนิสกรอกข้อมูลส่วนตัวในแบบ

บันทึกข้อมูลและลงนามในหนังสือเข้าร่วมการวิจัย 

ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลของนักกีฬาเทนนิสเพื่อนำ�ไป

ใช้ในการวิเคราะห์ทางสถิติ

	 13.	ทำ�การทดสอบหาจุดเริ่มล้าของนักกีฬา

เทนนิสด้วยการวิเคราะห์การแลกเปล่ียนก๊าซแบบวิธี 

วีสโลป (V – Slope Method) (รูปที่ 2) โดยใช้บรู๊ซ

โปรโตคอล (Bruce Protocol) ในการทดสอบ ซึ่งมี

ขั้นตอนการทดสอบดังนี้

 		  13.1	ทำ�การปรับตั้งค่าความเที่ยงตรงของ

เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ

 		  13.2	นักกีฬาเทนนิสที่เข้ารับการทดลอง

สวมเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจซึ่งมีลักษณะเป็น

สายรัด โดยคาดไว้ที่บริเวณใต้ระดับหน้าอกหรือระดับ

ของกระดูกสันอก (Sternum) และสวมหน้ากากซึ่งมี

อุปกรณ์เชื่อมต่อเข้ากับเครื่องวิเคราะห์ก๊าซ

 		  13.3	ตั้งค่านาฬิกาวัดอัตราการเต้นของ

หัวใจ (Polar Watch รุ่น S810i) เพื่อแสดงค่าอัตรา

การเต้นของหัวใจในรูปของตัวเลขบนหน้าจอนาฬิกา

 		  13.4	ทำ�การทดสอบโดยการวิง่บนลูก่ลตาม

โปรโตคอลพร้อมบันทึกค่าลงในใบบันทึกในแต่ละขั้น

ของการทดสอบ ขณะทำ�การทดสอบด้วยการว่ิงบนลู่กล 

ผู้วิจัยใช้แบบวัดระดับการรับรู้ความเหนื่อย (RPE : 

Rating of Perceived Exertion) เพื่อวัดระดับ 

ความเหนื่อยของนักกีฬาเทนนิสในขณะทดสอบเป็น 

ระยะๆ และก่อนการทดสอบจะต้องทำ�การปรับความ

เที่ยงตรงด้วยอากาศ ก่อนทำ�การทดสอบทุกครั้ง

 		  13.5	สิ้นสุดการทดสอบหลังจากนักกีฬา

เทนนิสทำ�การทดสอบจนกระทั่งหมดแรง 
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รูปที่ 2 แสดงวิธีการหาค่าจุดเริ่มล้า โดยการวิเคราะห์การแลกเปลี่ยนก๊าซแบบวีสโลป (V-slope)

	 14.	นักกีฬาเทนนิสดำ�เนินการฝึกตามโปรแกรม

การฝึกจุดเร่ิมล้า ซึ่งพัฒนาเพื่อใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 

ติดต่อกันเป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยโปรแกรมการฝึกถูก

แบ่งออกเป็น 2 ระยะ ดังแสดงในตารางที่ 1

	 15.	ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้ มาทำ�การ

วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและ

หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกที่จุดเริ่มล้า 

	 การวิเคราะห์ทางสถิติ

	 นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้

โปรแกรมสำ�เร็จรูปเอส พี เอส เอส ฟอร์วินโดร์ 

(SPSS for Windows) หาคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐาน ทดสอบค่าที (t-test) และหาเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลงของผลการทดสอบจุดเริ่มล้า อัตรา

การเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้า และสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์

ของกลุ่มทดลอง ทดสอบระดับ ความมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

	 จากตารางที่ 2 จุดเริ่มล้า ก่อนการทดลองมีค่า

เฉลี่ย 25.33 มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ย 51.17 มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม  

มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้น 102.01% และ

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพบว่า มีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อัตราการเต้นของหัวใจ

ท่ีจุดเร่ิมล้า ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย 145.8 คร้ัง/นาที 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ย 169 คร้ัง/นาที 

มีเปอร์เซ็นต์การเปล่ียนแปลงเพ่ิมข้ึน 16.09% เมื่อ

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยพบว่า มีความแตกต่างกันอย่าง 

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 สมรรถภาพ การใช้



22	 Journal of Sports Science and Health Vol.13 No.1, (January-April 2012)

ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย 40.83 

มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

มคีา่เฉลีย่ 69.33 มลิลลิิตร/นาท/ีกโิลกรมั มเีปอรเ์ซน็ต์

การเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึน 69.80% เมื่อเปรียบเทียบ 

คา่เฉลีย่พบวา่ มคีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทาง

สถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 1	 โปรแกรมการฝึก

สัปดาห์ที่ฝึก ความหนักในการฝึก

(%ของอัตราการเต้น

ของหัวใจที่จุด AT)

 เวลาฝึกใน

 แต่ละเซต

 (วินาที)

เวลาพักใน

แต่ละเซต

 (นาที)

จำ�นวนเซต ระยะเวลา

ในการฝึก

 (นาที)

1

2

3

4

5

6

75-95%

75-95%

75-95%

75-95%

75-95%

75-95%

15

15

15

20

20

20

1:30

1:30

1:30

1:30

1:30

1:30

8

8

10

8

8

10

16

16

20

16

16

20

ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของจุดเริ่มล้า และค่า “ที” จากผล

การวเิคราะหค์วามแตกตา่งของคา่เฉล่ียจดุเริม่ลา้ อตัราการเตน้ของหวัใจทีจ่ดุเริม่ลา้ และสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์

รายการ
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง % การ

เปลี่ยนแปลง
t p-value

X S.D. X S.D.

จุดเริ่มล้า (มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม) 25.33 11.37 51.17 14.05 +102.01% 5.04* 0.04

อัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้า

(ครั้ง/นาที) 145.58 20.27 169.0 12.91 +16.09% 4.15* 0.16

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด

(มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม) 40.83 12.67 69.33 14.17 +69.80% 7.02* 0.00

*p < .05
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อภิปรายผลการวิจัย

	 1.	จากสมมตฐิานของงานวจิยัทีต่ัง้ไวว้า่หลังการ

ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจุดเริ่มล้าในนักกีฬาเทนนิส 

นักกีฬาจะมีอัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้าสูงกว่า

ก่อนเข้ารับการฝึกซ่ึงผลการวิจัยพบว่าอัตราการเต้น

ของหัวใจที่จุดเริ่มล้าก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง

เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ 

	 2.	เมื่อเปรียบเทียบจุดเริ่มล้าก่อนและหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ ของนักกีฬาเทนนิส ที่ได้รับการฝึก

ด้วยโปรแกรมการฝึกจุดเริ่มล้าซึ่งผู้วิจัยได้พัฒนาข้ึน  

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียของจุดเร่ิมล้ามีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็น

ว่าร่างกายของนักกีฬาเทนนิสมีความสามารถทำ�ให้

อัตราการเกิดกรดแลคติกสะสมในกระแสเลือดเกิดข้ึนช้า 

เนือ่งจากรา่งกายสามารถนำ�เอาออกซเิจนไปใชไ้ดอ้ยา่ง

มีประสิทธิภาพซึ่งหมายถึงการขยายระยะเวลาในการ

เกิดจุดเริ่มล้านั่นเอง โดยสอดคล้องกับผลวิจัยของโกซ

และคณะ (Ghosh et al.,1993) ท่ีพบว่าหลังการฝึกด้วย

โปรแกรมแบบจำ�เพาะเจาะจงในระยะเวลา 3 สปัดาห ์

นักกฬีาแบดมินตนัเพศหญงิมีปรมิาณการใชอ้อกซเิจน

ที่ระดับกั้นของการระบายอากาศเพิ่มขึ้นจากก่อนฝึก

แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ แสดงว่าการฝึกที่

ใช้ได้ผลตามสมมติฐาน

	 3.	ผลการทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุดก่อนและหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจุดเร่ิมล้า 

6 สัปดาห์ พบว่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  

เมื่อพิจารณาโปรแกรมการฝึกจุดเริ่มล้าซึ่งเน้นการ

พัฒนาจุดเริ่มล้าเพื่อให้นักกีฬาเทนนิสมีความสามารถ

ในการนำ�ออกซิเจนไปใช้ในการเคลื่อนย้ายของเสียที่

เกิดขึ้นจากการเผาผลาญพลังงานให้มีประสิทธิภาพ 

ย่ิงข้ึนจึงอาจทำ�ให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

มีการเปล่ียนแปลง ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของเอ็ดเวิร์ด 

และคณะ (Edwards et al., 2003) พบว่า ระดับกั้น

แลคเตทเป็นตัวบ่งชี้ความหนักในการฝึกของนักกีฬา

ฟุตบอลอาชีพได้ดีกว่าสมรรถภาพในการใช้ออกซิเจน

สงูสดุโดยสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุในนกักฬีา

เทนนสิไมม่คีวามแตกตา่งกันระหวา่งก่อนและหลงัการ

ทดลองเนือ่งจากนกักฬีามสีมรรถภาพการใชอ้อกซเิจน

สูงสุดในระดับท่ีค่อนข้างสูงจึงทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลง

ไดน้อ้ย ซึง่อาจอธบิายไดว้า่ระยะและความหนกัในการ

ฝึกอาจน้อยไปสำ�หรับนักกีฬากลุ่มนี้

	 สรุปผลการวิจัย

	 จากผลการวิจัยเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ 

โปรแกรมการฝึกจุดเริ่มล้าที่ใช้ในการวิจัยสามารถ

พัฒนาจุดเริ่มล้าในนักกีฬาเทนนิสได้ เนื่องจาก

สมรรถภาพในการใช้อกซิเจนที่จุดเริ่มล้าของนักกีฬา

เทนนิสซึ่งเป็นตัวแปรที่กำ�หนดระดับจุดเริ่มล้ามีการ

เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังน้ัน

จากผลการศกึษาดงักลา่วจะเปน็ประโยชนต์อ่ผูฝ้กึสอน

และนักกีฬาที่จะนำ�โปรแกรมการฝึกจุดเริ่มล้าในการ

วิจัยน้ีไปใช้เป็นทางเลือกหน่ึงของรูปแบบการฝึกซ้อม

เพื่อพัฒนาสมรรถภาพความอดทนในการใช้พลังงาน

ของร่างกายและความอดทนต่อกรดแลคติก 

กิตติกรรมประกาศ

	 ผู้วิจัยขอขอบคุณบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ที่ได้มอบทุนในการทำ�วิจัย และนักกีฬา

เทนนิสชายจากมหาวิทยาลัยบูรพาที่ให้ความร่วมมือ

เป็นอย่างดี
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การเปรียบเทียบผลของแบบฝึกแอโรบิกและแบบฝึกแอนแอโรบิก

ที่มีผลต่อจุดเริ่มล้าของนักกีฬาฟุตบอล รุ่นอายุ 18 ปี

จิราดร ถิ่นอ่วน และเฉลิม ชัยวัชราภรณ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 จดุเร่ิมลา้เป็นปจัจัยหนึง่ทีม่คีวามสำ�คญัทีจ่ะชว่ย

พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และลด

อาการเมื่อยล้าที่เกิดขึ้นจากกรดแลคติก ซึ่งนักกีฬา 

จะต้องมีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่สูง  

เพื่อทำ�ให้ร่างกายสามารถนำ�ออกซิเจนมาใช้ได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ และเพ่ือขยายระยะเวลาการเกิดจุดเร่ิมล้า

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 

เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทียบผลของแบบฝึกแอโรบิกและ

แบบฝึกแอนแอโรบิกที่มีผลต่อจุดเริ่มล้าของนักกีฬา

ฟุตบอล 

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬา

ฟุตบอลโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย รุ่นอายุ  

18 ปี จำ�นวน 24 คน ซ่ึงได้จากเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน 

โดยวิธีสุ่มแบบกำ�หนด กำ�หนดเป็นกลุ่มฝึกแบบแอโรบิก 

และกลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 30 นาที ทดสอบจุดเริ่มล้า

ด้วยการวิเคราะห์การแลกเปลี่ยนก๊าซแบบวีสโลป  

ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 นำ�ผล 

ที่ได้มาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

วิเคราะห์ค่าทีและความแปรปรวนทางเดียว ชนิดวัดซ้ำ� 

จงึเปรยีบเทยีบความแตกตา่งเปน็รายคู ่โดยวธิกีารของ

แอลเอสดี โดยทดสอบความมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

	 ผลการวิจัย หลังสัปดาห์ที่ 4 และ 8 กลุ่มฝึก

แบบแอนแอโรบิกมีค่าเฉลี่ยของจุดเริ่มล้าและอัตรา 

การเต้นของหัวใจท่ีจุดเร่ิมล้าสูงกว่ากลุ่มฝึกแบบแอโรบิก 

อย่างมนียัสำ�คญัทีร่ะดบั .05 และหลงัสปัดาหท์ี ่8 กลุม่

ฝึกแบบแอโรบิกมีการพัฒนาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุดสูงกว่ากลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก อย่างมีนัยสำ�คัญ

ท่ีระดับ .05 และหลังสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มฝึกแบบแอโรบิก 

มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดสูงขึ้น 

อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 และหลังสัปดาห์ที่ 4  

และ 8 กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก มีค่าเฉลี่ยจุดเริ่มล้า 

อัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้าและสมรรถภาพ 

การใช้ออกซิเจนสูงสุดสูงข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญท่ีระดับ .05

	 สรุปผลการวิจัย แบบฝึกแอนแอโรบิก สามารถ

เพิ่มระดับจุดเริ่มล้าได้ดีกว่าแบบฝึกแอโรบิก

คำ�สำ�คัญ: แบบฝึกแอโรบิก / แบบฝึกแอนแอโรบิก / 

จุดเร่ิมล้า / วิธีการทดสอบแบบวีสโลป / นักกีฬาฟุตบอล 
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A COMPARISION BETWEEN THE EFFECT OF AEROBIC AND 

ANAEROBIC TRAINING ON ANAEROBIC THRESHOLD 

IN EIGHTEEN YEARS OLD SOCCER PLAYERS

Jiradon Tinuan and Chalerm Chaiwatcharaporn 
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract
	  The anaerobic threshold is an important 
factor for improving cardiovascular system and 
reduce fatigue caused by lactic acid. The 
athlete must have high endurance of the  
cardiovascular system so as to use more  
efficiently and to extend the onset of the 
anaerobic threshold.
	 Purpose The purpose of the study was 
to study and to make a comparison between 
the effect of aerobic and anaerobic training 
on anaerobic threshold in eighteen years old 
soccer players.
	 Methods The samples were purposively 
random sampled to be 24 eighteen year old 
soccer players of Bangkok Christian College 
team. The samples were then randomized to 
be 12 subject in 2 groups for the different 
training programs. One group was trained with 
aerobic training program and the other group 
was trained with the anaerobic training program. 
Each group was trained for 2 days a week 
with 30 minutes a day. The researcher examined 
the maximal oxygen consumption and the 
anaerobic threshold by using gas analysis and 
V-slope method before training and after  
4 week and 8 weeks of training. The obtained 
data were analyzed in term of means, standard 

deviation, t-test independent and one-way 
analysis of variance with repeated measures. 
If there were any significant differences, then 
the data were compared by pair using LSD 
method at the statistical significant level of 
p<.05.	
	 Results After 4 weeks and 8 weeks,  
the anaerobic training group was significantly 
increased in anaerobic threshold and heart 
rate than the aerobic training group (p<.05). 
After 8 weeks, the aerobic training group was 
significantly increased in maximal oxygen 
consumption than the anaerobic training group 
(p<.05). After 8 weeks, the aerobic training 
group was significantly increased in maximal 
oxygen consumption (p<.05). After 4 weeks 
and 8 weeks, the anaerobic training group was 
significant differences in anaerobic threshold 
and heart rate and maximal oxygen consump-
tion (p<.05).
 	 Conclusion The anaerobic training could 
increase aerobic threshold better than the 
aerobic training.
	
Key Words: Aerobic training / Anaerobic training 
/ Anaerobic threshold / V-slope method / 
Soccer Players
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีได้รับความสนใจและเป็นท่ี

นยิมอยา่งมากทัว่โลก มรีปูแบบการเลน่ทีต่ืน่เตน้เรา้ใจ

และมีลักษณะการเคลื่อนไหวเป็นแบบเกมรุกสลับกับ

เกมรับ มีช่วงของเกมบุกท่ีหลากหลายพร้อมกับการ 

ตัง้รบัอยา่งรวดเรว็ ซึง่นกักฬีาจำ�เป็นต้องมกีารเคล่ือนที่

มากกว่าปกติ มีการเปลี่ยนความเร็ว การเร่งความเร็ว 

การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางในการ

เคลื่อนที่ (Chaipatpreecha, 2010) โดยมีความหนัก

ของกิจกรรมแบบ ความหนักระดับต่ำ� (Low-Intensity) 

ความหนักระดับปานกลาง (Moderate-Intensity) 

และความหนักระดับสูง (High-Intensity) ความหนัก

ของกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายในกีฬาฟุตบอล  

ซึ่งร้อยละ 80 เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในกิจกรรม

ทีค่วามหนกัระดบัต่ำ� กฬีาฟตุบอลใชเ้วลาในการแขง่ขนั 

90 นาท ีหรอือาจะ 120 นาท ีระหวา่งเกมการแขง่ขนั 

นักกีฬาจะต้องว่ิงเป็นระยะทางประมาณ 9-12 กิโลเมตร 

มีการเคลื่อนไหวระยะทางสั้นๆ 30-40 เมตร และมี

การเปลี่ยนทิศทางการเคล่ือนไหวทุกๆ 3-6 วินาที 

ระบบพลังงานที่ใช้จึงเป็นแบบแอโรบิกและแบบ 

แอนแอโรบิก แต่ส่วนใหญ่จะใช้พลังงานที่ใช้แบบ 

แอโรบิก เนื่องจากมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่

ความหนักระดับต่ำ� (Low-Intensity) อัตราการเต้น

ของหัวใจอยู่ระหว่าง 120-140 ครั้ง/นาที ระบบหัวใจ

และระบบหายใจของร่างกายต้องทำ�งานอย่างหนัก 

และต่อเนื่องตลอดเวลา (Bloomfield, 2007) (Mohr 

et al., 2003) ซึ่งนักกีฬาฟุตบอลจึงจำ�เป็นต้องมี

สมรรถภาพทางกายที่ดี

	 ความอดทนแบบแอโรบิกและความอดทนแบบ

แอนแอโรบิก เป็นองค์ประกอบที่สำ�คัญในหลายปัจจัย

ขององคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย ซึง่มคีวามจำ�เปน็

อย่างยิ่งสำ�หรับนักกีฬาฟุตบอล เพราะในการแข่งขัน

แต่ละนัดจะใช้เวลาในการแข่งขัน 90 นาที หรือ  

อาจจะ 120 นาที ซึ่งมีความหนักสูงมากใกล้ถึงระดับ

จุดเริ่มล้า (Anaerobic Threshold) ก็คือ 80-90% 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด หรือ 70-80%  

ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด และพลังงานที่ใช้ใน

แต่ละนัด จะใช้กระบวนการแบบแอโรบิกประมาณ 90% 

(Mcmillan et al., 2005) ซึ่งนักกีฬามีการเคลื่อนที่

ตลอดทั้งเกมการแข่งขัน ทำ�ให้นักกีฬาต้องมีการ

เคลื่อนไหวมากขึ้นและรักษาระดับความเร็วของการ

เคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพตลอดทั้งเกมการแข่งขัน 

โดยเฉพาะในเกมการแข่งขันที่ใกล้เคียงกัน นักกีฬา 

จะต้องมีความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

กล้ามเนือ้ทีสู่ง เพื่อทำ�ใหร้า่งกายสามารถนำ�ออกซเิจน

มาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพและเพิ่มขบวนการ 

เคลื่อนย้ายกรดแลคติก ซึ่งจุดเริ่มล้าถือว่าเป็นตัวบ่งชี้

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตได้เป็นอย่างดี 

(Allen et al., 1985) ซึ่งการพัฒนาจุดเริ่มล้าจึงเป็น

ปัจจัยหนึ่งที่มีความสำ�คัญเป็นอย่างยิ่งที่จะช่วยพัฒนา

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และลดอาการ

เมื่อยล้าที่เกิดข้ึนจากกรดแลคติก (Browning and 

Sleamaker, 1996)

	 ความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้นกับนักกีฬาเป็นขีดจำ�กัด 

ในการแสดงความสามารถของนักกีฬา ซ่ึงความเม่ือยล้า

เป็นภาวะที่ร่างกายเริ่มเกิดการสะสมกรดแลคติก 

(Lactic Acid) ปริมาณมากในกระแสเลือด เรียกได้ว่า

เปน็สารทีท่ำ�ใหเ้กดิการเมือ่ยลา้ (Fatigue Substance) 

(Muongmee, 1984) และในวงการสรรีวทิยาการออก

กำ�ลังกายได้ยอมรับกันว่า “การท่ีร่างกายมีกรดแลคติก

สะสมมากเกนิไปเปน็สาเหตขุองความเมือ่ยลา้” ดงันัน้

จงึมกีารศกึษาเกีย่วกบักรดแลคตกิในรา่งกาย ซึง่พบวา่

ผู้ที่มีสุขภาพสมบูรณ์ในภาวะปกติ ขณะพักจะมีกรด 

แลคติกประมาณ 1-2 มิลลิโมล/ลิตร (Peter, 1992) 

การออกกำ�ลังกายที่มีความหนักเพิ่มข้ึนจะทำ�ให้กรด 

แลคติกในโลหิตมีปริมาณเพิ่มขึ้น ขณะเดียวกันการ
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เคลื่อนย้ายกรดแลคติกออกจากร่างกายมีอัตรา 

ลดลง จึงส่งผลให้มีปริมาณกรดแลคติกในโลหิต 

เพ่ิมสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว เรียกว่า ระดับกั้นแลคเตท 

(Lactate Threshold) ซึง่มกีรดแลคตกิสะสมประมาณ 

4 มิลลิโมล/ลิตร ถ้าพิจารณาในด้านระบบพลังงานที่

ใช้ในการออกกำ�ลังกาย ภาวะที่ร่างกายมีความสมดุล

ระหว่างการเกิดกรดแลกติกและการเคลื่อนย้าย 

กรดแลคติก ร่างกายจะใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

(Aerobic Energy) แต่ถ้าร่างกายมีกรดแลกติกสะสม

มากขึ้นเนื่องจากการที่ร่างกายทำ�งานหนักขึ้นและการ

ขนสง่ออกซเิจนไมเ่พียงพอตอ่ความตอ้งการ จนกระท่ัง

ระบบการใช้พลังงานเปล่ียนไปเป็นการเผาผลาญ

พลังงานท่ีไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy) จุดท่ี

เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงระบบพลังงานนี้ คือ จุดเริ่มล้า 

(Anaerobic Threshold) ภายหลังจากน้ีสภาวะร่างกาย

จะเริ่มมีกรดแลคติกสะสมในปริมาณมาก ถ้าร่างกาย

ทำ�งานต่อไปก็จะทำ�ให้ร่างกายเสียสมดุลและเกิดผล 

กระทบต่อการออกกำ�ลังกายหรือการทำ�งานของร่างกาย 

(Robergs and Roberts, 1997) ซึ่งการศึกษาเพื่อ

หาคา่จดุเริม่ลา้ในขณะฝกึซอ้มหรอืแขง่ขนัเพือ่นำ�ไปใช้

เป็นข้อมูลพื้นฐานมีความสำ�คัญในการพัฒนาการ

ออกแบบโปรแกรมการฝึกซอ้มใหม้คีณุภาพและมคีวาม

เหมาะสมต่อนักกีฬาแต่ละคน ท้ังน้ีเพ่ือขยายระยะเวลา

จุดเริ่มล้าให้ยาวนานออกไป

	 ดังน้ัน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะพัฒนาจุดเร่ิมล้า

ของนักกฬีาฟตุบอล เปน็การศึกษาผลและเปรยีบเทียบ

ความต่างของโปรแกรมการฝึกในนักกีฬาฟุตบอล คือ 

แบบฝึกแอโรบิกและแบบฝึกแอนแอโรบิก ท้ังนี้เพื่อ

ต้องการศึกษาความแตกต่างของรูปแบบการฝึกท่ีจะ

สามารถพฒันาจดุเริม่ล้าของนกักฬีาฟตุบอล ซึง่จะเป็น

ประโยชน์และเป็นทีส่นใจสำ�หรบัผูฝ้กึสอนและนกักฬีา

ฟุตบอลทีจ่ะนำ�ไปปรบัปรงุโปรแกรมการฝึกความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิตให้ดียิ่งขึ้น และยังช่วยเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายสำ�หรบันกักฬีาฟตุบอลเพือ่นำ�ไปสู่

การพัฒนาคุณภาพของนักกีฬาฟุตบอลได้อย่างเต็มขีด

ความสามารถอีกด้วย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของแบบฝึกแอโรบิก

และแบบฝึกแอนแอโรบิกที่มีผลต่อจุดเริ่มล้าของ

นักกีฬาฟุตบอล

สมมติฐานของการวิจัย

	 แบบฝกึแอโรบกิและแบบฝกึแอนแอโรบกิมผีลตอ่

จุดเริ่มล้าของนักกีฬาฟุตบอลแตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง ข้ันตอน

การศึกษาวิจัยได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย

โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน

กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

และได้มีการให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือยินยอม

เข้าร่วมการวิจัย (Informed consent) กลุ่มตัวอย่าง

ทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี ้เปน็นกักฬีาฟตุบอลของโรงเรยีน

กรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย ที่ทำ�การฝึกซ้อมเพื่อการ

แข่งขันกีฬาฟุตบอลนักเรียนกรมพลศึกษา รุ่นอายุ 18 ปี 

ชาย ประเภท ก จำ�นวน 24 คน โดยเลอืกกลุม่ตวัอย่าง

แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) จาก

นกักฬีาฟตุบอลของโรงเรยีนกรงุเทพครสิเตยีนวทิยาลยั 

จากน้ันทำ�การสุ่มแบบกำ�หนด (Random Assignment) 

เพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มในการทดลอง 

จำ�นวน 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน กำ�หนดเป็นกลุ่มทดลอง

ที่ 1 ฝึกแบบแอโรบิก และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบ

แอนแอโรบิก
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	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

		  1.1	แบบบันทึกข้อมูลทั่วไปของผู้เข้ารับการ

ทดสอบ

		  1.2	ลู่กล (Treadmill) ยี่ห้อเอชพีคอสมอส 

(h/p cosmos) จากประเทศอิตาลี

		  1.3	เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อ 

โพลาร์ทีม (Polar Team 2) จากประเทศฟินแลนด์

		  1.4	โปรแกรมสำ�เรจ็รปูของโพลารที์ม (Polar 

Team 2 Software Version 1.2.0.0) จากประเทศ

ฟินแลนด์

		  1.5	เคร่ืองวิเคราะห์การแลกเปล่ียนก๊าซ 

(Cortex MetaMax 3B) จากประเทศเยอรมัน

		  1.6	คอมพิวเตอร์แบบพกพายี่ห้อคอมแพค 

(Compaq) จากประเทศสหรัฐอเมริกา

	 2.	โปรแกรมการฝึกที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ 

แบบฝึกแอโรบิกและแบบฝึกแอนแอโรบิก

		  2.1	โปรแกรมการฝึกแบบแอโรบิกและ 

แอนแอโรบิก จะฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

สัปดาห์ละ 2 วัน คือ วันอังคารและวันพฤหัสบดี  

ซึ่งจะแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ

			   กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบบแอโรบิก

			   กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบแอนแอโรบิก

			   2.2.1	กลุม่ทดลองที ่1 ฝกึแบบแอโรบกิ 

จะฝึกอย่างต่อเนื่อง (Continuous Training) ด้วย

ความหนัก 75-85% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 

เปน็ระยะเวลา 30 นาท ีนกักฬีาฟตุบอลอบอุน่รา่งกาย

โดยการว่ิงเหยาะๆ วิง่ยกเขา่สงู วิง่ถอยหลัง วิง่เปล่ียน

ทศิทาง ทีค่วามหนัก 70-75% ของอตัราเตน้ของหวัใจ

สูงสุด การบริหารร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

เป็นระยะเวลา 15 นาที ต่อจากนั้นนักกีฬาวิ่งรอบ

สนามที่ออกแบบขึ้น จะประกอบไปด้วย 4 สถานี คือ 

Slalom Run, Bounding, Zigzag Shuffle และ 

Combined Agility Drill เป็นระยะเวลา 30 นาที  

ต่อเนื่องกัน ที่ความหนัก 75-85% ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด

			   2.2.2	กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกแบบแอน- 

แอโรบกิ จะฝกึแบบหนกัสลบัเบา (Interval Training) 

ด้วยความหนัก 90-95% ของอัตราการเต้นของ 

หัวใจสูงสุด การพักในแต่ละเซต ช่วงการฟื้นสภาพ 

(Recovery) ใช้การพักแบบมีกิจกรรม (Active Rest) 

ด้วยการวิ่งเหยาะๆ โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่

ในระดับ 70-75% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด  

ซึง่แบบฝกึแอนแอโรบกิจะใชย้างยดืเขา้มาเปน็อปุกรณ์

ในการฝึกด้วย นักกีฬาฟุตบอลอบอุ่นร่างกาย โดยการ

วิ่งเหยาะๆ วิ่งยกเข่าสูง วิ่งถอยหลัง วิ่งเปลี่ยนทิศทาง 

ที่ความหนัก 70-75% ของอัตราเต้นของหัวใจสูงสุด 

และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เป็นระยะเวลา 15 นาที  

ในการฝกึในแตล่ะแบบฝกึน้ันนักกีฬาจะตอ้งใหถึ้งชพีจร

เป้าหมายภายในระยะเวลา 20 วินาทีในแต่ละช่วง  

ที่ความหนัก 90-95% ของอัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุด แล้วก็พักโดยมีกิจกรรม คือการวิ่งเหยาะๆ เป็น

ระยะเวลา 60 วินาที ที่ความหนัก 75% ของอัตรา

การเต้นของหัวใจสูงสุด นักกีฬาเอายางยืดคาดไว้ตรง

บริเวณเอวของผู้ฝึกและผู้ออกแรงต้านต่อจากน้ัน 

ให้นักกีฬาฝึกตามลำ�ดับของแบบฝึก คือ Sprint 30 m, 

Forward Sprint and Backpedal, ZigZag Shuffle 

และ Stationary High Knee Run ตามลำ�ดับ  

รวมเป็นระยะเวลา 30 นาที ในการฝึกผู้ออกแรงต้าน

ต้องพยายามออกแรงต้านให้มากที่สุดและผู้ฝึกจะต้อง

ออกแรงในการเคลือ่นทีใ่หม้ากทีส่ดุ ดงัแสดงในตาราง

ที่ 1
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ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝึกแบบแอนแอโรบิก

แบบฝึก ความหนักในการฝึก

(%ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด)

เวลาฝึกใน

แต่ละเซต

(วินาที)

เวลาพักใน

แต่ละเซต

(วินาที)

เวลาพัก

ระหว่าง

แบบฝึก 

(วินาที)

จำ�นวนเซต ระยะเวลา

ในการฝึก

(นาที)

1. Sprint 30 m 90-95 % 20 60 90 2 7

2. Forward Sprint & Backpedal 90-95 % 20 60 90 2 7

3. ZigZag Shuffle 90-95 % 20 60 90 2 7

4. Stationary High Knee Run 90-95 % 20 60 90 2 7

	 ขั้นตอนดำ�เนินการวิจัย

	 1.	การออกแบบโปรแกรมการฝึกแอโรบิกและ

แบบฝึกแอนแอโรบิก มีขั้นตอนดังนี้

		  1.1	สัมภาษณ์ผู้ฝึกสอนและนักวิทยาศาสตร์

การกีฬาที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกายและการใช้

พลงังานทีนั่กกฬีาฟตุบอลตอ้งการใชใ้นเกมการแขง่ขนั 

และสังเกตการฝึกซ้อม

		  1.2	ตรวจสอบแบบฝึกแอโรบิกและแบบฝึก

แอนแอโรบิกโดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำ�นวน 6 ท่าน

		  1.3	ศึกษานำ�ร่องโดยการทดลองใช้แบบฝึก 

แอโรบิกและแบบฝึกแอนแอโรบิกกับนักกีฬาฟุตบอล

โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี รุ่นอายุ 18 ปี โดยเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง จำ�นวน 6 คน เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์

		  1.4	ตรวจสอบแก้ไขแบบฝึกแอโรบิกและ 

แบบฝกึแอนแอโรบิกแล้วไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งของการ

วิจัย

	 2.	ขั้นทดลอง

		  2.1 ทำ�การทดสอบหาจุดเริ่มล้าของนักกีฬา

ด้วยการวิเคราะห์การแลกเปลี่ยนก๊าซแบบวีสโลป  

(V-Slope Method) พิจารณาจากความสัมพันธ์เชิง

เส้นตรงระหว่างปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ (VCO2) 

และปริมาณออกซิเจน (VO2) เมื่อความหนักของการ

ออกกำ�ลังกายเพิ่มขึ้นความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณ

คาร์บอนไดออกไซด์ และปริมาณออกซิเจนก็จะ

เปล่ียนแปลงและเพิ่มข้ึนอย่างไม่เป็นสัดส่วนโดยตรง 

ซ่ึงจุดท่ีมีการเปล่ียนแปลงก็คือ จุดเร่ิมล้า (Solberg G. 

et al., 2005) โดยใช้แบบทดสอบบรู๊ซโปรโตคอล 

(Bruce Protocol) ในการทดสอบ ดังแสดงในรูปที่ 1

		  2.2	นักกีฬาดำ�เนินการฝึกตามโปรแกรม 

การฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน

		  2.3	ควบคุมความหนักและระยะเวลาของ 

การฝึกด้วยการให้นักกีฬาสวมเครื่องวัดอัตราการเต้น

ของหัวใจตลอดการฝึกซ้อม และตรวจสอบอัตราการเต้น

ของหวัใจและระยะเวลาทีใ่ชใ้นการฝกึในแตล่ะเซตจาก

หน้าจอคอมพิวเตอร์ของโปรแกรมสำ�เร็จรูปโพล่าร์ทีม

		  2.4	นักกีฬาเข้ารับการทดสอบจุดเริ่มล้า 

กอ่น หลงัการฝกึ 4 สปัดาห ์และหลงัการฝกึ 8 สปัดาห์

		  2.5	ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้มาทำ�การ

วเิคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิเพือ่เปรยีบเทยีบผลกอ่น หลงั

การฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์
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รูปที่ 1 แสดงวิธีการหาค่าจุดเริ่มล้า โดยการวิเคราะห์การแลกเปลี่ยนก๊าซแบบวีสโลป (V-Slope Method)

	 การวิเคราะห์ทางสถิติ

	 1.	หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูลเบื้องต้น

ของกลุม่ฝกึแบบแอโรบิกและกลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบกิ 

	 2.	เปรียบเทยีบคา่เฉล่ีย สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน

และจุดเริ่มล้า อัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้า  

และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างกลุ่ม 

ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ด้วยการทดสอบสถิติที 

(Independent t-test) ระหวา่งกลุ่มทีฝ่กึแบบแอโรบกิ 

และกลุ่มที่ฝึกแบบแอนแอโรบิก ความมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

	 3.	เปรียบเทียบผลของการทดสอบภายในกลุ่ม 

โดยการวิเคราะห์หาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� 

(One-way analysis of variance with repeated 

measure) ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ 

ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม  

ทั้งกลุ่มฝึกแบบแอโรบิกและกลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก 

และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ตามวิธีของ

แอลเอสดี (LSD) ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย

	 1.	เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยจุดเริ่มล้า 

อัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้า และสมรรถภาพฅ

การใชอ้อกซเิจนสงูสดุภายในกลุม่ฝกึแบบแอโรบกิและ

กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก ดังแสดงในตารางที่ 2
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ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจุดเริ่มล้า อัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้า และ

สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ กอ่นการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 

8 สัปดาห์ 

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

4 สัปดาห์

หลังการทดลอง

8 สัปดาห์

X SD X SD X SD

1.	จุดเริ่มล้า (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) กลุ่มฝึกแบบแอโรบิก

กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก

32.41

32.16

1.08

1.19

32.58

36.16*†

1.16

1.26

32.83

40.75*#†

1.26

1.71

2.	อัตราการเต้นของหัวใจท่ีจุดเริ่มล้า 

(ครั้ง/นาที)

กลุ่มฝึกแบบแอโรบิก

กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก

169.91

170.00

2.46

1.65

170.08

175.16*†

2.50

1.46

170.41

181.08*#†

3.34

1.56

3.	สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)

กลุ่มฝึกแบบแอโรบิก

กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก

43.00

43.83

2.48

2.51

51.75*

49.25*

3.22

3.44

60.66*#

54.50*#

1.37

2.61

*	 คือ แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

#	คือ แตกต่างจากหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

†	คือ แตกต่างจากกลุ่มฝึกแบบแอโรบิก อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

		  1.1	จากการเปรียบเทียบความแตกต่าง 

ค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มฝึกแบบแอโรบิก พบว่าค่าเฉล่ีย 

จุดเริ่มล้า และอัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้า  

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลัง

การทดลอง 8 สปัดาห ์ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญั

ที่ระดับ .05 และพบว่าค่าเฉล่ียสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ 

.05 จึงนำ�มาเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี 

(LSD) ดังรายละเอียดต่อไปนี้

			   1.1.1	ค่ า เ ฉ ล่ี ยสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ (X = 

51.75 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อน

การทดลอง (X = 43.00 มลิลิลิตร/กโิลกรมั/นาท)ี และ

ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ (X = 60.66 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/

นาที) เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง (X = 43.00 

มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 

(X = 51.75 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท)ี อยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ .05

		  1.2	จากการเปรียบเทียบความแตกต่าง 

คา่เฉลีย่ภายในกลุม่ฝกึแบบแอนแอโรบกิ พบวา่คา่เฉลีย่

จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้า และ

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง  

8 สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิต ิ

ทีร่ะดบั .05 จงึนำ�มาเปรยีบเทยีบเปน็รายคูโ่ดยวธิขีอง

แอลเอสดี (LSD) ดังรายละเอียดต่อไปนี้

			   1.2.1	คา่เฉลีย่จดุเริม่ลา้ หลงัการทดลอง 

4 สัปดาห์ (X = 36.16 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)  

เพิม่ขึน้มากกวา่กอ่นการทดลอง (X = 32.16 มลิลลิติร/

กโิลกรมั/นาท)ี และคา่เฉลีย่จดุเริม่ลา้ หลงัการทดลอง 

8 สัปดาห์ (X = 40.75 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)  
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เพิม่ขึน้มากกวา่กอ่นการทดลอง (X = 32.16 มลิลิลิตร/

กิโลกรัม/นาที) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ (X = 

36.16 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) อย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

			   1.2.2	ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจที่

จุดเริ่มล้า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ (X = 175.16 

ครั้ง/นาที) เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง (X = 

170.00 ครัง้/นาท)ี และคา่เฉล่ียอตัราการเตน้ของหวัใจ

ที่จุดเริ่มล้า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ (X = 181.08 

ครั้ง/นาที) เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง (X = 

170.00 ครั้ง/นาที) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 

(X = 175.16 ครั้ง/นาที) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิต ิ

ที่ระดับ .05

			   1.2.3	ค่ า เ ฉ ล่ี ยสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ (X = 

49.25 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อน

การทดลอง (X = 43.83 มลิลิลิตร/กโิลกรมั/นาท)ี และ

ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ (X = 54.50 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/

นาที) เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง (X = 43.83 

มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 

(X = 49.25 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท)ี อยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ .05

	 2.	หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มแบบฝึก 

แอนแอโรบกิมคีา่เฉล่ียจุดเริม่ล้า และอตัราการเต้นของ

หัวใจที่จุดเริ่มล้า แตกต่างจากกลุ่มฝึกแบบแอโรบิก 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉล่ีย

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างกลุ่มฝึกแบบ

แอโรบิกและกลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก ไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

	 3.	หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกแบบ 

แอนแอโรบิกมีค่าเฉล่ียจุดเร่ิมล้า อัตราการเต้นของหัวใจ

ที่จุดเริ่มล้า และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

แตกตา่งจากกลุม่ฝกึแบบแอโรบกิ อย่างมนียัสำ�คญัทาง

สถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากสมมติฐานการวิจัยที่ตั้งไว้ว่า แบบฝึกแอน- 

แอโรบิกจะสามารถพัฒนาจุดเริ่มล้าของนักกีฬา

ฟตุบอลไดด้กีวา่แบบฝกึแอโรบกิ จากผลการวจิยัพบวา่ 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก 

มคีา่เฉลีย่จดุเริม่ลา้ อตัราการเตน้ของหวัใจทีจ่ดุเริม่ลา้ 

และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด แตกต่างจาก

กลุ่มฝึกแบบแอโรบิกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มฝึกแบบ 

แอนแอโรบกิมคีา่เฉลีย่จดุเริม่ลา้ และอตัราการเตน้ของ

หัวใจที่จุดเริ่มล้า แตกต่างจากกลุ่มฝึกแบบแอโรบิก 

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างกลุ่มฝึกแบบแอโรบิก 

และกลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก ไม่มีความแตกต่างกัน 

ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้

	 1.	จุดเริ่มล้า

	 เมื่อเปรียบเทียบจุดเริ่มล้า หลังการทดลอง  

8 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า ค่าเฉลี่ยของจุดเริ่มล้าของ

กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก มีค่าเพิ่มสูงกว่ากลุ่มฝึก 

แบบแอโรบกิ และมคีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญั

ที่ระดับ .05 จากผลการวิจัยที่เกิดขึ้นพบว่า การที่ 

กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิกมีค่าเฉลี่ยจุดเริ่มล้าเพิ่มขึ้น 

เนื่องจากการฝึกแบบสลับช่วง (Interval Training) 

ช่วยพัฒนาและยกระดับเพดานของระดับจุดเริ่มล้า 

ให้สูงขึ้นสอดคล้องกับแนวคิดของสนธยา สีละมาด 

(Srilamart, 2004) ที่ได้เสนอแนวคิดในการฝึกเพื่อ

พฒันาจดุเริม่ลา้กลา่วคอื การฝกึซอ้มทีร่ะดบัจดุเริม่ลา้

เป็นระดับความหนักท่ี “เหน่ือยแต่ทนได้” มีค่าความหนัก

ของการฝึกซ้อมประมาณ 80-90% ของชีพจรสูงสุด 

สามารถฝึกซ้อมได้โดยวิธีการฝึกแบบหนักสลับเบา 
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(Interval Training) ซึ่งการฝึกซ้อมที่ถูกต้องจะช่วย

ขยายระยะเวลาของการก้าวขึ้นสู่ระดับจุดเริ่มล้า 

โดยการเพิม่ขึน้ของความสามารถในการทำ�งานภายใต้

ความเป็นกรดของร่างกายได้เป็นเวลานาน การฟ้ืนสภาพ

หลังและระหว่างการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งเป็นสิ่งท่ีมี

ความสำ�คญัและควรเปน็การฟืน้สภาพโดยการฝกึซอ้ม

ที่มีความหนักประมาณ 60-70% ของอัตราการเต้น

หัวใจสูงสุด ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของบราวนิงค์ 

และสลเีมคเกอร ์(Browning and Sleamaker, 1996) 

ที่ได้เสนอว่า การฝึกแบบหนักสลับเบาที่ความหนัก

ระดับจดุเร่ิมลา้หรือเหนอืกวา่จุดเริม่ล้าเล็กนอ้ยจะชว่ย

พัฒนาความสามารถในการกำ�จัดกรดแลคติกและ 

เพิ่มระดับจุดเริ่มล้าได้ โดยลักษณะการฟื้นสภาพหรือ

การพักระหว่างช่วงการทำ�งานควรเป็นการพักแบบมี

กิจกรรม (Active Rest) เช่น การวิ่งเหยาะ หรือ 

การเดิน ให้ความหนักของกิจกรรมมีค่าของอัตราการเต้น

ของหัวใจอยู่ในระดับ 60-70% ของอัตราการเต้นของ

หัวใจสูงสุด สอดคล้องกับงานวิจัยของแมคมิลลาน 

และคณะ (McMillan et al., 2005) ที่ได้ทำ�การศึกษา

การเปลี่ยนแปลงทางด้านสรีรวิทยาจากการฝึกความ

ทนทานของนกักฬีาฟตุบอลอาชพีระดบัเยาวชน ทำ�การ

ทดลองในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพระดับเยาวชน จำ�นวน 

11 คน ที่มีอายุเฉลี่ย 16.9 ปี ทำ�การฝึกเพื่อพัฒนา

ความสามารถในการใชอ้อกซเิจน ท่ีระดบัความหนกัสงู 

แบบหนักสลับเบา โดยเป็นการเล้ียงบอลให้มีอัตรา 

การเต้นของหัวใจอยู่ที่ 90-95% ของอัตราการเต้น 

ของหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 4 นาที สลับกับการ

วิ่งเหยาะให้มีอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ที่ 70% ของ

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเป็นระยะเวลา 3 นาที 

ปฏบิติัการฝึกเชน่น้ี 4 รอบรว่มกบัการฝกึซอ้มตามปกติ

เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า  

ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด

เพิ่มมากขึ้น อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .001

	 2.	อัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้า

	 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจ

ที่จุดเริ่มล้า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มฝึกแบบแอโรบิกและ

กลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก มีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของ

หัวใจที่จุดเริ่มล้าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ซึ่งกลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิกมีค่าเฉล่ีย

อตัราการเตน้ของหวัใจทีจ่ดุเริม่ลา้มากกวา่กลุม่ฝกึแบบ

แอโรบิก แสดงให้เห็นว่ากลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก 

มีอัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้าพัฒนาได้ดีกว่า 

กลุ่มฝึกแบบแอโรบิก เน่ืองจากกลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิก

ได้ทำ�การฝึกที่ระดับความหนัก 90-95% ของอัตรา 

การเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นการฝึกท่ีมีความหนักอยู่ใน

ระดับเหนือกว่าจุดเริ่มล้าเล็กน้อย ซึ่งระดับจุดเริ่มล้า

จะอยู่ประมาณ 80-90% ของอัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุด หรือประมาณ 70-80% ของสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด สอดคล้องกับแนวคิดในการพัฒนา

แอนแอโรบิก เธรชโฮลด์ (Anaerobic Threshold)  

มีดังนี้ จุดเริ่มล้าเป็นจุดที่ภาวะร่างกายเริ่มสะสมกรด

แลคติกอย่างรวดเร็วในบริเวณมาก ร่างกายสามารถ

ขยายระยะเวลาในการเกิดจุดเริ่มล้าได้จากโปรแกรม

การฝึกที่มีความหนักอยู่ระดับจุดเริ่มล้าหรือเหนือกว่า

จุดเริ่มล้าเล็กน้อย ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดคอนโคนี 

และคณะ (Conconi et al., 1982) ที่กล่าวถึง 

“โปรแกรมการฝึกที่มีความหนักในระดับที่เหมาะสม 

สามารถขยายระยะเวลาของอตัราการเกดิกรดแลคตกิ

หรือสภาวะการเกิดจุดเริ่มล้า” และยังสอดคล้องกับ

แนวคิดของเดวิส (Davis, 2000) ได้กล่าวว่า การฝึก

ความอดทนทีม่คีวามหนกัสงู (Intensive Endurance) 

มคีวามหนกัประมาณ 80-93% ของอตัราการเตน้ของ

หัวใจสูงสุด ในระยะเวลา 20-45 วินาที โดยมีระยะ

เวลาพกัใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจประมาณ 80% ของ

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด สามารถเพิ่มระดับของ
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จุดเริ่มล้าได้ นอกจากนี้ยังมีผลการวิจัยของเรดดี้และ

คณะ (Ready et al., 1982) และครีมินสกี และคณะ 

(Krzeminski et al., 1989) ที่พบว่าโปรแกรมการฝึก

ความทนทานมีอิทธิพลต่อการพัฒนาจุดเริ่มล้า และ 

ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของโรม วงศ์ประเสริฐ 

(Wongprasert, 2002) ได้ข้อสรุปว่า โปรแกรมการฝึก

ท่ีความหนักของอัตราการเต้นของหัวใจสูงกว่าจุดเร่ิมล้า 

1-10 คร้ัง/นาที สามารถพัฒนาจุดเร่ิมล้าได้ดี สรุปได้ว่า 

กลุม่ฝกึแบบแอนแอโรบกิมผีลตอ่การเพิม่ขึน้ของอัตรา

การเต้นของหัวใจท่ีระดับจุดเร่ิมล้าได้ดีกว่ากลุ่มฝึกแบบ

แอโรบิก

	 3.	สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด

	 เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุด หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า  

คา่เฉลี่ยสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสูงสุดของกลุ่มฝกึ

แบบแอโรบิกและกลุ่มฝึกแบบแอนแอโรบิกมีค่าเฉลี่ย

เพ่ิมสูงข้ึน แต่กลุ่มฝึกแบบแอโรบิกมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพ

การใชอ้อกซเิจนสูงสดุสงูกวา่กลุ่มฝกึแบบแอนแอโรบกิ 

จากผลการวิจยัพบวา่ กลุ่มฝกึแบบแอโรบกิ จะฝกึแบบ

ต่อเนื่อง (Continuous Exercise) สามารถพัฒนา

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ดีกว่ากลุ่ม 

แอนแอโรบิก เพราะเป็นการฝึกที่ช่วยในการพัฒนา

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตได้เป็นอย่างดี 

ส่วนกลุม่ฝกึแบบแอนแอโรบิก จะฝึกแบบหนกัสลับเบา 

(Interval Training) จะสามารถพัฒนาระดับการเกิด

จุดเริ่มล้า แต่ในการพัฒนาจุดเริ่มล้ากลุ่มที่ฝึกแอน- 

แอโรบิกก็จะสามารถช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพ 

การใช้ออกซิเจนสูงสุดด้วย แต่ในการพัฒนานั้นจะ

พฒันาน้อยกว่าแบบฝกึแอโรบกิ สอดคล้องกบังานวจิยั

ของ แมคเลเลียน (Mclelian, 1982) ได้ศึกษาเรื่อง 

ความมีนัยสำ�คัญของระดับก้ันแอโรบิกและแอนแอโรบิก

ท่ีมีต่อความสามารถและการฝึก มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน มีผลต่อความ

สามารถของจุดท่ีสภาวะการทำ�งานของร่างกายสามารถ

ทำ�งานได้ก่อนจะเกิดจุดเริ่มล้า และความสามารถใน

การทำ�งานแบบอดทน การทดลองเบื้องต้นใช้จักรยาน

ในการทดสอบที่ความหนัก 30 วัตต์ เป็นเวลา 3 นาที 

เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างในการทดลองให้เหมาะสม  

ในโปรแกรมการฝึกความอดทนแบบต่อเนื่อง เมื่อ

ดำ�เนินการเปรียบเทียบจุดเร่ิมการใช้ออกซิเจน จุดเร่ิมล้า

และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า การฝึกความอดทนที่

ความหนักสูงแบบเป็นช่วงมีผลทำ�ให้เกิดจุดเร่ิมล้าช้าลง 

ในโปรแกรมการฝึกความหนักของงานระดับที่สภาวะ

การทำ�งานของร่างกายสามารถทำ�งานได้ก่อน จะเกิด

จุดเริ่มล้าจนถึงสภาวะการใช้ออกซิเจนสูงสุดและใน

การฝึกความหนักของงานระดับสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุดจนถึงระดับจุดเร่ิมล้า พบว่า ความอดทน

ไมม่คีวามแตกตา่งกนั ในโปรแกรมการฝกึความอดทน

แบบต่อเน่ืองและแบบเป็นช่วงเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

พบว่าจุดที่สภาวะการทำ�งานของร่างกายสามารถ

ทำ�งานได้ก่อนจะเกิดจุดเริ่มล้าเพิ่มในโปรแกรมการฝึก

ความอดทนแบบตอ่เนือ่งแตโ่ปรแกรมการฝกึแบบเปน็

ช่วงไม่เปลี่ยนแปลง ระดับการเกิดจุดเริ่มล้าเกิดช้าลง

ในโปรแกรมการฝึกแบบเป็นช่วง แต่โปรแกรมการฝึก

ความอดทนแบบต่อเนื่องไม่เปลี่ยนแปลง ดังนั้น

สามารถสรุปผลการวิจัยได้ว่า โปรแกรมการฝึกความ

อดทนแบบต่อเน่ืองพัฒนาสมรรถภาพในการใช้ออกซิเจน 

โปรแกรมการฝึกแบบเป็นช่วงพัฒนาความสามารถ

ระดับการเกิดจุดเริ่มล้า แต่นักกีฬาทั้งสองกลุ่มก็มีการ

พัฒนาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเหมือนกัน 

	 สรุปผลการวิจัย

	 จากการศึกษาวิจัยได้แสดงให้เห็นว่าแบบฝึก 

แอนแอโรบกิจะสามารถพฒันาจดุเริม่ลา้ไดส้งูขึน้ และ

ยังช่วยในการพัฒนาตัวแปรอัตราการเต้นของหัวใจที่

จุดเริ่มล้า สมรรถภาพในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ซึ่งจะ
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มีประโยชน์ต่อการพัฒนาสมรรถภาพความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจของนักกีฬามีการ

พัฒนาที่ดีขึ้น เนื่องจากร่างกายสามารถนำ�ออกซิเจน

เพ่ือผลิตพลังงานได้อย่างเพียงพอกับความต้องการใช้

ออกซิเจนของร่างกายและเพิ่มประสิทธิภาพในการ

กำ�จัดของเสียออกจากร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

และระดบัจดุเริม่ลา้มคีา่สงูขึน้กแ็สดงใหเ้หน็วา่รา่งกาย

ของนักกีฬามีความสามารถทำ�ให้อัตราการเกิดกรด 

แลคติกสะสมในกระแสเลือดเกิดขึ้นช้าซึ่งหมายถึง 

การขยายระยะเวลาในการเกดิจดุเริม่ลา้นัน่เอง ดงันัน้

จากผลการศกึษาดังกล่าวจะเปน็ประโยชนต์อ่ผูฝ้กึสอน

และนักกีฬาที่จะนำ�เอาแบบฝึกที่ใช้ในการวิจัยนี้ไปใช้

เป็นทางเลือกหน่ึงของรูปแบบการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนา

สมรรถภาพความอดทนในการใช้พลังงานของร่างกาย

และความอดทนต่อกรดแลคติก

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	ผลจากการวิจัยพบว่า แบบฝึกแอนแอโรบิก 

มีผลทำ�ให้นักกีฬามีระดับจุดเริ่มล้าเพิ่มสูงขึ้น ผู้วิจัย 

จึงขอเสนอแนะสำ�หรับผู้ฝึกสอนและนักกีฬาฟุตบอล 

ให้เป็นอีกหนึ่งทางเลือกหนึ่งของรูปแบบการซ้อม เพื่อ

พัฒนาสมรรถภาพความอดทนในการใช้พลังงานของ

ร่างกายและความอดทนต่อกรดแลคติก

	 2.	แบบฝึกที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการฝึกที่มี

ความหนักสูงและมีการสะสมของกรดแลคติกใน 

กล้ามเนื้อ จึงทำ�ให้เกิดอาการเจ็บปวดเมื่อยล้าและ 

ก่อให้เกิดอาการบาดเจ็บได้ ดังนั้นนักกีฬาควรมีการ

อบอุ่นร่างกายและคลายกล้ามเนื้อเป็นอย่างดีทั้งก่อน

และหลังการฝึกทุกครั้ง เพื่อลดปริมาณกรดแลคติกที่

สะสมในกล้ามเนื้อ
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การศึกษาการจัดการทีมกีฬาเทควันโดของสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย

ในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 16

เลิศวัลลภ ศรีษะพลภูสิทธิ และเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 จากการทีส่มาคมกฬีาเทควนัโดแหง่ประเทศไทย

ประสบความสำ�เร็จในการแขง่ขนัในกฬีาโอลิมปกิเกมส์

ท่ีผ่านมา กีฬาเอเช่ียนเกมส์ คร้ังท่ี 16 ท่ีเมืองกว่างโจว 

สาธารณรัฐประชาชนจีน จึงเปน็ความหวงัของสมาคม

กีฬาเทควันโดและประเทศไทย ที่จะคว้าเหรียญทอง 

และประสบความสำ�เร็จจากการแข่งขันในครั้งนี้

	 วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาการจัดการทีมกีฬา 

เทควนัโดของสมาคมเทควนัโดแหง่ประเทศไทยในการ

แข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 16 

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย ประชากร คือ ผู้บริหาร

สมาคมเทควันโดแห่งประทศไทย ผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน 

และนักกีฬา รวมทั้งสิ้น 17 คน ที่เข้าร่วมการแข่งขัน

เอเช่ียนเกมส์ โดยใช้แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ท่ี

ผู้วิจัยได้สร้างข้ึนมาเป็นเคร่ืองมือทำ�วิจัย โดยแบบสอบถาม

มีค่าความตรงตามเนื้อหา จากการหาค่า IOC เท่ากับ 

0.80 และมีค่าความเที่ยง จากการหาค่าสัมประสิทธิ์

อัลฟ่าของครอนบาค เท่ากับ 0.78 ข้อมูลท่ีได้จาก

แบบสอบถามมาวิเคราะห์โดยหาค่าความถี่ ร้อยละ  

ค่าเฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานและนำ�ขอ้มลูจาก

การสัมภาษณ์มาถอดความและสรุปตามประเด็นท่ีศึกษา

	 ผลการวิจัย มีดังนี้

 	 1.	การจัดการทีมกีฬาเทควันโดของสมาคม 

เทควันโดแห่งประเทศไทยในการแข่ง ขันกีฬา

เอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 16 เก่ียวกับทรัพยากรในการ

จัดการ ด้านบุคลากร ด้านการเงินและงบประมาณ 

ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และเครื่องอำ�นวยความ

สะดวก และด้านการจัดการทั่วไป และกระบวนการ

ในการจัดการ ด้านการวางแผน ด้านการจัดองค์กร 

ด้านการชี้นำ� และด้านการประเมินผล อยู่ในระดับ ดี

	 2.	การจดัการทมีกีฬาเทควนัโดจากการสมัภาษณ์

ก่อนและหลังการแข่งขัน สมาคมกีฬาเทควันโด มี

ทรพัยากรในการจดัการและกระบวนการในการจดัการ

ทีมที่ดีและส่งผลให้ทีมประสบผลสำ�เร็จในการแข่งขัน

กีฬาเอเชี่ยนเกมส์

 	 สรุปผลการวิจัย การจัดการทีมกีฬาเทควันโด 

ในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 16 ประสบ 

ผลสำ�เร็จในการแข่งขัน เพราะมีการจัดการทีมกีฬา 

เทควันโดที่ดี ทั้งในทรัพยากรในการจัดการและ

กระบวนการในการจัดการ 

คำ�สำ�คัญ: การจัดการทีมกีฬา / กีฬาเทควันโด / กีฬา

เอเชี่ยนเกมส์ 
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THE THAI TAEKWONDO TEAM MANAGEMENT FOR THE 16th 

ASIAN GAMES OF THE TAEKWONDO ASSOCIATION OF THAILAND

Lertwanlop Srisaphonphusitti and Tepprasit Gulthawatvichai
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

	 Due to the achievement of the Taekwondo 

Association of Thailand achievement in the 

past Olympic games.16th Asian Games at 

Guangzhou City, China. is the hope of the  

Association and the country to win gold medals 

and great success in the Asian Games.

	 Purpose The purposes were to study the 

Thai Taekwondo Team management for the 

16th Asian Games.

	 Methods The populations for this research 

were the Taekwondo Association’s executives, 

team manager, coaches and players, in the 

16th Asian Games, totaling of 17 took part in 

the study questionnaire and interview were used 

to collect data and gather useful information. 

The value of IOC to find the content validity 

of the developed questionnaire was 0.80, and 

the value of the Cornbach alpha was 0.78. 

The collected data from the questionnaire was 

analyzed by frequencies, percentage, means, 

and standard deviation. The interview data 

was analyzed following its content.

	 Results The results were as follows:

	 1.	The resource management in personnel, 

finance and budget, place, equipment and 

facilities including general management, process, 

planning, organization, guidance and evaluation 

were rated at high level.

	 2.	The results of interview with the team 

manager, before and after the competitions 

showed that the Thai Taekwondo Team had 

good resource and processes in team manage-

ment resulting in great success of the games.

	 Conclusion The Thai Taekwondo Team 

management for the 16th Asian Games has 

achievement in the Competition because of the 

good Team management in the management 

resources and the management processes.

Key Words: Team management / Taekwondo 

/ Asian Games
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การแข่งขันกีฬาในปัจจุบันและอนาคตนอกจาก

จะเปน็การพฒันาความสามารถของนกักฬีาใหถ้งึขดีสดุ

แล้ว ยังเป็นการแข่งขันกันในเรื่องของศักดิ์ศรีและ

เกียรติภูมิของแต่ละประเทศ เพื่อชื่อเสียงเกียรติยศ

นอกจากนี้ ชัยชนะของนักกีฬาสามารถนำ�มาซึ่งฐานะ

ความร่ำ�รวยและช่ือเสียงเกียรติยศต่อตนเองเพราะ

ความสำ�เร็จมีผลตอบแทนท่ีมีมูลค่าสูงมากและจะสูงข้ึน

ตลอดเวลา จนเป็นแรงจูงใจอันสำ�คัญสำ�หรับนักกีฬา 

และผู้ที่เกี่ยวข้องทุกคนทำ�ให้ต้องมีการใช้เทคนิคการ 

ฝึกซ้อม ท่ีจะช่วยให้ประสบความสำ�เร็จ นักวิทยาศาสตร์

การกีฬาต่างคิดค้นหาวธิแีละความรูใ้หม ่ๆ  เพือ่พฒันา

ขีดความสามารถของนักกีฬา รัฐบาลของประเทศต่าง ๆ  

มุ่งลงทุน ในการพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬา

อย่างจริงจัง มีการลงทุนในด้านน้ีสูงข้ึนเป็นลำ�ดับ แม้ใน

ประเทศไทยก็ได้ตระหนักถึงความสำ�คัญในการพัฒนา 

การกฬีาของชาติมายาวนานและตอ่เนือ่งโดยพจิารณา

จากงบประมาณรัฐบาลท่ีให้แก่การกีฬาแห่งประเทศไทย 

(Pavilas, 2009) 

	 และจากที่กีฬาเทควันโดได้ประสบความสำ�เร็จ 

ในระดับโอลิมปิกเกมส์เป็นครั้งแรกในการแข่งขันกีฬา

โอลิมปิกเกมส์ ครั้งที่ 28 ปี 2004 ณ กรุงเอเธนส์ 

ประเทศกรีซ และต่อเน่ืองมาถึงโอลิมปิกเกมส์ คร้ังท่ี 29 

ปี 2008 ณ กรุงปักก่ิง ประเทศสาธารณรัฐประชาชนจีน 

ทำ�ใหท้ัง้ภาครฐั และภาคเอกชนตา่งไดใ้หก้ารสนบัสนนุ

เต็มที่และในการแข่งขันเอเชียนเกมส์ ครั้งที่ 16 ที่ 

จัดขึ้นที่ เมืองกว่างโจว มณฑลกวางตุ้ง สาธารณรัฐ

ประชาชนจีน ทำ�ให้เป็นความหวังของสมาคมเทควันโด

แห่งประเทศไทยและประเทศชาติท่ีจะสร้างชื่อเสียง

พร้อมกับคว้าเหรียญทองให้กับประเทศและก้าวไปสู่

โอลิมปิกต่อไป

	 จากเหตุผลและความสำ�คัญดังกล่าวทำ�ให้ผู้วิจัย

สนใจทีจ่ะทำ�การศกึษาการจัดการทีมกฬีาเทควนัโดของ

สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยในการแข่งขันกีฬา

เอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 16 เพื่อทราบการจัดการทีม 

ในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ อันจะเป็นแนวทาง 

ในการนำ�ไปใช้ประโยชน์ของสมาคมเทควันโด ในการ 

เตรยีมทมีแข่งขันกีฬาเทควนัโดในระดบันานาชาต ิและ

การแข่งขันเอเช่ียนเกมส์ โอลิมปิกเกมส์ในคร้ังต่อ ๆ  ไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาการจัดการทีมกีฬาเทควันโดของ

สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยในการแข่งขันกีฬา

เอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 16

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 ประชากร

	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ ผู้บริหาร

สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย นักกีฬาเทควันโด  

ผู้จัดการทีมและผู้ฝึกสอนกีฬาชาวไทยและชาวเกาหลี

ของสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยทุกคนที่เข้าร่วม

การแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 16 โดยเป็น  

ผู้บริหารสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย จำ�นวน  

3 คน ผู้จัดการทีมจำ�นวน 1 คน และผู้ฝึกสอนกีฬา

ชาวไทย และชาวเกาหลีจำ�นวน 2 คน และนักกีฬา

จำ�นวน 11 คน รวมเป็นจำ�นวนประชากรท้ังส้ิน 17 คน

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 พัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย

ครั้งนี้มี 3 ชุด ชุดที่ 1 เป็นแบบสอบถาม สภาพทั่วไป

และการเตรียมทีมกีฬาเทควันโด ชุดที่ 2 เป็นแบบ

สัมภาษณ์ การจัดการทีมกีฬาเทควันโด ก่อนการแข่งขัน

กฬีาเอเชีย่นเกมสค์รัง้ที ่16 และความคาดหวงัเหรยีญ

รางวัลในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 16  

ชุดท่ี 3 เป็นแบบสัมภาษณ์ การจัดการทีมกีฬาเทควันโด
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หลังการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 16 

	 ผู้วิจัยมีขั้นตอนการพัฒนาเครื่องมือดังนี้

	 แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ ผู้วิจัยดำ�เนิน

การสร้าง โดยมีขั้นตอนตามลำ�ดับดังนี้

	 1.	ศึกษาค้นคว้า เอกสาร ตำ�รา บทความ และ

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาการจัดการทีมกีฬา 

เทควนัโดของสมาคมเทควนัโดแหง่ประเทศไทยในการ

แขง่ขนักฬีาเอเชีย่นเกมส ์และนำ�ประมวลเขา้กบัทฤษฎี

การจัดการ เพื่อกำ�หนดกรอบแนวคิดในการสร้าง

แบบสอบถาม

	 2.	นำ�แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ท่ีสร้าง

เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื่อตรวจสอบ

แก้ไข ปรับปรุงให้เหมาะสม

	 3.	นำ�แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ท่ีได้รับ

การปรับปรุงแล้ว นำ�ไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จำ�นวน 5 ท่าน 

เพ่ือตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content validity) 

โดยพิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of 

Item Objective congruence: IOC) ให้ผู้เชี่ยวชาญ

ตัดสินเคร่ืองมือรายข้อ คือ สอดคล้อง (+1) ไม่แน่ใจ (0) 

และไม่สอดคล้อง (-1) (Kanjanawasee, 2001) ได้

ค่าความตรงตามเนื้อหา เท่ากับ 0.80

	 4.	นำ�แบบสอบถามท่ีได้รับการตรวจสอบไป

ปรับปรุงแก้ไขแล้วนำ�ไปทดลองใช้ (Try out) กับ 

กลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 30 คนโดยทดลองใช้กับนักกีฬา

เทควันโดทีมชาติไทยชุดซีเกมส์เพ่ือตรวจสอบความเท่ียง 

(Reliability) ของแบบสอบถาม โดยพิจารณาค่า

สัมประสิทธ์ิอัลฟ่า (Alpha Coefficient) ของครอนบาค 

(Cronbach, 1990) ได้ค่าความเที่ยง เท่ากับ 0.78

	 5.	นำ�แบบสัมภาษณ์ที่ได้รับการตรวจสอบไป

ปรับปรุงแก้ไขแล้วนำ�ไปทดลองสัมภาษณ์กับนักกีฬา

เยาวชนเทควันโดทีมชาติไทยเพ่ือทดสอบความสอดคล้อง

ของเน้ือหาในแบบสัมภาษณ์ ผู้ให้ข้อมูลสามารถให้

ข้อมูลได้ตามต้องการ

	 6.	นำ�แบบสอบถามและแบบสมัภาษณไ์ปใชเ้กบ็

รวบรวมข้อมูลกับประชากรที่ใช้ในการวิจัยต่อไป

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล	

	 1.	ผูว้จิยัทำ�หนงัสอืขอความรว่มมอืในการทำ�วจิยั

จากบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ไปยังสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย

	 2.	ผู้วิจัยนำ�แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์  

ไปทำ�การเก็บรวบรวมข้อมูลกับประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ก่อนการแข่งขันและหลังการแข่งขัน โดยมีการบันทึกเทป

การสัมภาษณ์ นำ�ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถาม มาทำ� 

การวิเคราะห์ และแปลผลข้อมูล ข้อมูลที่ได้จากการ

สัมภาษณ์มาถอดใจความและสรุปผล

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามนำ�ข้อมูลมาแจกแจง

ความถี่แล้วนำ�มาคำ�นวนหาค่าร้อยละ และนำ�เสนอ 

ในรูปตารางประกอบความเรียง

	 ตอนท่ี 2 แบบสัมภาษณ์ การวิเคราะห์การจัดการ

ทีมกีฬาเทควันโดในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์  

ครัง้ที ่16 กอ่นการแขง่ขนัและหลงัการแขง่ขนัทีไ่ดจ้าก

การสมัภาษณน์ำ�ขอ้มลูจากการสมัภาษณก์อ่นและหลงั

การแข่งขันมาถอดใจความสำ�คัญ และสรุปตามประเด็น

เนื้อหา และนำ�เสนอในลักษณะความเรียง

	 ตอนที่ 3 สรุปผลจากการศึกษาที่ได้จากการ

สัมภาษณ์เพื่อนำ�มาเป็นข้อเสนอแนะแนวทางการ

จัดการทีมกีฬาเทควันโดโดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิทำ�การ

วเิคราะหค์วามสอดคลอ้ง (Index of Item Objective 

congruence: IOC) เพื่อนำ�มาเป็นข้อเสนอแนะแนว

ทางการพัฒนาการจัดการทีมกีฬาเทควันโดต่อไป

ผลการวิจัย

	 1.	จากการวิจัยพบว่า การรับรู้เก่ียวกับการเตรียม

ทีมกีฬาเทควันโดของทรัพยากรในการจัดการด้าน

บุคลากร ด้านการเงินและงบประมาณ ด้านสถานที่ 
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วัสดุอุปกรณ์และเครื่องอำ�นวยความสะดวกด้านการ

จัดการทั่วไป และกระบวนการในการจัดการ ด้านการ

วางแผน ด้านการจัดองค์กร ด้านการชี้นำ� และด้าน

การประเมินผลอยู่ในระดับดี ดังแสดงในตารางที่ 1 

และตารางที่ 2

ตารางที่ 1	 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรู้เก่ียวกับทรัพยากรในการจัดการ การเตรียม

ทีมกีฬาเทควันโด ในภาพรวม

ทรัพยากรในการจัดการ
 n = 17 

ระดับการรับรู้
X  S.D.

ด้านบุคลากร

ผู้บริหารสมาคม

ผู้จัดการทีม

ผู้ฝึกสอน

นักกีฬา

ด้านการเงินและงบประมาณ

ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และเครื่องอำ�นวยความสะดวก

ด้านการจัดการโดยทั่วไป

3.71

3.93

4.00

4.00

3.57

2.90

3.06

3.14

.261

.351

.000

.000

.146

.508

.411

.296

ดีมาก

ดีมาก

ดีมาก

ดีมาก

ดีมาก

ดี

ดี

ดี

รวม 3.20 .236 ดี

ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรู้เกี่ยวกับกระบวนการในการจัดการ  

การเตรียมทีมกีฬาเทควันโดในภาพรวม

กระบวนการในการจัดการ
 n = 17 

ระดับการรับรู้
X S.D.

ด้านการวางแผน

ด้านการจัดองค์กร

ด้านการชี้นำ�

ด้านการประเมินผล

3.53

3.49

3.26

3.29

.342

.473

.446

.484

ดีมาก

ดี

ดี

ดี

รวม 3.39 .382 ดี
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	 2.	จากการสัมภาษณ์การจัดการทีมกีฬาเทควันโด 

ก่อนและหลังการแข่งขันพบว่า สมาคมเทควันโดมี

ทรัพยากรในการจดัการและกระบวนการในการจัดการ

ทีมที่ดีและส่งผลให้ทีมกีฬาเทควันโดประสบความ

สำ�เร็จในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์

	 3.	จากข้อเสนอแนะแนวทางในการพัฒนาการ

จัดการทีมกีฬาเทควันโดของสมาคมเทควันโดแห่ง

ประเทศไทยที่ได้จากการนำ�ผลวิจัยให้ผู้ทรงคุณวุฒิ

วิเคราะห์ความสอดคล้องโดยการหาค่า IOC พบว่า  

1. สมาคมกีฬาเทควันโดควรจัดการแข่งขันกีฬาเทควันโด

ในการแข่งขันกีฬากองทัพไทย เพ่ือสร้างแนวทางเข้าสู่

อาชีพราชการแก่นักกีฬาทีมชาติไทย 2. สมาคมกีฬา

เทควันโดควรเชิดชูเกียรติแก่ต้นสังกัด หรือหน่วยงาน

ที่นักกีฬาและผู้ฝึกสอนสังกัดอยู่ เพื่อเป็นเกียรติแก่

ตนเองและครอบครัว และสมาคมกีฬาเทควันโดแห่ง

ประเทศไทยควรมกีารปรบัปรงุการใชท้รพัยากรในการ

จัดการ ได้แก่ ด้านการเงินและงบประมาณด้านสถานท่ี 

วัสดุอุปกรณ์และเครื่องอำ�นวยความสะดวกและด้าน

การจดัการทัว่ไปใหม้ปีระสทิธิภาพมากย่ิงข้ึนเพือ่พฒันา

ทีมกีฬาเทควันโดต่อไป ดังแสดงในตารางที่ 3 

ตารางที่ 3	 ขอ้เสนอแนะทีไ่ดจ้ากการวจิยัเพือ่เปน็แนวทางในการพฒันาการจดัการทมีกฬีาเทควนัโดของสมาคม

เทควันโดแห่งประเทศไทย

แนวทางในการพัฒนา เห็นด้วย

(1)

ไม่แน่ใจ

(0)

ไม่เห็นด้วย

(-1)

ค่าความสอดคล้อง

(IOC)

ด้านการเงินและงบประมาณ

1. การกีฬาแห่งประเทศไทย ควรมีขั้นตอน 

การทำ�งานและกระบวนการในการเบิกจ่าย 

งบประมาณให้กับทางสมาคม ต้องสามารถ

รวดเร็วโปร่งใส ตรวจสอบได้ 

 4  

 

1.00

2. สมาคมกีฬาเทควันโด ควรมีกระบวนการและ

ขั้นตอนที่ชัดเจนชี้แจงนักกีฬา และผู้สนับสนุน

ในการใช้จ่ายเงินและงบประมาณ

4 1.00

3. ควรมีนโยบายการจัดสรรหาเงินและ 

งบประมาณเพิ่มเติมจากภาครัฐและภาคเอกชน 

เพิ่อพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาให้อยู่ใน

อับดับโลก

4 1.00

4. ควรมีการจัดทำ�เงิน และงบประมาณในการ

เก็บตัวฝึกซ้อมนักกีฬา ให้เพียงพอก่อนการ

แข่งขัน ระหว่างการแข่ง และหลังการแข่งขัน

4 1.00
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ตารางที่ 3	 ขอ้เสนอแนะทีไ่ดจ้ากการวจิยัเพือ่เปน็แนวทางในการพฒันาการจดัการทมีกฬีาเทควนัโดของสมาคม

เทควันโดแห่งประเทศไทย (ต่อ)

แนวทางในการพัฒนา เห็นด้วย
(1)

ไม่แน่ใจ
(0)

ไม่เห็นด้วย
(-1)

ค่าความสอดคล้อง
(IOC)

5. ควรจัดทำ�เงินและงบระมาณในการสบับสนุน
ผู้ฝึกสอนที่สร้างผลงานดีเยี่ยม

4 1.00

ด้านสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์และเครื่องอำ�นวย
ความสะดวก
1. ควรจัดซื้อวัสดุและอุปกรณ์ที่เป็นเทคโนโลยี
เพื่อฝึกนักกีฬาให้มีความสามารถสูงสุด

4 1.00

2. ควรจัดทำ�สิ่งอำ�นวยความสะดวกในที่พัก
นักกีฬาอย่างสมบูรณ์ 

4 1.00

ด้านการจัดการโดยทั่วไป
1. ควรมีการจัดหานักกายภาพบำ�บัดและแพทย์
ไว้ประจำ�ทีม

 4 1.00

2. ควรให้สวัสดิการแก่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬา
ขณะท่ีเป็นตัวแทนและเลิกเป็นตัวแทนทีมชาติไทย

 4 1.00

3. ควรให้นักกีฬาและผู้ฝึกสอนได้เข้าสู่อาชีพที่
มั่นคง 

 4 1.00

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล เรื่องการศึกษาการ

จัดการทีมกีฬาเทควันโดของสมาคมเทควันโดแห่ง

ประเทศไทยในการแขง่ขนักฬีาเอเชีย่นเกมส ์ครัง้ที ่16 

ผู้วิจัยอภิปรายผลการวิจัยในประเด็นสำ�คัญ ดังนี้ 

	 1.	ผลจากแบบสอบถามและจากการสัมภาษณ์

พบว่าผลสัมฤทธิ์ในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์  

ครัง้ที ่16 เปน็ผลมาจากการจดัการทมีทัง้ในสว่นของ 

ทรัพยากรในการจัดการ และกระบวนการในการจัดการ 

ดังนี้

	 ทรัพยากรในการจัดการ

	 ดา้นบคุลากรผลจากแบบสอบถามพบวา่ โดยรวม

อยู่ในระดับดีมาก (X = 3.71) และจากการสัมภาษณ์

พบว่า ผู้บริหารสมาคมกีฬาเทควันโดมีเป้าหมาย 

ในการเตรียมทีมกีฬาเทควันโดอย่างชัดเจน และการ

จดัการทมีทีด่แีละมปีระสทิธภิาพพรอ้มทัง้มคีวามทุม่เท

ในการทำ�งาน รวมทั้งผู้ฝึกสอนมีความรู้ และความ

สามารถสูงเคยมีประสบการณ์ในการจัดการทีมกีฬา 

เทควันโดและประสบการณ์ในการแข่งขันในระดับ

รายการตา่ง ๆ  อาท ิเชน่ โอลมิปกิเกมส ์เอเชีย่นเกมส ์

ชิงแชมป์โลก ชิงแชมป์เอเชีย และซีเกมส์ เป็นต้น  

ผู้ฝึกสอนมีภาวะความเป็นผู้นำ�สูง มีระเบียบวินัยกับ

นกักีฬาอย่างเข้มงวด และนกักีฬามรีะเบยีบวนิยัในการ

ฝึกซ้อมท่ีดีมากเช่ือฟังผู้ฝึกสอน และมีความรับผิดชอบสูง 

นกักฬีามปีระสบการณใ์นการแขง่ขนัในรายการตา่ง ๆ  

อาทิ เช่น โอลิมปิกเกมส์ ซีเกมส์ ชิงแชมป์โลก ชิงแชมป์
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เอเซีย เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับ ธงชัย สันติวงษ์ 

(Santiwong, 2000) ทีว่า่ “คนเปน็ทรพัยากรทีม่คีวาม

สำ�คัญที่สุดองค์กรจะมีเครื่องจักรอุปกรณ์ที่ทันสมัย 

และมีราคาเพียงใดก็ตามถ้าหากขาดบุคคลที่มีความรู้

ความสามารถแล้ว เครื่องอุปกรณ์เหล่านั้นก็ไม่ก่อ

ประโยชน์อันใด และถึงแม้ดำ�เนินงานได้บ้าง ประสิทธิภาพ

เครื่องจักรก็คงอยู่ในระดับต่ำ�”

	 ด้านการเงิน และงบประมาณ ผลจากแบบสอบถาม

พบว่า โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 2.90) และจากการ

สัมภาษณ์พบว่า นายกสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย 

คุณพิมล ศรีวิกรม์ มีความสามารถในการจัดหาเงิน 

และงบประมาณสนบัสนนุจากทาง [Sponsor] เพือ่นำ�

มาสนบัสนนุทมีกฬีาเทควนัโด ในสว่นเงนิเดอืนนกักฬีา 

เงินเดือนผู้ฝึกสอน เงินเดือนหมอนวดประจำ�ทีม และ

ค่าใช้จ่ายในการส่งนักกีฬาไปแข่งต่างประเทศ เป็นต้น 

ซึ่งสอดคล้องกับ ปรางทิพย์ ยุวานนท์ (Yuwanon, 

2009) ท่ีกล่าวถึง “ทรัพยากรทางการเงินจากเอกชนว่า 

สาธารณชนในทอ้งถิน่ ท่ีสนบัสนนุมสีว่นสำ�คญัยิง่ เชน่ 

ผู้ที่มีชื่อเสียงทางธุรกิจ นักการเมือง บุคคลสำ�คัญ 

บริษัทห้างร้านต่าง ๆ  ซ่ึงให้ทุนในการสนับสนุนการจัดการ

แข่งขันให้ทุนงบประมาณในการเก็บตัวฝึกซ้อมของ

นักกีฬา ให้การสนับสนุนเป็นประจำ� หรือเฉพาะกิจ

ล้วนมีความสำ�คัญต่อสมาคมกีฬา องค์กรกีฬาทั้งสิ้น”

	 ด้านสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์และเครื่องอำ�นวย

ความสะดวกผลจากแบบสอบถามพบว่า โดยรวมอยู่ใน

ระดับดี (X = 3.06) และจากการสัมภาษณ์พบว่า  

มีการจัดสถานที่ในการฝึกซ้อมที่ดี รวมทั้งที่พักอาศัย

และวัสดุอุปกรณ์ในการฝึกซ้อมท่ีมีคุณภาพและมี 

เกราะไฟฟ้าที่ใช้ในการฝึกซ้อมของนักกีฬาทุกอย่าง 

มีความพร้อมทำ�ให้นักกีฬาฝึกซ้อมได้อย่างสะดวก ซึ่ง

สอดคล้องกับ สมพงศ์ เกษมสิน (Kasemsin, 1983) 

ท่ีกล่าวว่า “วัสดุ อุปกรณ์ ซ่ึงนับรวมถึงอาคารสถานท่ี

เป็นสิ่งสำ�คัญอีกประการหนึ่ง ท่ีจะทำ�ให้การบริหาร

ประสบผลสำ�เร็จได้ผลสมบูรณ์เป็นการบริหารอย่าง

แท้จริงและให้เกิดประโยชน์มากที่สุด”

	 ด้านการจัดการโดยทั่วไปผลจากแบบสอบถาม 

พบว่า โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 3.14) และจากการ

สัมภาษณ์พบว่า สมาคมมีการจัดการดูแลในเรื่องของ 

นักกายภาพ นักจติวทิยาและนกัโภชนาการ การจัดหา

น้ำ�ดื่มและเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ รวมทั้งการนำ�

วิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้ในการฝึกซ้อม การจัด

โปรแกรมนันทนาการอย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคล้อง

กับ มันตรี จุลสมัย (joonsami, 1973) ที่ว่า  

“การแข่งขันกีฬาระดับชาติหรือระดับโลกในอนาคต 

เช่น เอเชี่ยนเกมส์ หรือ โอลิมปิกเกมส์ก็ตาม จะเป็น 

การแข่งขันความสามารถของผู้ฝึกสอน ในการนำ�เอา

ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยีการกีฬา

มาประยุกตใ์ชใ้นการฝกึนกักีฬาทัง้ระบบแบบครบวงจร

ใครสามารถทำ�ได้แบบสมบูรณ์ที่สุด ก็ควรได้ชัยชนะ 

และความภาคภมูใิจในกรอบและจรยิธรรมของนกักฬีา 

นอกจากนี้วิทยาศาสตร์การกีฬา ยังเป็นศาสตร์ที่มี

ความสำ�คญัอย่างย่ิงในการพฒันาการกีฬาของประเทศ 

เพราะสามารถนำ�ไปใช้ยกระดับมาตรฐานการกีฬา 

โดยทั่วไป พัฒนาศักยภาพของผู้ฝึกสอนและนักกีฬา 

รวมทั้งพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนผู้เข้าร่วม

กิจกรรมออกกำ�ลังกายและเล่นกีฬา ซึ่งจะเห็นได้ว่า 

การทีว่ทิยาศาสตรก์ารกฬีาเขา้มามบีทบาทตอ่การกฬีา

เป็นการทำ�ให้สถิติของการแข่งขันดีข้ึนซึ่งสถิติที่ดีข้ึนน้ี

ส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากกระบวนการฝึกที่ตั้งอยู่บน

รากฐานของวิทยาศาสตร์”

	 ในส่วนของกระบวนการในการจัดการ

	 ด้านการวางแผนผลจากแบบสอบถามพบว่า  

โดยรวมอยู่ในระดับดีมาก (X = 3.53) และจากการ

สัมภาษณ์ พบว่า การจัดการทีมกีฬาเทควันโดมีแผนการ

ฝึกซ้อมทั้งแผนระยะสั้นและระยะยาวที่เหมาะสม 

เป็นอย่างมาก การส่งนักกีฬาไปฝึกซ้อมที่ต่างประเทศ 
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การส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันระดับนานาชาติ 
ในตา่งประเทศ และผู้บรหิารสมาคมเทควนัโดนัน้มกีาร
วางแผนในการจัดการทีมกีฬาเทควันโดในการแข่งขัน
กีฬาเอเชี่ยนเกมส์อย่างชัดเจน และการเก็บรวบรวม
ข้อมูลคู่แข่งขันจากการถ่ายวีดีโอ ทำ�ให้สามารถวางแผน
ในการฝึกซอ้มใหก้บันกักฬีาและนำ�ไปใชใ้นการแขง่ขนั
ได้เป็นอย่างดีและทำ�ให้ทีมกีฬาเทควันโดน้ันมีความ
พร้อมและส่งผลที่ดีต่อการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์
เป็นอย่างมาก ซึ่งสอดคล้องกับ สมพงษ์ เกษมสิน 
(Kasemsin, 1983) ที่กล่าวว่า “การวางแผนเป็น 
กระบวนการทีส่ำ�คัญในการบรหิารงานเปน็ภาระหนา้ที่
และเป็นการใช้ศิลปะของภาวะผู้นำ�ท่ีสำ�คัญของการ
วางแผน เพ่ือประโยชน์ในการปฏิบัติงานให้ได้ผลดีย่ิงข้ึน”
	 ด้านการจัดองค์กร ผลจากแบบสอบถามพบว่า
โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 3.49) และจากการสัมภาษณ์
พบว่า มีการจัดโครงสร้างการจัดการทีมกีฬาเทควันโด
ในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ไว้อย่างชัดเจน และ
การกำ�หนดทิศทางขอบเขตการทำ�งานแต่ละฝ่ายชัดเจน
ด้วย รวมท้ังหน้าท่ีความรับผิดชอบของผู้จัดการทีม  
ผู้ฝึกสอน และนักกีฬา เพราะฉะนั้นการจัดโครงสร้าง
การจัดการทีมกีฬาเทควันโดท่ีดีย่อมส่งผลท่ีดีต่อการ
แข่งขันกีฬาเอเช่ียนเกมส์เป็นอย่างมาก ซ่ึงสอดคล้องกับ 
สมพงษ์ เกษมสิน (Kasemsin, 1983) ที่ว่า “การจัด
องค์กรเป็นการเชื่อมโยงวัตถุประสงค์ โครงสร้าง 
ความสมัพนัธร์ะหวา่งหนา้ท่ีการงานกบับุคคล ซึง่จะกอ่
ใหเ้กดิเอกภาพในการบรหิารงานใหบ้รรลวุตัถปุระสงค์
ขององค์กร”
	 ด้านการช้ีนำ� ผลจากแบบสอบถามพบว่า โดยรวม
อยู่ในระดับดี (X = 3.26) และจากการสัมภาษณ์พบว่า 
การจัดการทมีกฬีาเทควนัโด ผูบ้รหิารสมาคมเทควนัโด
มีการสั่งงานไปยังผู้ปฎิบัติงานอย่างเหมาะสม และ
คำ�นึงถึงความสามารถของผู้ปฎิบัติงาน และผู้บริหาร
และผู้ฝกึสอนมกีารกำ�หนดทศิทางรว่มกนัอยา่งชดัเจน
เพ่ือใหไ้ปสูเ่ป้าหมายทีว่างไว ้และมกีารบำ�รงุขวญัและ

กำ�ลงัใจใหผู้ป้ฎบิตังิานทัง้กอ่นและหลงัการแขง่ขนักฬีา
เอเช่ียนเกมส์ ซ่ึงสอดคล้องกับ เชลลาดูไร (Chelladurai, 
1985) ที่กล่าวว่า การเป็นผู้นำ�เกี่ยวข้องกับการจูงใจ 
ชักนำ� เหนี่ยวนำ�ให้ผู้ร่วมงานมาทำ�งานร่วมกันเพื่อให้
บรรลุวัตถุประสงค์ขององค์กร
	 ดา้นการประเมนิผล ผลจากแบบสอบถามพบวา่
โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 3.29) และจากการสัมภาษณ์
พบว่า สมาคมกีฬาเทควันโดมีการประเมินผล ในการ
ดำ�เนินงานมีการสรุปผลการดำ�เนินงานแล้วนำ�ไปพัฒนา
ปรับปรุงต่อไป ซ่ึงสอดคล้องกับ เชลลาดูไร (Chelladurai, 
1985) ท่ีกล่าวว่า “ผู้จัดการต้องเก่ียวข้องกับการประเมิน
ผลการดำ�เนินงานขององค์กรทั้งในภาพรวม ในแต่ละ
หนว่ยย่อย และแตล่ะบคุคลวา่บรรลตุามเปา้หมายทีไ่ด้
ตั้งไว้หรือไม่ การประเมินผลจะทำ�ให้ผู้จัดการได้ข้อมูล
ป้อนกลับท่ีจำ�เป็นในการท่ีจะทำ�ให้การดำ�เนินงานเป็นไป
อย่างถูกต้อง”	

	 2.	ข้อเสนอแนะแนวทางในการพัฒนาการ
จัดการทีมกีฬาเทควันโดของสมาคมเทควันโดแห่ง
ประเทศไทย ไดจ้ากการนำ�ผลการวจิยัใหผู้ท้รงคณุวฒุิ
วิเคราะห์ 
	 ด้านการเงินและงบประมาณ
	 1.	การกีฬาแห่งประเทศไทย ควรมีขั้นตอนการ
ทำ�งานและกระบวนการ ในการเบิกจ่ายงบประมาณ 
ให้กับทางสมาคม ต้องสามารถรวดเร็วโปร่งใส  
ตรวจสอบได้ และสมาคมกีฬาเทควันโดแห่งประเทศไทย
ควรมีกระบวนการและข้ันตอนที่ชัดเจนชึ้แจงนักกีฬา 
และผู้สนับสนุนในการใช้จ่ายเงินและงบประมาณ ซึ่ง
สอดคล้องกับหลักธรรมาภิบาล (Good governance) 
คือ การปกครอง การบริหารการจัดการ การควบคุมดูแล 
กิจการต่างๆ ให้เป็นไปในครรลองธรรม นอกจากนี้ 
ยงัหมายถงึการบรหิารจดัการทีด่ซีึง่สามารถนำ�ไปใชไ้ด้
ทัง้ภาครฐัและเอกชน ธรรมมาภบิาลทีใ่ชใ้นการบรหิาร
งานนี้ มีความหมายอย่างกว้าง กล่าวคือ หาได้มี 
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ความหมายเพียงหลักธรรมทางศาสนาเท่านั้น แต่ 
รวมถึง ศีลธรรม คุณธรรม จริยธรรม และความถูกต้อง
ชอบธรรมทั้งปวง ซึ่งวิญญูชนพึงมีและพึงประพฤติ
ปฏิบัติ อาทิ ความโปร่งใสตรวจสอบได้ การปราศจาก
การแทรกแซงจากองค์กรภายนอก เป็นต้น (wikipedia, 
2010)
	 2.	ควรมีนโยบายการจัดสรรหาเงินและงบ
ประมาณเพิ่มเติมจากภาครัฐและเอกชน เพื่อพัฒนา
ขีดความสามารถของนักกีฬาให้อยู่ในอับดับโลก และ
ควรมีการจัดทำ�เงิน และงบประมาณในการเก็บตัว 
ฝึกซ้อมนักกีฬา ให้เพียงพอก่อนการแข่งขัน ระหว่าง
การแข่ง และหลังการแข่งขัน และควรจัดทำ�เงินและ
งบประมาณในการสนับสนุนผู้ฝึกสอนท่ีสร้างผลงาน 
ดีเยี่ยม ซึ่งสอดคล้องกับ ปรางทิพย์ ยุวานนท์  
(Yuwanon, 2009) ทีก่ลา่วถงึ “ทรพัยากรทางการเงนิ
จากเอกชนว่า สาธารณชนในท้องถ่ิน ท่ีสนับสนุนมีส่วน
สำ�คัญยิ่ง เช่น ผู้ที่มีชื่อเสียงทางธุรกิจ นักการเมือง 
บุคคลสำ�คัญ บริษัทห้างร้านต่างๆ ซึ่งให้ทุนในการ
สนับสนุนการจัดการแข่งขันให้ทุนงบประมาณในการ
เกบ็ตัวฝึกซอ้มของนกักฬีา ใหก้ารสนบัสนนุเปน็ประจำ� 
หรอืเฉพาะกจิลว้นมคีวามสำ�คัญต่อสมาคมกฬีา องค์กร
กีฬาทั้งสิ้น” 
	 ด้านสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์และเครื่องอำ�นวย
ความสะดวก
	 ควรจัดซื้อวัสดุและอุปกรณ์ท่ีเป็นเทคโนโลยี 
เพื่อฝึกนักกีฬาให้มีความสามารถสูงสุด และควร 
จัดทำ�สิ่งอำ�นวยความสะดวกในที่พักนักกีฬาอย่าง
สมบูรณ์ ซึ่งสอดคล้องกับ เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย 
(Gulthawatvichai, 2001) ท่ีกล่าวว่า “สถานท่ี อุปกรณ์ 
และเครื่องอำ�นวยความสะดวก นับว่าเป็นปัจจัยหนึ่ง
สำ�หรับการฝึก หรือ การเตรียมนักกีฬาซ่ึงเป็นหน้าท่ีของ
บุคคลในทีม จะต้องจัดเตรียมให้สามารถใช้ได้อย่างดี 
ซึ่งได้แก่ สถานที่ สนาม อุปกรณ์ รวมถึงห้องเปลี่ยน
เครื่องแต่งกาย ห้องน้ำ� ฯลฯ ตลอดจนเครื่องมือ ที่คิด

ทำ�ขึน้พเิศษสำ�หรบัการฝกึนกักฬีาใหพ้ฒันาเรว็ขึน้หรอื
พัฒนาไปไกลกว่าทีมอ่ืนจึงจะทำ�ให้ประสบความสำ�เร็จ”
	 ด้านการจัดการโดยทั่วไป
	 1.	ควรมีการจัดหานักกายภาพบำ�บัดและแพทย์
ไวป้ระจำ�ทมีเทควนัโด เพราะวา่นกักายภาพบำ�บดัและ
แพทย์เป็นของในส่วนการกีฬาแห่งประเทศไทย ทำ�ให้
ไม่สามารถดูแลนักกีฬาได้อย่างเต็มที่ ซึ่งสอดคล้องกับ 
ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (Krispet, 1975) กล่าวว่า 
“การเป็นแพทย์ประจำ�ทีมนักกีฬานั้นนอกจากจะทำ�
หนา้ที ่ดแูลความเจบ็ปว่ยของนกักีฬา ดแูลการฝกึซอ้ม
ตรวจสขุภาพ และความพรอ้มของรา่งกายของนกักฬีา
แล้ว ยังมีผลต่อสภาพจิตใจรวมทั้งขวัญและกำ�ลังใจ
ของนักกีฬาด้วย” 
	 2.	ควรให้สวัสดิการแก่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬา 
ขณะที่เป็นตัวแทนและเลิกเป็นตัวแทนทีมชาติไทย 
และควรให้นักกีฬาและผู้ฝึกสอนได้เข้าสู่อาชีพที่มั่นคง 
ซึง่สอดคลอ้งกบั สมพงษ ์เกษมสนิ (Kasemsin, 1983) 
ที่กล่าวถึง “สวัสดิการว่าคือผลประโยชน์เกื้อกูล 
เป็นการตอบแทนในการปฏิบัติการงาน อันเป็นส่วน
นอกเหนือจากเงินเดือนได้แก่ การอนุญาตให้ลาเพื่อ
การศึกษาหาความรู้เพิ่มเติม การลาป่วย โดยได้รับ 
เงินเดือนเต็ม การได้รับโบนัส บำ�เหน็จบำ�นาญ และ
เงินสงเคราะห์อ่ืน ๆ  เช่น ค่ารักษาพยาบาล ค่าเล่าเรียน 
ค่าเบ้ียเล้ียงเดินทาง และค่าล่วงเวลา เป็นต้น อาจเรียก
รวม ๆ  ว่าเป็นรายได้พิเศษ ท่ีองค์การจ่ายให้ท้ังทางตรง 
และทางอ้อมเพิ่มเติมจากเงินเดือน หรือค่าจ้างประจำ� 
ซึ่งจะช่วยให้เจ้าหน้าที่มี กำ�ลังกาย กำ�ลังใจที่จะปฏิบัติ
งานให้เป็นผลดีแก่องค์การยิ่งขึ้น”
	 3.	สมาคมกีฬาเทควันโดแห่งประเทศไทย ควร
เชดิชเูกยีรตแิกต่น้สงักดัหรอืหนว่ยงาน ทีน่กักฬีา และ 
ผู้ฝึกสอนสังกัดอยู่ เพื่อเป็นเกียรติแก่ตนเองและ
ครอบครัว และสมาคมกีฬาเทควันโดแห่งประเทศไทย
ควรจัดการแข่งขันกีฬาเทควันโดในการแข่งขันกีฬา
กองทัพไทย เพื่อสร้างแนวทางเข้าสู่อาชีพราชการ  
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แก่นักกีฬาทีมชาติไทย ซึ่งสอดคล้องกับสัมภาษณ์

นักกีฬา ที่ว่า “สมาคมกีฬาเทควันโดแห่งประเทศไทย

ควรส่งเสริมและผลักดันให้นักกีฬาเทควันโดได้เข้ารับ

ราชการในกองทัพไทย”

	 สรุปผลการวิจัย

	 การจัดการทีมกีฬาเทควันโดในการแข่งขันกีฬา

เอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 16 มีการดำ�เนินงานทรัพยากร 

ในการจัดการและกระบวนการในการจัดการได้เป็น

อยา่งดี และทำ�ให้ทมีกฬีาเทควนัโดประสบความสำ�เรจ็

ในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ได้ 2 เหรียญทอง 

จากการแข่งขัน จากท่ีหวังไว้เพียง 1 เหรียญทอง  

ก่อนการแข่งขัน

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	นำ�ผลจากการวิจัยการจัดการทีมกีฬาเทควันโด

ในการเตรียมทีมเพ่ือการแข่งขันให้สมาคมกีฬาเทควันโด

แหง่ประเทศไทยไดท้ราบและนำ�ไปใชใ้นการจัดการทมี

กีฬาเทควันโดครั้งต่อไป

	 2.	นำ�ข้อเสนอแนะท่ีได้จากผู้ทรงคุณวุฒิ เพ่ือเป็น

แนวทางในการดำ�เนินการ และพัฒนาการเตรียมทีม

ในการแขง่ขนัรายการอืน่ ๆ  ของสมาคมเทควนัโดแหง่

ประเทศไทย

	

	 ข้อเสนอแนะสำ�หรับการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 1.	ควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการจัดการ

กลยุทธ์ทีมกีฬาเทควันโดของสมาคมเทควันโดแห่ง

ประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์หรือการ

แข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส์

กิตติกรรมประกาศ

	 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ที่มอบทุนในการทำ�วิจัยในครั้งนี้และ 

ขอขอบพระคุณสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย 

ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลในการวิจัย
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ความคิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์เกี่ยวกับคุณลักษณะที่

พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกายในฟิตเนสเซ็นเตอร์

เกษศิรินทร์ กิตติพงษ์ภากรณ์ และจุฑา ติงศภัทิย์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 การทราบถึงความคิดเห็นของผู้บริหารและ

สมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์ เกี่ ยวกับคุณลักษณะที่ 

พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย ทำ�ให้เป็น

แนวทางสำ�หรับสถาบันที่ผลิตบุคลากรออกไปรับใช้

สงัคมให้สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของภาคธรุกจิกฬีา 

และผู้ประกอบการจะไดน้ำ�ผลไปใชใ้นการคดัเลือกและ

ฝึกฝนบุคลากรให้มีคุณลักษณะท่ีสอดคล้องกับความ

ต้องการของสมาชิก

	 วัตถุประสงค์ การศึกษาวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ 

เพื่อศึกษาความคิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิก 

ฟิตเนสเซน็เตอรเ์กีย่วกบัคณุลักษณะทีพ่งึประสงคข์อง

ผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้บริหาร 

จำ�นวน 45 คน และสมาชิก จำ�นวน 540 คน จาก 

ฟิตเนสเซ็นเตอร์เชิงพาณิชย์ ในเขตกรุงเทพมหานคร

ทั้งหมด 45 แห่ง โดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือ 

ในการเก็บรวบรวมข้อมูล นำ�ผลที่ได้มาวิเคราะห์ทาง

สถิติ โดยหาค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบน

มาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง

ความคิดเห็นของสมาชิก จำ�แนกตามเพศ โดยใช้ค่าที 

(t-test) และสรุปความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม

ในรูปความเรียง 

	 ผลการวิจัย มีดังนี้ 

	 1.	ผู้บริหารมีความคิดเห็นเก่ียวกับคุณลักษณะ 

ท่ีพึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย ส่วนใหญ่อยู่ใน

ระดับมาก ยกเว้น ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคลและการสื่อสาร อยู่ในระดับมากที่สุด

	 2.	สมาชิกมีความคิดเห็นเก่ียวกับคุณลักษณะที่

พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย ทุกด้านอยู่ใน

ระดับมาก 

	 3.	สมาชิกเพศชายและเพศหญิงมีความคิดเห็น

เก่ียวกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออก

กำ�ลังกาย แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05 

	 สรุปผลการวิจัย 

	 คุณลักษณะด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคลและการสื่อสาร เป็นสิ่งที่ผู้บริหารต้องการมาก

ที่สุด และด้านคุณธรรม จริยธรรม เป็นสิ่งที่สมาชิก

ต้องการมาก สำ�หรับผู้นำ�การออกกำ�ลังกายในฟิตเนส

เซ็นเตอร์

คำ�สำ�คัญ : คุณลักษณะที่พึงประสงค์ / ผู้นำ�การออก

กำ�ลังกาย / ฟิตเนสเซ็นเตอร์
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THE OPINIONS OF MANAGERS AND MEMBERS OF FITNESS CENTERS 

ABOUT DESIRABLE CHARACTERS OF EXERCISE LEADERS

Ketsirin Kittipongphakorn and Juta Tingsabhat
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

	 Purpose The purpose of this research 

was to study the opinions of managers and 

members of fitness centers about desirable 

characters of exercise leaders.

	 Methods The samples of this study were 

45 managers and 540 members from 45  

commercial fitness centers in Bangkok. The 

research instrument was questionnaire. The data 

was analyzed for mean, standard deviation, 

t-test, and summarized the opinion and further 

suggestion in essay. 

	 Results The results were as follows;

	 1.	The managers of fitness centers had 

the opinion about desirable characters of 

exercise leaders in total of all part as high 

level. The highest levels of desirable characters 

were personal relationship and communication 

skill. High levels of desirable characters were 

moral, academic knowledge and knowledge 

dissemination, personal personality and personal 

standard.

	 2.	The members of fitness centers had 

the opinion about desirable characters of 

exercise leaders in total of all part as high 

level. The levels of desirable characters were 

arranged in ranking order from high to low  

as follows; moral, personal relationship and 

communication skill, personal personality,  

personal standard, academic knowledge and 

knowledge dissemination.

	 3.	Male and female members had the 

opinion about desirable characters of exercise 

leaders differently as statistical significance 

level at 0.05. There were differentiations in 

academic knowledge and knowledge dissemi-

nation, personal standard; whereas moral, 

personal relationship and communication skill, 

and personal personality were not differentia-

tions.

	 Conclusion Personal relationship and 

communication skill were the highest desirable 

characters of managers and moral was the 

high desirable characters of members. 

Key Words: Desirable Characters / Exercise 

Leaders / Fitness Centers
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา
	 ปัจจบัุนการออกกำ�ลังกายไดร้บัการยอมรบัอยา่ง
แพรห่ลายว่าสามารถชว่ยสง่เสรมิ ปอ้งกนั รกัษา และ
ฟ้ืนฟูสุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ กระทรวงสาธารณสุข
ได้รณรงค์และส่งเสริมให้ประชาชนดูแลสุขภาพของ
ตนเอง โดยแนะนำ�ให้ประชาชนออกกำ�ลังกายอย่างน้อย
สัปดาหล์ะ 3 วนั ๆ  ละ 30 นาท ีและดว้ยความสำ�คญั
ของการออกกำ�ลังกายจึงทำ�ให้กระแสการออกกำ�ลังกาย
มีมากขึ้นเป็นลำ�ดับ ภาครัฐและภาคเอกชนได้จัดให้มี
สถานที่และเครื่องมือออกกำ�ลังกายไว้บริการเพื่อเป็น
สวัสดิการและเพ่ือดำ�เนินการด้านธุรกิจอย่างแพร่หลาย
ทั่วประเทศ โดยใช้ชื่อต่าง ๆ กันว่า ฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
ฟิตเนสคลับ ศูนย์ออกกำ�ลังกาย สปอร์ตคลับ สโมสร
กีฬาและนันทนาการ เป็นต้น ซ่ึงสอดคล้องกับ ศูนย์วิจัย
กสิกรไทย (Kasikorn research, Online) ที่กล่าวว่า 
จากกระแสความสนใจในการดูแลรักษาสุขภาพท่ีเพ่ิมข้ึน
ของคนไทย ธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์ได้รับการตอบรับ
เป็นอย่างดีโดยเฉพาะจากประชาชนในเขตพื้นที่
กรุงเทพมหานคร ท่ีมีรูปแบบการดำ�เนินชีวิตอยู่บน
ความเร่งรีบและมีข้อจำ�กัดในเร่ืองของเวลาและสถานท่ี
ในการออกกำ�ลังกาย จึงทำ�ให้ฟิตเนสเซ็นเตอร์เป็น 
ทางเลอืกหนึง่ของการออกกำ�ลังกายท่ีมคีวามเหมาะสม
กับรูปแบบการดำ�เนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป ธุรกิจน้ี 
จงึขยายตวัไดอ้ยา่งตอ่เนือ่งและทำ�ใหค้วามเขม้ขน้ของ
การแข่งขันนั้นมีความรุนแรงเพิ่มมากขึ้น ทั้งจากการ
แข่งขันของผู้ประกอบการภายในกลุ่มธุรกิจฟิตเนส
เซน็เตอรข์นาดใหญ่ด้วยกนัเอง และผลกระทบทางออ้ม
จากการขยายตวัของธรุกจิฟติเนสเซน็เตอรข์นาดกลาง
และขนาดเล็กที่มีการเปิดดำ�เนินการเพิ่มมากขึ้น เพื่อ
ช่วงชิงโอกาสในการตอบสนองต่อความต้องการของ 
ผู้บริโภคที่มีอยู่หลากหลาย
	 ทรัพยากรมนุษย์นั้นถือเป็นทรัพยากรที่สำ�คัญ 
ในปัจจัยการดําเนินงานขององค์กร การบริหารจัดการ
เพื่อให้ได้บุคลากรที่มีความรู้ความสามารถเหมาะสม

เข้ามาปฏบิตังิานในองคก์รน้ัน ก็จะสง่ผลตอ่ความเจรญิ
เติบโตและก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่องค์กรได้ 
สำ�หรบัฟติเนสเซน็เตอรแ์ลว้ คณุสมบตัหิรอืคณุลกัษณะ
ของผูน้ำ�การออกกำ�ลงักายนัน้มคีวามสำ�คญัมากในการ
ให้บริการสมาชิก ดังคำ�กล่าวของกองออกกำ�ลังกาย
เพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  
(Exercise for health, Department of Health, 
Ministry of Public Health, 2010) ท่ีว่า การให้บริการ
ในสถานออกกำ�ลังกายจำ�เป็นต้องมีผู้ให้บริการที่มี 
ความรู้ ทักษะ และความสามารถหลาย ๆ ด้าน อาทิ 
ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับสุขภาพอนามัย การตรวจเช็ค
ประวัติสุขภาพ การให้คำ�แนะนำ�การออกกำ�ลังกายที่
ถูกต้องและปลอดภัย การทดสอบร่างกาย การออกแบบ
โปรแกรมการออกกำ�ลงักาย ทกัษะการเคลือ่นไหวของ
ร่างกายที่มีแรงมาเก่ียวข้อง การควบคุมดูแลอุปกรณ์ 
การดูแลการบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกาย เป็นต้น 
และเนื่องจากสมาชิกถือเป็นเส้นเลือดใหญ่ของธุรกิจ 
ฟิตเนสเซ็นเตอร์ ผู้บริหารส่วนใหญ่จึงต้องเน้นท่ีทัศนคติ
และความต้องการของสมาชิกเป็นหลัก 
	 ดังน้ันผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความคิดเห็น 
ของผู้บริหารและสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์เก่ียวกับ
คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย 
วา่ควรมคีณุลกัษณะอยา่งไร เนือ่งจากผูว้จิยัเหน็ความ
สำ�คัญของผู้นำ�การออกกำ�ลังกายที่มีหน้าที่ทำ�ให้ผู้มา 
รับบริการมีสุขภาพที่ดี อันจะทำ�ให้อัตราการเจ็บป่วย
จากโรคเรื้อรังของประเทศลดลง จากการศึกษาข้อมูล
สว่นหนึง่จะเปน็แนวทางสำ�หรบัสถาบนัทีผ่ลติบคุลากร
ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาหรือด้านการออกกำ�ลังกาย
ออกไปรับใช้สังคม ให้สอดคล้องกับความต้องการของ
ภาคธุรกิจกีฬา อีกทั้งผู้ประกอบการจะได้นำ�ผลไปใช้ 
ในการคัดเลือกและฝึกฝนผู้นำ�การออกกำ�ลังกายให้มี
คุณลักษณะที่สอดคล้องกับความต้องการของสมาชิก 
และอาจนำ�จุดขายด้านผู้นำ�การออกกำ�ลังกายไปใช้ 
ในการโปรโมทองค์กรได้
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพือ่ศกึษาความคดิเหน็ของผูบ้รหิารและสมาชกิ
ฟิตเนสเซน็เตอรเ์กีย่วกบัคณุลักษณะทีพ่งึประสงคข์อง
ผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 ประชากร
	 1.	ผู้บริหารฟิตเนสเซ็นเตอร์เชิงพาณิชย์ ในเขต
กรุงเทพมหานคร จำ�นวน 45 แห่ง (Division of 
exercise, Department of Health, Ministry of 
Public Health, 2010) 
	 2.	สมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์เชิงพาณิชย์ ในเขต
กรุงเทพมหานคร มีจำ�นวนประมาณ 300,000 คน 
(Masunseub and Pongpiboon, 2010)

	 กลุ่มตัวอย่าง 
	 1.	ผู้บริหาร จำ�นวน 45 คน โดยวิธีการเลือก
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
แห่งละ 1 คน จากผู้ที่รับผิดชอบโดยตรงในตำ�แหน่ง 
ผู้จัดการฟิตเนสเซ็นเตอร์ 
 	 2.	สมาชิก จำ�นวน 540 คน จากตารางการ
กำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของแพทเทน (Patten, 2000) 
เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยไม่ใช้ความน่าจะเป็น (Non 
Probability Sampling) และใช้การสุ่มแบบกำ�หนด
โควต้า (Quota Sampling) ตามตัวแปรเพศชายและ
เพศหญิงในอัตราส่วนที่เท่ากัน โดยการกำ�หนดกลุ่ม
ตัวอย่างมีรายละเอียดดังนี้

ตารางที่ 1	 การกำ�หนดกลุ่มตัวอย่างโดยมีเพศชายและเพศหญิงในอัตราส่วนที่เท่ากัน

ฟิตเนสเซ็นเตอร์ จำ�นวน (แห่ง) ประชากร (คน) กลุ่มตัวอย่าง (คน) ร้อยละ

ขนาดใหญ่

ขนาดกลาง

ขนาดเล็ก

26

12

7

150,000

100,000

50,000

312

144

84

58 

27 

15 

รวม 45 300,000 540 100

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย 
	 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจัิยครัง้นี ้เป็นแบบสอบถาม
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
มีลักษณะทั้งแบบสอบถามปลายปิดและปลายเปิด  
แบ่งออกเป็น 3 ตอน ดังนี้
	 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
เป็นแบบตรวจสอบรายการ (Checklist) 
	 ตอนที่ 2 ความคิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิก
ฟิตเนสเซน็เตอรเ์กีย่วกบัคณุลักษณะทีพ่งึประสงคข์อง
ผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 

(Rating scale) 5 ระดับ ตามแบบของลิเคิร์ท (Likert 
Scale) โดยศึกษาด้านต่าง ๆ ดังนี้
	 1.	ด้านความรู้ทางวิชาการและการเผยแพร่
ความรู้ 
	 2.	ด้านคุณธรรม จริยธรรม
	 3.	ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและ
การสื่อสาร
	 4.	ด้านบุคลิกภาพส่วนตัว
	 5.	ด้านมาตรฐานบุคลากร
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	 หากผูต้อบแบบสอบถามเลือกระดบัความคดิเหน็

มากที่สุด เทียบเท่ากับคะแนน 5

	 หากผูต้อบแบบสอบถามเลือกระดบัความคดิเหน็

มาก เทียบเท่ากับคะแนน 4

	 หากผูต้อบแบบสอบถามเลือกระดบัความคดิเหน็

ปานกลาง เทียบเท่ากับคะแนน 3

	 หากผูต้อบแบบสอบถามเลือกระดบัความคดิเหน็

น้อย เทียบเท่ากับคะแนน 2

	 หากผูต้อบแบบสอบถามเลือกระดบัความคดิเหน็

น้อยที่สุด เทียบเท่ากับคะแนน 1

	 เมื่อนำ�คะแนนมาหาค่าเฉลี่ย จะนำ�ค่าเฉลี่ยมา

เทียบกับเกณฑ์ที่กำ�หนดไว้ดังนี้

	 คา่เฉลีย่ระหวา่ง 4.50-5.00 ถอืวา่มคีวามคดิเหน็

อยู่ในระดับมากที่สุด

	 คา่เฉลีย่ระหวา่ง 3.50-4.49 ถอืวา่มคีวามคดิเหน็

อยู่ในระดับมาก

	 คา่เฉลีย่ระหวา่ง 2.50-3.49 ถอืวา่มคีวามคดิเหน็

อยู่ในระดับปานกลาง

	 คา่เฉลีย่ระหวา่ง 1.50-2.49 ถอืวา่มคีวามคดิเหน็

อยู่ในระดับน้อย

	 คา่เฉลีย่ระหวา่ง 1.00-1.49 ถอืวา่มคีวามคดิเหน็

อยู่ในระดับน้อยที่สุด

	 (Kanjanawasri, Pittayanon and Srisukho, 

2008)

 	 ตอนที ่3 ความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะเพิม่เตมิ

ของผู้ตอบแบบสอบถาม เป็นแบบสอบถามปลายเปิด 

(Open Ended)

	 การหาคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ตำ�รา งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

โดยให้เนื้อหาครอบคลุมถึงคุณลักษณะท่ีพึงประสงค์

ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกายท้ัง 5 ด้าน แล้วให้ผู้เช่ียวชาญ

ท่ีเก่ียวข้อง จำ�นวน 5 ท่าน ทำ�การตรวจสอบความตรง

ของเน้ือหา (Content Validity) และหาดัชนีความ

สอดคล้องของคุณลักษณะที่พึงประสงค์ทั้ง 5 ด้าน  

กบัวตัถปุระสงคข์องการวจิยั (Index of Item Objec-

tive Congruence : IOC) โดยเลือกด้านที่มีค่าดัชนี

ความสอดคล้องตั้งแต่ .50 ขึ้นไป

	 2.	นำ�คุณลักษณะที่พึงประสงค์ที่ได้ มาสร้าง

แบบสอบถามโดยให้ครอบคลุมเนื้อหาทั้ง 5 ด้าน  

แล้วนำ�แบบสอบถามที่ได้ปรึกษาและรับการตรวจจาก

อาจารย์ที่ปรึกษา ให้ผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้อง จำ�นวน  

5 ท่าน ทำ�การตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content 

Validity) และหาดัชนีความสอดคล้องของข้อคำ�ถาม

กับเน้ือหาตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย (Index of Item 

Objective Congruence : IOC) ของแบบสอบถาม 

โดยเลือกข้อท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ .50 ข้ึนไป

	 3.	ปรับปรุงแบบสอบถามตามข้อเสนอแนะของ

ผู้ เชี่ยวชาญจากนั้นนำ�เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา

วิทยานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั้ง เพื่อการปรับปรุงแก้ไข

ครั้งสุดท้ายก่อนนำ�ไปทดลองใช้ (Try out) กับสมาชิก

ฟิตเนสเซ็นเตอร์ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน 30 คน 

เพือ่หาคณุภาพของแบบสอบถาม ตรวจสอบความเทีย่ง 

(Reliability) ของแบบสอบถาม โดยหาคา่สมัประสทิธิ์

อัลฟาของครอนบาค (Cronbach, 1990) ซึ่งเป็นค่าที่

ใช้วัดความเชื่อถือได้ ได้ค่าความเชื่อมั่น (Reliability) 

เท่ากับ .95 

	 4.	นำ�แบบสอบถามที่ทดลองใช้แล้วมาปรับปรุง

ด้านสำ�นวนภาษาให้ชัดเจน ตลอดจนรูปแบบการจัดพิมพ์

แบบสอบถามเพ่ือให้เหมาะสม และจึงใช้แบบสอบถามน้ี

ในการวิจัยต่อไป	

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	ผู้ วิ จั ยขอหนั งสื อจากบัณฑิ ตวิ ทยาลั ย 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื่อขอความอนุเคราะห์

ฟิตเนสเซ็นเตอร์ ในเขตกรุงเทพมหานคร ในการตอบ
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แบบสอบถามของผู้บริหารและสมาชิก

	 2.	วางแผนและเตรียมทีมงานในการเก็บข้อมูล 

แนะนำ�การเกบ็แบบสอบถามแกที่มงานให้มคีวามเขา้ใจ

ในข้อคำ�ถาม เพื่อให้ได้ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของ 

งานวิจัย

 	 3.	เกบ็ขอ้มลูกบัสมาชกิท้ังเพศชายและเพศหญงิ

ที่มีอายุตั้งแต่ 18 ปี ขึ้นไป ในอัตราส่วนที่เท่ากัน  

จากฟิตเนสเซ็นเตอร์ในเขตกรุงเทพมหานคร จำ�นวน 

45 แห่ง แห่งละ 12 คน และเก็บข้อมูลกับผู้บริหาร 

แห่งละ 1 คน โดยทำ�การเก็บข้อมูลในช่วงวันที่ 2-28 

กุมภาพันธ์ 2554 

	 4.	นำ�แบบสอบถามที่ได้มาตรวจความสมบูรณ์

ของการตอบแบบสอบถาม แล้วนำ�ไปวิเคราะห์ อภิปราย 

และสรุปผล

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ข้อมูลจากแบบสอบถามที่ได้ตรวจสอบความ

สมบูรณ์ของการตอบแล้ว มาวิเคราะห์โดยใช้คอมพิวเตอร์

โปรแกรมสำ�เร็จรูป สำ�หรับการวิจัยทางสังคมศาสตร์ 

ดังนี้

	 1.	นำ�ข้อมูลของแบบสอบถามตอนที่ 1 มา

แจกแจงความถี่ หาค่าร้อยละ นำ�เสนอในรูปตาราง

และความเรียง

	 2.	นำ�ข้อมูลของแบบสอบถามตอนที่ 2 มาหา 

ค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.)  

ทุกข้อคำ�ถาม นำ�เสนอในรูปตารางและความเรียง

	 เปรยีบเทยีบความแตกตา่งระหวา่งความคดิเหน็

ของสมาชิก โดยจำ�แนกตามตัวแปรเพศคือ เพศชาย

และเพศหญิง โดยใช้ค่า “ที” (t-test) นำ�เสนอในรูป

ตารางและความเรียง

	 3.	นำ�ข้อมูลของแบบสอบถามตอนที่ 3 มาสรุป

และนำ�เสนอในรูปความเรียง 

ผลการวิจัย 

	 1.	ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็น 

ผู้บริหาร ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จำ�นวน 26 คน  

คิดเป็นร้อยละ 57.8 มีอายุระหว่าง 30-35 ปี จำ�นวน 

17 คน คิดเป็นร้อยละ 37.8 จบการศึกษาระดับ

ปริญญาตรี จำ�นวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 66.7  

มีประสบการณ์ในการทำ�งานระหว่าง 2-5 ปี และ 

6-10 ปี มีจำ�นวนเท่ากัน คือ 19 คน คิดเป็นร้อยละ 

42.2 โดยมจีำ�นวนผูน้ำ�การออกกำ�ลงักายในหนว่ยงาน 

มากกว่า 5 คน มีจำ�นวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 57.8 

ระยะเวลาเฉลี่ยที่ผู้นำ�การออกกำ�ลังกายปฏิบัติงาน 

ในหน่วยงาน 2-5 ปี มีจำ�นวน 31 คน คิดเป็น 

ร้อยละ 68.8 ส่ิงท่ีใช้พิจารณารับผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

เข้าทำ�งานในหน่วยงานคือ สาขาวิชาที่สำ�เร็จ จำ�นวน 

19 คน คิดเป็นร้อยละ 42.2 โดยความรู้ทางด้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬาของผู้นำ�การออกกำ�ลังกายที่ 

พึงประสงค์คือ สาขาการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาและการ

ออกกำ�ลังกาย จำ�นวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 26.6 

และต้องการผู้นำ�การออกกำ�ลังกายที่มีความสามารถ

เฉพาะด้านจัดโปรแกรมการออกกำ�ลังกายมากที่สุด 

จำ�นวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 66.7 ดังตารางที่ 2

	 2.	ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็น

สมาชกิ มจีำ�นวนเทา่กนัระหวา่งเพศชายและเพศหญงิ 

มีอายุระหว่าง 21-30 ปี จำ�นวน 281 คน คิดเป็น

ร้อยละ 52.0 มีสถานภาพโสด จำ�นวน 446 คน  

คิดเป็นร้อยละ 82.6 จบการศึกษาระดับปริญญาตรี 

จำ�นวน 386 คน คดิเปน็รอ้ยละ 71.5 มอีาชพีพนกังาน

บริษัท จำ�นวน 193 คน คิดเป็นร้อยละ 35.7 มีรายได้ 

ต่อเดือน 10,000-30,000 บาท จำ�นวน 262 คน  

คิดเป็นร้อยละ 48.5 คน โดยมีวัตถุประสงค์ในการ 

ออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง จำ�นวน 

231 คน คิดเป็นร้อยละ 42.8 สำ�หรับปัจจัยในการ

เลือกใช้บริการฟิตเนสเซ็นเตอร์คือ สะดวกสบายต่อ



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 13 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2555)	 55

การเดินทาง จำ�นวน 123 คน คิดเป็นร้อยละ 22.8 

โดยมีประเภทของการออกกำ�ลังกายท่ีชืน่ชอบมากท่ีสดุ

คือ การใช้เครื่องออกกำ�ลังกาย จำ�นวน 210 คน  

คิดเป็นร้อยละ 38.9 และช่วงเวลาท่ีชอบใช้บริการในการ

ออกกำ�ลังกายมากที่สุดคือ ช่วงค่ำ� 18.00-21.00 น. 

จำ�นวน 277 คน คิดเป็นร้อยละ 51.3 ดังแสดงใน

ตารางที่ 3

ตารางที่ 2	 จำ�นวนและค่าร้อยละ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นผู้บริหาร (n=45)

รายการ จำ�นวน ร้อยละ รายการ จำ�นวน ร้อยละ

เพศ

	 ชาย

	 หญิง

อายุ 

	 25-30 ปี

	 30-35 ปี

	 36-40 ปี

	 40 ปีขึ้นไป

ระดับการศึกษา

	 ปริญญาตรี

	 ปริญญาโท

ประสบการณ์ในการทำ�งาน

	 น้อยกว่า 1 ปี

	 2-5 ปี

	 6-10 ปี

จำ�นวนผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

ในหน่วยงาน

	 2-5 คน

	 มากกว่า 5 คน

ระยะเวลาเฉลี่ยท่ีผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

ปฏิบัติงานในหน่วยงาน

	 1 ปี

	 2-5 ปี

	 6-10 ปี

 

26

19

13

17

13

2

30

15

1

19

19

19

26

7

31

7

57.8

42.2

28.9

37.8

28.9

4.4

66.7

33.3

2.2

42.2

42.2

42.2

57.8

15.6

68.8

15.6

สิ่งที่ใช้พิจารณารับผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

เข้าทำ�งาน

	 สาขาวิชาที่สำ�เร็จ

	 ระดับการศึกษา

	 สถาบันการศึกษา

ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา

ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกายที่พึงประสงค์

	 สาขาการเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาและ

	 การออกกำ�ลังกาย

	 สาขาสรีรวิทยาการกีฬาและ

	 การออกกำ�ลังกาย

	 สาขาเวชศาสตร์การกีฬา

	 สาขาจิตวิทยาการกีฬาและ

	 การออกกำ�ลังกาย

	 สาขาโภชนาการทางการกีฬา

	 สาขาเทคโนโลยีทางการกีฬา

	 สาขาบริหารจัดการกีฬาและการ

	 ออกกำ�ลังกาย

	 สาขานันทนาการศาสตร์

	 อื่น ๆ

ต้องการผู้นำ�การออกกำ�ลังกายที่มี

ความสามารถเฉพาะด้าน

	 จัดโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย

	 แอโรบิกด๊านซ์ 

	 โยคะ

	 พิลาทิส

19

10

3

13

12

4

4

4

3

3

1

1

30

9

2

4

42.2

22.2

6.7

28.9

26.6

8.9

8.9

8.9

6.7

6.7

2.2

2.2

66.7

20.0

4.4

8.9
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ตารางที่ 3	 จำ�นวนและค่าร้อยละ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นสมาชิก (n=540)

รายการ จำ�นวน ร้อยละ รายการ จำ�นวน ร้อยละ

เพศ
	 ชาย
	 หญิง
อายุ
	 ต่ำ�กว่าหรือเท่ากับ 20 ปี
	 21-30 ปี
	 31-40 ปี
	 41-50 ปี
	 50 ปีขึ้นไป
สถานภาพ
	 โสด
	 สมรส
ระดับการศึกษา
	 ปริญญาตรี
	 ปริญญาโท
	 ปริญญาเอก
	 อื่น ๆ
อาชีพ
	 พนักงานบริษัท
	 ธุรกิจส่วนตัว
	 นิสิต/นักศึกษา
	 รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ
	 ประกอบวิชาชีพอิสระ
	 รับจ้างทั่วไป
	 อื่น ๆ
รายได้ต่อเดือน
	 ต่ำ�กว่า 10,000 บาท
	 10,000-30,000 บาท
	 30,000-50,000 บาท
	 มากกว่า 50,000 บาท
	 ไม่ขอให้คำ�ตอบ

270
270

45
281
173
31
10

446
94

386
133
10
11

193
132
87
52
48
23
5

76
262
119
59
24

50.0
50.0

8.3
52.0
32.0
5.7
2.0

82.6
17.4

71.5
24.6
1.9
2.0

35.7
24.4
16.1
9.6
8.9
4.4
0.9

14.1
48.5
22.0
10.9
4.5

วัตถุประสงค์การออกกำ�ลังกาย
	 เพื่อสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง
	 เพื่อการลดน้ำ�หนัก
	 เพื่อเพิ่มกล้ามเนื้อ
	 เพื่อบุคลิกภาพที่ดี
	 เพื่อพบปะสังสรรค์
	 เพื่อความเป็นเลิศทางกีฬา
	 อื่น ๆ
ปัจจัยในการเลือกใช้บริการ
	 สะดวกสบายต่อการเดินทาง
	 ใกล้บ้าน/ใกล้ที่ทำ�งาน
	 มีเครื่องมือหรืออุปกรณ์ที่หลากหลาย
	 และได้มาตรฐาน
	 มีกิจกรรมและบริการที่หลากหลาย
	 ผู้นำ�การออกกำ�ลังกายมีความ
	 เชี่ยวชาญและบริการที่ดี
	 ต้องการสิ่งจูงใจในการออกกำ�ลังกาย
	 ราคาเหมาะสม
	 ความสะอาดและบรรยากาศที่ดี
	 สวยหรู
	 อื่น ๆ
ประเภทของการออกกำ�ลังกายที่ชื่นชอบ
	 ใช้เครื่องออกกำ�ลังกาย
	 แอโรบิกด๊านซ์
	 การฝึกด้วยน้ำ�หนัก
	 โยคะ
	 ว่ายน้ำ�
	 อื่น ๆ
	 พิลาทิส
ช่วงเวลาที่ชอบใช้บริการ
	 ช่วงเช้า 05.00 - 9.00 น.
	 ช่วงสาย 09.00 - 12.00 น.
	 ช่วงบ่าย 12.00 - 15.00 น.
	 ช่วงเย็น 15.00 - 18.00 น.
	 ช่วงค่ำ� 18.00 - 21.00 น.
	 ช่วงดึก หลัง 21.00 น.

231
123
60
88
25
8
5

123
94

86
71

41
38
37
25
3
3

210
122
98
44
39
23
4

41
30
27
140
277
25

42.8
22.8
11.1
16.3
4.6
1.5
0.9

22.8
17.4

15.9
13.1

7.6
7.0
6.9
4.6
0.6
0.6

38.9
22.6
18.1
8.1
7.2
4.4
0.7

7.6
5.6
5.0
25.9
51.3
4.6
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	 3.	ความคิดเห็นของผู้บริหารฟิตเนสเซ็นเตอร์
เกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออก
กำ�ลังกาย ทุกด้านโดยรวมอยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.32 และในรายด้านเรียงลำ�ดับจากมากไปหา
นอ้ย ดงันี ้คณุลกัษณะทีพ่งึประสงคร์ะดบัมากทีส่ดุคอื 
ดา้นทกัษะความสัมพนัธร์ะหวา่งบคุคลและการสือ่สาร 

คา่เฉลีย่เทา่กบั 4.53 คณุลกัษณะทีพ่งึประสงคใ์นระดบั
มากคอื ดา้นคณุธรรม จรยิธรรม คา่เฉลีย่เทา่กบั 4.44 
ด้านความรู้ทางวิชาการและการเผยแพร่ความรู้ ค่าเฉล่ีย
เท่ากับ 4.30 ด้านบุคลิกภาพส่วนตัว ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
4.20 ด้านมาตรฐานบุคลากร ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.13  
ดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4	 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ความคดิเหน็ของผูบ้รหิารฟติเนสเซน็เตอรเ์กีย่วกบัคณุลกัษณะ
ที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย 

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย X S.D. ระดับความคิดเห็น

1. ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและการสื่อสาร

2. ด้านคุณธรรม จริยธรรม

3. ด้านความรู้ทางวิชาการและการเผยแพร่ความรู้

4. ด้านบุคลิกภาพส่วนตัว

5. ด้านมาตรฐานบุคลากร

4.53

4.44

4.30

4.20

4.13

0.38

0.33

0.32

0.35

0.47

มากที่สุด

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 4.32 0.28 มาก

	 4.	ความคิดเห็นของสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์
เกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออก
กำ�ลังกาย ทุกด้านโดยรวมอยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.16 และในรายด้านเรียงลำ�ดับจากมากไปหา
น้อย ดังนี้ ด้านคุณธรรม จริยธรรม ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

4.22 ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและการ
สื่อสาร ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.21 ด้านบุคลิกภาพส่วนตัว 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.14 ด้านมาตรฐานบุคลากร ค่าเฉลี่ย
เทา่กบั 4.11 ดา้นความรูท้างวชิาการและการเผยแพร่
ความรู้ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.10 ดังแสดงในตารางที่ 5

ตารางที่ 5	 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความคิดเห็นของสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์เกี่ยวกับคุณลักษณะ
ที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย X S.D. ระดับความคิดเห็น

1. ด้านคุณธรรม จริยธรรม

2. ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและการสื่อสาร

3. ด้านบุคลิกภาพส่วนตัว

4. ด้านมาตรฐานบุคลากร

5. ด้านความรู้ทางวิชาการและการเผยแพร่ความรู้

4.22

4.21

4.14

4.11

4.10

0.60

0.64

0.61

0.71

0.63

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 4.16 0.54 มาก
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	 5.	เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างความ 

คิดเห็นของสมาชิกเพศชายและเพศหญิงเกี่ยวกับ

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย 

พบว่า

	 สมาชิกเพศหญิงมีระดับค่าเฉล่ียของความคิดเห็น

เกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออก

กำ�ลังกาย มากกว่าสมาชิกเพศชาย โดยสมาชิกเพศหญิง 

มค่ีาเฉลีย่เทา่กบั 4.23 และสมาชกิเพศชาย มคีา่เฉล่ีย

เท่ากับ 4.09 การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง

ค่าเฉล่ียของความคิดเห็นสองกลุ่ม พบว่า เพศท่ีแตกต่าง

มีความคิดเห็นเก่ียวกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของ

ผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และเม่ือพิจารณาจำ�แนกรายด้าน 

พบว่า ด้านความรู้ทางวิชาการและการเผยแพร่ความรู้ 

ด้านมาตรฐานบุคลากร แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ ยกเว้น ด้านคุณธรรม จริยธรรม ด้านทักษะ

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและการสื่อสาร ด้าน

บุคลิกภาพส่วนตัว ไม่แตกต่างกัน ดังแสดงในตารางท่ี 6

ตารางที่ 6	 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน การเปรยีบเทยีบความแตกตา่งระหวา่งความคดิเหน็ของสมาชกิ

เพศชายและเพศหญิงเกี่ยวกับคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 

เพศ (n = 540)

t Pชาย หญิง

X S.D. X S.D.

1.	ด้านความรู้ทางวิชาการและการเผยแพร่ความรู้ 4.01 0.689 4.20 0.562 -3.454 .001*

2.	ด้านคุณธรรม จริยธรรม 4.18 0.635 4.26 0.577 -1.669 .096

3.	ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและการส่ือสาร 4.17 0.678 4.25 0.610 -1.428 .154

4.	ด้านบุคลิกภาพส่วนตัว 4.09 0.637 4.20 0.584 -1.914 .056

5.	ด้านมาตรฐานบุคลากร 3.99 0.791 4.22 0.615 -3.783 .000*

รวม 4.09 0.579 4.23 0.496 -2.950 .003*

*P < .05 (tα ± 1.96)

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยเรื่องความ 

คิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์เก่ียวกับ

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย 

พบประเด็นดังนี้

	 1.	ด้านความรู้ทางวิชาการและการเผยแพร่

ความรู้

	 ความคิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิกฟิตเนส

เซน็เตอรเ์กีย่วกบัคณุลักษณะท่ีพงึประสงค์ของผู้นำ�การ

ออกกำ�ลังกาย ด้านความรู้ทางวิชาการและการเผยแพร่

ความรู้ มีความคิดเห็นตรงกันในระดับมาก แสดงให้

เห็นว่า ผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย ควรจะเพิ่มพูนทักษะ

ตา่ง ๆ  หมัน่ศกึษาหาความรูใ้หมอ่ยูต่ลอดเวลาเพือ่เพิม่

ประสิทธิภาพในการทำ�งานและทำ�ให้ประสบความ

สำ�เร็จในอาชีพ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ฐานิศร์ 

ศศะรมย์ (Sasarom, 2009) ทีท่ำ�การศกึษาคณุลกัษณะ

ที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกายตามการรับรู้

ของผู้จัดการสถานประกอบการการออกกำ�ลังกายในเขต
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กรุงเทพมหานคร พบว่า ผู้จัดการสถานประกอบการ

การออกกำ�ลังกายในเขตกรุงเทพมหานครให้ความ

สำ�คัญกับคุณลักษณะผู้นำ�การออกกำ�ลังกายด้านความรู้

ในระดับมากที่สุด อีกทั้งสอดคล้องกับคำ�กล่าวของ 

สถาบันนวัตกรรมการออกกำ�ลังกายแห่งประเทศไทย 

(Fitness Innovations Thailand : FIT, 2010)  

ว่าผู้นำ�การออกกำ�ลังกายควรที่จะต้องมีทักษะและ

ความรูพ้ืน้ฐานเกีย่วกบัวทิยาศาสตรก์ารออกกำ�ลังกาย 

ซ่ึงรวมถึงกายวิภาคและสรีรวิทยา การจัดท่าทางใน 

การฝึก การเรียนรู้และควบคุมการเคล่ือนไหว โภชนาการ 

ชวีกลศาสตร/์กลไกการเคล่ือนไหว และจิตวทิยาในการ

ออกกำ�ลังกาย ผู้นำ�การออกกำ�ลังกายจะต้องมีการศึกษา

พื้นฐานความรู้ดังกล่าวอย่างต่อเนื่อง

	 2.	ด้านคุณธรรม จริยธรรม

 	 ความคิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิกฟิตเนส

เซน็เตอรเ์กีย่วกบัคณุลักษณะท่ีพงึประสงค์ของผู้นำ�การ

ออกกำ�ลังกาย ด้านคุณธรรม จริยธรรม มีความคิดเห็น

ตรงกันในระดับมาก ทั้งนี้เพราะคุณธรรม จริยธรรม 

ถือเป็นหลักการสำ�คัญในประกอบอาชีพและการดำ�รง

ชีวิต ซ่ึงสอดคล้องกับคำ�กล่าวของ คณะสภาผู้ตรวจสอบ

สถานออกกำ�ลังกายแห่งชาติ (National Board of 

Fitness Examiners : NBFE, 2003) วา่ความซือ่สตัย์

และการแสดงออกแบบมืออาชีพท้ังด้านความรู้และ

ด้านทักษะเป็นหนึ่งในจรรยาบรรณของผู้นำ�การออก

กำ�ลังกาย และสอดคล้องกับ วิลาวรรณ รพีพิศาล 

(Rapeepisarn, 2004) ที่กล่าวว่าความสามารถทาง

จติใจ เปน็หนึง่ในคณุลักษณะของบุคลากรท่ีพงึประสงค์

และมีคุณภาพในการปฏิบัติงาน

	 3.	ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและ

การสื่อสาร

 	 ความคิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิกฟิตเนส

เซน็เตอรเ์กีย่วกบัคณุลักษณะท่ีพงึประสงค์ของผู้นำ�การ

ออกกำ�ลังกาย ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล

และการสื่อสาร มีความคิดเห็นแตกต่างกัน โดยความ

คิดเห็นของผู้บริหาร อยู่ในระดับมากที่สุด และความ

คิดเห็นของสมาชิก อยู่ในระดับมาก แสดงให้เห็นว่า

ผู้นำ�การออกกำ�ลังกายต้องเป็นคนที่มีความสามารถ 

ในด้านการสื่อสารดี และมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีต่อผู้คน

รอบข้าง เพราะจะตอ้งเปน็บคุคลทีส่ามารถเข้าถึงลกูคา้

ทุกประเภท รวมถึงต้องสามารถสื่อสารในเรื่องยาก ๆ 

ให้เข้าใจได้โดยง่าย เช่น หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา  

ซึ่งสอดคล้องกับหลักการสำ�คัญของ คลาก แฮทช์ 

(Clark Hatch, 1974) ที่ว่าการรู้จักใช้ทักษะทาง

วิทยาศาสตร์เกี่ยวกับสรีรวิทยาการออกกำ�ลังกายเป็น

หนึ่งในหน้าที่ความรับผิดชอบและคุณสมบัติของผู้นำ�

การออกกำ�ลังกาย และสอดคล้องกับวิทยาลัยเวชศาสตร์

การกฬีาแหง่อเมรกิา (American College of Sports 

Medicine, 1998) ที่กล่าวถึงผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย 

ที่มีประสิทธิภาพ (Qualities of Exercise Leader) 

ได้นำ�เสนอว่าผู้นำ�การออกกำ�ลังกายที่มีประสิทธิภาพ

เป็นมากกว่าการนำ�ออกกำ�ลังกายในชั้นเรียนเท่านั้น 

เพราะต้องทำ�ให้ผู้เข้าร่วมการออกกำ�ลังกายรู้สึกดี 

สร้างแรงจูงใจในการออกกำ�ลังกายและเป็นเพื่อนกับ 

ผู้ออกกำ�ลังกาย เพื่อที่จะทำ�สิ่งดังกล่าว ผู้นำ�การออก

กำ�ลงักายตอ้งมคีวามสามารถและบทบาทเพิม่เตมิจาก

หน้าที่และบทบาทพื้นฐาน ได้แก่ ความสามารถด้าน

การสร้างสัมพันธภาพ (Relationship Oriented) 

	 4.	ด้านบุคลิกภาพส่วนตัว

	 ความคิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิกฟิตเนส

เซน็เตอรเ์กีย่วกบัคณุลกัษณะทีพ่งึประสงคข์องผูน้ำ�การ

ออกกำ�ลังกาย ด้านบุคลิกภาพส่วนตัว มีความคิดเห็น

ตรงกันในระดับมาก แสดงให้เห็นว่าบุคลิกภาพเป็น

ลกัษณะโดยรวมทีส่ามารถพบเหน็และสมัผสัไดโ้ดยงา่ย

ในการแสดงถงึความเปน็มติร ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยั

ของ พัชรี อัจฉริยตระกูล (Atchariyatrakul, 2009) 

ทีท่ำ�การศกึษาคณุลักษณะทีพ่ึงประสงคแ์ละทีเ่ปน็จรงิ
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ของผู้นำ�เต้นแอโรบิกตามความคิดเห็นของสมาชิก 

ในจังหวัดลำ�ปาง ปี พ.ศ.2551 พบว่า คุณลักษณะที่

เป็นจริงของผู้นำ�เต้นแอโรบิก ด้านบุคลิกภาพของผู้นำ�

เต้นแอโรบิก มีความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก และ

สอดคลอ้งกบัรงัสรรค ์ประเสรฐิศร ี(Prasertsri, 2001) 

ที่กล่าวว่าคุณลักษณะด้านบุคลิกภาพของผู้นำ�ท่ีมี

ประสทิธผิล ประกอบดว้ย คณุลกัษณะดา้นบคุลิกภาพ

ทัว่ไปและคณุลกัษณะดา้นบคุลกิภาพทีส่มัพนัธก์บังาน

	 5.	ด้านมาตรฐานบุคลากร 

	 ความคิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิกฟิตเนส

เซน็เตอรเ์กีย่วกบัคณุลักษณะท่ีพงึประสงค์ของผู้นำ�การ

ออกกำ�ลังกาย ด้านมาตรฐานบุคลากร มีความคิดเห็น

ตรงกันในระดับมาก แสดงให้เห็นว่าการเป็นผู้นำ�การ

ออกกำ�ลังกายน้ันควรจะมีความรู้เกี่ยวกับสาขาวิชาที่

เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เพื่อสร้างความมั่นใจในความ

ปลอดภัยและการให้บริการท่ีมีประสิทธิภาพ ซึ่ง

สอดคล้องกับ ข้อกำ�หนดของกองออกกำ�ลังกายเพื่อ

สุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (Exercise 

for health, Department of Health, Ministry of 

Public Health, 2010) ที่กำ�หนดมาตรฐานด้าน

บุคลากรผู้ให้บริการเป็นหนึ่งในมาตรฐานของฟิตเนส

เซน็เตอร ์และสอดคลอ้งกบั ปารค์เฮาส ์(Parkhouse, 

1976) ที่กล่าวว่าในการเลือกเป็นสมาชิกของสถาน 

ออกกำ�ลังกายนั้นเหมือนกับการลงทุน โดยสิ่งที่สำ�คัญ

ท่ีสุดในการเลือกเป็นสมาชิกของสถานออกกำ�ลังกายคือ

คณุสมบัติของผูน้ำ�การออกกำ�ลังกาย โดยดจูากประวตัิ 

การศกึษา (Education Background) ประกาศนยีบตัร 

(Certification) ประสบการณ์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย 

(Experience and Expertise) 

	 สรุปผลการวิจัย

	 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยได้สรุปผลการ

วิจัยและนำ�เสนอในรูปความเรียง ดังต่อไปนี้	

	 1.	ผูบ้รหิารฟติเนสเซน็เตอรเ์หน็วา่ คณุลกัษณะ

ที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกายที่สำ�คัญคือ 

สรา้งโปรแกรมการออกกำ�ลงักายใหเ้หมาะสมและตรง

ตามวตัถุประสงคข์องสมาชกิ และมคีณุธรรม จรยิธรรม

ในการดำ�รงชวีติและประกอบอาชพี สำ�หรบัในรายดา้น

เห็นว่า ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและ 

การสื่อสาร สำ�คัญที่สุด รองลงมาคือ ด้านคุณธรรม 

จริยธรรม ด้านความรู้ทางวิชาการและการเผยแพร่

ความรู้ ด้านบุคลิกภาพส่วนตัว และด้านมาตรฐาน

บุคลากรตามลำ�ดับ

	 2.	สมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์เห็นว่า คุณลักษณะ

ที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกายที่สำ�คัญคือ  

มีความซื่อสัตย์สุจริตและซื่อตรงต่อหน้าที่ สำ�หรับใน

รายด้านเห็นว่า ด้านคุณธรรม จริยธรรม สำ�คัญที่สุด 

รองลงมาคือ ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล

และการสือ่สาร ดา้นบคุลกิภาพสว่นตวั ดา้นมาตรฐาน

บคุลากร และดา้นความรูท้างวชิาการและการเผยแพร่

ความรู้ ตามลำ�ดับ

		  2.1	สมาชกิฟติเนสเซน็เตอรเ์พศหญงิเหน็วา่ 

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย 

ที่สำ�คัญมากที่สุดคือ แนะนำ�วิธีการและเทคนิคการ

ออกกำ�ลังกายที่ถูกต้องเหมาะสมด้วยการใช้หลัก

วทิยาศาสตรก์ารกฬีา เพือ่ปอ้งกนัการบาดเจบ็ทีอ่าจจะ

เกดิขึน้ และมคีวามซือ่สตัยส์จุรติและซือ่ตรงตอ่หนา้ที ่

		  2.2	สมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์เพศชายเห็นว่า 

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย 

ที่สำ�คัญมากที่สุดคือ มีความซื่อสัตย์สุจริตและซื่อตรง

ต่อหน้าที่ 

	 จากการศึกษาค้นคว้าในครั้งนี้ สามารถสรุปผล

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ เพื่อนำ�ไปใช้เป็นแนวทาง 

ในการกำ�หนดคุณลักษณะของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย 

ดังต่อไปนี้
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	 1.	วุฒิการศึกษาระดับปริญญาตรีข้ึนไป จากสาขา

ที่เกี่ยวกับสุขภาพและสมรรถภาพทางร่างกาย

	 2.	ผา่นการอบรมหลักสตูรผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

	 3.	มีรูปร่าง ท่าทางที่แข็งแรง สุภาพ เรียบร้อย

	 4.	มีบุคลิกภาพกล้าแสดงออก เป็นมิตร ยิ้มง่าย

	 5.	มีความสามารถด้านแอโรบิกด๊านซ์

	 6.	มีความรู้ทางวิชาการด้านการออกกำ�ลังกาย

และนำ�เทคนิควิธีการมาใช้กับสมาชิกได้

	 7.	สามารถนำ�หลักการทางด้านวิทยาศาสตร์ 

การกีฬามาใช้ในการทำ�งานและการให้บริการ

	 8.	สามารถสร้างโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย 

ให้เหมาะสมและตรงตามวัตถุประสงค์ของสมาชิก

	 9.	สามารถแนะนำ�วิธีการและเทคนิคการออก

กำ�ลังกายได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม

	 10.	สามารถทำ�งานเป็นทีม เข้าใจผู้อ่ืน และคำ�นึง

ถึงความรู้สึกของผู้อื่น

	 11.	สามารถปรบัตวัใหเ้ขา้กบัผู้อืน่ได ้ไมว่า่จะอยู่

ในฐานะผู้นำ�หรือผู้ตาม

	 12.	มีทัศนคติท่ีดีต่อวิชาชีพและการออกกำ�ลังกาย

	 13.	มคีณุธรรม จรยิธรรม ในการดำ�รงชวีติและ

ประกอบอาชีพ

	 14.	มีความซื่อสัตย์สุจริตและซื่อตรงต่อหน้าที่

	 15.	มีความอดทน เสียสละ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	ควรมีการจดัระดบัของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

และมีสถาบันหรือสมาคมรับรอง

	 2.	ผูน้ำ�การออกกำ�ลังกายควรมกีารพฒันาตนเอง

อยู่เสมอ ทั้งด้านทักษะความรู้วิทยาการสมัยใหม่

	 3.	รวมทั้งการพัฒนาทางด้านจิตใจที่มีคุณธรรม

	 4.	ควรนำ�ข้อมูลที่ได้ไปใช้ในการจัดการแก้ไข

ปัญหาของผู้นำ�การออกกำ�ลังกาย

	 5.	ควรมีการอบรมเก่ียวกับจรรยาบรรณทาง

วิชาชีพของผู้นำ�การออกกำ�ลังกายและควบคุมให้ได้
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	  การศึกษาการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์

ไทยพรีเมียร์ลีก 2010
 

กิตติพงษ์ เอื้อพิพัฒนากูล และจุฑา ติงศภัทิย์
คณะวิทยาศาตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
	 การดำ�เนนิการจัดการแขง่ขนัฟตุบอลสปอนเซอร์
ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 โดยอาศัยหลักทรัพยากรในการ
จัดการ และกระบวนการจัดการกีฬา ก่อให้เกิดความ
พึงพอใจต่อการจัดการแข่งขัน
	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศกึษาการดำ�เนนิการจัดการแขง่ขนัฟตุบอลสปอนเซอร์
ไทยพรีเมียร์ลีก 2010
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย การศึกษาคร้ังน้ีใช้แบบสอบถาม
กับกลุ่มประชากรที่เป็นคณะกรรมการจัดการแข่งขัน 
จำ�นวน 35 คน ผู้จัดการทีม จำ�นวน 16 คน และ
กลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ชม จำ�นวน 480 คน ใช้การ
สัมภาษณ์คณะกรรมการจัดการแข่งขัน จำ�นวน 12 คน 
ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ของแบบสอบถาม .80 
และนำ�แบบสอบถาม ทั้ง 3 ชุด โดยพิจารณาจากค่า
สัมประสิทธ์ิอัลฟ่า (Alpha Coefficient) ของครอนบาช 
(Cronbach) แบบสอบถาม ชุดที่ 1 เท่ากับ .94 
แบบสอบถาม ชุดที่ 2 เท่ากับ .74 แบบสอบถาม  
ชุดที่ 3 เท่ากับ .93 ทำ�การเก็บข้อมูลนำ�ข้อมูลที่ได้ 
มาวิเคราะหข์อ้มลูทางสถติ ิโดยแจกแจงความถี ่หาคา่
ร้อยละ ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและนำ�เสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรยีง สว่นขอ้มลูในการสมัภาษณ ์
นำ�มาสรุปในรูปแบบความเรียง 
	 ผลการวิจัย การศึกษาการดำ�เนินการจัดการ
แข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 
ทรัพยากรในการจัดการ 4 ด้าน ได้แก่ ด้านบุคลากร 
ดา้นการเงนิและงบประมาณ ด้านสถานท่ี วสัดุอปุกรณ ์
และส่ิงอำ�นวยความสะดวก และด้านการประชาสัมพันธ์ 

และกระบวนการจัดการกีฬา 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการ
วางแผน การจัดองค์กร การชี้นำ� และการประเมินผล 
ของคณะกรรมการจัดการแข่งขัน ระดับความคิดเห็น
การดำ�เนินงาน โดยรวมอยู่ในระดับดี ในส่วนผลการ
ดำ�เนินงานระดับความคิดเห็นของผู้จัดการทีม ได้แก่ 
ด้านการวางแผน การจัดองค์กร การชี้นำ� และการ
ประเมินผล โดยรวมอยู่ในระดับพอใช้ และความพึง
พอใจของผู้ชม ด้านส่วนประสมทางการตลาด ได้แก่ 
ด้านสินค้า ด้านราคา ด้านสถานที่ ด้านการส่งเสริม
การตลาด ด้านบุคลากร ด้านกระบวนการให้บริการ 
และด้านการสร้างและนำ�เสนอลักษณะทางกายภาพ
โดยรวมความพึงพอใจต่อการจัดการแข่งขัน อยู่ใน
ระดับดี
	 สรุปผลการวิจัย จากผลการดำ�เนินการจัดการ
แข่งขันฟตุบอลสปอนเซอรไ์ทยพรเีมยีรล์กี 2010 ระดบั
ความคดิเหน็การดำ�เนนิงานของคณะกรรมการจดัการ
แข่งขัน โดยอาศัยทรัพยากรในการจัดการ และ
กระบวนการจดัการกฬีา โดยรวมอยูใ่นระดบัด ีในสว่น
ผลการดำ�เนินงานระดับความคิดเห็นของผู้จัดการทีม 
โดยรวมอยู่ในระดับพอใช้ และความพึงพอใจของผู้ชม 
ดา้นส่วนประสมทางการตลาด โดยรวมความพึงพอใจ
ต่อการจัดการแข่งขัน อยู่ในระดับดี แสดงให้เห็นว่า 
คณะกรรมการจัดการแข่งขันสามารถดำ�เนินการ
จัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีกได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

คำ�สำ�คญั: การดำ�เนนิการ / การจดัการแขง่ขนั / กฬีา
ฟุตบอล / สปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 
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A STUDY OF THE MANAGEMENT OF SPONSOR THAI PREMIER 

LEAGUE 2010 FOOTBALL COMPETITION

Kittipong Uapipattanakul and Juta Tingsaphat
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

			 
Abstract
	 The management of Sponsor Thai Premier 
League football competition 2010 based on the 
principle of management resources and sport 
management process which create satisfaction 
toward the competition.
	 Purpose To study the management of 
sponsor Thai premier league 2010 football 
competition
	 Methods This research used question-
naires with the sample of 35 persons from the 
competition management committee, 16 team 
managers, and 480 spectators. The interviews 
were used with 12 persons from the competition 
management committee with the IOC values 
of the questionnaire of .80. By considering the 
Alpha Coefficient of Cronbach from those  
3 questionnaires, the Alpha Coefficient of 
questionnaire no.1 was .94. The Alpha Coefficient 
of questionnaire no.2 was .74 and the Alpha 
Coefficient of questionnaire no.3 was .93.  
The data inquired were brought into statistical 
analysis by enumerating the frequencies,  
percentages, standard deviation values and 
presented in the form of the tables supporting 
an essay. The data obtained from interviews 
were concluded in the form of an essay.
	 Results The results from the study of 
the management of sponsor Thai premier 
league 2010 football competition regarding the 

resources management in 4 aspects including 
personnel, financial and budget aspect, place, 
equipment and facilities as well as public relation 
and the management of sport competition in 
4 aspects including product, price, place and 
public relations and the sport management 
process in 4 aspects planning, organizing, 
leading and Evaluating of the management. 
The overall opinion of the management was 
at High level. As for the management aspect, 
the overall opinion of the team managers was 
at Fair level. As for spectators’ satisfactory and 
marketing mix, product, price, place, promotion, 
people, process and presentation, the overall 
satisfaction toward competitive was at High 
level. 
	 Conclusion The management of sponsor 
Thai premier league 2010 football competition 
found that the opinions of the management 
based on management resources and the sport 
management process was at High level. The 
management results and the overall team 
managers’ opinions were at Fair level. The 
audience’s satisfactions and marketing mix 
were at High level. These results show that 
the competition management committee has 
operated the competition effectively.

Key Words: Operation / Competition manage-
ment / Football / Sponsor Thai premier league
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 กีฬาฟุตบอลก็เป็นอีกหนึ่งชนิดกีฬาที่ ได้รับ 

ความสนใจสูงสุดทั่วโลก ดังจะเห็นได้จากการแข่งขัน

ฟุตบอลโลกมีผู้สนใจแพร่หลาย โดยไม่จำ�กัดเพศและวัย

ก่อให้เกิดธุรกิจการกีฬา ซึ่งนำ�รายได้มาสู่ประเทศชาติ

อย่างมหาศาล ประเทศต่างๆที่มีศักยภาพจึงพยายาม

ที่จะส่งเสริมให้มีกีฬาฟุตบอลอาชีพในประเทศของตน 

ดังเชน่ ประเทศองักฤษ สเปน อติาลี เยอรมน ีเปน็ตน้

	 สำ�หรับประเทศไทยมีการเล่นฟุตบอลตั้งแต่ 

สมัยพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลท่ี 4 

ต่อมาในรัชกาลที่ 5 ได้สนับสนุนให้ชาวต่างชาติที่อยู่

ในประเทศไทยที่นิยมฟุตบอลมีโอกาสเข้าร่วมฝึกซ้อม

และแขง่ขนับอ่ยๆขึน้ ทำ�ใหป้ระชาชนท่ีเล่นและชมเกิด

ความสนุกสนาน จนเป็นกีฬาท่ีนิยม และในปี พ.ศ.2459 

พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 6 

ไดท้รงพระกรณุาโปรดเกล้าฯ ใหค้ณะกรรมการฟตุบอล

แห่งสยามจัดตั้งสมาคมฟุตบอลแห่งสยาม เมื่อวันที่  

25 มถินุายน 2459 ซึง่ตอ่มาสมาคมฟตุบอลแหง่สยาม

ได้เป็นภาคีสมาชิกฟุตบอลระหว่างชาติ เมื่อวันที่ 25 

มิถุนายน 2468 มีการตั้งคณะกรรมการอำ�นวยการ

และตราขอ้บังคับขึน้ในป ีพ.ศ.2499 โดยเรยีกขอ้บงัคบั

วา่ “ขอ้บงัคบัลกัษณะปกครองเรยีกชือ่ใหมว่า่”สมาคม

ฟุตบอลแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์”

	 พ.ศ.2539 สมาคมฟตุบอลแหง่ประเทศไทยฯ ได้

จัดการแข่งขันฟุตบอลอาชีพข้ึนคร้ังแรกเรียกการแข่งขัน

ว่า “ฟุตบอลไทยแลนด์ลีก”

	 พ.ศ.2542 รัฐบาลสนับสนุนจัดการแข่งขันฟุตบอล

ลกีอาชพีขึน้เป็นกฬีาอาชพีนำ�รอ่ง ใชช้ือ่การแขง่ขนัวา่ 

“ไทยแลนด์โปรวินเชียลลีก” โดยเริ่มครั้งแรกเมื่อวันที่ 

5 พฤศจิกายน 2543

	 ในการจัดการแข่งขันฟุตบอลอาชีพ รัฐบาลได้

จัดสรรงบประมาณอุดหนุนโครงการนำ�ร่องต่อมาได้

เปลี่ยนชื่อเป็น “ไทยแลนด์โปรวินเชียลฟุตบอลลีก”  

ซึ่งดำ�เนินการมาเป็นระยะเวลา 5 ปี ตั้งแต่ พ.ศ.

2542-2547 ทำ�ให้ประชาชนตื่นตัวและสนใจกีฬา

ฟุตบอลอาชีพมากขึ้น 

	 พ.ศ.2552 สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยฯ ได้มี

การแต่งต้ังทางบริษัท ไทยพรีเมียร์ลีก จำ�กัด รับผิดชอบ

การจัดการแข่งขันฟุตบอลไทยแลนด์ พรีเมียร์ลีก  

ภายใตน้โยบายของสมาคมฟตุบอลฯ ตามกฎ ขอ้บงัคบั

ของเอเอฟซี 

	 จากความเป็นมาทั้ งหมดของฟุตบอลลีก 

ในประเทศไทยจนถึงปัจจุบัน ผู้วิจัยมีความเห็นว่าทาง

สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยมีการดำ�เนินการจัดการ

แข่งขันอย่างต่อเนื่องตั้งแต่ ปี พ.ศ.2539 จนกระทั่ง 

ปี พ.ศ.2551 แต่ยังไม่ประสบความสำ�เร็จเน่ืองจาก 

ยงัไมไ่ดร้บัความสนใจจากประชาชนเทา่ทีค่วรถา้เทยีบ

กับงบประมาณที่ใช้ในการดำ�เนินการจัดการแข่งขัน  

จนกระทั่ง ปี พ.ศ.2552 มีการเปลี่ยนแปลงครั้งสำ�คัญ

โดยทางสมาคมฟตุบอลแหง่ประเทศไทยฯ ไดพ้จิารณา

ให้ทาง บริษัทไทยพรีเมียร์ลีก จำ�กัด เป็นผู้มีสิทธ์ิในการ

ดำ�เนินธุรกิจการจัดการแข่งขันแทนภายใต้นโยบาย 

ของสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยฯ ซึ่งปฏิบัติตาม

ภายใต้ข้อบังคับของสหพันธ์ฟุตบอลเอเชีย (เอเอฟซี) 

ในส่วนขององค์กรที่รับผิดชอบการดำ�เนินการจัดการ

แข่งขัน ควรจะต้องมีการบริหารจัดการองค์กรอย่างเป็น

ระบบเพราะเป็นองค์กรที่มีความสำ�คัญต่อการพัฒนา

วงการฟุตบอลประเทศไทย ดังน้ันควรจะต้องมีการ

บริหารจัดการอย่างเป็นระบบเพื่อเกิดประสิทธิภาพ

สูงสุดในการจัดการแข่งขัน ซึ่งผู้วิจัยมีความสนใจที่จะ

ศกึษาในสว่นขององคก์รวา่มกีารบรหิารจดัการอยา่งไร 

จึงได้นำ�ทฤษฎีเก่ียวกับทรัพยากรในการจัดการ ได้แก่ 

ด้านบุคลากร (Man) ด้านเงิน และงบประมาณ 

(Money) ด้านสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์และสิ่งอำ�นวย

ความสะดวก (Materials) และดา้นการประชาสมัพนัธ ์

(Public Relations) จากการศึกษาผู้วิจัยได้เลือก
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ทรพัยากรในการจดัการดา้นประชาสมัพนัธแ์ทนในสว่น

ของด้านการจัดการ เนื่องจากด้านการจัดการ มีอยู่ 

ในส่วนของกระบวนการจัดการกีฬา ซึ่งผู้รับผิดชอบ

การดำ�เนินการจัดการแข่งขันทางการกีฬาควรนำ�

กระบวนการจัดการกฬีาไปใช้ในการดำ�เนินการจัดการ

แข่งขันกีฬา ทั้งหมดนี้ล้วนเป็นปัจจัยสำ�คัญต่อการ

พัฒนาองค์กรซึ่งเป็นรากฐานสำ�คัญต่อการดำ�เนินการ

จัดการแข่งขันฟุตบอลลีกอาชีพในประเทศไทยอย่างมี

ประสิทธิภาพ

	 ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมีความต้องการที่จะศึกษา

เรื่องการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์

ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 เพื่อจะได้รับทราบผลการ 

ดำ�เนินงานในการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์

ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ให้ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องได้นำ�ไป

ปรับปรุง แก้ไขในการดำ�เนินการจัดการแข่งขันคร้ังต่อไป 

ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอล 

สปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010

ขอบเขตของการวิจัย

	 1. การทำ�วจิยัครัง้นีเ้ป็นการศึกษาการดำ�เนนิการ

จดัการแขง่ขนัฟตุบอลสปอนเซอรไ์ทยพรเีมยีรลี์ก 2010 

จากคณะกรรมการจัดการแข่งขัน ใน 2 ด้าน ดังนี้

		  1.1	ด้านทรัพยากรในการจัดการ 

			   1.1.1	บุคลากร (Man)

			   1.1.2	การเงิน และงบประมาณ (Money)

			   1.1.3	สถานที่ วัสดุอุปกรณ์ และสิ่ง

อำ�นวยความสะดวก (Materials)

			   1.1.4	การประชาสัมพันธ์ (Public  

Relations)

		  1.2	กระบวนการจัดการกีฬา (Chelladurai, 

1985)

			   1.2.1	การวางแผน (Planning)

			   1.2.2	การจัดองค์กร (Organizing)

			   1.2.3	การชี้นำ� (Leading)

			   1.2.4	การประเมินผล (Evaluating)

	 2.	การทำ�วิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาความคิดเห็น

ของผู้จัดการทีมต่อการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอล 

สปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ดังนี้

		  2.1	ด้านทรัพยากรในการจัดการ

			   2.1.1	บุคลากร (Man)

			   2.1.2	การเงิน และงบประมาณ (Money)

			   2.1.3	สถานที่ วัสดุอุปกรณ์ และสิ่ง

อำ�นวยความสะดวก (Materials)

			   2.1.4	การประชาสัมพันธ์ (Public  

Relations)

	 3.	การทำ�วิจัยครั้งนี้เป็นการสำ�รวจด้านความ 

พงึพอใจในดา้นสว่นประสมทางการตลาด (7P’s) ของ

ผู้ชมการแข่งขันซึ่งได้แก่ ผู้ชม ดังนี้ (Bitner, J. and 

Booms, B., 1981)

		  3.1	สินค้า (Product)

		  3.2	ราคา (Price)

		  3.3	สถานที่ (Place)

		  3.4	การส่งเสริมการตลาด (Promotion)

		  3.5	ด้านบุคลากร (People)

		  3.6	ด้านกระบวนการให้บริการ (Process)

		  3.7	ด้านการสร้างและนำ�เสนอลักษณะทาง

กายภาพ (Physical: Evidence and Presentation)

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ แบ่งออกเป็น  

3 กลุ่ม ได้แก่
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	 ประชากร

	 1.	คณะกรรมการจัดการแข่ งขัน ได้แ ก่  

คณะกรรมการบรหิาร จำ�นวน 5 คน คณะอนกุรรมการ

จัดการแข่งขัน จำ�นวน 7 คน คณะอนุกรรมการ 

ฝ่ายควบคุมการแข่งขัน จำ�นวน 4 คน คณะอนุกรรมการ

ฝ่ายพิจารณาพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมในวันแข่งขัน 

จำ�นวน 6 คน คณะอนุกรรมการฝ่ายวิจัย และพัฒนา

ธุรกิจ จำ�นวน 7 คน คณะอนุกรรมการฝ่ายพัฒนา

สนาม 4 คนและพนักงาน จำ�นวน 2 คน ทั้งหมด 

จำ�นวน 35 คนซึ่งเป็นผู้รับผิดชอบการจัดการแข่งขัน

โดยตรง 

	 2.	ผู้จัดการทีม ได้แก่ ผู้จัดการทีม สโมสรฟุตบอล

ไทยลีก จำ�นวน 16 สโมสร ซึ่งเป็นผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง

ต่อการจัดการแข่งขันโดยตรง

	 3.	ผู้ชม ได้แก่ ผู้ชมการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์

ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 มีสโมสรที่เข้าร่วมการแข่งขัน

ทั้งหมด 16 ทีม ได้จากการแข่งขันแบ่งเป็น 2 รอบ 

คือเลือกมาเฉพาะรอบแรกและเลือกนัดแข่งขันของ 

ทีมเหย้าจนครบ 16 ทีม ประมาณการผู้ชมฟุตบอล 

โดยเฉลี่ยจำ�นวน 2,000-5,000 คน ต่อแมตซ์ในนัด

สำ�คัญ และประมาณ 200-500 คน ต่อแมตช์ในนัด

ปกติ (Kamkom, 2006 Cited in Pongprasert, 2007)

	 กลุ่มตัวอย่าง 

	 1.	เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Pur-

posive Sampling) ได้แก่ กลุ่มคณะกรรมการจัดการ

แข่งขัน โดยการสัมภาษณ์คณะกรรมการบริหาร 

จำ�นวน 5 คน และประธานคณะอนุกรรมการฝ่ายต่างๆ 

ได้แก่ คณะอนุกรรมการจัดการแข่งขัน จำ�นวน 1 คน 

คณะอนุกรรมการฝ่ายควบคุมการแข่งขัน จำ�นวน 1 คน 

คณะอนุกรรมการฝ่ายพิจารณาพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 

ในวันแข่งขัน จำ�นวน 1 คน คณะอนุกรรมการฝ่ายวิจัย 

และพฒันาธรุกจิ จำ�นวน 1 คน และคณะอนกุรรมการ

ฝา่ยพฒันาสนาม จำ�นวน 1 คน และพนกังาน จำ�นวน 

2 คน รวมท้ังส้ิน จำ�นวน 12 คน และกลุ่มผู้จัดการทีม 

โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นผู้จัดการทีมสโมสรฟุตบอล

ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 

รวมทั้งสิ้น จำ�นวน 16 คน

	 2.	ผู้ชม 480 คน ซึ่งคำ�นวณได้จากสูตรของ 

คอชราน (Kaiwan, 2001) สุม่ตวัอยา่งจากสนามเหยา้

ของแต่ละสโมสรฟุตบอลรวมทั้งหมด 16 สนามๆละ 

30 คน โดยวิธีการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental  

Sampling)

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	การหาคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

		  1.1	สร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 4 ชุด  

โดยเป็นแบบสัมภาษณ์ 1 ชุด และแบบสอบถาม 3 ชุด 

ดังนี้

		  แบบสมัภาษณ ์เพือ่ศกึษาเกีย่วกบัการดำ�เนนิ

การจัดการแข่งขันของคณะกรรมการจัดการแข่งขัน 

ใน 2 ส่วน คือ ทรัพยากรในการจัดการ กระบวนการ

จัดการกีฬา ผู้ให้สัมภาษณ์ คือ คณะกรรมการบริหาร 

จำ�นวน 5 คน คณะอนุกรรมการฝ่ายต่างๆ จำ�นวน  

5 คน และพนักงาน จำ�นวน 2 คน ทั้งหมด จำ�นวน 

12 คน

		  แบบสอบถาม (ชุดที่ 1) เพื่อศึกษาเกี่ยวกับ

การดำ�เนนิการจดัการแข่งขันใน 3 สว่น คอื ทรพัยากร

ในการจดัการ กระบวนการจดัการกฬีา และผลกระทบ

ทางดา้นเศรษฐกจิ และสงัคม ผูต้อบแบบสอบถาม คอื 

คณะกรรมการจัดการแข่งขัน 

		  แบบสอบถาม (ชุดที่ 2) เพื่อศึกษาความ 

คิดเห็นต่อการดำ�เนินการจัดการแข่งขันใน 2 ส่วน  

คือ ทรัพยากรในการจัดการ และผลกระทบทางด้าน

เศรษฐกจิ และสงัคม ผูต้อบแบบสอบถาม คอื ผูจ้ดัการ

ทีม จำ�นวน 16 คน 
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		  แบบสอบถาม (ชุดที่ 3) เพื่อศึกษาความพึง

พอใจของผู้ชมด้านส่วนประสมทางการตลาดในการ

จัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก  

ผู้ตอบแบบสอบถาม คือ ผู้ชม 480 คน

		  1.2	นำ�เครื่องมือที่สร้างขึ้นไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 

จำ�นวน 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา  

(Content Validity) และหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

Index of Congruence (IOC) ของแบบสอบถาม .80

		  1.3	ปรับปรุงแบบสอบถามทั้ง 3 ชุด ได้แก่ 

แบบสอบถามชุดที่ 1 สำ�หรับคณะกรรมการจัดการ

แข่งขัน แบบสอบถามชุดท่ี 2 สำ�หรับผู้จัดการทีม 

แบบสอบถามชุดท่ี 3 สำ�หรับผู้ชม ทดลองใช้ (Try Out) 

และหาค่าความเที่ยง (Reliability) ของแบบสอบถาม 

โดยพิจารณาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟ่า (Alpha Coefficient) 

ของครอนบาช (Cronbach, 1990)โดยทดลองใช้กับ

คณะกรรมการจัดการแข่งขันฟุตบอลดิวิชั่น 2 ได้ค่า

ความเชื่อมั่น เท่ากับ .94 ผู้จัดการทีมสโมสรฟุตบอล

ดิวิชั่น 1 ได้ค่าความเชื่อมั่น เท่ากับ .74 และผู้ชม 

การแข่งขันฟุตบอลดิวิชั่น 1 ได้ค่าความเชื่อมั่น .93 

		  1.4	นำ�เครื่องมือไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างจริง 

ทำ�การรวบรวมข้อมูล

		  1.5	นำ�ข้อมูลท่ีได้มาทำ�การวิเคราะห์ และ

แปลผลข้อมูล

	 2.	การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถาม ชุดที่ 1 ชุดที่ 2 

และชุดที่ 3 ผู้วิจัยนำ�ข้อมูลที่ได้มาทำ�การวิเคราะห์

ข้อมูลโดยการใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูป และ

นำ�เสนอผลการวิเคราะห์โดยหาค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในรูปแบบตารางและ

ความเรียง

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ข้อมูลที่ได้จากแบบสัมภาษณ์มาวิเคราะห์ข้อมูล 

โดยการเรียบเรียงประเด็นตามกรอบแนวคิดการวิจัย

และปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษา แล้วสรุปผล และนำ�เสนอ

ในรูปแบบความเรียง

ผลการวิจัย

	 1.	ผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นคณะกรรมการ

จัดการแข่งขัน ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย จำ�นวน 32 คน 

คิดเป็นร้อยละ 91.4 ส่วนใหญ่มีอายุมากกว่า 50 ปี 

จำ�นวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 60 ส่วนใหญ่มีระดับ

การศึกษาปริญญาตรี หรือเทียบเท่า จำ�นวน 22 คน 

คิดเป็นร้อยละ 62.9 ส่วนใหญ่มีรายได้เฉลี่ย 10,001-

30,000 บาท จำ�นวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 51.4 

และส่วนใหญ่มีประสบการณ์การทำ�งานในตำ�แหน่งหน้าท่ี

ปัจจุบัน 2 ปี จำ�นวน 33 คน คิดเป็นร้อยละ 94.3 

และผูต้อบแบบสอบถามทีเ่ปน็ผูจ้ดัการทมี ทัง้หมดเปน็

เพศชาย จำ�นวน 16 คน ส่วนใหญ่มีอายุ 41-50 ปี 

จำ�นวน 11 คน คดิเปน็รอ้ยละ 68.8 มรีะดบัการศกึษา

ปริญญาตรี หรือเทียบเท่า จำ�นวน 8 คน และ 

ปริญญาโท จำ�นวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 50 มีรายได้

เฉลี่ย 30,001-60,000 บาท จำ�นวน 6 คน คิดเป็น

ร้อยละ 37.5 และอยู่ในสังกัดสโมสรๆละ 1 คน และ

ผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นผู้ชม ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 

จำ�นวน 348 คน คิดเป็นร้อยละ 72.5 ส่วนใหญ่มีอายุ

ต่ำ�กว่า 30 ปี จำ�นวน 250 คน คิดเป็นร้อยละ 52.1 

ส่วนใหญ่มีอาชีพเป็นพนักงานบริษัทเอกชน จำ�นวน 

181 คน คิดเป็นร้อยละ 37.7 และเป็นผู้ชมและ 

แฟนคลับ ทีมสโมสรๆละ 30 คน ดังแสดงในตารางท่ี 1
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ตารางที่ 1	 จำ�นวน และร้อยละ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามชุดที่ 1 (คณะกรรมการจัดการแข่งขัน)  

ชุดที่ 2 (ผู้จัดการทีม) และชุดที่ 3 (ผู้ชมการแข่งขัน)

ข้อมูลทั่วไป

แบบสอบถาม

ชุดที่ 1 (n = 35) ข้อมูลทั่วไป

แบบสอบถาม

ชุดที่ 2 (n = 16) ข้อมูลทั่วไป

แบบสอบถาม

ชุดท่ี 3 (n = 480)

จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ จำ�นวน ร้อยละ

เพศ

1.	ชาย

2.	หญิง

อายุ

1.	ต่ำ�กว่า 30 ปี

2.	31-40 ปี

3.	41-50 ปี

4.	มากกว่า 50 ปี

ระดับการศึกษา

1.	ต่ำ�กว่าปริญญาตรี

2.	ปริญญาตรี 

	 หรือเทียบเท่า

3.	ปริญญาโท

4.	ปริญญาเอก

รายได้โดยเฉลี่ย

1.	10,001-30,000 บาท

2.	30,001-60,000 บาท

3.	60,001-100,000 บาท

4.	มากกว่า 100,000 บาท

ประสบการณ์การทำ�งาน

ในตำ�แหน่งหน้าที่ปัจจุบัน

1.	1 ปี

2.	2 ปี

32

3

5

1

8

21

2

22

5

6

18

9

3

5

2

33

91.4

8.6

14.3

2.9

22.9

60.0

5.7

62.9

14.3

17.1

51.4

25.7

8.6

14.3

5.7

94.3

เพศ

1.	ชาย

2.	หญิง

อายุ

1.	ต่ำ�กว่า 30 ปี

2.	31-40 ปี

3.	41-50 ปี

4.	มากกว่า 50 ปี

ระดับการศึกษา

1.	ต่ำ�กว่าปริญญาตรี

2.	ปริญญาตรี 

	 หรือเทียบเท่า

3.	ปริญญาโท

4.	ปริญญาเอก

รายได้โดยเฉลี่ย

1.	10,001-30,000 บาท

2.	30,001-60,000 บาท

3.	60,001-100,000 บาท

4.	มากกว่า 100,000 บาท

ผู้จัดการทีม ทั้งหมด 

จำ�นวน 16 คน จำ�แนก

ตามสังกัดสโมสรๆ ละ 

1 คน

16

0

0

1

11

4

0

50.0

50.0

0

0

6

5

5

100

0.00

0.00

6.3

68.8

25.0

0.00

50.0

50.0

0

0.00

37.5

31.3

31.3

เพศ

1.	ชาย

2.	หญิง

อายุ

1.	ต่ำ�กว่า 30 ปี

2.	31-40 ปี

3.	41-50 ปี

4.	มากกว่า 50 ปี

ระดับการศึกษา

1.	ม.6 หรือต่ำ�กว่า

2.	อนุปริญญา 

	 หรือเทียบเท่า

3.	ปริญญาตรี

4.	สูงกว่าปริญญาตรี

อาชีพปัจจุบัน

1.	นักเรียน/นักศึกษา

2.	รับราชการ

3.	พนักงานบริษัทเอกชน

4.	ประกอบธุรกิจส่วนตัว

5.	รับจ้าง

6.	อื่นๆ (พนักงาน

	 รัฐวิสาหกิจ)

ผู้ชมและแฟนคลับ

ท้ังหมด จำ�นวน 480 คน 

จำ�แนกตามสังกัด

สโมสรๆละ 30 คน

348

132

250

127

79

24

0

131

68

237

44

106

60

181

62

36

72.5

27.5

52.1

26.5

16.5

5.0

0

27.3

14.2

49.4

9.2

22.1

12.5

37.7

12.9

7.5
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	 2.	จากการศึกษาการดำ�เนินการจัดการแข่งขัน 
ฟตุบอลสปอนเซอร์ไทยพรเีมยีรลี์ก 2010 พบวา่ ระดบั
ความคดิเหน็การดำ�เนนิงานของคณะกรรมการจดัการ
แข่งขัน ส่วนของทรัพยากรในการจัดการ พบว่าโดยรวม
อยู่ในระดับดี มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 2.53 เม่ือพิจารณาเป็น
รายด้าน พบว่า ด้านบุคลากร มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.55 

ดา้นสถานที ่วสัดอุปุกรณ ์และสิง่อำ�นวยความสะดวก 
มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.57 และด้านการประชาสัมพันธ์ 
อยู่ในระดับดี มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.74 ยกเว้นด้าน 
การเงินและงบประมาณ อยู่ในระดับพอใช้ มีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 2.27 ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับความคิดเห็นเก่ียวกับทรัพยากรโดยรวมในการจัดการ
แข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ของคณะกรรมการจัดการแข่งขัน

ทรัพยากรในการจัดการ
คณะกรรมการจัดการแข่งขัน (n = 35)  ระดับความคิดเห็น

 การดำ�เนินงานX S.D.

1.	ด้านบุคลากร
2.	ด้านการเงินและงบประมาณ
3.	ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์ 
	 และสิ่งอำ�นวยความสะดวก
4.	ด้านการประชาสัมพันธ์

2.55
2.27

2.57
2.74

0.43
0.32

0.32
0.36

ดี
พอใช้

ดี
ดี

รวม 2.53 0.36 ดี

	 3.	จากการศึกษาการดำ�เนินการจัดการแข่งขัน 
ฟตุบอลสปอนเซอร์ไทยพรเีมยีรลี์ก 2010 พบวา่ ระดบั
ความคดิเหน็การดำ�เนนิงานของคณะกรรมการจดัการ
แข่งขัน ส่วนกระบวนการจัดการกีฬา พบว่ากระบวนการ
จัดการกีฬาโดยรวมอยู่ในระดับดี มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 2.90 

เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านการวางแผน  
มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.69 ด้านการจัดองค์กร มีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 2.93 ด้านการชี้นำ� มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.74 
และด้านการประเมินผล มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 3.24  
ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 แสดงค่าเฉล่ียสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานระดบัความคดิเหน็เกีย่วกบักระบวนการจดัการแขง่ขนัฟตุบอล 
สปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ของคณะกรรมการจัดการแข่งขัน

กระบวนการจัดการกีฬา
คณะกรรมการจัดการแข่งขัน (n = 35)  ระดับความคิดเห็น

การดำ�เนินงานX S.D.

1.	ด้านการวางแผน
2.	ด้านการจัดองค์กร
3.	ด้านการชี้นำ�
4.	ด้านการประเมินผล

2.69
2.93
2.74
3.24

0.62
0.57
0.53
0.31

ดี
ดี
ดี
ดี

 รวม 2.90 0.51 ดี
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	 4. ผลการดำ�เนินงานระดับความคิดเห็นของ 

ผู้จัดการทีม ในส่วนของทรัพยากรในการจัดการ  

พบว่า การจัดการโดยรวมอยู่ในระดับพอใช้ มีค่าเฉลี่ย

เทา่กบั 2.44 ในรายดา้นไดแ้ก ่ดา้นบคุลากร มคีา่เฉลีย่ 

เท่ากับ 2.13 ด้านการเงิน และงบประมาณ มีค่าเฉลี่ย 

เท่ากับ 1.98 อยู่ในระดับพอใช้ ด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์ 

และสิ่งอำ�นวยความสะดวก มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.99 

และด้านการประชาสัมพันธ์ มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.67 

อยู่ในระดับดี ดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4	 แสดงค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับทรัพยากรในการจัดการแข่งขัน 

ฟุตบอลสปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ของผู้จัดการทีม

ทรัพยากรในการจัดการ
ผู้จัดการทีม (n = 16) ระดับความคิดเห็น

ผลการดำ�เนินงานX S.D.

1.	ด้านบุคลากร 

2.	ด้านการเงินและงบประมาณ 

3.	ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์ 

	 และสิ่งอำ�นวยความสะดวก 

4.	ด้านการประชาสัมพันธ์ 

2.13

1.98

2.99

2.67

0.34

0.76

0.35

0.70

พอใช้

พอใช้

ดี

ดี

รวม 2.44 0.54  พอใช้

	 5.	ความพึงพอใจของผู้ชมด้านส่วนประสม

ทางการตลาดในการจดัการแขง่ขนัฟตุบอลสปอนเซอร์

ไทยพรเีมยีรล์กี 2010 พบวา่ผู้ชมพอใจดา้นสว่นประสม

ทางการตลาดของการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์

ไทยพรเีมยีรล์กี 2010 โดยรวมอยูใ่นระดบัด ีมคีา่เฉลีย่ 

เท่ากับ 2.83 เม่ือพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้านสินค้า 

มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.98 ด้านราคา มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 

2.92 ด้านสถานที่ มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.85 ด้านการ

ส่งเสริมการตลาด มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 2.79 ด้านบุคลากร 

มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.76 ด้านกระบวนการให้บริการ  

มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.75 และด้านการสร้างและการ 

นำ�เสนอลักษณะทางกายภาพ มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.75 

ดังแสดงในตารางที่ 5
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ตารางที่ 5	 แสดงคา่เฉล่ียสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานระดบัความพงึพอใจของผูช้มในดา้นสว่นประสมทางการตลาด

การจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 

ส่วนประสมทางการตลาด
ผู้ชม (n = 480)

ระดับความพึงพอใจ
X S.D.

1.	ด้านสินค้า

2.	ด้านราคา

3.	ด้านสถานที่ 

4.	ด้านการส่งเสริมการตลาด

5.	ด้านบุคลากร

6.	ด้านกระบวนการให้บริการ

7.	ด้านการสร้างและนำ�เสนอลักษณะทางกายภาพ

2.98

2.92

2.85

2.79

2.76

2.75

2.75

0.48

0.44

0.40

0.39

 0.39

 0.39

 0.39

ดี

ดี

ดี

ดี

ดี

ดี

ดี

รวม 2.83 0.41 ดี

	 ผลการสัมภาษณ์

	 จากการวิเคราะห์คำ�ให้สัมภาษณ์การศึกษา 

การดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ 

ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 

	 1.	ด้านบุคลากร มีการคัดเลือกบุคลากรโดย

พิจารณาจากคุณสมบัติที่เหมาะสม

	 2.	ด้านการเงิน และงบประมาณ การเบิกจ่ายเงิน

มีระเบียบขั้นตอน แต่มีความล่าช้าอันเนื่องมาจาก

กระบวนการเบิกจ่ายไม่ได้ประสานงานไปยังผู้ปฏิบัติงาน

โดยตรงแต่ผ่านองค์กร

	 3.	ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอำ�นวย

ความสะดวก มกีารนำ�เทคโนโลยสีารสนเทศเขา้มาชว่ย

ในการจัดการแข่งขัน

	 4.	ด้านการประชาสัมพันธ์ มีการจ้างบริษัท

ภายนอกเข้ามาทำ�การประชาสัมพันธ์แทน

	 5.	ดา้นการวางแผน มกีารวางแผนงานดา้นการ

รกัษาความปลอดภัยและการดำ�เนนิการจัดการแขง่ขนั

ให้เป็นไปตามกฎ ระเบียบ ข้อบังคับ

	 6.	ด้านการจัดองค์กร มีการนำ�โครงสร้างลีก

ฟตุบอลอาชพีทีเ่ปน็สากลมาปรบัใชใ้นโครงสรา้งบรษิทั 

ไทยพรีเมียร์ลีก จำ�กัด

	 7.	ด้านการชี้นำ� มีการสร้างขวัญ และกำ�ลังใจ

ใหแ้กผู่ป้ฏบิตังิานโดยใหโ้บนสั พาไปดงูานตา่งประเทศ

	 8.	ดา้นการประเมนิผล มกีารประชมุทกุวนัจนัทร์

เพื่อสรุปผลการดำ�เนินงานและปัญหาที่เกิดข้ึนขณะ

ปฏิบัติงาน 

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวเิคราะหข์อ้มูล และสรปุผลการวจิัย 

เรื่องการศึกษาการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอล 

สปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ผู้วิจัยอภิปรายผล

การวิจัยเฉพาะประเด็นสำ�คัญ ดังนี้ 

	 1. ทรัพยากรในการจัดการ

	 จากผลการวิจัยพบว่า ทรัพยากรในการจัดการ

แข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010  

โดยรวมระดับความคิดเห็นการดำ�เนินงานของ 

คณะกรรมการจัดการแข่งขันอยู่ในระดับดี
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	 ด้านบุคลากร
	 จากผลการวิจัยพบว่า ทรัพยากรในการจัดการ
แข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010  
ด้านบุคลากร โดยรวมอยูใ่นระดบัด ีจากการสมัภาษณ์
ผู้บริหาร ซึ่งให้ข้อมูลว่า คณะกรรมการบริหาร บริษัท 
ไทยพรีเมียร์ลีก จำ�กัด กษม ชนะวงศ์ (Chanawong, 
2011) ได้กล่าวว่า “ในการคัดเลือกบุคลากรเข้ามาทำ�
หน้าที่โดยพิจารณาจากคุณสมบัติที่เหมาะสมต้องเป็น
คนเก่ง คนดี มีภาวะผู้นำ�” ซ่ึงสอดคล้องกับ เนตร์พัณณา 
ยาวิราช (Yawirach, 2006) กล่าวว่า “หลักในการ 
คัดเลือกพนักงาน คือ การได้บุคคลที่ดีที่สุดและ 
เหมาะสมที่สุดกับงานนั้น” 
	 ด้านการเงิน และงบประมาณ
	 จากผลการวิจัยพบว่า ทรัพยากรในการดำ�เนินการ
จดัการแขง่ขนัฟตุบอลสปอนเซอรไ์ทยพรเีมยีรลี์ก 2010 
ด้านการเงนิและงบประมาณ โดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช ้
จากการศึกษาการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอล 
สปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก ผู้วิจัยพบว่า บริษัทไทย
พรเีมยีรล์กีไดร้บังบประมาณสนบัสนนุจากภาครฐับาล
โดยการกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) แต่ยังไม่เพียงพอ
จำ�เป็นต้องหางบประมาณสนับสนุนจากภาคเอกชน 
เข้ามาชว่ยสนับสนุน จากการสมัภาษณค์ณะกรรมการ
บริหาร บริษัท ไทยพรีเมียร์ลีก องอาจ ก่อสินค้า 
(Korsinkha, 2011) ซ่ึงให้ข้อมูลว่า “ได้รับเงินสนับสนุน
จากภาคเอกชน เชน่ เครือ่งดืม่สปอนเซอร ์บรอดแคส 
ไทยเทเลวิชัน่ เร่ืองของการถา่ยทอด” ซึง่สอดคล้องกบั 
ปรางทิพย์ ยุวานนท์ (Yuwanon, 2009) ที่กล่าวถึง 
“ทรัพยากรทางการเงินจากเอกชนว่า สาธารณชนใน
ท้องถิ่น ที่สนับสนุนมีส่วนสำ�คัญยิ่ง เช่น ผู้ที่มีชื่อเสียง
ทางธุรกิจ นักการเมือง บุคคลสำ�คัญ บริษัทห้างร้าน
ตา่งๆซึง่ให้ทนุในการสนบัสนนุการจัดการแขง่ขนัใหท้นุ
งบประมาณในการเก็บตัวฝึกซ้อมของนักกีฬา ให้การ
สนบัสนนุเป็นประจำ� หรอืเฉพาะกจิล้วนมคีวามสำ�คญั
ต่อสมาคมกีฬา องค์กรกีฬาทั้งสิ้น” 

	 ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความ
สะดวก
	 จากผลการวิจัยพบว่า ทรัพยากรในการดำ�เนินการ
จดัการแขง่ขนัฟตุบอลสปอนเซอรไ์ทยพรเีมยีรล์กี 2010 
ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความสะดวก 
โดยรวมอยู่ในระดับดี จากการสัมภาษณ์คณะอนุกรรมการ
ฝ่ายจัดการแข่งขัน สมศักดิ์ อ่อนสมา (Oonsama, 
2011) ซึ่งให้ข้อมูลว่า “ทางด้านเทคโนโลยีมีการนำ�
คอมพิวเตอร์เป็นแหล่งข้อมูล” และคณะอนุกรรมการ
ฝา่ยพฒันาสนาม ภทัรภณ การรกัเรยีน (Karnrakrian, 
2011) ท่ีกล่าวว่า “มีการนำ�เทคโนโลยีมาใช้ในการจัดการ
แข่งขันในเรื่องสถิติ ข้อมูล อินเตอร์เน็ต สกอร์บอร์ด
ไฟฟ้าและเครื่องมือต่างๆ” ซึ่งสอดคล้องกับ เขมรัฐ 
บญุสทิธิ ์(Boonsit, 1997) “เทคโนโลยมีบีทบาทสำ�คญั
มากในการจัดการแข่งขันกีฬาในปัจจุบันทุกขั้นตอน 
ตั้งแต่การเตรียมการก่อนการแข่งขัน และเมื่อสิ้นสุด
การแข่งขัน” 
	 ด้านการประชาสัมพันธ์
	 จากการวิจัยพบว่า ทรัพยากรในการดำ�เนินการ
จดัการแขง่ขนัฟตุบอลสปอนเซอรไ์ทยพรเีมยีรล์กี 2010 
ดา้นการประชาสมัพนัธ์ โดยรวมอยู่ในระดบัด ีจากการ
สัมภาษณ์คณะกรรมการบริหาร บริษัท ไทยพรีเมียร์ลีก 
จำ�กัด ประดิษฐ์ นิธิยานันท์ (Nitiyanun, 2011)  
ซึ่งให้ข้อมูลว่า “การทำ�การประชาสัมพันธ์สำ�คัญมาก
เพราะถ้าไม่ทำ�การประชาสัมพันธ์ก็ไม่เกิดการรับรู้  
เรากจ็ะขยายขอบเขตทางธรุกจิไดล้ำ�บากหรอืไมไ่ดเ้ลย 
ถ้าสามารถทำ�การประชาสัมพันธ์ได้มากก็จะขยายการ
รับรู้เป็นการเพิ่มโอกาสทางธุรกิจ” ซึ่งสอดคล้องกับ
จอห์น อี มาสตัน (John E. Marston, 1979) ได้ให้
ความหมายว่า “การประชาสัมพันธ์ คือ การสื่อสาร 
ที่มีการวางแผน และเป็นการสื่อสารเพื่อการชักจูงใจ 
(Persuasive Communication) โดยการจัดวางรูปแบบ
ขึน้เพือ่ใหม้อีทิธพิลเหนอื กลุม่ประชาชนทีม่คีวามหมาย

สำ�คัญต่อหน่วยงาน” เช่นเดียวกับ Public Relations 
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Society of American (1970 : 12 Cited in  

Lapirattankul, 1997) ซึ่งเป็นสมาคมของนักประชา- 

สัมพันธ์ กล่าวว่า “ภาระหน้าที่ของฝ่ายบริหารซึ่งต้อง

อาศัยการวางแผนที่ดีมีการกระทำ�อย่างต่อเนื่อง

สม่ำ�เสมอ เพื่อสร้างสรรค์และธำ�รงรักษาความเข้าใจ

อันดจีากกลุม่ประชาชนท่ีเกีย่วขอ้งโดยองคก์รจะตอ้งใช้

วิธีการวัดประเมินถึงประชามติแล้วนำ�มาใช้เป็นแนวทาง

ในการพิจารณากำ�หนดเป็นแผนงานและนโยบายของ

องค์กรเพื่อให้สอดคล้องกับความคิดเห็นและความ

ตอ้งการของประชาชน พรอ้มทัง้ใชว้ธิเีผยแพรก่ระจาย

ขา่วสารสู่ประชาชนเพื่อใหเ้กิดความร่วมมือและบรรลุ

ถึงผลประโยชน์ร่วมกันทั้งสองฝ่าย”

	 2.	กระบวนการจัดการกีฬา 

	 จากผลการวิจัยพบว่า กระบวนการจัดการกีฬา

ท่ีใช้ในการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์

ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 โดยรวมอยู่ในระดับดี 

	 ด้านการวางแผน

	 จากผลการวิจัยพบว่า กระบวนการจัดการที่ใช้

ในการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ 

ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ระดับความคิดเห็นอยู่ในระดับดี 

และจากการสัมภาษณ์ประธานกรรมการ บริษัท ไทย

พรีเมียร์ลีก จำ�กัด วิชิต แย้มบุญเรือง (Yamboomrueng, 

2011) ได้กล่าวว่า “เนื้อหาแผนงานที่สำ�คัญ จะเน้น

ด้านการรักษาความปลอดภัยเป็นอันดับแรก และการ

ดำ�เนินการจัดการแข่งขันให้เป็นไปตามกฎระเบียบ 

ข้อบังคับที่วางเอาไว้เป็นแนวทางปฏิบัติให้ดำ�เนินการ

ไปด้วยความเรียบร้อย” ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ

สมพงษ์ เกษมสิน (Kasemsin, 1980) ที่กล่าวถึง 

ความสำ�คัญของการวางแผนว่า “การวางแผนเป็น 

หลักการสำ�คัญขั้นมูลฐานของกระบวนการบริหาร 

แผนที่ดีจะช่วยให้การบริหารสำ�เร็จลุล่วงไปด้วยความ

ราบรื่น” และแนวคิดของเชลลาดูไร (Chelladurai, 

1985) ที่กล่าวว่า “การวางแผนจะเกี่ยวข้องกับการ

กำ�หนดเป้าหมายสำ�หรับองค์กร สมาชิก และกิจกรรม

เพื่อให้บรรลุเป้าหมายในขั้นตอนการวางแผน” 

	 ด้านการจัดองค์กร

	 จากผลการวิจัยพบว่า กระบวนการจัดการที่ใช้

ในการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์

ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ด้านการจัดองค์กร โดยรวมอยู่

ในระดบัด ีและจากการสมัภาษณค์ณะกรรมการบรหิาร 

บริษัท ไทยพรีเมียร์ลีก จำ�กัด องอาจ ก่อสินค้า  

(Korsinkha, 2011) ไดก้ลา่ววา่ “โครงสรา้งของบรษิทั 

ไทยพรีเมียร์ลีก จำ�กัด ปัจจุบันนำ�แผนงาน โครงสร้าง

ฟุตบอลอาชีพที่เป็นสากล มาประยุกต์ใช้ในบริษัท”  

ซึ่ งสอดคล้องกับแนวคิดของสมพงษ์ เกษมสิน  

(Kasemsin, 1980) ทีก่ลา่ววา่ “การจดัองคก์รเปน็การ

เชือ่มโยงวตัถปุระสงค ์โครงสรา้งความสมัพนัธร์ะหวา่ง

หนา้ทีก่ารงานกบับคุคล ซึง่จะกอ่ใหเ้กดิเอกภาพในการ

บรหิารงานใหบ้รรลวุตัถุประสงคข์ององคก์ร” เชน่เดยีว 

กับเชลลาดูไร (Chelladurai, 1985) ที่กล่าวว่า “การ

จัดองค์การ เก่ียวข้องกับการนำ�แผนงานที่ได้จาก

กระบวนการวางแผนมาจัดระบบการทำ�งาน กำ�หนด

หน้าที่และจัดบุคลากรให้เหมาะสมกับงาน เพื่อเป็นไป

ตามวัตถุประสงค์ขององค์กร”

	 ด้านการชี้นำ� 

	 จากผลการวิจัยพบว่า กระบวนการจัดการที่ใช้

ในการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์

ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ด้านการชี้นำ� โดยรวมอยู่ใน

ระดับดี และจากการสัมภาษณ์ประธานกรรมการ 

บริษัท ไทยพรีเมียร์ลีก จำ�กัด วิชิต แย้มบุญเรือง 

(Yamboorueng, 2011) ได้กล่าวว่า “บอกกล่าวถึง

ความสำ�คัญในหน้าที่ๆรับผิดชอบให้พนักงานคณะ

อนุกรรมการ เห็นถึงความสำ�คัญต่อการปฏิบัติภารกิจ

ให้บรรลุเป้าหมายร่วมกัน อาจมีในส่วนของเงินรางวัล 

โบนัสต่างๆเป็นการสร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติงาน” 

คณะกรรมการบริหาร บริษัท ไทยพรีเมียร์ลีก จำ�กัด 
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กษม ชนะวงศ์ (Chanawong, 2011) ได้กล่าวว่า  

“ให้รู้และตระหนักถึงความเป็นสโมสรฟุตบอลอาชีพ 

ที่พึงปฏิบัติ พร้อมทั้งสร้างเป้าหมายร่วมกันต่อการ 

กา้วขึน้ไปเปน็ลกีชัน้นำ�ของเอเชยี เพือ่ยกระดบัฟตุบอล

ลีกอาชีพของประเทศ” ซึ่งสอดคล้องกับเชลลาดูไร 

(Chelladurai, 1985) ที่กล่าวว่า “การเป็นผู้นำ� 

เกี่ยวข้องกับการจูงใจ ชักนำ� เหนี่ยวนำ� ให้ผู้ร่วมงาน

มาทำ�งานรว่มกนัเพ่ือใหบ้รรลุวตัถปุระสงคข์ององคก์ร”

	 ด้านการประเมินผล

	 จากผลการวิจัยพบว่า กระบวนการจัดการที่ใช้

ในการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์

ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ด้านการประเมินผล โดยรวม

อยู่ในระดับด ีและจากการสัมภาษณ์ คณะกรรมการ

บริหาร บริษทั ไทยพรเีมยีรลี์ก จำ�กดั องอาจ กอ่สนิคา้ 

(Korsinkha, 2011) ไดก้ลา่ววา่ “มกีารประชมุในสว่น

ของฝ่ายควบคมุการแขง่ขนั ทกุวนัจนัทรม์กีารรายงาน 

สรุปผลการดำ�เนินการในแต่ละสนาม มีการประชุม

หารอืกนัต่อเหตกุารณต์า่งๆสถานการณ ์รวมทัง้ปญัหา

และอุปสรรคต่อการปฏิบัติงานในเกมการแข่งขันนั้นๆ

เพื่อหาทางปรับปรุงแก้ไข ส่วนปลายปีก็จะมีการ

สัมมนาใหญ่โดยผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกฝ่ายมาประชุม 

ร่วมกัน และหารือเพื่อนำ�ผลที่ได้ไปพัฒนาการจัดการ

แข่งขันในปีต่อๆไป” คณะอนุกรรมการฝ่ายควบคุม 

การแข่งขัน เจษฎาภรณ์ ณ พัทลุง (Na Pattalung, 

2011) ได้กล่าวว่า “มีการประเมินผู้ปฏิบัติงาน เช่น  

ผู้ตัดสินทั้งหมด มีการให้คะแนนในแต่ละครั้งที่ตัดสิน 

รวมทั้งสโมสรที่ทำ�การแข่งขันเกี่ยวกับพฤติกรรมของ

นกักฬีาตลอดจนบุคลากรแตล่ะสโมสรทีท่ำ�การแขง่ขนั

ว่าเกิดปัญหาในส่วนใดบ้าง รวมท้ังในส่วนของแฟนคลับ” 

ซึ่งสอดคล้องกับเชลลาดูไร (Chelladurai, 1985) ที่

กลา่วว่า “การประเมนิผล เกีย่วขอ้งกบัการดำ�เนนิงาน

เพ่ือให้ผลงานตรงตามมาตรฐานท่ีกำ�หนดไว ้ซึง่คนเปน็

ผู้จัดการจะต้องติดตามกิจกรรมท่ีดำ�เนินการ เปรียบเทียบ

กบัผลงานวา่ตรงกบัมาตรฐานหรอืเปน็ไปตามเปา้หมาย

หรือไม่” 

	 สรุปผลการวิจัย

	 จากผลการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอล 

สปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีก 2010 ระดับความคิดเห็น

การดำ�เนินงานของคณะกรรมการจัดการแข่งขัน โดย

อาศยัทรพัยากรในการจดัการ และกระบวนการจดัการ

กีฬา โดยรวมอยู่ในระดับดี ในส่วนผลการดำ�เนินงาน

ระดบัความคดิเหน็ของผูจ้ดัการทมี โดยรวมอยู่ในระดบั

พอใช้ และความพึงพอใจของผู้ชม ด้านส่วนประสม

ทางการตลาด โดยรวมความพึงพอใจต่อการจัดการ

แข่งขัน อยู่ในระดับดี แสดงให้เห็นว่า คณะกรรมการ

จัดการแข่งขันสามารถดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอล 

สปอนเซอร์ไทยพรีเมียร์ลีกได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 บริษัท ไทยพรีเมียร์ลีก จำ�กัด ควรปรับปรุงในเร่ือง

ของสถานที่ทำ�งาน ซึ่งมีขนาดเล็กสำ�หรับการรองรับ

จำ�นวนบุคคลภายนอกในการติดต่อหรือประสานงาน 

ในแต่ละวัน

	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับแผนกลยุทธ์ในการ

ดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลสปอนเซอร์ไทย

พรีเมียร์ลีก

กิตติกรรมประกาศ

	 ผูว้จิยัขอขอบพระคณุคณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท่ีมอบทุนสนับสนุนวิทยานิพนธ์

ในการวิจัยคร้ังน้ี และขอขอบคุณบริษัท ไทยพรีเมียร์ลีก 

จำ�กัด และสโมสรฟุตบอลไทยลีก ทั้ง 16 สโมสร ที่ให้

ความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลวิจัย
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ผลของโปรแกรมการออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปที่มีต่อสุขสมรรถนะ 

การลดเฉพาะส่วน และระดับไขมันในเลือดในหญิงที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

เกษมกิจ รุ่งอุดม และดรุณวรรณ สุขสม
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

บทคัดย่อ 

	 ฮูลาฮูปเป็นการออกกำ�ลังกายที่กำ�ลังเป็นที่นิยม

เป็นอย่างมาก แต่ยังไม่มีงานวิจัยรองรับชัดเจนท่ีบ่งบอก

ถึงประโยชน์ของฮูลาฮูปกับผู้ที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาผลของโปรแกรมการออกกำ�ลังกายโดยใชฮ้ลูาฮปู

ท่ีมีต่อสุขสมรรถนะ การลดเฉพาะส่วน และระดับไขมัน

ในเลือดในหญิงที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน 

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่าง คือ บุคลากร

เพศหญิงของโรงพยาบาลเอกชนแห่งหน่ึง อายุระหว่าง 

25-50 ปี ที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน (มีค่าดัชนีมวลกาย 

23.0-28.4 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) จำ�นวน 34 คน 

แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ 1  

ออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ� จำ�นวน 11 คน 

กลุ่มที่ 2 ออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 500 มล. 

จำ�นวน 11 คน และกลุ่มที่ 3 ออกกำ�ลังกายโดยใช้

ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 750 มล. จำ�นวน 12 คน ให้ทุกกลุ่ม

ออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูป ครั้งละ 50 นาที (ไม่รวม

เวลาอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น) ซึ่งใช้ฮูลาฮูปเล่น

บรเิวณเอวเป็นเวลา 30 นาท ีและเล่นบรเิวณตน้แขน

ทั้ง 2 ข้าง เป็นเวลาข้างละ 10 นาที โดยใช้ความเร็ว 

80 รอบต่อนาที จำ�นวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะ

เวลา 12 สัปดาห์ ทำ�การวัดตัวแปรพ้ืนฐานทางสรีรวิทยา

ทั่วไป สุขสมรรถนะ การลดเฉพาะส่วน และระดับ 

ไขมันในเลือด ก่อนและหลังการทดลอง 		

							     

	 ผลการวิจัย ภายหลัง 12 สัปดาห์ ไม่พบการ

เปล่ียนแปลงของน้ำ�หนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพ

ของหัวใจและปอด และระดับไขมันในเลือด ภายหลัง

การออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปทั้ง 3 กลุ่ม แต่พบว่า 

กลุม่ทีใ่ชฮ้ลูาฮปูทีใ่สน่้ำ� 500 มล. และกลุม่ทีใ่ชฮ้ลูาฮปู

ที่ใส่น้ำ� 750 มล. มีค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของ

กลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นหนา้ กลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นหลงั 

และความอ่อนตัวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนออกกำ�ลังกาย 

นอกจากนัน้ยงัพบวา่คา่เฉลีย่ของเสน้รอบวงและไขมนั

ใต้ผิวหนังของต้นแขนและเอวของกลุ่มออกกำ�ลังกาย

ทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05 

	 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการออกกำ�ลังกาย 

โดยใช้ฮูลาฮูป มีประโยชน์ในการลดเส้นรอบวงและ 

ไขมันใต้ผิวหนังเฉพาะส่วน แต่ไม่มีผลเปลี่ยนแปลง

สมรรถภาพของหัวใจ และระดับไขมันโดยรวมของ

รา่งกาย การเพิม่ความหนว่งของฮลูาฮปูดว้ยการใสน่้ำ�

จะทำ�ให้อวัยวะส่วนที่ใช้ฮูลาฮูปน้ันมีความแข็งแรง

มากกว่าการไม่ใส่น้ำ�

คำ�สำ�คัญ : ฮูลาฮูป / การลดเฉพาะส่วน / น้ำ�หนักเกิน 

/ ไขมันในเลือด
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EFFECTS OF HULA HOOP EXERCISE TRAINING PROGRAM ON 

HEALTH-RELATED PHYSICAL FITNESS, SPOT REDUCTION 

AND LIPID PROFILE LEVEL IN OVERWEIGHT WOMEN

Kasemkit Rungudom and Daroonwan Suksom
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

	 Hula hoop is being popular exercise but 

there is no any research reporting the benefit 

of hula hoop especially in overweight individuals.

	 Purpose The purpose of this study was 

to determine the effects of hula hoop exercise 

training program on health-related physical 

fitness, spot reduction and lipid profile level 

in overweight women.

	 Methods Overweight (BMI = 23-28.4  

kg/m2) female personnel of the private hospital, 

aged 25-50 years, were categorized into  

3 groups of hula hoop exercise: no water-filled 

hoop (n=11), 500 ml. water-filled hoop (n=11) 

and 750 ml. water-filled hoop (n=12). All groups 

performed training assigned program that 

consisted of 50 minute hooping workout (not 

included warm up and cool down) including 

30 min waist hooping and 10 min arm hooping 

at rhythm 80 round per min, 3 times/per week 

for 12 weeks. At pre and post-training, the 

values of general physiological data, health-

related physical fitness spot reduction and 

lipid profile of all participants were recorded. 

	 Results After 12 weeks, there were no 

significant difference in body weight, percentage 

of body fat, maximal oxygen consumption and 

blood lipid profile level in three groups of hula 

hoop training. Both 500 ml. and 750 ml. 

water-filled hoop groups had significantly  

increased in biceps and triceps muscle strength 

and flexibility (p<.05). Moreover, the circumference 

and subcutaneous fat of upper arm and waist 

were significantly declined in all three exercise 

groups (p<.05). 

	 Conclusion Hula hoop exercise program 

has a favorable effect to reduce circumference 

and subcutaneous fat in specific parts. Cardio-

respiratory fitness and the whole body fat are 

not found to improve after hula hoop training. 

Hula hoop filled with water can improve  

muscular strength more than no water-filled 

in hoop.

Key Words: Hula hoop / Spot reduction /

Overweight / Lipid profile
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ภาวะน้ำ�หนกัเกนิ คอื ภาวะท่ีมนี้ำ�หนกัเกนิเกณฑ์

มาตรฐานที่กำ�หนดไว้ โดยมีค่าดัชนีมวลกาย (Body 

Mass Index; BMI) อยู่ระหว่าง 23.0-28.4 กิโลกรัม

ต่อตารางเมตร (Pornrungwong W., 2008) สาเหตุ

ของการมีภาวะน้ำ�หนักเกินมักมาจากดุลพลังงานที่ไม่

เท่ากัน (Intake output imbalance) คือ การเกิด

ความไม่สมดุลระหว่างพลังงานท่ีรับเข้าไปจากสารอาหาร

กับพลังงานที่ใช้ในการเผาผลาญสารอาหาร ทำ�ให้มี 

ไขมันสะสมอยู่ภายในร่างกาย ซ่ึงไขมันท่ีสะสมมากข้ึนน้ัน 

มาจากการเพิ่มของเซลล์ไขมัน โดยจะมีการเพิ่มทั้ง

ขนาดหรือจำ�นวนเซลล์ ปริมาณไขมันที่มากขึ้นทำ�ให้ 

มีรูปร่างที่อ้วน เกิดความผิดปกติทางเมตาบอลิซึม  

และมีการหล่ังของกรดไขมันอิสระและเปปไทด์ฮอร์โมน

ต่างๆ อย่างผิดปกติจากเซลล์ไขมัน (Brook and 

fahey, 1984) ทำ�ให้เกิดโรคเรื้อรังต่างๆ ตามมา เช่น 

โรคเบาหวาน โรคนิว่ในถงุน้ำ�ด ีโรคขอ้เสือ่ม โรคหวัใจ 

และการเพิม่อุบัติการณข์องการเกดิโรคมะเรง็บางชนดิ 

(Chitatanalik, et al., 2005) 	  

	 การออกกำ�ลังกายเป็นปัจจัยสำ�คัญในการแก้ไข

ภาวะน้ำ�หนักเกิน ซึ่งจะส่งผลดีต่อค่าดัชนีมวลกาย 

และลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ที่จะเกิดตาม

มาได้ โปรแกรมการออกกำ�ลังกายเพื่อลดน้ำ�หนัก 

มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการรักษาน้ำ�หนักให้คงที่

ระยะยาว (Van Itallie et al., 1985) จากการศึกษา

ของวูด และคณะ (Wood et al., 1991) ในเพศหญิง

และเพศชายทีม่ภีาวะน้ำ�หนกัเกนิ โดยเปรยีบเทียบการ

ลดน้ำ�หนักระหว่าง 2 กลุ่ม ไดแ้ก ่กลุ่มท่ีควบคมุอาหาร

เพียงอย่างเดียวและกลุ่มที่ควบคุมอาหารร่วมกับการ

ออกกำ�ลังกาย พบว่ากลุ่มที่ควบคุมอาหารร่วมกับการ

ออกกำ�ลังกายมีการลดไขมันในร่างกายมากข้ึน 

โดยเฉพาะไขมันบริเวณหน้าท้อง และยังส่งผลให้ค่า

ดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายมีค่า 

ลดลง (Santos et al., 2005, Nemet el al., 2005, 

Carrel et al., 2005) 

	 ฮูลาฮูป เป็นของเล่นที่สร้างกระแสไปทั่วโลก

ตั้งแต่ ค.ศ. 1950 อุปกรณ์ฮูลาฮูปเป็นของเล่นโบราณ

ที่วิวัฒนาการมาจากเถาองุ่นแห้งในยุคอียิปต์โบราณ 

และถูกพรรณนาไว้เป็นรูปภาพบนแจกันในเอเธนส์ 

ในช่วงศตวรรษที่ 5 แต่ ณ ปัจจุบันฮูลาฮูปได้ถูกปรับ

เปลี่ยนลักษณะให้เหมาะสม โดยเพิ่มความหนัก และ

ทำ�ให้สะดวกต่อการพกพากว่าสมัยก่อน นอกจากนี้ 

ยงัเปน็อปุกรณก์ารออกกำ�ลงักายทีส่ามารถใชป้ระกอบ

การเต้นแอโรบิกได้อีกด้วย (Maiyarat, 2009)  

มรีายงานวา่การออกกำ�ลงักายโดยใชฮู้ลาฮูปจะสามารถ

เผาผลาญไขมันได้ 210 แคลอรี่ต่อครึ่งชั่วโมง และ

ช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้กับร่างกายได้ (Holthusen 

et al., 2011)

	 จากการศึกษาทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา  

พบว่าการศึกษาวิจัยเก่ียวกับฮูลาฮูปมีอยู่น้อยมาก ในปี 

ค.ศ. 2004 บาร์ลาซูบรามานินและทัวเวย์ (Balasu-

bramaniam and Turvey, 2004) ได้ศึกษาถึงขนาด

ของฮลูาฮปูทีม่ผีลตอ่ขอ้ตอ่แตล่ะจดุในรา่งกายชว่งลา่ง 

(สะโพก เข่า ข้อเท้า) โดยทำ�การทดสอบในเพศชาย 

4 คน และเพศหญิง 3 คน โดยทุกคนจะได้เล่นฮูลาฮูป

ที่มีขนาดแตกต่างกัน 3 ขนาด ได้แก่ ขนาดเล็กมี 

เส้นผ่าศูนย์กลาง 70.4 เซนติเมตร ขนาดกลาง 75 

เซนติเมตร และขนาดใหญ่ 80.4 เซนติเมตร พบว่า

ขนาดของฮูลาฮูปมีผลต่อการเคล่ือนไหวของข้อต่อ 

ทั้ง 3 แตกต่างกันคือ ยิ่งฮูลาฮูปมีขนาดเล็กรัศมีของ

การเคลื่อนที่ของทั้ง 3 ข้อต่อนั้นจะมากขึ้นตามลำ�ดับ

และในข้อต่อบริเวณเข่าจะมีค่าแตกต่างในรัศมีน้ันน้อยสุด 

ต่อมาในปี ค.ศ. 2008 คลัฟ และคณะ (Cluf et al., 

2008) ได้ทำ�การศึกษาฮูลาฮูปในทางชีวกลศาสตร์ 

พบว่าฮูลาฮูปเป็นการออกกำ�ลังกายแบบไอโซคิเนติก 

(Isokinetic Exercise) ซึ่งเป็นการออกกำ�ลังกาย 
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ชนิดที่การทำ�งานของกล้ามเนื้อเป็นไปอย่างสม่ำ�เสมอ

ตลอดช่วงเวลาของการเคล่ือนไหว งานวจัิยนีไ้ดท้ำ�การ

ทดลองกับอาสาสมัคร 3 คนอายุเฉล่ีย 19.3 ปี โดยใช้

โปรแกรมคอมพวิเตอรว์เิคราะหลั์กษณะการเคล่ือนไหว

ของฮูลาฮูปแบบสามมิติ (3D) ตามแต่ละส่วนของ

ร่างกาย ได้แก่ สะโพก เข่า และข้อเท้า พบว่าขณะที่

ร่างกายหมุนระหว่างการออกกำ�ลังกายด้วยฮูลาฮูป 

ช่วงขณะกล้ามเนื้อเคลื่อนไหวในลักษณะกางออก 

(Abductor) แรงที่ส่งผ่านทั้ง 3 ข้อต่อจะมีลักษณะ

เหมือนกัน ส่วนขณะกล้ามเนื้อเคลื่อนไหวในลักษณะ

งอและเหยียด (Flexer/Extensor) แรงที่ส่งจากทั้ง 3 

ข้อต่อนั้นไม่เท่ากัน 

	 จากการที่การออกกำ�ลังกายด้วยฮูลาฮูปเป็น

ทักษะที่ทำ�ให้วัตถุที่ไม่เสถียร (ฮูป) สามารถที่จะแกว่ง

อย่างสมดุลและขนานกับพื้นได้โดยมีความสัมพันธ์กับ

การแกว่งของร่างกาย การเคลื่อนไหวด้วยการแกว่ง

ร่างกายอย่างต่อเนื่องดังกล่าว ผู้วิจัยเห็นว่าน่าจะเป็น 

การออกกำ�ลังกายท่ีมีประโยชน์ต่อผู้ท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกิน 

โดยเฉพาะผู้ที่ต้องการลดกระชับเฉพาะส่วน ซึ่งยังไม่

เคยมีผู้ใดศึกษาวิจัยประโยชน์ของการออกกำ�ลังกาย

โดยใช้ฮูลาฮูปในประเด็นดังกล่าวอย่างเป็นรูปธรรม 

มาก่อน ดังน้ันผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการ 

ออกกำ�ลังกายด้วยฮูลาฮูปว่าจะมีผลหรือไม่อย่างไรต่อ

สุขสมรรถนะและการลดเส้นรอบวงและไขมันเฉพาะ

สว่นบรเิวณตน้แขนและเอว รวมถงึระดับไขมนัในเลือด

ของผู้หญิงที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน นอกจากนั้นยังจะ

ทำ�การเปรยีบเทยีบระหวา่งการใชฮ้ลูาฮปูทีไ่มใ่สน่้ำ�กบั

ฮูลาฮูปที่เพิ่มความหน่วงด้วยการใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร

และ 750 มิลลิลิตร ที่ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 80 

เซนติเมตรเช่นเดียวกัน ว่ามีผลแตกต่างอย่างไรต่อ

ตัวแปรที่ได้กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยคาดว่าผลจากการ

ศึกษาน้ีจะเป็นแนวทางในการออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพ

และการลดเฉพาะส่วนของผู้ท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินได้ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย 

โดยใช้ฮูลาฮูปที่มีต่อสุขสมรรถนะ การลดเฉพาะส่วน 

และระดับไขมันในเลือดในหญิงที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

สมมติฐานในการวิจัย

	 โปรแกรมการออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปมีผลดี

ต่อสุขสมรรถนะ การลดเฉพาะส่วน และระดับไขมัน

ในเลือดในหญิงท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกิน และการใช้ฮูลาฮูป

ทีไ่มใ่สน่้ำ� ฮลูาฮปูทีเ่พิม่ความหนว่งดว้ยการใสน่้ำ� 500 

มิลลิลิตร และ 750 มิลลิลิตร ให้ผลที่แตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย	

	 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Ex-

perimental Research Design) ไดผ้า่นการพจิารณา

โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคลากรเพศหญิงของโรงพยาบาล

เอกชนแหง่หน่ึงทีส่มคัรใจเข้ารว่มการวจิยั อายุระหวา่ง 

25-50 ปี ที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน (มีค่าดัชนีมวลกาย 

23.0-28.4 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) จำ�นวน 34 คน 

ทำ�การแบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple 

Random Sampling)โดยการจบัฉลากออกเปน็ 3 กลุม่ 

ได้แก่ กลุ่มที่ 1 ออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ� 

จำ�นวน 11 คน กลุ่มที่ 2 ออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูป

ที่ใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร จำ�นวน 11 คน และกลุ่มที่ 3 

ออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร 

จำ�นวน 12 คน กลุ่มตัวอย่างออกกำ�ลังกายโดยใช้ 

ฮลูาฮปูเปน็เวลา 40 นาท ีโดยไมร่วมการอบอุน่รา่งกาย

และคลายกล้ามเนื้อ จำ�นวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น

ระยะเวลา 12 สัปดาห์
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	 เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion Criteria)

	 1.	มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 23.0-28.4 

กิโลกรัมต่อตารางเมตร

	 2.	สามารถออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปได้อย่าง

ต่อเนื่อง

	 3.	มีสุขภาพแข็งแรงไม่มีโรคประจำ�ตัวหรือ

อาการทีท่ำ�ใหไ้มพ่รอ้มทีจ่ะออกกำ�ลังกาย โดยประเมนิ

แบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกกำ�ลังกาย 

(Physical Activity Readiness Questionnaire; 

PAR–Q) ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องตอบว่า “ไม่เคย” ทุกข้อ

จึงจะสามารถผ่านเกณฑ์

	 4.	กลุ่มตัวอย่างมีความสมัครใจในการเข้าร่วม 

ในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย

	 เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion Criteria)

	 1.	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม 

การวิจัยต่อไปได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ  

มีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น

	 2.	กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการฝึกออกกำ�ลังกาย

น้อยกว่า 80 เปอร์เซ็นต์ 

	 3.	ไม่สมัครใจเข้าร่วมในโครงการวิจัยต่อ

	 ขั้นตอนการศึกษาวิจัย

	 1.	สร้างโปรแกรมการออกกำ�ลังกายโดยใช้ 

ฮูลาฮูป โดยมีขั้นตอนดังนี้

		  1.1	สร้ างโปรแกรมการออกกำ �ลั งกาย 

โดยใช้ฮูลาฮูปแล้วนำ�เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ ได้แก่  

รองศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพชร์ ผู้ช่วย

ศาสตราจารย ์ดร. สชุาต ิทวพีรปฐมกลุ อาจารยส์ทิธา 

พงษ์พิบูลย์ คุณชัชฎาพร พิทักษ์เสถียรกุล และ 

คุณปริญดา ปังศรีสมบูรณ์ เพ่ือพิจารณาความเหมาะสม

ของรูปแบบการฝึกออกกำ�ลังกาย โดยโปรแกรมการ

ออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปมีค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(Item Objective Congruence; IOC) เท่ากับ 0.88

		  1.2	ปรับปรุงโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย 

โดยใช้ฮูลาฮูปตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ โดย

โปรแกรมการออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปที่ผ่านการ

พจิารณาของผูท้รงคณุวฒุเิพือ่นำ�ไปใชก้บักลุม่ตวัอยา่ง 

มีรายละเอียดดังนี้

			   1.2.1	การออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูป 

ใช้ฮูลาฮูปที่มีขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 80 เซนติเมตร 

ทำ�จากท่อพลาสติกหนาประมาณ 0.5 เซนติเมตร  

โดยแบ่งฮูลาฮูปเป็น 3 รูปแบบ ได้แก่ ฮูลาฮูปที่ไม่ 

ใส่น้ำ� ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร และฮูลาฮูปที่ 

ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร

			   1.2.2	ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

ใช้การเคลื่อนไหวที่ทำ�ให้หัวใจเต้นแรงข้ึน เป็นเวลา  

5 นาท ีและยดืเหยยีดกลา้มเนือ้และขอ้ตอ่ของรา่งกาย

ทุกส่วนแบบค้างนิ่ง (Static stretching) เป็นเวลา  

5 นาที

			   1.2.3	ช่วงออกกำ�ลังกาย โดยเริ่มเล่น

ฮูลาฮูปท่ีเอว เป็นเวลา 30 นาที โดยใช้จังหวะ 80 รอบ

ต่อนาที จากนั้นเล่นฮูลาฮูปที่แขนทั้ง 2 ข้าง เป็นเวลา

ข้างละ 10 นาที โดยใช้จังหวะ 80 รอบต่อนาที

			   1.2.4	ช่วงผ่อนคลาย (Cool down)  

ใช้การเคลื่อนไหวที่ทำ�ให้หัวใจเต้นแรงข้ึน เป็นเวลา  

5 นาท ีและยดืเหยยีดกลา้มเนือ้และขอ้ตอ่ของรา่งกาย

ทุกส่วนแบบค้างนิ่ง เป็นเวลา 5 นาที

		  1.3	ทำ�การทดสอบระดับความหนักของ

โปรแกรมการออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปกับอาสาสมัคร

ทีม่ภีาวะน้ำ�หนกัเกนิ โดยวดัคา่อตัราการเตน้ของหวัใจ

ขณะเล่นฮูลาฮูปทั้ง 3 แบบ เป็นระยะเวลา 50 นาที

ด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate 

monitor) ยี่ห้อโพลาร์ (Polar) รุ่นโพลาร์ทีมทูโปร 

(Polar Team 2 Pro) จากประเทศฟินแลนด์ พบว่า 

มีค่าอัตราการเต้นของหัวใจ 87-110 ครั้ง/นาที 
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	 2.	ให้อาสาสมัครผู้มีภาวะน้ำ�หนักเกินฝึกตาม

โปรแกรมการออกกำ�ลังกายที่กำ�หนด ดังแสดงใน

ตารางที่ 1 ทุกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 

ตามความสะดวกของกลุ่มตัวอย่าง เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 

ซึง่มกีารเพิม่ความกา้วหนา้ของการออกกำ�ลงักายทกุ 4 

สัปดาห์ โดยการเพิ่มระยะเวลาที่ออกกำ�ลังกาย และ

ความเร็วของการหมุน

ตารางที่ 1	 รูปแบบการฝึกการออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปของทั้ง 3 กลุ่ม

สัปดาห์ที่

กลุ่มที่ 1 

ออกกำ�ลังกาย

โดยใช้ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ�

กลุ่มที่ 2 

ออกกำ�ลังกาย

โดยใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 

500 มล.

กลุ่มที่ 3 

ออกกำ�ลังกาย

โดยใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 

750 มล.

ความเร็ว

ของการหมุน

(รอบ/นาที)

ระยะเวลา

(นาที)

ความเร็ว

ของการหมุน

(รอบ/นาที)

ระยะเวลา

(นาที)

ความเร็ว

ของการหมุน

(รอบ/นาที)

ระยะเวลา

(นาที)

แขน เอว แขน เอว แขน เอว แขน เอว แขน เอว แขน เอว

สัปดาห์ที่ 1-4 80 80 10 20 80 80 10 20 80 80 10 20

สัปดาห์ที่ 4-8 85 85 10 30 85 85 10 30 85 85 10 30

สัปดาห์ที่ 9-12 90 90 10 30 90 90 10 30 90 90 10 30

	 3.	ก่อนและหลังการฝึกตามโปรแกรมการออก

กำ�ลังกาย ผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับการทดสอบตัวแปร

ด้านสรีรวิทยาทั่วไป ตัวแปรด้านสุขสมรรถนะ และ

ตัวแปรด้านระดับไขมันในเลือด ดังนี้

		  3.1	ตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั่วไป ได้แก่ 

		  น้ำ�หนกัตวัและค่าดัชนมีวลกาย (Body mass 

index; BMI) ประเมินด้วยเคร่ืองวิเคราะห์องค์ประกอบ

ของร่างกาย (Whole body Bioelectrical Impedance 

Analysis Analyzer) ย่ีห้อ Biospace รุ่น In body 220 

จากประเทศเกาหลี 

	 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว 

และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก วัดในท่าน่ัง โดยใช้

เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอลขณะพัก (Digital 

blood pressure) ย่ีห้อ Omron รุ่น SEM-1 model 

จากประเทศอิตาลี

		  3.2	ตัวแปรด้านสุขสมรรถนะ ได้แก่ 

		  องค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ เปอร์เซ็นต์

ไขมัน มวลกล้ามเนื้อ มวลไขมัน ระดับน้ำ�ในร่างกาย 

อัตราส่วนเอวต่อสะโพก และอัตราการเผาผลาญ

พลังงาน วัดด้วยเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของ

ร่างกาย (Whole body Bioelectrical Impedance 

Analysis Analyzer) ย่ีห้อ Biospace รุ่น In body 220 

จากประเทศเกาหลี 

		  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 

strength) ใช้วิธีการหาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือ 

(1 RM) โดยใช้อุปกรณ์กำ�หนดน้ำ�หนัก (Weight  

machine) ยี่หอ้ Johnson จากประเทศสหรัฐอเมริกา 

โดยวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า 
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(Quadriceps) กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลัง (Hamstring) 

กล้ามเน้ือต้นแขนด้านหน้า (Biceps) กล้ามเน้ือต้นแขน

ด้านหลัง (Triceps) 

		  ความอ่อนตัว (Flexibility) วัดด้วยการ

เคลื่อนไหวของข้อต่อในท่านั่งก้มแตะปลายเท้า 

ขาเหยียดตรง (Sit and reach) ประเมินค่าโดยใช้

กล่องวัดความอ่อนตัว 

		  สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (Maximal 

Oxygen Consumption; VO2 max) ทำ�การทดสอบ

ด้วยวิธีการเดิน-วิ่งบนลู่วิ่ง (Treadmill) ด้วยวิธีการ 

ของบรูซ (Bruce protocol) โดยใช้เคร่ืองวิเคราะห์แก๊ส 

(Cardiopulmonary gas exchange system) ยี่ห้อ 

Cortex รุ่น Metamax 3B: Breath by breath จาก

ประเทศเยอรมนี 

		  3.3	ตัวแปรการลดเฉพาะส่วน ได้แก่ เส้น

รอบวง โดยใช้สายวัด และไขมันใต้ผิวหนัง โดยใช้

เครื่องวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold caliper) ทำ�การ

ประเมินค่าบริเวณอก ต้นแขนด้านหน้า ต้นแขน 

ด้านหลัง และต้นขา 

		  3.4	ตัวแปรด้านระดับไขมันในเลือด ซ่ึงทำ�การ

เจาะเลือดและวิเคราะห์ผลโดยคณะเทคนิคการแพทย ์

มหาวิทยาลัยมหิดล ได้แก่ 

		  คอเลสเตอรอล (Cholesterol) ตรวจโดยวิธี

เอนไซมาติกคัลลอรเิมตรกิ (Enzymatic, colorimetric 

method) มคีา่อา้งองิปกต ิ< 200 มลิลิกรมัตอ่เดซลิิตร 

		  ไตรกลีเซอไรด์ (Triglyceride) ตรวจโดยวิธี

เอนไซมาติกคัลลอริเมตริก มีค่าอ้างอิงปกติ < 150 

มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร ค่าระดับค่อนข้างสูงในช่วง  

150-199 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร 

		  ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน (High density lipo-

protein; HDL) ตรวจโดยวิธีโฮโมจีเนียสเอนไซมาติก

คลัลอรเิมตรกิ คา่อา้งองิปกต ิเพศหญงิ > 65 มลิลกิรมั

ต่อเดซิลิตร เพศชาย > 55 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร

		  โลวเดนซติี้ไลโปโปรตีน (Low density lipo-

protein; LDL) ตรวจโดยวิธีโฮโมจีเนียสเอนไซมาติก

คัลลอริเมตริก ค่าอ้างอิงปกติ < 100  มิลลิกรัมต่อ

เดซิลิตร 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	นำ�ผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย 

(X) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)

	 2.	วเิคราะหค์วามแตกตา่งระหวา่งกอ่นและหลงั

การทดลองของแต่ละกลุ่ม โดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ 

(Paired T-test) ใช้ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ .05 

	 3.	นำ�ค่าเฉลี่ย % การเปลี่ยนแปลงของตัวแปร

ต่างๆ มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง 3 กลุ่ม  

ด้วยการวิเคราะห์การแปรปรวนทางเดียว (One way 

ANOVA) และวเิคราะหค์วามแตกตา่งรายคูโ่ดยวธีิตรูกี์ 

(Turkey’s test)

ผลการวิจัย

	 1.	เมื่อเปรียบเทียบตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั่วไป 

พบวา่ ไมม่คีวามแตกตา่งของคา่เฉลีย่น้ำ�หนกัตวั ดชันี

มวลกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก และความดันโลหิต

ของกลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ� กลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 

500 มิลลิลิตร และกลุ่มใช้ฮูลาฮูปท่ีใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร 

ระหว่างก่อนและหลังการฝึก และไม่มีความแตกต่างของ 

% การเปลีย่นแปลงของตวัแปรดงักลา่ว ระหวา่งกลุม่

ออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปท้ังสามกลุ่ม ดังแสดงใน

ตารางท่ี 2
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ตารางที่ 2	 การเปรียบเทียบตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั่วไปของกลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ� กลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ�  

500 มิลลิลิตร และกลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง และ

ระหว่างกลุ่ม

ตัวแปรทางสรีรวิทยา

กลุ่มที่ไม่ใส่น้ำ� 

(n = 11)

กลุ่มที่ใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร

(n = 11)

กลุ่มที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร

(n = 12)

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

น้ำ�หนักตัว (กก.) 

ดัชนีมวลกาย (กก./ ม.2)

อัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพัก (ครั้ง/นาที)

ความดันโลหิตขณะหัวใจ

บีบตัว (มม.ปรอท)

ความดันโลหิตขณะหัวใจ

คลายตัว (มม.ปรอท)

67.0±12.9

27.7±3.9

72.7±6.9

123.6±17.2

77.1±9.7

67.2±13.1

27.8±4.0

71.7±6.9

120.6±10.2

75.8±8.8

+1.85

+1.85

-0.08

-0.13

-0.54

63.0±4.4

26.1±1.4

78.8±6.9

120.9±15.2

77.8±11.8

63.0±5.3

25.6±1.3

74.7±7.1

123.8±12.7

72.4±12.4

+2.25

-2.26

-0.28

+0.24

-0.75

62.0±5.1

25.5±1.1

77.5±5.6

120.8±13.7

77.2±7.3

61.7±5.3

25.0±1.3

80.2±8.3

124.5±11.2

74.2±7.8

-0.39

-0.39

-0.38

+0.21

-0.28

ข้อมูลนำ�เสนอโดยใช้ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 2.	เมื่อเปรียบเทียบตัวแปรด้านสุขสมรรถนะ  

พบว่า ภายหลัง 12 สัปดาห์ กลุ่มใช้ฮูลาฮูปท่ีใส่น้ำ� 500 

มิลลิลิตร และกลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร  

มคีา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ตน้แขนดา้นหนา้

และต้นแขนด้านหลัง และความอ่อนตัวเพิ่มขึ้นอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่าเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ต้นแขนด้านหน้าและด้านหลังของกลุ่มใช้ฮูลาฮูปท่ีใส่น้ำ� 

750 มิลลิลิตร มีค่าสูงกว่ากลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ� 

และกลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร อย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดัแสดงในงตารางที่ 3

	 3.	เมื่อเปรียบเทียบการลดเฉพาะส่วน ภายหลัง 

12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูป

ทั้ง 3 กลุ่มมีค่าเส้นรอบวง และไขมันใต้ผิวหนัง ของ

ตน้แขนและเอวลดลงอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติท่ีิระดบั 

.05 แต่ไม่พบความแตกต่างของเส้นรอบวงของต้นขา 

และไขมันใต้ผิวหนัง ของอก หลัง และต้นขาในกลุ่ม

ฝึกออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปทั้ง 3 กลุ่ม และพบว่า

กลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร มีเปอร์เซ็นต์ 

การเปลี่ยนแปลงของไขมันใต้ผิวหนังของต้นแขน 

ด้านหน้ามากกว่ากลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ�อย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 4

	 4. เมือ่เปรยีบเทยีบระดบัไขมนัในเลอืด ภายหลงั 

12 สัปดาห์ พบว่า ไม่มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ระดบัไขมนัในเลือดไดแ้ก่ คอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด ์

ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน และโลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในกลุ่มออก 

กำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปทั้งสามกลุ่ม เมื่อเทียบกับก่อน

การทดลอง และไม่มีความแตกต่างของเปอร์เซ็นต์ 

การเปลีย่นแปลงของตวัแปรดงักลา่วระหวา่งกลุม่ออก

กำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปทั้งสามกลุ่ม ดังแสดงในตาราง

ที่ 5
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ตารางที่ 3	 เปรียบเทียบตัวแปรด้านสุขสมรรถนะของกลุ่มใช้ฮูลาฮูปท่ีไม่ใส่น้ำ� กลุ่มใช้ฮูลาฮูปท่ีใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร 

และกลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง และระหว่างกลุ่ม

ตัวแปรด้านสุขสมรรถนะ

กลุ่มที่ไม่ใส่น้ำ� 

(n = 11)

กลุ่มที่ใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร

(n = 11)

กลุ่มที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร

(n = 12)

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

องค์ประกอบของร่างกาย

เปอร์เซ็นต์ไขมัน(%)

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ต้นแขนด้านหน้า (กก.)

ต้นแขนด้านหลัง (กก.)

ต้นขาด้านหน้า (กก.)

ต้นขาด้านหลัง (กก.)

ความอ่อนตัว

นั่งก้มแตะ (ซม.)

ความอดทนของระบบหวัใจแ

สมรรถภาพการใช้ 

ออกซิเจนสูงสุด 

(มล./กก./นาที)

32.3±6.5

6.1±1.6 

9.3±4.7

44.1±15.7

16.9±6.9

5.6±6.5

ละการหายใจ

24.6±6.8

31.4±5.7

6.2±1.1 

10.6±4.2

48.7±17.1

17.1±6.9

6.1±5.6

25.1±7.0

-2.7

+1.6 

+13.9 

+10.4

+1.1

+8.9

+2.0

32.4±2.9

6.6±1.7

9.6±9.1

41.9±16.7

14.5±4.1

5.8±8.5

23.8±6.1

32.2±2.8

6.9±2.8*

10.9±3.8* 

43.8±15.0

14.3±5.0

7.3±8.1*

24.2±6.3

-0.6

+4.5

+13.5 

+4.5

-1.3

+25.8

+1.6

32.4±2.7

7.5±1.9

8.7±4.1

48.8±11.6

13.8±4.6

4.8±6.9

22.8±5.8

31.5±2.3

8.5±2.2* 

10.7±4.2* 

50.1±12.0

13.5±5.5

6.9±7.0*

21.9±6.0

-2.7

+13.3†, ‡

+22.9†, ‡

+2.6

-2.1

+43.7†, ‡

-3.9

ข้อมูลนำ�เสนอโดยใช้ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

*	 p < .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองในกลุ่มเดียวกัน

†	 p < .05 เมื่อเปรียบเทียบ % การเปลี่ยนแปลงกับกลุ่มที่ไม่ใส่น้ำ�

‡	 p < .05 เมื่อเปรียบเทียบ % การเปลี่ยนแปลงกับกลุ่มที่ใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร
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ตารางที่ 4	 แสดงการเปรียบเทียบตัวแปรด้านการลดเฉพาะส่วนของกลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ� กลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่

ใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร และกลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง 

และระหว่างกลุ่ม

ตัวแปรด้านการ

ลดเฉพาะส่วน

กลุ่มที่ไม่ใส่น้ำ� 

(n = 11)

กลุ่มที่ใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร

(n = 11)

กลุ่มที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร

(n = 12)

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

เส้นรอบวง

ต้นแขน (ซม.)

รอบเอว (ซม.)

ต้นขา (ซม.)

ไขมันใต้ผิวหนัง

อก (มม.)

หลัง (มม.)

เอว (มม.)

ตน้แขนดา้นหนา้ (มม.)

ต้นแขนด้านหลัง (มม.)

ต้นขา (มม.)

28.6±3.2

86.1±11.1

53.6±6.0

20.9±5.8

26.1±8.5

26.6±7.8

18.3±5.5

25.5±7.2

40.7±7.1

27.3±3.9*

84.3±11.2*

53.3±7.3

21.1±5.1

26.6±7.8

24.8±8.3*

16.5±6.9*

21.9±7.7*

38.0±11.4

-0.76

-1.00

-0.78

+13.41

+2.16

-0.24

-1.22

-2.91

0.86

28.0±2.0

83.2±6.4

50.1±2.3

28.3±9.1

28.9±6.1

26.7±5.2

22.8±6.1

29.1±5.5

41.1±9.0

26.5±2.6*

80.4±4.9*

52.3±4.2

22.2±8.1

27.8±7.1

24.8±7.8*

20.4±4.7*

27.1±3.3*

40.0±9.4

-1.16

-0.91

+0.31

-15.17

-1.71

-1.37

-4.97

-2.91

7.16

26.2±3.4

85.6±4.3

52.4±3.5

21.5±4.2

24.1±6.0

26.4±5.5

21.7±4.8

26.3±6.3

44.3±7.2

25.1±3.6*

83.7±4.5*

52.2±4.0

21.7±5.4

24.0±6.2

24.4±5.2*

20.3±4.9*

23.9±7.2*

40.2±11.5

-0.39

-0.09

-0.47

+1.76

-0.44

-1.61

-6.20†

-0.02

-6.30

ข้อมูลนำ�เสนอโดยใช้ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

*	 p < .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองในกลุ่มเดียวกัน

†	 p < .05 เมื่อเปรียบเทียบ % การเปลี่ยนแปลงกับกลุ่มที่ไม่ใส่น้ำ�

ตารางที่ 5	 แสดงการเปรียบเทียบระดับค่าไขมันในเลือดของกลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ� กลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ�  

500 มิลลิลิตร และกลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง และ

ระหว่างกลุ่ม

ตัวแปรด้านสารชีวเคมี

ในเลือด

กลุ่มที่ไม่ใส่น้ำ� 

(n = 11)

กลุ่มที่ใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร

(n = 11)

กลุ่มที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร

(n = 12)

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

ก่อนการ

ทดลอง

หลังการ

ทดลอง

% การ

เปลี่ยนแปลง

คอเลสเตอรอลรวม 

(มก./ดล.)

ไตรกลีเซอไรด์ (มก./ดล.)

ไฮเดนซิตี้ไลโปโปรตีน 

(มก./ดล.)

โลวเดนซิตี้ไลโปโปรตีน 

(มก./ดล.)

199.7±36.4

87.7±27.8

59.1±13.6

121.2±30.4

197.6±28.3

87.8±35.5

57.5±14.5

123.3±29.5

-4.44

+8.26

-0.51

+0.83

198.2±36.6

96.4±35.1

56.5±13.9

122.0±31.7

188±25.2

97.8±43.7

60.0±16.5

118.0±20.9

-0.37

+10.88

+0.19

-0.01

203.5±43.6

104.1±54.6

61.9±15.1

122.4±30.8

202.7±31.8

100.3±44.9

62.9±12.5

123.2±22.2

-4.81

-2.61

+0.32

+0.85

ข้อมูลนำ�เสนอโดยใช้ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
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อภิปรายผลการวิจัย

	 ผลจากการศกึษาวจัิยนี ้บ่งชีว้า่โปรแกรมการออก

กำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปท้ัง 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มใช้ฮูลาฮูป

ที่ไม่ใส่น้ำ� กลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร และ

กลุ่มใช้ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร มีผลทำ�ให้ค่าลด

เฉพาะส่วนของเส้นรอบวงและไขมันใต้ผิวหนังลดลง 

แต่ไม่พบความแตกต่างของ น้ำ�หนักตัว ดัชนีมวลกาย 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก  

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว สมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุด และระดับไขมันในเลือด โดยกลุ่ม

ทีใ่ส่น้ำ� 500 มิลลิลิตร และกลุ่มที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตร

สามารถเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ตน้แขน

ด้านหน้า และกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลังได้มากกว่า

กลุ่มที่ไม่ใส่น้ำ�

	 การออกกำ�ลงักายโดยใชฮ้ลูาฮปูท่ีเพิม่ความหนว่ง

ด้วยการใส่น้ำ�ทั้งจำ�นวน 500 มิลลิลิตร และ 750 

มิลลิลิตร ทำ�ให้เพิ่มสมรรถภาพความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อได้นั้น อาจเนื่องจากการออกกำ�ลังกายด้วย

ฮลูาฮปูเปน็การทำ�ใหว้ตัถท่ีุไมเ่สถยีร (ฮลูาฮปู) สามารถ

แกว่งอย่างสมดุลและขนานกับพ้ืนได้โดยมีความสัมพันธ์

กับการแกว่งของร่างกาย พ้ืนฐานทางกายภาพของวัตถุน้ี

สามารถที่จะรักษาโมเมนตัมเชิงมุมในการควบคุมห่วง 

โดยผู้เล่นจะต้องใส่แรงกระตุ้นในปริมาณที่น้อย (แรง

กระตุ้น = แรง x ความถ่ี) โดยต้องทำ�ให้ร่างกายกระทบ

กับพื้นผิวของห่วง การกระทำ�กับแรงกระตุ้นจะสร้าง

การเปลี่ยนแปลงของโมเมนตัมเชิงมุมในห่วง โดยแรง

กระตุ้นที่ถูกใส่เข้าไปกระทำ�กับวัตถุในแกนตั้งของ

โมเมนตัมตรงข้ามกับแรงโน้มถ่วง ซ่ึงกระทำ�อย่างต่อเน่ือง

อยู่เหนือตัวห่วง ผลท่ีเกิดคือทำ�ให้เกิดการเคล่ือนท่ี 

ในแนวนอน (Balasubramaniam and Turvey, 2004) 

การเคลื่อนไหวด้วยการแกว่งร่างกายอย่างต่อเนื่อง 

ดังกล่าวน่าจะส่งผลให้กล้ามเน้ือบริเวณ ณ จุดสัมผัสน้ัน

เกร็งตัวเพิ่มขึ้น อาจเปรียบเสมือนการออกกำ�ลังกาย

โดยใช้แรงต้าน ย่ิงเม่ือเพ่ิมการใส่น้ำ�ลงในฮูลาฮูปจะช่วย

เพิ่มแรงกระทบ ณ จุดสัมผัส ทำ�ให้มีการใช้แรงของ

ร่างกายบริเวณน้ันเพิ่มข้ึนจากการเพิ่มแรงเหวี่ยงของ

ฮูลาฮูปที่เพิ่มน้ำ�หนัก ซึ่งการใส่น้ำ�ลงในฮูลาฮูปนั้นจึง

เปรียบเสมือนการเพิ่มน้ำ�หนักให้เป็นแรงต้าน เมื่อเกิด

การใช้แรงต้านดังกล่าวจึงทำ�ให้การออกกำ�ลังกายโดยใช้

ฮูลาฮูปที่เพิ่มความหน่วงด้วยการใส่น้ำ�ช่วยเสริมสร้าง

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ใหเ้พิม่ข้ึนได ้สอดคลอ้งกับ

งานวิจัยของ อีฟและโพทนิคอฟ์ (Eves and Plotnikoff, 

2006) ที่รายงานว่าการออกกำ�ลังกายโดยใช้แรงต้าน

ขนาดเล็กน้ันจะช่วยส่งเสริมความแข็งแรงทนทาน 

ในกล้ามเน้ือได้เป็นอย่างดี และมีรายงานว่าการออก

กำ�ลังกายแบบมีแรงต้านเป็นเวลา 12 สัปดาห์บริเวณ

กล้ามเนื้อ ควอดไดรเซ็ปส์ จะช่วยให้กล้ามเนื้อควอด

ไดรเซ็ปส์มีความแข็งแรงขึ้น และเพิ่มศักยภาพในการ

ออกกำ�ลังกายได้มากขึ้นในผู้ป่วยโรคหัวใจล้มเหลว

เรื้อรัง (Jankowska et al., 2008) 

	 สำ�หรบัสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ ซึง่เปน็

ตัวบ่งชี้ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจ ซึ่งงานวิจัยที่ผ่านมา การออกกำ�ลังกาย

ท่ีมีผลดีต่อสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดน้ัน มักเป็น 

การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก เช่น การเต้นแอโรบิก 

(Grant et al., 2003; Okura et al., 2003) การเดิน

และการวิ่ง (Ganley et al., 2010) การปั่นจักรยาน 

(Solal CA. et al., 1990) และการว่ายน้ำ� (Reis JF. 

et al., 2011) เป็นต้น เมื่อไม่นานมานี้ มีนักวิชาการ

เขยีนบทความลงในเวปไซดข์องสภาการออกกำ�ลงักาย

แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา (Amerian Council on 

Exercise) ระบุว่า การออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูป

เปรียบได้กับการออกกำ�ลังกายแบบสเต็ปแอโรบิกและ

คิกบ็อกซิ่ง (Kick Boxing) ซึ่งสามารถพัฒนา

สมรรถภาพทางหัวใจและหลอดเลือดได้ (Holthusen 

et al., 2011) แต่จากผลการทดลองของการศึกษาวิจัยน้ี 
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พบว่า การฝึกออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปทุกกลุ่มไม่มี

ผลทำ�ให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น  

อาจเป็นผลมาจากการฝึกออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูป

เป็นการออกกำ�ลังกายที่ไม่มีการเคลื่อนที่ และมิได้ใช้

กลา้มเน้ือมดัใหญข่องรา่งกายเคล่ือนไหวอยา่งตอ่เนือ่ง

เพียงพอทีจ่ะทำ�ใหช้พีจรเพิม่ขึน้ในระดบัทีส่ามารถเพิม่

สมรรถภาพทางระบบแอโรบิกของร่างกายได้ เห็นได้จาก 

ไม่พบการลดลงของอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก

ภายหลังการฝึกออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปของทั้ง 

สามกลุ่มออกกำ�ลังกายในงานวิจัยนี้

	 ผลของการฝึกออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูป 

สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 12 สัปดาห์ที่มีต่อระดับ

ไขมันน้ัน พบว่า ผู้ท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินท่ีฝึกออกกำ�ลังกาย

โดยใช้ฮูลาฮูปทุกกลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ไม่ใส่น้ำ� กลุ่มที่ 

ใส่น้ำ� 500 มล. และกลุ่มท่ีใส่น้ำ� 750 มล. มีเส้นรอบวง

ไขมันใต้ผิวหนัง ของต้นแขนและเอว ลดลง แต่ไม่พบ

การเปล่ียนแปลงของน้ำ�หนักตัว ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์

ไขมนัในร่างกาย และระดบัไขมนัในเลือด แสดงใหเ้หน็

ว่าการออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปสามารถลดไขมัน 

ใต้ผิวหนังและกระชับเฉพาะส่วนได้ แต่ไม่สามารถลด

น้ำ�หนัก และลดไขมันโดยรวมของร่างกายได้ ท้ังนี้  

อาจเป็นเพราะการออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปเป็น

กิจกรรมที่เป็นการเคลื่อนที่แบบไคเนติกส์ (Kinetics) 

ซึง่เปน็การเคลือ่นไหว โดยทำ�ใหฮ้ลูาฮปูหมนุอยูบ่รเิวณ

เอวและแขนทำ�ให้อวัยวะน้ันเกิดการเคล่ือนไหว ซ่ึงเป็น 

การเคลือ่นไหวแบบหมนุและมนี้ำ�หนกัของฮลูาฮปูเปน็

แรงตา้น (แรงเขา้สู่ศนูยก์ลาง) (Cluff T. et al., 2008) 

โดยแรงต้านดังกล่าวนี้จะช่วยเพิ่มพื้นท่ีในกล้ามเนื้อ 

(Campbell et al., 1994; Pyka et al., 1994) เกิด

ประสิทธิภาพในการเปล่ียนแปลงทิศทางของกระบวนการ

จากอะนาบอลิซึมเป็นคะตาบอลิซึม (Araujo et al., 

2008) ทำ�ใหเ้สน้รอบวงและไขมนัใตผิ้วหนงัเฉพาะสว่น 

ลดลง (Kerksick et al., 2010) สำ�หรับงานวิจัยนี้ 

มีผลทำ�ให้ลดบริเวณต้นแขนและเอว นอกจากน้ัน  

ออลสันและเอเดลสไทน์ (Olson and Edelstein, 

1968) ได้ทำ�การศึกษาการออกกำ�ลังกายเพื่อลดไขมัน

เฉพาะจุด (Spot reduction) ต่อไขมันที่สะสมอยู่ชั้น

ใต้ผิวหนัง (Subcutaneous adipose tissue) พบว่า 

การทีค่วามหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับรเิวณใตท้อ้งแขน

ลดลง เนื่องจากกล้ามเนื้อบริเวณที่ได้รับการฝึกนั้น 

แขง็แรงขึน้ สง่ผลใหเ้สน้ใยกลา้มเนือ้บรเิวณนัน้กระชบั

ข้ึน อีกท้ังยังมีผู้พบว่า การออกกำ�ลังกายแบบใช้แรงต้าน

สามารถทำ�ให้มีการลดลงของไขมันช่วงลำ�ตัว แต่มวล

ที่ปราศจากไขมันยังคงเท่าเดิม และมีความแข็งแรง

ของกลุ่มกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน (Hunter et al., 2008; 

Lockwood et al., 2008) โดยการศึกษาวิจัยนี้ ผู้วิจัย

พบว่า กลุ่มที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตรสามารถลดไขมัน 

ใต้ผิวหนังของต้นแขนด้านหน้า ได้มากกว่ากลุ่มที่ไม่ 

ใส่น้ำ� ซึ่งสอดคล้องกับฮาเวเลย์ (Haweley, 1998) ที่

รายงานวา่ แมว้า่การออกกำ�ลงักายระดบัความหนกัต่ำ�

จะสามารถกระตุ้นการสลายไขมันจากเซลล์ไขมันได้ 

แต่อัตราการเผาผลาญไขมันจะสูงกว่าเม่ือออกกำ�ลังกาย

ระดบัความหนกัปานกลาง นอกจากนี ้ราฮมิ ิ(Rahimi, 

2006) ได้รายงานว่าการออกกำ�ลังกายโดยใช้น้ำ�หนักต้าน

ระดับความหนักสูง มีผลต่อการลดลงของไขมันในร่างกาย

ที่มากกว่าระดับปานกลาง อีกทั้งยังมีผู้พบว่าการฝึก

ต้านแรงที่ระดับความหนักสูงเป็นเวลา 12 สัปดาห์  

จะมีประสิทธิภาพมากกว่าระดับความหนักปานกลาง

ในการลดสัดส่วนองค์ประกอบของร่างกาย (Agbonlahor 

et al., 2009) อย่างไรก็ตาม การออกกำ�ลังกายโดยใช้

ฮลูาฮปูเปน็กจิกรรมทีไ่มไ่ดใ้ชก้ารทำ�งานของกลา้มเนือ้

มัดใหญ่ทั้งร่างกายอย่างต่อเนื่องที่ทำ�ให้เกิดผลดีต่อ

สมรรถภาพด้านแอโรบิก จึงไม่เพียงพอต่อร่างกายในการ 

นำ�พลงังานจากไขมนัมาใช ้และไมส่ง่ผลตอ่การเพิม่ข้ึน

ของเมตาบอลิซึมในร่างกาย ทำ�ให้ไม่มีการเพิ่มขึ้นของ
อัตราการเผาผลาญพลังงานของทั้งร่างกาย จึงไม่
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สามารถลดไขมันโดยรวมของร่างกายได้ ซึ่งแตกต่าง
จากการศึกษาวิจัยจากรูปแบบกิจกรรมแอโรบิกทั่วไป 
ทีม่ผีลดตีอ่ตวัแปรขององคป์ระกอบของรา่งกาย ไดแ้ก ่
การลดลงของน้ำ�หนักตัว ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ 
ไขมันในร่างกาย (Després, 1994; Linda M., 2000; 
Susanne R.D., 2007; Ingrid B., 2009) 
	 สรุปผลการวิจัย
	 โปรแกรมออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูปทั้งสาม 
รูปแบบ ได้แก่ ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ� ฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 500 
มิลลิลิตร และฮูลาฮูปที่ใส่น้ำ� 750 มิลลิลิตรไม่มีผลต่อ
การเปลี่ยนแปลงของน้ำ�หนัก เปอร์เซ็นไขมัน ระดับ
สมรรถภาพทางกายของหัวใจและหายใจ และระดับ 
ไขมนัในเลอืด แตม่ผีลดตีอ่การลดเฉพาะสว่นในบรเิวณ
ท่ีทำ�การออกกำ�ลังกายโดยใช้ฮูลาฮูป คือ ลดเส้นรอบวง
และไขมนัใตผ้วิหนงัของตน้แขนและเอว โดยโปรแกรม
การออกกำ�ลงักายโดยใชฮ้ลูาฮปูท่ีมกีารเพิม่ความหนว่ง
ด้วยการใส่น้ำ�ในฮูลาฮูป 500 มิลลิลิตร และ 750 
มิลลิลิตร ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน 
ได้มีประสิทธิภาพมากกว่าการออกกำ�ลังกายโดยใช้ 
ฮูลาฮูปที่ไม่ใส่น้ำ� 
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ผลของการออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน การเดิน และการเดินตามด้วย

การแกว่งแขนที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้สูงอายุหญิง

เกศินี แซ่เลา และวิชิต คนึงสุขเกษม
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 

	 การที่มีอายุมากขึ้น ทำ�ให้การเคลื่อนไหว และ

สมรรถภาพทางกายของผู้สูงอายุลดลง การแกว่งแขน

และการเดินเป็นการออกกำ�ลังกายที่สามารถปฏิบัติได้

งา่ยและสะดวกอกีทัง้ยงัเปน็รปูแบบการออกกำ�ลังกาย

ท่ีเหมาะสมสำ�หรับผู้สูงอายุหญิง ผู้วิจัยจึงต้องการศึกษา

ผลของการออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขนและการ

เดินที่มีต่อสุขสมรรถนะผู้สูงอายุหญิง

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน  

การเดินและการเดินตามด้วยการแกว่งแขนที่มีต่อ 

สุขสมรรถนะของผู้สูงอายุหญิง 

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างคืออาสาสมัคร

ซึ่งเป็นสมาชิกกลุ่มชมรมผู้สูงอายุฤาษีดัดตนประยุกต์ 

ศูนย์บริการสาธารณสุข 63 สมาคมแต้จ๋ิวแห่ง

ประเทศไทย เพศหญิง อายุ 60-69 ปี จำ�นวน 47 คน 

ทำ�การสุ่มอย่างง่ายโดยวิธีจับฉลากเข้ากลุ่ม 3 กลุ่ม ดังน้ี 

กลุ่มที่ 1 ออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน จำ�นวน  

15 คน กลุ่มที่ 2 ออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน จำ�นวน 

17 คน และกลุ่มที่ 3 ออกกำ�ลังกายด้วยการเดินตาม

ด้วยการออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขนต่อเนื่องกัน 

จำ�นวน 15 คน ทำ�การฝึกตามโปรแกรมที่กำ�หนดของ

แต่ละกลุ่มตัวอย่างเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 

50 นาที ผู้วิจัยทำ�การทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยา 

ตวัแปรทางสขุสมรรถนะและการทรงตวัของทัง้ 3 กลุม่ 

กอ่นการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท์ี ่4 และหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 8	

	 ผลการวิจัยพบว่า

	 1.	การเปรียบเทียบระหว่าง 3 กลุ่ม ภายหลัง

สัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง

และความอดทนของกลา้มเนือ้ และการทรงตวัเพิม่ขึน้

มากกว่ากลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

	 2.	การเปรยีบเทยีบกอ่นการทดลองและหลงัการ

ทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มที่ 1 ค่าเฉลี่ยความ

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว

ของลำ�ตวั และการทรงตวั และกลุม่ที ่2 คา่เฉลีย่ความ

แขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ และการทรงตวั 

เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มที่ 3 

พบวา่คา่เฉลีย่ของตวัแปรสขุสมรรถนะและการทรงตวั

ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

	 สรุปผลการวิจัย การออกกำ�ลังกายด้วยการ 

แกว่งแขนและการเดินในผู้สูงอายุหญิง ส่งผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงของสุขสมรรถนะที่ดีข้ึน จึงเหมาะเป็น 

ทางเลือกในการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุได้

คำ�สำ�คญั: การออกกำ�ลงักายดว้ยการแกวง่แขน / การ

ออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน / สุขสมรรถนะ / ผู้สูงอายุ
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EFFECTS OF ARM SWING EXERCISE, WALKING AND WALKING 

EXERCISE COMBINED WITH ARM SWING EXERCISE ON 

HEALTH-RELATED PHYSICAL FITNESS OF THE ELDERLY WOMEN

Kesinee Saelao and Vijit Kanungsukkasem
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract 

	 Increasing age in elderly people can 

reduce the rate of health-related physical  

fitness and movement. Arm swing and walking 

exercise in elderly women can be practiced 

easily and conveniently. Therefore, the effects 

of arm swing exercise and walking on health-

related physical fitness of the elderly women 

were studied.

	 Purpose The purpose of this study was 

to study the effects of arm swing, walking 

and walking exercise combined with arm swing 

exercise on health-related physical fitness of 

the elderly women. 

	 Methods Forty-seven volunteer elderly 

women ages 60-69 years old from applied 

Ruesee-Dudton club members, Public Health 

Center 63 The Tio Chew Association of  

Thailand participated in this study. The subjects 

were divided into 3 groups by simple random 

sampling: arm swing exercise group (n=15), 

walking exercise group (n=17) and walking 

exercise combined with arm swing exercise 

group (n=15). All three experimental groups 

performed the exercise program for 8 weeks, 

3 days per week and 50 minutes a day. 

Health-related physical fitness was measured 

during pre-test, mid-test (after 4 weeks) and 

post-test (after 8 weeks).

	 Results

	 1.	After 8 weeks of training in all 3 groups, 

Group I had more muscular strength and 

endurance and balance than group II and III 

at the significant level of .05

	 2.	Muscular strength and endurance,  

flexibility of the body and balance were  

significantly increased in group I after 8 weeks 

of training. In addition, muscular strength and 

endurance of arms and balance in group II 

were significantly increased at the .05 level. 

On the other hand, no significant differences 

in health-related physical fitness and balance 

were observed in group III. 

	 Conclusion It may be concluded that 

arm swing exercise and walking can improve 

health-related physical fitness in the elderly 

people.

Key Words: Arm swing exercise / Walking 

exercise / Health-related physical fitness / The 

elderly
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา 
	 ปัจจุบันจำ�นวนผู้สูงอายุท่ีเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว 
สิง่ทีต่อ้งคำ�นงึถงึคอืสภาพความเป็นอยู ่การดำ�เนนิชวีติ 
รวมไปถึงสุขภาพของผู้สูงอายุ ปัญหาด้านสุขภาพใน 
ผู้สูงอายุจะพบได้บ่อย ทั้งนี้เนื่องจากวัยสูงอายุมีภาวะ
การเปลี่ยนแปลงในทางท่ีถดถอยของร่างกาย จิตใจ 
และสงัคม ซึง่ตอ้งมกีารปรบัตวัและไดร้บัการดแูลอยา่ง
ใกล้ชิด จากการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุ 1 ใน 4 คนจะมี
ปัญหาสุขภาพ ทำ�ให้ไม่สามารถทำ�กิจกรรมที่เคยทำ�ได้ 
และมปีระชากรผู้สูงอายมุากกวา่รอ้ยละ 70 ทีม่ปีญัหา
ภาวะโรคมากกว่า 1 โรค (Pakaiya, 2009) ผู้สูงอายุ
ต้องเผชิญกับปัญหาความเส่ือมทางด้านร่างกายท่ีเป็นไป
ตามวัย การมีอายุท่ีมากข้ึน ทำ�ให้การเคล่ือนไหวร่างกาย
ของผู้สูงอายุลดลง เกิดการติดขัดการเคลื่อนไหว 
ไม่สามารถทำ�ได้เต็มที่ มุมของการเคลื่อนไหวข้อต่อ 
ลดลง สูญเสียการควบคุมการทรงตัว สูญเสียการยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ กล้ามเนื้อเหี่ยวลีบจาก
การขาดการใช้งาน ความแข็งแรงของกระดูกน้อยลง 
ทำ�ให้กระดูกโปร่งบางและแตกหักง่าย ประสิทธิภาพ
การทำ�งานของสมองและประสาทอัตโนมัติลดลง 
(Thongcharoen, 1990) นอกจากน้ียังพบว่าประสิทธิภาพ
ในการทำ�หน้าที่ของระบบหัวใจและหลอดเลือดลดลง 
(ACSM, 2006) 
	 การออกกำ�ลังกายโดยการแกว่งแขน เริ่มเป็นที่
นิยมและมีการฝึกฝนกันอย่างกว้างขวางขึ้นใน
ประเทศไทยเพราะรูปแบบการออกกำ�ลังกายง่ายๆ 
สะดวก ไม่ใช้พื้นที่มาก ผู้ที่ขาดทักษะในการเล่นกีฬา
หรือการออกกำ�ลังกายที่มีรูปแบบเฉพาะสลับซับซ้อน 
ก็สามารถออกกำ�ลังกายโดยการแกว่งแขนอยู่กับที่ได้ 
การออกกำ�ลังกายโดยการแกว่งแขน เป็นการเคล่ือนไหว
อีกรูปแบบหนึ่ง มีต้นกำ�เนิดจากประเทศจีน เน้นถึง
ความสำ�คญัของรา่งกาย อนัไดแ้กพ่ลังและทา่ทางของ
ร่างกายที่เหมาะสมในการฝึกสมาธิ โดยมีการกำ�หนด
ท่าทาง ระยะเวลา ความสัมพันธ์ระหว่างการเคล่ือนไหว

ของอวัยวะทุกส่วน ซึ่งจะส่งผลดีให้กับการทำ�งานของ
ระบบต่างๆ ในร่างกายมีการทำ�งานประสานสัมพันธ์
กันอย่างมีประสิทธิภาพ (Petchan, 2006)
	 การเดิน เป็นกิจวัตรประจำ�วันที่คนทั่วไปปฏิบัติ
เป็นประจำ� และนับเป็นการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก 
หากเพ่ิมระยะเวลาและความเร็วในการเดินให้เหมาะสม 
การเดนิเปน็การออกกำ�ลงักายทีไ่มจ่ำ�เปน็ตอ้งใชท้กัษะ
ความชำ�นาญพิเศษใดๆ และสามารถปฏิบัติได้ง่าย 
นอกจากนี้การเดินอย่างต่อเนื่องจะทำ�ให้ระบบต่างๆ 
ของร่างกายทำ�งานได้อย่างเป็นปกติ (Jinajin and 
Kritpet, 2008)
	 เนื่องจากการออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน
และการเดิน เป็นการออกกำ�ลังกายที่สามารถปฏิบัติ 
ได้ง่ายและสะดวก ไม่ต้องอาศัยความชำ�นาญใดๆ 
สามารถทำ�ได้ทุกสถานที่ มีค่าใช้จ่ายน้อย ไม่จำ�เป็น
ต้องมีอุปกรณ์อื่นๆ ก็สามารถที่จะออกกำ�ลังกายได้  
อีกทั้งยังเป็นรูปแบบการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม
สำ�หรับผู้สูงอายุหญิง ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา
รูปแบบการออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขนร่วมกับ
การออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน เพ่ือเป็นอีกทางเลือกหน่ึง
ในการออกกำ�ลงักายสำ�หรบัผูส้งูอายหุญงิ ดงันัน้ผูว้จิยั
จึงต้องการศึกษาผลของการออกกำ�ลังกายด้วยการ
แกวง่แขน การเดนิและการเดนิตามดว้ยการแกวง่แขน
ที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้สูงอายุหญิง	

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพื่อศึกษาผลของการออกกำ�ลังกายด้วยการ
แกวง่แขน การเดนิและการเดนิตามดว้ยการแกวง่แขน
ที่มีต่อสุขสมรรถนะของผู้สูงอายุหญิง 

สมมติฐานของการวิจัย 
	 การออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน การเดิน
และการเดนิตามดว้ยการแกวง่แขนทีม่ตีอ่สขุสมรรถนะ
ของผู้สูงอายุหญิง 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 13 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2555)	 95

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง และได้

ผ่านการรับรองจริยธรรมการทำ�วิจัยของมนุษย์ จาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในคน กลุ่มสหสถาบัน 

ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ 

ในการวิจัยเป็นสมาชิกกลุ่มชมรมผู้สูงอายุฤาษีดัดตน

ประยุกต์ ศูนย์บริการสาธารณสุข 63 สมาคมแต้จิ๋ว

แห่งประเทศไทย เพศหญิง อายุระหว่าง 60-69 ปี  

ผู้วิจัยได้ใช้หลักการกำ�หนดกลุ่มตัวอย่างท่ีมีการแบ่ง  

3 กลุ่ม โดยใช้ตารางเทียบระหว่างค่าอำ�นาจของการ

ทดสอบ (Power of the test) เท่ากับ 0.80 และ 

ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) เท่ากับ 0.50 

ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 14 คน (Cohen, 1969) และ

เพือ่ปอ้งกนัความคลาดเคล่ือนจากการสญูเสยีผู้เขา้รว่ม

วิจัย จึงใช้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 20 คน รวมทั้งหมด 

60 คน มีผู้ผ่านการประเมินจากแบบสอบถามประวัติ

สุขภาพทั่วไปและแบบประเมินความพร้อมก่อนการ

ออกกำ�ลังกาย จำ�นวน 51 คน จากน้ันทำ�การสุ่มตัวอย่าง

อย่างง่าย (Simple random sampling) โดยใช้วิธ ี

จับฉลากเข้ากลุ่ม แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม

เท่าๆ กัน กลุ่มละ 17 คน มีผู้ออกจากโครงการวิจัย

จำ�นวน 4 คน เนื่องจากประสบอุบัติเหตุจนเสียชีวิต

จำ�นวน 1 คน และไม่ประสงค์จะเข้าร่วมการวิจัยต่อ

จำ�นวน 3 คน เมื่อเสร็จสิ้นการทดลอง มีกลุ่มตัวอย่าง

ท้ังส้ิน 47 คน โดยกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน 

จำ�นวน 15 คน กลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน จำ�นวน 

17 คน และกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดินตามด้วย

การแกว่งแขน จำ�นวน 15 คน

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 1.	อาสาสมัครเพศหญิง ซึ่งมีอายุระหว่าง  

60-69 ปี ไม่ได้มีการออกกำ�ลังกายหรือเล่นกีฬาเป็น

ประจำ� คือออกกำ�ลังกายน้อยกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์

	 2.	มีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการที่

ทำ�ให้ไม่พร้อมที่จะออกกำ�ลังกาย โดยประเมินจาก

แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปและแบบประเมิน

ความพร้อมก่อนการออกกำ�ลังกายก่อนเข้าร่วมการ

ทดลอง

	 3.	ไม่เป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ หรือโรคหัวใจ  

โรคเบาหวาน และไม่มีภาวะความดันโลหิตสูง

	 4.	มีความสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัย และยินดี

ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

	 1.	ไม่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่กำ�หนดของการ

วิจัย

	 2.	ไม่สามารถเข้าร่วมในการวิจัยได้ตลอดระยะ

เวลาการทดลอง หรือขอถอนตัว

	 3.	ขาดการเข้าร่วมการฝึกออกกำ�ลังกาย 2 ครั้ง

ติดต่อกัน หรือไม่มาเข้าร่วมกิจกรรมเกิน 3 ครั้ง

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 ผูว้จิยัแบง่ข้ันตอนในการวจิยัออกเปน็ 3 ข้ันตอน

	 ขั้นตอนที่ 1 สร้างโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย

ด้วยการแกว่งแขน การเดิน และการเดินตามด้วย

การแกว่งแขน

	 ผู้วิจัยทำ�การออกแบบโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย

ด้วยการแกว่งแขน โปรแกรมการเดิน และโปรแกรม

การเดินตามด้วยการแกว่งแขน จากนั้นสร้างแบบ

ประเมนิความเหมาะสมตามองคป์ระกอบของการออก

กำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขนและการเดิน ให้ผู้ทรง

คุณวุฒิ 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา 

(Validity) ของแบบประเมิน

	 ผูว้จิยัทำ�การสุม่กลุม่ตวัอยา่งดว้ยวธิสีุม่อยา่งงา่ย

โดยการจับฉลาก (Simple random sampling) เพื่อ

เข้ากลุ่ม โดยแบ่งเป็น กลุ่มทดลองที่ 1 ออกกำ�ลังกาย
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ด้วยการแกว่งแขน 30 นาที จำ�นวน 15 คน  

กลุ่มทดลองที่ 2 ออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน 30 นาที 

จำ�นวน 17 คน และกลุ่มทดลองที่ 3 ออกกำ�ลังกาย

ด้วยการเดิน 15 นาทีตามด้วยการออกกำ�ลังกายด้วย

การแกว่งแขน 15 นาทีต่อเนื่องกัน จำ�นวน 15 คน 

	 หาความหนักของงานท่ีเหมาะสมกับผู้เข้าร่วม

การทดลอง เพื่อทำ�การทดลองฝึกตามโปรแกรมที่

กำ�หนดในแต่ละกลุ่มทดลอง โดยใช้เปอร์เซ็นต์อัตรา

การเต้นของหัวใจสำ�รองเป็นตัวกำ�หนด คำ�นวณจาก

สูตรของคาโวเนน (Karvonen formula) คือ

	 HRR 	= 	[(MHR - RHR) x %] + RHR

	 HRR 	= 	อัตราการเต้นของหัวใจสำ�รอง (Heart 

Rate Reserve) มีหน่วยเป็น ครั้งต่อ

นาที

	 MHR	=	อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maxi-

mum Heart Rate) โดยคำ�นวณจาก

สตูร 220-อายุ มหีน่วยเปน็ครัง้ตอ่นาที

	 RHR	=	อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก มีหน่วย

เป็นครั้งต่อนาที

	 %	 =	ความหนักของงานที่ต้องการ (Target 

intensity)

	 กำ�หนดความหนกัของการออกกำ�ลงักายในระดบั

ปานกลางคือ 40 ถึง 59 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสำ�รอง หรือเทียบเท่ากับ 64-76 เปอร์เซ็นต์

ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ (ACSM, 2006) เปน็

ระยะเวลา 30 นาที ในขณะออกกำ�ลังกายใช้เคร่ืองวัด

อตัราการเตน้ของหวัใจ โพลารท์มีทโูปร (Polar Team 

2 Pro) ตามโปรแกรม ดังแสดงในตารางที่ 1  

โดยความหนักจะเพิ่มข้ึนทุก 5 %HRR ในทุกๆ  

2 สัปดาห์

ตารางที่ 1	 โปรแกรมการออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขนและการเดิน

โปรแกรม

การออกกำ�ลังกาย

ระยะเวลาของการฝึกและ

ความหนักของการฝึก (%HRR)

สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8

การออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน (30 นาที)

การออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน (30 นาที)

การออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน (15 นาที) การออก

กำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน (15 นาที) ต่อเนื่องกัน 

40-44

40-44

40-44

45-49

45-49

45-49

50-54

50-54

50-54

55-59

55-59

55-59

	 การแกว่งแขนในเวลา 30 นาทีที่แกว่งแขน  

จะมีการหยุดพัก ดังนี้ สัปดาห์ที่ 1 แกว่งแขน 2 นาที 

และพัก 1 นาที สัปดาห์ที่ 2 แกว่งแขน 3 นาที และ

พัก 1 นาที สัปดาห์ที่ 3-4 แกว่งแขน 3 นาที และ

พัก 45 วินาที สัปดาห์ที่ 5-6 แกว่งแขน 3 นาที และ

พัก 30 วินาที และสัปดาห์ที่ 7-8 แกว่งแขน 3 นาที 

และพัก 20 วินาที

	 การเดิน 30 นาที ลักษณะของการเดินจะเดินเร็ว 

เพื่อให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในช่วงที่กำ�หนดตาม

ความหนักแต่ละสัปดาห์ ระยะทางประมาณ 2 กิโลเมตร 

	 การเดินตามด้วยการแกว่งแขน จะเริ่มจากการ

เดินเร็ว เพ่ือให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ในช่วงท่ีกำ�หนด

ตามความหนักแต่ละสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 15 นาที 

จากนั้นจะทำ�การแกว่งแขนต่อเนื่องกันอีก 15 นาที
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	 ขั้นตอนที่ 2 ศึกษาผลของโปรแกรมการออก

กำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน การเดิน และการเดิน

ตามด้วยการแกว่งแขน

	 1.	กลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่มทำ�การฝึกตามโปรแกรม

ที่กำ�หนดของแต่ละกลุ่มตัวอย่างเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ 

ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ วันละ  

30 นาที ทั้งนี้ไม่รวมช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

10 นาที และช่วงผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) 

10 นาที รวมใช้เวลาประมาณ 50 นาที

	 2.	ผู้วิจัยทำ�การทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยา 

ตัวแปรทางสขุสมรรถนะและการทรงตวัของท้ัง 3 กลุม่ 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ดังนี้

		  2.1	การหาค่าทางสรีรวิทยาทั่วไป ได้แก่  

น้ำ�หนักและส่วนสูง อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

และความดันโลหิตขณะพัก 

		  2.2	การทดสอบสุขสมรรถนะ ได้แก่

			   2.2.1	องค์ประกอบของร่างกาย (Body 

composition) วัดดัชนีมวลกาย มวลไขมันในร่างกาย 

มวลกล้ามเน้ือปราศจากไขมัน และเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ในรา่งกายดว้ยเครือ่งวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย ยีห่อ้ 

อินบอดี้ (InBody) รุ่น 220

			   2.2.2	ความแข็งแรงและความอดทน

ของกลา้มเนือ้ (Muscular strength and endurance) 

ทำ�การทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกลุม่

กลา้มเนือ้แขนและหวัไหล่ ใชก้ารทดสอบนัง่ยกน้ำ�หนกั 

30 วนิาท ีดว้ยดมัเบลล์หนกั 5 ปอนด์หรอื 2.3 กโิลกรมั 

(Sports Authority of Thailand, 2003) 	  

			   2.2.3	ความออ่นตวั (Flexibility) ทำ�การ

วัดความอ่อนตัวของลำ�ตัว โดยใช้การน่ังงอตัว (Sit and 

reach box) และประเมินความอ่อนตัวของหัวไหล่ 

โดยวิธีแตะมือด้านหลัง (Shoulder girdle flexibility 

test)

			   2.2.4	ความอดทนของระบบหัวใจและ

การหายใจ วัดจากสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(Maximum oxygen uptake) โดยใช้โปรแกรม 

โมดิฟายด์บรูซ โปรโตคอล (Modified Bruce Protocol) 

ด้วยเครื่องวัดอัตราการแลกเปลี่ยนแก๊ส (Portable 

cardiopulmonary gas exchange system) ยี่ห้อ

คอร์เท็กซ์ รุ่นเมตาแม๊กซ์ ทรีบี (Cortex, Metamax 

3B)

		  2.3	การทรงตัว ทดสอบโดยใช้วิธีเอื้อมมือไป

ด้านหน้า (Functional reach test) (Kulsatitporn, 

2006)

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ข้อมลูทีเ่ก็บรวบรวมไดม้าทำ�การวเิคราะหท์าง

สถิติ หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน (Standard 

deviation) วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One-

way analysis of variance) เพือ่เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่

ของตัวแปรระหว่างกลุ่มการทดลอง ท้ัง 3 กลุ่ม วิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� (One-way 

analysis of variance with repeated measure) 

เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกตา่งระหวา่งก่อนการทดลอง 

หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลอง

สัปดาห์ที่ 8 ของค่าเฉลี่ยสุขสมรรถนะและการทรงตัว 

ภายในกลุ่มการทดลองท้ัง 3 กลุ่ม หากพบความแตกต่าง

ของค่าอย่างน้อยเพียง 1 คู่ จะทำ�การทดสอบความ

แตกต่างแบบรายคู่ (Post hoc test) ด้วยวิธีของเชฟเฟ่ 

(Scheffé method) ใชร้ะดบัความมนียัสำ�คญัทางสถิติ

ที่ .05

ผลการวิจัย

	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มออกกำ�ลังกาย 

ด้วยการแกว่งแขน กลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน 

และกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดินตามด้วยการ 

แกวง่แขน พบวา่ หลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่8 องคป์ระกอบ
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ของร่างกาย ความอ่อนตัว และสมรรถภาพการใช้

ออกซเิจนสงูสดุไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติ และพบว่ากลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการ 

แกว่งแขนมีความแข็งแรงและความอดทนของ 

กล้ามเน้ือ และการทรงตัวสูงกว่ากลุ่มออกกำ�ลังกาย

ด้วยการเดินและกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดินตาม

ด้วยการแกว่งแขนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

และเมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งกอ่นการฝึกกบัหลังการฝึก

สัปดาหท์ี ่8 พบว่า ความแขง็แรงและความอดทนของ

กลา้มเนือ้ ความออ่นตวัของลำ�ตวั และการทรงตวัของ

กลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขนและกลุ่มออก

กำ�ลังกายด้วยการเดินมีค่าเฉล่ียเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติในด้านองค์ประกอบของ

ร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

ความอ่อนตัว สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และ

การทรงตวัของกลุม่ออกกำ�ลงักายดว้ยการเดนิตามดว้ย

การแกว่งแขน ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะและการทรงตัวของทั้ง 3 กลุ่ม ได้แก่ 

กลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน (แกว่งแขน) กลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน (เดิน) และกลุ่ม

ออกกำ�ลังกายด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขน (เดินตามด้วยแกว่งแขน)

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4

หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8

X S.D. X S.D. X S.D.

ดัชนีมวลกาย

(กก./ตร.ม.)

แกว่งแขน

เดิน

เดินตามด้วยแกว่งแขน

25.33

24.37

23.84

2.70

2.99

3.74

25.30

23.83

24.05

2.40

2.55

3.06

24.29

24.14

23.73

3.23

3.15

2.46

มวลไขมัน

(กก.)

แกว่งแขน

เดิน

เดินตามด้วยแกว่งแขน

22.25

20.40

20.73

4.14

5.00

6.03

21.90

20.38

21.14

4.16

4.94

5.15

20.17

19.28

20.81

5.88

5.56

4.17

มวลกล้ามเนื้อ

ปราศจากไขมัน

(กก.)

แกว่งแขน

เดิน

เดินตามด้วยแกว่งแขน

20.63

19.70

20.35

2.24

3.31

2.57

21.45

19.50

19.88

1.57

3.49

2.34

20.71

20.51

19.79

1.79

3.26

1.42

เปอร์เซ็นต์ไขมัน(%) แกว่งแขน

เดิน

เดินตามด้วยแกว่งแขน

36.37

34.53

34.47

4.06

5.84

5.36

35.16

35.58

35.63

4.38

6.68

3.89

33.67

32.96

35.62

6.34

6.31

3.45

ความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ 

(จำ�นวนครั้ง)

แกว่งแขน

เดิน

เดินตามด้วยแกว่งแขน

16.87

14.88

16.07

4.90

3.76

3.95

19.80*

18.47*

17.07

4.52

6.19

4.57

23.20*†

19.00*

17.80

4.80

5.41

4.51

ความอ่อนตัวของลำ�ตัว (ซม.) แกว่งแขน

เดิน

เดินตามด้วยแกว่งแขน

7.24

7.22

8.93

5.54

3.96

6.64

9.19

7.29

11.67

4.85

4.56

7.54

12.45*

9.54

13.15

6.11

7.80

16.13
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ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะและการทรงตัวของทั้ง 3 กลุ่ม ได้แก่ 

กลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน (แกว่งแขน) กลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน (เดิน) และกลุ่ม

ออกกำ�ลังกายด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขน (เดินตามด้วยแกว่งแขน) (ต่อ)

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4

หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8

X S.D. X S.D. X S.D.

ความอ่อนตัวของหัวไหล่  

แตะมือด้านหลังโดยมือขวา 

อยู่บน (ซม.)

แกว่งแขน

เดิน

เดินตามด้วยแกว่งแขน

6.33

8.76

8.13

5.16

7.39

7.24

6.33

11.00

8.67

6.05

9.74

7.44

6.73

12.06

9.00

3.63

9.15

4.07

ความอ่อนตัวของหัวไหล่  

แตะมือด้านหลังโดยมือซ้าย 

อยู่บน (ซม.)

แกว่งแขน

เดิน

เดินตามด้วยแกว่งแขน

12.17

10.91

9.67

6.72

7.31

6.76

12.87

14.18

10.30

8.38

12.31

10.06

15.13

14.35

10.50

6.59

10.26

9.56

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุด 

(มล./กก./นาที)

แกว่งแขน

เดิน

เดินตามด้วยแกว่งแขน

21.53

20.73

20.60

1.64

3.43

3.11

22.00

21.35

20.73

3.72

3.22

3.43

22.27

22.59

21.40

3.57

3.48

4.03

การทรงตัว (นิ้ว) แกว่งแขน

เดิน

เดินตามด้วยแกว่งแขน

9.20

9.35

9.60

1.08

2.06

1.76

9.87

10.74

11.53

2.90

3.25

3.07

14.86*#∆†

12.03*

11.83

2.71

3.41

3.09

*	 คือ แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองในกลุ่มเดียวกัน

#	คือ แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 ในกลุ่มเดียวกัน

∆	คือ แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน

†	คือ แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขน

อภิปรายผลการวิจัย

	 1.	องค์ประกอบของร่างกาย

	 จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ขององค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ ดัชนีมวลกาย  

มวลไขมัน มวลกล้ามเน้ือปราศจากไขมัน และเปอร์เซ็นต์

ไขมัน ระหว่างทั้ง 3 กลุ่ม ทั้งระยะเวลาก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาในด้านการ

เปลี่ยนแปลงภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่าทั้ง  

3 กลุ่มมีค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายลดลง และพบว่ามีค่าเฉล่ีย

มวลไขมนัลดลง มวลกลา้มเนือ้ปราศจากไขมนัเพิม่ขึน้ 

และเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง ในกลุ่มออกกำ�ลังกาย 

ดว้ยการแกวง่แขนและกลุม่ออกกำ�ลงักายดว้ยการเดนิ

	  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มออกกำ�ลังกาย 

ดว้ยการแกวง่แขน และกลุม่ออกกำ�ลงักายดว้ยการเดนิ 

มีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย มวลไขมัน และเปอร์เซ็นต์ 

ไขมันลดลง ซึ่งตรงกับกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน

ตามด้วยการแกว่งแขน สอดคล้องกับ นฤมล ลีลายุวัฒน์ 

และคณะ (Leelayuwat et al., 2008) ซึ่งได้ทำ�การ

ศึกษาเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน 
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ในผูป้ว่ยโรคเบาหวาน โดยพบวา่การฝกึออกกำ�ลังกาย

ด้วยการแกว่งแขนส่งผลให้ดัชนีมวลกายและปริมาณ

ไขมันในร่างกายลดลง แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นยัสำ�คัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในการออกกำ�ลังกายทัง้ 

3 กลุ่ม ด้วยระยะเวลาท่ีใช้ 8 สัปดาห์ อาจไม่เพียงพอ 

ที่จะทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบของ

ร่างกายให้เห็นอย่างชัดเจน โดยการออกกำ�ลังกาย 

ด้วยการแกว่งแขนน้ัน มีการเคล่ือนไหวในส่วนของแขน 

ส่วนอื่นเป็นการเกร็งของกล้ามเนื้อลำ�ตัว ขา และเท้า

อยู่กับที่ ซึ่งอาจไม่ใช้พลังงานมากพอที่จะทำ�ให้มีการ

สลายไขมันได้มากพอ (Leelayuwat et al., 2008)

	 2.	ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนือ้

	 เมือ่พจิารณาความแขง็แรงและความอดทนของ

กล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ เปรียบเทียบผลการทดลอง

ระหว่างกลุ่มพบว่า มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม

ออกกำ�ลงักายด้วยการแกวง่แขนกบักลุ่มออกกำ�ลังกาย

ด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขน โดยท่ีกลุ่มออก

กำ�ลงักายดว้ยการแกวง่แขนมคีวามแขง็แรงและความ

อดทนของกล้ามเน้ือแขนและหัวไหล่เพิ่มขึ้นอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบ

ภายในกลุ่มพบว่า ทั้งกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่ง

แขนและกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดินหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน 

และหวัไหลเ่พิม่ขึน้จากกอ่นการฝึกอยา่งมนียัสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับเสก อักษรานุเคราะห์ 

(Aksaranugraha, 1991) กล่าววา่ เมือ่ไดน้ำ�การแกวง่

แขนมาฝกึและเพิม่มมุของการแกวง่ไปขา้งหนา้มากขึน้

ทำ�ใหม้แีรงตา้นตอ่การเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้มากขึน้ 

ส่งผลทำ�ให้กล้ามเนื้อต้องทำ�งานมากขึ้น ซึ่งสอดคล้อง

กับโรสและคณะ (Rose et al., 1994) กล่าวว่าการ

เคลื่อนที่ในรูปแบบการเดินจะเกิดแรงปฏิกิริยากับพื้น 

ซึง่แรงสว่นนีจ้ะสง่ผา่นจากรา่งกายสว่นล่างไปยงัลำ�ตวั

และแขน และเพื่อเป็นการส่งผ่านแรงทำ�ให้ร่างกาย

สามารถเคลือ่นทีไ่ปดา้นหนา้ได ้โดยจะเหน็ไดว้า่ถา้เดนิ

ในความเร็วท่ีเพ่ิมข้ึนแขนจะมีการทำ�งานมากข้ึน คือจะ

แกวง่แขนเรว็และมากขึน้ จงึเปน็เหตผุลทำ�ใหก้ารเดนิ

ออกกำ�ลงักายมกีารใชก้ลา้มเนือ้แขนทีม่ากขึน้สง่ผลให้

แขนมีความแข็งแรงขึ้นด้วย	  

	 3.	ความอ่อนตัว

	 เมือ่พจิารณาดา้นความออ่นตวัของลำ�ตวัจากการ

วดัทา่นัง่งอตวั เมือ่เปรยีบเทยีบผลการทดลองระหวา่ง

กลุ่มพบว่า ท้ัง 3 กลุ่มมีค่าเฉล่ียความอ่อนตัวของลำ�ตัว

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มออกกำ�ลังกาย

ด้วยการแกว่งแขน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย

ความอ่อนตัวของลำ�ตัวเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 โดยที่กลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดินและ

กลุม่ออกกำ�ลงักายดว้ยการเดนิตามดว้ยการแกวง่แขน

มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น สอดคล้องกับ เจริญ 

กระบวนรัตน์ (Kabuanrat, 1995) กล่าวว่า การฝึกซ้อม

กีฬา การออกกำ�ลังกาย และการเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสม 

สามารถพัฒนาความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นตัวของ

กล้ามเน้ือและข้อต่อได้ทุกระดับอายุ ในการวิจัยน้ี 

ก่อนและหลังการออกกำ�ลังกายในแต่ละครั้งจะมีการ

อบอุ่นร่างกาย การผ่อนคลายร่างกาย และการยืดเหยียด

กลา้มเนือ้ รวมแลว้เปน็ระยะเวลา 20 นาท ีการอบอุน่

รา่งกายจะทำ�ใหก้ลา้มเนือ้มคีวามยดืหยุน่มากขึน้ และ

การออกกำ�ลงักายอยูเ่ปน็ประจำ�อยา่งตอ่เนือ่งจะทำ�ให้

สามารถคงสภาพความอ่อนตัวท่ีมีอยู่ และอาจเพ่ิมความ

ออ่นตวัไดม้ากข้ึนดว้ย (Vechadhaet and Palawiwat, 

1993) 

	 เมื่อพิจารณาด้านความอ่อนตัวของหัวไหล่จาก

การวัดด้วยวิธีแตะมือด้านหลังโดยมือขวาอยู่บนและ 

มือซ้ายอยู่บนพบว่า ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของหัวไหล่

ท้ังสองแบบ ของท้ังกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน 
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กลุม่ออกกำ�ลงักายดว้ยการเดนิ และกลุ่มออกกำ�ลังกาย

ด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขนไม่มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ แต่เมื่อเปรียบเทียบภายใน

กลุ่มพบว่า ค่าเฉล่ียความอ่อนตัวของหัวไหล่ท้ังสองแบบ 

ของทั้ง 3 กลุ่ม ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเพิ่มขึ้น ตามปกติผู้สูงอายุ 

จะมีความยืดหยุ่นของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ที่ต่ำ�อยู่แล้ว

ตามการเสื่อมถอยตามวัย (Raab et al., 1998) อาจ

ทำ�ให้การพัฒนาเรื่องของความยืดหยุ่นเป็นไปได้ช้า 

หากได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่อง ในระยะเวลาที่เพิ่มขึ้น 

น่าจะเห็นความเปลี่ยนแปลงของความยืดหยุ่นอย่างมี

นัยสำ�คัญได้

	 4.	สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด

	 จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างกลุ่ม

ออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน กลุ่มออกกำ�ลังกาย

ด้วยการเดิน และกลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการเดินตามด้วย

การแกว่งแขน ทั้งระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ไม่มี

ความแตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ทั้งนี้ผู้วจิัยใช้ความหนักของการออกกำ�ลังกายในระดับ

ปานกลาง คือ 40 - 59 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสำ�รอง หรือเทียบเท่ากับ 64-76 เปอร์เซ็นต์

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (ACSM, 2006)  

ซึ่งเป็นระดับที่ส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพการ 

ไหลเวียนของโลหิตได้ (McArdle, 2000) สอดคล้องกับ

อวยพร เพชรจันทร์ (Petchan, 2006) ได้อธิบายไว้ว่า 

การฝึกแกว่งแขนเป็นการออกกำ�ลังกายที่ใช้พลังงาน

ระบบแอโรบกิ กระทำ�อยา่งตอ่เนือ่งและมแีรงกระแทก

ต่ำ� มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อทุกส่วน ร่างกาย 

จึงมีความจำ�เป็นจะต้องใช้พลังงานมากขึ้นด้วยทำ�ให้

หลอดเลือดหัวใจมีการขยายตัว เส้นเลือดฝอยมากขึ้น

ทำ�ให้การสูบฉีดเลือดดีขึ้น โดยหลักธรรมชาติของ

ร่างกายคนเราการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมีผลดีต่อ

การปรับและการทำ�งานของหัวใจ โดย ชูศักด์ิ เวชแพทย์ 

และกันยา ปาละวิวัธน์ (Vechaphaet and Palawiwat, 

1993) กล่าวว่าการออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอจะช่วย

เพิ่มประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบไหลเวียนเลือด

และระบบหายใจใหด้ข้ึีน ดว้ยระยะเวลาทีใ่ช ้8 สปัดาห์

อาจไมเ่พยีงพอตอ่การเพิม่สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจน

ในผู้สูงอายุ เน่ืองจากผู้สูงอายุมีการปรับตัวทางด้าน

การออกกำ�ลังกายที่ต่ำ�และการฟื้นตัวค่อนข้างช้า  

อาจทำ�ให้ไม่เพิ่มการเปลี่ยนแปลงชัดเจน

	 5.	การทรงตัว

	 เมื่อพิจารณาด้านการทรงตัวด้วยวิธีเอ้ือมมือ 

ไปข้างหน้า เปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างกลุ่ม 

พบว่าค่าเฉลี่ยของการทรงตัวมีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือทำ�การเปรียบเทียบ

เป็นรายคู่พบว่าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความ

แตกตา่งกันในกลุม่ออกกำ�ลงักายดว้ยการแกวง่แขนกับ

กลุม่ออกกำ�ลงักายดว้ยการเดนิและกลุม่ออกกำ�ลงักาย

ด้วยการเดินตามด้วยการแกว่งแขน เมื่อเปรียบเทียบ

ภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มออกกำ�ลังกายด้วยการแกว่งแขน 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

มีค่าเฉลี่ยการทรงตัวแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มออกกำ�ลังกายด้วย

การเดินมีค่าเฉลี่ยการทรงตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 การทดสอบ

การทรงตวัดว้ยวธีิเอือ้มมอืไปข้างหน้า เปน็การวดัระยะ

จำ�กัดของการรักษาการทรงท่าของร่างกาย (Limit of 

Stability) ในขณะที่โน้มตัวไปข้างหน้า โดยความ

สามารถในการเอ้ือมมือมีความสัมพันธ์กับความสามารถ

ในการถ่ายน้ำ�หนัก และการควบคุมเปล่ียนแปลงศูนย์ถ่วง

ของร่างกาย การรักษาสมดุล และการควบคุมท่าทาง

ของร่างกาย จำ�เป็นต้องอาศัยการทำ�งานของร่างกาย

อย่างมีประสานสัมพันธ์กันในทุกๆ ระบบ โดยเฉพาะ
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อย่างยิ่งการทำ�งานของกล้ามเนื้อและการทำ�งานของ

ระบบประสาท (Kulsatitporn, 2006) สอดคล้องกับ

การศกึษาวิจยัความสมัพนัธร์ะหวา่งความแขง็แรงของ

กล้ามเนื้อและความสามารถในการทรงตวัพบวา่ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ต่ำ�จะส่งผลต่อความสามารถ

ในการทรงตัวที่ลดลง (Kligyte et al., 2003) ทั้งนี้ 

จะเห็นได้ว่าการออกกำ�ลังกายของทั้ง 3 กลุ่มมีการ 

เพ่ิมข้ึนของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ

แขนและหัวไหล่ และด้วยท่าทางการเคลื่อนไหวของ

การออกกำ�ลังกาย ซึ่งต้องอาศัยความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือขาในการทรงตวัและรกัษาสมดลุของรา่งกาย

ร่วมกับการทำ�งานของระบบประสาทท่ีทำ�หน้าท่ีควบคุม

การทำ�งานของกล้ามเน้ือดีข้ึน จึงส่งผลต่อความสามารถ

ในการทรงตัว 

	 สรุปผลการวิจัย

	 การออกกำ�ลงักายดว้ยการแกวง่แขน ใหผ้ลดตีอ่

การพัฒนาตัวแปรในด้านความแข็งแรงและความอดทน

ของกลา้มเน้ือ ความออ่นตวัของลำ�ตวั และการทรงตวั 

การออกกำ�ลังกายด้วยการเดิน ให้ผลดีต่อการพัฒนา

ตัวแปรในด้านความแข็งแรงและความอดทนของ 

กลา้มเน้ือ และการทรงตวั และการออกกำ�ลงักายดว้ย

การเดินตามด้วยการแกว่งแขน เป็นการฝึกที่เกิดจาก

การแบ่งครึ่งของทั้ง 2 การฝึก ซึ่งไม่ได้แสดงให้เห็นถึง

การเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ แต่ตัวแปร

โดยรวมมแีนวโน้มไปในทางทีด่ขีึน้ หากเพิม่ระยะเวลา

ในการฝึก น่าจะทำ�ใหเ้หน็ผลการเปล่ียนแปลงทีช่ดัเจน

ขึ้นได้

กิตติกรรมประกาศ 

	 งานวิจัยนี้ได้รับทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์จาก

บณัฑติวิทยาลยั จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลัย ขอขอบคณุ

อาสาสมัครและผู้มีส่วนร่วมในงานวิจัยทุกท่าน

เอกสารอ้างอิง

Aksaranugraha, S. (1991). Exercise for the aged 

deterioration. Bangkok: Chulalongkorn 

University Printing House.

American College of Sport Medicine. (2006). 

ACSM’s guidelines for exercise testing 

and prescription. 7th ed. Pennsylvania: 

Lippincott Williams and Wilkin.

Cohen, J. (1969). Statistical power analysis 

for the behavioral science. New York: 

Academic Press.

Jinajin, S. and Kritpet, T. (2008). Effect of 

walking on health-related physical fitness 

in overweight working group. Journal of 

Sports Science and Health, 9(2), 48-62.

Kabuanrat, C. (1995). Technique of speed 

traning. Faculty of Education, Kasetsart 

University. Bongkok.

Kligyte, I. Landy-Ekman, L., and Medeiros,  

J. M. (2003). Relationship between lower 

extremity muscle strength and dynamic 

balance in people post-stroke. MEDICINA, 

39(2), 122-127

Kulsatitporn, S. (2006). Physical therapy in 

the elderly. Bangkok: Offset Press.

Leelayuwat, N., Tunkumnerdthai, O., Donsom, M., 

Punyaek, N., Manimanakorn, A., Kukong-

viriyapan, U., Kukongviriyapan, V. (2008). 

An alternative exercise and its beneficial 

effects on glycaemic control and oxidative 

stress in subjects with type 2 diabetes. 

Diabetes Research and Clinical Practice, 

82(2), e5-8.



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 13 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2555)	 103

McArdle, W. D., Katch, F. I., and Katch, V. L. 

(2000). Essentials of exercise physiology. 

2nd ed. Philadelphia: Lippincott Williams 

and Wilkins.

Pakaiya, N. (2009). Health manpower needs 

in caring for the elderly, Retrieved July 

31, 2010. Website: http://www.thainhf.org/

document/media/media_677.pdf

Petchan, O. (2006). The effect of arm swing 

exercise on maximal oxygen consump-

tion in the elder women. Master of 

Science. Interdisciplinary Graduate Program. 

Kasetsart University. Bangkok.

Raab, D. M., Agre, J. C., MacAdam, M., Smith, 

E. L. (1998). Light resistance and stretching 

exercise in elderly women: effects upon 

flexibility. Archives of Physical Medicine 

and Rehabilitation, 69(4), 268-272.

Rose, J., and Gamble, J. G. (1994). Human 

walking. 2nded. Baltimore: Williams and 

Wilkins.

Sports Authority of Thailand. (2003). Sports 

authority of thailand simplified physical 

fitness test. Bangkok.

Thongcharoen, V. (1990). Physical and physio-

logical changes in older adults. Bangkok: 

Rungruengthama Press.

Vechaphaet, C. and Palawiwat, K. (1993).  

Exercise physiology. Bangkok: Thankamon 

Press.



104	 Journal of Sports Science and Health Vol.13 No.1, (January-April 2012)

การบาดเจ็บอันเกิดจากการใช้บริการสถานประกอบกิจการ

ด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

สิทธา พงษ์พิบูลย์ และฉัตรชัย มะสุนสืบ
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 

	 การสำ�รวจลกัษณะของการบาดเจ็บทีเ่กดิขึน้จาก

การใช้บริการสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกาย

เพือ่สขุภาพเปน็สิง่ทีจ่ำ�เป็นในการพฒันาสถานประกอบ

กิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพเพื่อให้มีการ

ป้องกันการบาดเจ็บได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 

เพื่อสำ�รวจลักษณะของการบาดเจ็บ สาเหตุของการ

บาดเจ็บ และปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการบาดเจ็บที่ 

เกิดขึ้นจากการใช้บริการสถานประกอบกิจการด้าน 

การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ใช้บริการ

สถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพ 

จำ�นวน 498 คน สัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างด้วยวิธี 

เอคสิทโพล (ภายหลังใช้บริการเสร็จ) ระหว่างวันที่  

1 กันยายน 2552 ถึงวันที่ 31 ตุลาคม 2552 

	 ผลการศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ย 32.1 ± 

10.2 ปี เคยบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกาย (ท้ังเพศชาย

และเพศหญิง) ร้อยละ 27.3 ซึ่งอัตราการบาดเจ็บ

ระหว่างเพศชายและเพศหญิงไม่มีความแตกต่างกัน

อยา่งมนัียสำ�คัญทางสถติ ิ(เพศชาย รอ้ยละ 30.2 และ

เพศหญิง ร้อยละ 24.9 ตามลำ�ดับ) ลักษณะของการ

บาดเจ็บท่ีพบมากใน 3 อันดับแรกของกลุ่มตัวอย่าง คือ 

กล้ามเน้ืออักเสบ (ร้อยละ 43.2) ข้ออักเสบ เช่น ข้อเข่า 

ข้อมือ (ร้อยละ 20.2) และ ข้อเท้าพลิก ข้อเท้าแพลง 

(ร้อยละ 12.7) จากการบาดเจ็บ กลุ่มตัวอย่างระบุถึง

สาเหตุของการบาดเจ็บใน 3 อันดับแรก คือ ทำ�มาก

เกินความสามารถของตนเอง (ร้อยละ 35.0) ไม่ทราบ

สาเหตุการบาดเจ็บ (ร้อยละ 18.9) และทำ�ท่าทาง 

ออกกำ�ลงักายทีผ่ดิเเละไมถู่กตอ้ง (รอ้ยละ 16.8) ปจัจยั

ที่ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บ คือ ระยะเวลาในการเป็น

สมาชิก โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .191 

ความถ่ีของการออกกำ�ลังกาย มีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์

เท่ากับ .133 และเวลาที่ใช้ในการออกกำ�ลังกาย 

ในแต่ละครั้ง โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ 

.116 ที่ระดับนัยสำ�คัญ 0.001

	 สรุปผลวิจัย ความชุกของการบาดเจ็บ อันเกิด

จากการใชบ้รกิารในสถานประกอบกิจการดา้นการออก

กำ�ลังกายเพื่อสุขภาพมีค่า ร้อยละ 27.3 และไม่พบ

ความแตกต่างของการบาดเจ็บอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ระหวา่งเพศชายและเพศหญงิ ลกัษณะและสาเหตขุอง

การบาดเจ็บน้ันแตกต่างกันไปข้ึนอยู่กับบริเวณที่ได้รับ

การบาดเจ็บ ส่วนปัจจัยท่ีส่งผลต่อการบาดเจ็บคือ ระยะ

เวลาของการเปน็สมาชกิ ความถีข่องการออกกำ�ลงักาย

ต่อสัปดาห์ และระยะเวลาที่ใช้ในการออกกำ�ลังกาย 

ในแต่ละครั้ง ดังนั้นสมาชิกของสถานประกอบกิจการ

ดา้นการออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพจะตอ้งปรบัการออก

กำ�ลังกายให้เหมาะสมกับตนเองเพ่ือท่ีจะลดการบาดเจ็บ

คำ�สำ�คัญ: การบาดเจ็บ / การออกกำ�ลังกาย / สถาน

ประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ
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INCIDENT OF INJURIES THAT OCCUR IN THE FITNESS FACILITIES

Sitha Phongphibool and Chatchai Masunsub
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract 	

	 Identifying the incident of injuries that 

occur in the fitness facilities will lead to the 

improvement in the effectiveness of injury 

prevention.

	 Purpose The purposes of this study were 

to investigate the types of injuries, causes for 

injuries, and factors that contribute to injuries 

in fitness facilities.

	 Methods The survey was conducted in 

498 participants via exit poll from September 

1st, 2009 to October 31st, 2009. Participants 

were asked to answer series of questions 

before leaving the fitness facilities.

	 Result The result revealed the average 

age of participants was 32.1 ± 10.2 years old. 

27.3% of the participants (males and females) 

reported of being injured from using fitness 

facility; however, there was no significance 

difference in the rate of injury between gender 

(males 30.2% and females 24.9%). Three types 

of injuries most reported by the participants 

were muscle strain (43.2%), joint inflammation 

(e.g. knee and writs) (20.2%), and ankles sprain 

(12.7%). The reasons for being injured were 

overtraining (35%), no identifying cause (18.9%), 

and performing wrong exercising techniques 

(16.8%). Factors that contribute to injury were 

length of membership (r = .191, P<0.001), 

frequency of exercise (r = .133, P<0.001), and 

duration of exercise (r = .116, P<0.001).

	 Conclusions The frequency of injuries 

occurred in the fitness facilities was 27.3%. 

No statistical significance in the rate of injuries 

was found between genders. Types and causes 

of injuries were different depending on the 

site of injury incurred. Factors that contribute 

to injury were length of membership, frequency 

of exercise, and duration of exercise. Therefore, 

the fitness facilities’ members need to modify 

their exercise routines accordingly to reduce 

the chance of being injured.

Key words: Injury / exercise / Fitness facilities
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกายนั้นมีโอกาส 

ที่จะเกิดขึ้นได้ไม่มากก็น้อยในผู้คนที่ออกกำ�ลังกาย 

อย่างเป็นประจำ� จิลคลิส และคณะ (Gilchirst et al., 

2000) ได้ศึกษาเรื่องการบาดเจ็บที่เกี่ยวเนื่องกับการ

ออกกำ�ลงักายในชาวอเมรกินัท่ีเป็นประชาชนท่ัวไปและ

ท่ีเป็นทหารท่ีต้องฝึกสมรรถภาพทางกาย (ออกกำ�ลังกาย) 

ข้ันพ้ืนฐาน (Basic Training) เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อม

ในการปฏบิตังิาน โดยรวบรวมขอ้มลูดว้ยแบบสอบถาม 

ผลการศึกษาพบว่า ในกลุ่มประชาชนทั่วไปทุก ๆ ปี 

จะมีรายงานจากประชาชนเพศชายและเพศหญิงที่ 

ออกกำ�ลังกายโดยการว่ิง ร้อยละ 25-65 ว่าเคยบาดเจ็บ

จากการวิ่งถึงขั้นที่ต้องลดระดับการออกกำ�ลังกายลง

หรือในบางกรณีต้องหยุดออกกำ�ลังกาย นอกจากนี้ 

คณะผู้วิจัยยังพบว่า ร้อยละ 14-50 ของผู้ที่บาดเจ็บ

จำ�เป็นต้องพบแพทย์เพื่อรักษาการบาดเจ็บ

	 ส่วนในกลุ่มที่เป็นทหารคณะผู้วิจัยรายงานว่า 

รอ้ยละ 60-80 เกดิการบาดเจ็บจากการฝกึสมรรถภาพ

ทางกาย (ออกกำ�ลังกาย) ขั้นพื้นฐาน และสาเหตุของ

การบาดเจ็บนั้นเกิดจากการใช้งานมากจนเกินไป 

(overuse injuries) นอกจากนี้คณะผู้วิจัยยังพบว่า 

ร้อยละ 80-90 ของการบาดเจ็บน้ัน เกิดข้ึนกับส่วนล่าง

ของรา่งกาย โดยลกัษณะของการบาดเจ็บสว่นใหญ ่คอื 

เอ็นร้อยหวานอักเสบ (Achilles Tendinitis) กลุ่มอาการ

พาเทฟเีมอรอล (Patellar femoral syndrome) พงัผืด

ใต้ฝ่าเท้าอักเสบ (Plantar fasciitis) และกระดูกหักล้า 

(Stress fracture) เป็นต้น การบาดเจ็บในส่วนล่าง

ของร่างกายที่กล่าวมานี้ มีผลต่อการฝึกสมรรถภาพ 

ทางกาย (ออกกำ�ลังกาย) และการเตรียมพร้อมในการ

ออกรบ เพราะต้องใช้เวลาในการฟื้นฟู และสำ�หรับ 

ผู้ที่บาดเจ็บกลุ่มนี้จำ�นวนร้อยละ 50 ต้องพบแพทย์ 

	 นอกจากน้ี โบวิน และคณะ (Bovens et al., 1989) 

ติดตามผลการฝึกซ้อมของกลุ่มตัวอย่างชาวอเมริกัน 

ที่เตรียมตัววิ่งมาราธอน พบว่า ร้อยละ 85 มีการ 

บาดเจ็บมากกว่าหนึ่งครั้ง การิค และคณะ (Garrick  

et al., 1986) ได้ติดตามการเต้นแอโรบิกของชาวอเมริกัน 

เป็นเวลา 12 สัปดาห์ พบว่า 200 คน ใน 411 คน 

รายงานว่า ได้รับบาดเจ็บจากการเต้นแอโรบิก และ 

ในกลุ่มที่บาดเจ็บนี้ มีจำ�นวน ร้อยละ 25 ต้องหยุด

หรือปรับเปลี่ยนการออกกำ�ลังกาย สัทเธอ และคณะ 

(Suter et al., 1994) ได้ศึกษากลุ่มตัวอย่างเพศชาย

ชาวอเมริกันที่วิ่งหรือเดิน เป็นระยะเวลา 6 เดือน  

พบว่า การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการวิ่งหรือเดินนั้น 

เปน็ผลมาจากระยะทางทีใ่ชใ้นการวิง่หรอืเดนิมากกวา่

ความหนักที่ใช้ในการวิ่งหรือเดิน สัทเธอ และคณะ 

(Suter et al., 1994) จึงสรุปว่า ปริมาณ หรือระยะทาง 

ในการออกกำ�ลังกายมีผลต่อการบาดเจ็บมากกว่า 

ความหนักของการออกกำ�ลังกาย

	 การศึกษาของ โปลอดและคณะ (Pollock et al., 

1977) เรื่องการบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกายของ 

ชาวอเมรกินัพบวา่ การออกกำ�ลงักายทีเ่พิม่ขึน้สามารถ

ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บท่ีเพ่ิมข้ึน เช่น หากเดินเพ่ิมข้ึน

จาก 15 นาที เป็น 30 นาที และเป็น 45 นาที  

ความเส่ียงท่ีจะเกิดการบาดเจ็บก็เพ่ิมข้ึนจาก ร้อยละ 22 

เป็น ร้อยละ 24 และร้อยละ 54 ตามลำ�ดับ ซึ่งคล้าย

กับการศึกษาของ โคปแลน และคณะ (Koplan et al., 

1982) ที่พบว่า การออกกำ�ลังกายโดยการวิ่งที่เพิ่มขึ้น

ทุก ๆ  10 ไมล์โดยเฉล่ียต่อสัปดาห์ จะทำ�ให้โอกาสท่ีจะ

เกิดการบาดเจ็บเพิ่มขึ้น ร้อยละ 29-57 เช่นเดียวกับ

การศึกษาของ รีคา และคณะ (Requa et al., 1993) 

ทีพ่บวา่ผูท้ีอ่อกกำ�ลงักายโดยการเดนิโดยเฉลีย่ประมาณ 

14 ไมล์ต่อสัปดาห์ ร้อยละ 21 ต้องหยุดการเดิน

ประมาณ 1 สัปดาห์หรือมากกว่านั้นเนื่องจากการ 

บาดเจ็บ

	 พาวิว และคณะ (Powell et al., 1986) ได้ศึกษา

การบาดเจ็บโดยการสอบถามกลุ่มตัวอย่างทั้งเพศชาย
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และเพศหญิงจำ�นวน 5,238 คน เกี่ยวกับการบาดเจ็บ

ทีเ่กิดขึน้ในการทำ�กจิกรรมทางกายเพือ่สง่เสรมิสขุภาพ 

เช่น เดิน ขี่จักรยาน ยกน้ำ�หนัก เต้นแอโรบิก และ 

จัดสวน โดยมีข้อสรุปว่า การท่ีเข้าร่วมทำ�กิจกรรมต่าง ๆ  

มากขึน้ การเกดิการบาดเจบ็กม็อีตัราสงูขึน้ ตามลำ�ดบั 

คณะผู้วิจัยพบว่ากลุ่มคนที่จะเสี่ยงต่อการบาดเจ็บคือ 

กลุ่มคนที่มีอายุระหว่าง 18-44 ปี แต่การบาดเจ็บที่

เพิ่มขึ้น เป็นการบาดเจ็บที่ไม่รุนแรง จากจำ�นวนผู้ที่

รายงานวา่บาดเจบ็ รอ้ยละ 30 ลดปรมิาณของกจิกรรม 

หรอืหยดุทำ�กจิกรรมทีก่อ่ใหเ้กดิการบาดเจบ็โดยไมต่อ้ง

พบแพทย์ ส่วนอีก ร้อยละ 20 ของผู้ที่เคยบาดเจ็บ 

รายงานว่าต้องพบแพทย์เพื่อวินิฉัยอาการ หรือต้อง

ขาดงาน 

	 การออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�อาจส่งผลให้เกิดการ

บาดเจบ็ไดไ้มม่ากกน็อ้ย ฮทูแมน และคณะ (Hootman 

et al., 2003) ได้ศึกษาถึงระบาดวิทยาของการบาดเจ็บ

ท่ีเกีย่วกบัโครงสรา้งของรา่งกายในกลุ่มคนทีม่กีจิกรรม

ทางกายน้อยและกิจกรรมทางกายมาก พบว่าการบาดเจ็บ

ส่วนใหญ่ท่ีเก่ียวข้องกับโครงสร้างของร่างกายน้ันเกิดจาก

การออกกำ�ลังกายด้วยการ เดิน วิ่ง หรือเล่นกีฬา 

นอกจากนี้ยังพบว่าหนึ่งในสี่ของกลุ่มตัวอย่างรายงาน

ว่าเคยมีการบาดเจ็บอย่างน้อย 1 ครั้งภายใน 1 ปี  

ในการศึกษานี้ ฮูทแมน และคณะ (Hootman et al., 

2003) ยงัไดร้ะบุถงึปจัจยัทีม่ผีลกระทบตอ่การบาดเจบ็

ระหว่างเพศ ในเพศชายปัจจัยท่ีมีผลต่อการบาดเจ็บ คือ 

อายุ มีสมรรถภาพทางกายสูง มีกิจกรรมทางกายมาก 

และเคยบาดเจ็บมาก่อน ส่วนในเพศหญิงปัจจัยที่มีผล 

กระทบต่อการบาดเจ็บ คือ อายุ มีกิจกรรมทางกายมาก 

และเคยบาดเจ็บมาก่อน ถึงแม้ว่าปัจจัยที่มีผลต่อการ

บาดเจ็บระหว่างเพศชายและเพศหญิงจะมีความ 

แตกต่างกันอยู่บ้าง แต่คณะผู้วิจัยก็พบว่า ความชุก 

ของการบาดเจ็บระหว่างเพศนั้นไม่มีความแตกต่างกัน 

(การบาดเจ็บ เพศชายร้อยละ 25.7 และเพศหญิง 

ร้อยละ 24.7 ตามลำ�ดับ) จากการศึกษานี้คณะผู้วิจัย

ยังรายงานถึง ตำ�แหน่งของการบาดเจ็บที่พบมาก คือ 

เข่า หลัง และเท้า ซึ่งตำ�แหน่งของการบาดเจ็บที่  

ฮูทแมน และคณะ (Hootman et al., 2003) พบนั้น 

ส่วนใหญ่เป็นส่วนล่างของร่างกาย 

	 กานดา ชัยภิญโญ และคณะ (Chaipinyo et al, 

2005) ได้สำ�รวจอุบัติการณ์การบาดเจ็บจากการเต้น

แอโรบิกและการวิ่งเพื่อสุขภาพของประชาชนในเขต

กรุงเทพมหานครและเขตปริมณฑล พบว่า กลุ่มผู้เต้น

แอโรบิกและกลุ่มผู้ว่ิงเพ่ือสุขภาพในเขตกรุงเทพมหานคร

และเขตปริมณฑลมีผู้บาดเจ็บจากการเต้นแอโรบิก  

ร้อยละ 13.3 และพบว่ามีปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการ 

บาดเจ็บจากการเต้นแอโรบิก คือ การบาดเจ็บซ้ำ�กับที่

เคยเป็นมาก่อนในช่วงหนึ่งปีที่ผ่านมา การบาดเจ็บที่

เคยได้รับจากสาเหตุอ่ืนที่ไม่ใช่การเต้นแอโรบิก และ

จังหวะและความเร็วของการเต้นแอโรบิก ตามลำ�ดับ 

ส่วนผู้ท่ีบาดเจ็บจากการว่ิงเพ่ือสุขภาพมีอยู่ ร้อยละ 25.1 

และพบวา่ ปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการบาดเจบ็จากการวิง่

เพื่อสุขภาพ คือ การบาดเจ็บซ้ำ�กับที่เคยเป็นมาก่อน

ในชว่งหนึง่ปทีีผ่า่นมา คอื การบาดเจบ็ทีเ่คยไดร้บัจาก

สาเหตุอ่ืนท่ีไม่ใช่การว่ิงเพ่ือสุขภาพ อายุ ระยะเวลาหรือ

ประสบการณ์ในการออกกำ�ลังกาย โครงสร้างของขา 

ความยืดหยุ่นของหลังและขาข้างขวา กำ�ลังขาและ 

การทรงตัวบนขาซ้าย การอบอุ่น การผ่อนคลาย และ

การยืดเหยียดกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการออกกำ�ลงักาย 

และลักษณะพื้นสนามที่ออกกำ�ลังกาย ตามลำ�ดับ  

คณะผู้วิจัยยังพบว่าการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการเต้น

แอโรบิกและการวิ่งเพื่อสุขภาพนั้นมีผลกระทบทำ�ให้ 

ผู้ที่บาดเจ็บต้องลดจำ�นวนครั้งในการออกกำ�ลังกายต่อ

สัปดาห์ (ร้อยละ 31.4 ในกลุ่มแอโรบิก และร้อยละ 

41.0 ในกลุ่มว่ิงเพ่ือสุขภาพ) ต้องหยุดการออกกำ�ลังกาย

หรือเปลี่ยนชนิดของการออกกำ�ลังกาย (ร้อยละ 20.5 

ในกลุ่มแอโรบิก และร้อยละ 19.2 ในกลุ่มว่ิงเพ่ือสุขภาพ) 
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ทำ�ให้เกิดความวิตกกังวล/เครียด (ร้อยละ 17.3 ในกลุ่ม

แอโรบิก และ ร้อยละ 15.8 ในกลุ่มวิ่งเพื่อสุขภาพ)

	 การออกกำ�ลังกายนั้นสามารถที่จะส่งผลให้เกิด

การบาดเจบ็ได้ ซึง่ลกัษณะและสาเหตขุองการบาดเจ็บ

ก็มีความแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับปัจจัยต่าง ๆ เช่น 

อายุ สมรรถภาพทางกาย ชนิดของการออกกำ�ลังกาย 

ความพร้อมของร่างกาย และการท่ีเคยบาดเจ็บมากอ่น 

เป็นต้น อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาที่ผ่านมา ทั้งใน

ประเทศและต่างประเทศได้ศึกษาถึงการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึน

จากการออกกำ�ลังกายภายนอกในรูปแบบต่าง ๆ  แต่ยัง

ไม่มีรายงานหรือการวิจัยที่ศึกษาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น

ในสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อ

สุขภาพ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อสำ�รวจลักษณะของการบาดเจ็บ สาเหตุของ

การบาดเจ็บ และปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการบาดเจ็บ 

ที่เกิดขึ้นจากการใช้บริการสถานประกอบกิจการด้าน

การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 ประชากร คอื ผู้ท่ีเป็นสมาชกิของสถานประกอบ

กิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพขนาดใหญ่ 

ขนาดกลาง และขนาดเล็ก ในเขตกรุงเทพมหานคร 

จำ�นวนประมาณ 300,000 คน (ข้อมูลจาก Annual 

Report ของสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกาย

เพื่อสุขภาพเชิงพาณิชย์ขนาดใหญ่)

	 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่เป็นสมาชิกของสถาน

ประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ 

ขนาดใหญ่ (มากกว่า 5,000 ตารางเมตรข้ึน) ขนาดกลาง 

(ระหว่าง 1,000 ตารางเมตร ถึง 5,000 ตารางเมตร) 

และขนาดเล็ก (น้อยกว่า 1,000 ตารางเมตร) ในเขต

กรุงเทพมหานคร จำ�นวน 498 คน คำ�นวณจำ�นวน

กลุม่ตวัอยา่งจากตารางการกำ�หนดขนาดกลุม่ตวัอยา่ง 

ของ แพทเทน (Patten, 2000) และใช้วิธีการสุ่มแบบ

บังเอิญ (Accidental Sampling)

	 เกณฑ์การคัดเข้า

	 เป็นผู้ที่ใช้บริการสถานประกอบกิจการด้านการ

ออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพ (หลงัจากการออกกำ�ลงักาย) 

และสมัครใจที่จะให้ข้อมูลทั้งเพศชายและเพศหญิง 

อาย ุ18-75 ป ีและจะตอ้งไม่มคีวามบกพรอ่งทางด้าน 

การอ่าน การเขียน หรือ การมองเห็น สามารถเข้าใจ

คำ�ถามในแบบสอบถามและยินยอมให้สัมภาษณ์

	 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ขั้นตอนการศึกษาครั้งนี้ได้ผ่านความเห็นชอบ 

ของคณะอนุกรรมการพิจารณากำ�หนดหลักเกณฑ์ 

มาตรฐานสถานประกอบกจิการดา้นการออกกำ�ลงักาย

เพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข การเก็บ

รวบรวมข้อมูลดำ�เนินการโดยผู้ช่วยนักวิจัยจำ�นวน 6 คน 

ที่ได้รับการฝึกฝนวิธีการสัมภาษณ์จากคณะผู้วิจัย 

จนกระทั่งผู้ช่วยนักวิจัยมีความเข้าใจในข้อคำ�ถาม 

และมีความคล่องแคล่วในการซักถามเพื่อให้ได้ข้อมูล

ตามวัตถุประสงค์ของโครงการ ผู้ช่วยนักวิจัยได้เก็บข้อมูล 

(ภาคสนาม) ระหวา่งวนัอาทติย ์ถงึ วนัเสาร ์ดา้นหนา้

นอกเขตของสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกาย

เพ่ือสุขภาพ หลังจากท่ีกลุ่มตัวอย่างได้ใช้บริการเสร็จส้ิน

แล้ว ก่อนที่จะสัมภาษณ์สมาชิกสถานประกอบกิจการ

ด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ ผู้ช่วยนักวิจัยจะ

แนะนำ�ตวัเอง พรอ้มทัง้ชีแ้จงจดุประสงคข์องการศกึษา

ให้กับกลุ่มตัวอย่างทราบและได้ชี้แจงขั้นตอนการตอบ

แบบสอบถาม และได้ย้ำ�กับกลุ่มตัวอย่างว่าจะเก็บข้อมูล

เปน็ความลบั เมือ่กลุม่ตวัอย่างพรอ้มและเตม็ใจทีจ่ะให้

ข้อมูล ผู้ช่วยนักวิจัยจึงได้ขอให้กลุ่มตัวอย่างแต่ละคน

ลงนามในใบยินยอมแล้วเร่ิมสัมภาษณ์ตามแบบสอบถาม

และบันทึกข้อมูลลงในแบบสอบถามนั้น คำ�ถามที่ใช้ 
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ในแบบสอบถามนั้นประกอบไปด้วยคำ�ถามที่เกี่ยวข้อง

กบัการใชบ้รกิารของสถานประกอบกจิการดา้นการออก

กำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ เช่น ปัจจัยในการเลือกสถานที่

ออกกำ�ลังกาย พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย ประเภทของ

กิจกรรม จุดประสงค์ของการออกกำ�ลังกาย การบาดเจ็บ

จากการออกกำ�ลังกายรวมถึงจำ�นวนคร้ังของการบาดเจ็บ 

ตำ�แหน่งของร่างกายที่ได้รับบาดเจ็บ ลักษณะของ 

การบาดเจ็บ และสาเหตุของการบาดเจ็บ

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ผู้วิจัยใช้สถิติดังต่อไปนี้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

เพื่อตอบวัตถุประสงค์ของการวิจัยข้อต่าง ๆ ดังนี้

	 1.) ใช้สถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) 

ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน เพื่อวิเคราะห์ความชุก ลักษณะและสาเหตุ

ของการบาดเจ็บอันเกิดขึ้นจากการใช้บริการสถาน

ประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ  

2.) ใช้ไค-สแควร์ (Chi-Square) เพื่อวิเคราะห์ความ

แตกต่างเร่ืองความชกุของการบาดเจ็บจำ�แนกตามเพศ 

3.) ใช้สูตรสหสัมพันธ์เพียรสัน (Pearson Product 

Moment) เพื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการ 

บาดเจ็บทั้งหมดกับปัจจัยต่าง ๆ ที่มีผลกระทบต่อการ

บาดเจ็บ

ผลการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่างจากสถานประกอบกิจการด้านการ

ออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพจำ�นวน 498 คน (เพศชาย 

225 คน และ เพศหญิง 273 คน) โดยมีอายุเฉลี่ย 

32.1 ปี (±10.2) น้ำ�หนักตัวเฉลี่ย 61.9 กิโลกรัม 

(±12.3) ส่วนสูงเฉล่ีย 165.2 เซนติเมตร (±8.6)  

และดัชนีมวลกายเฉลี่ย 22.6 กิโลกรัม/เมตร2 (±3.3) 

กลุ่มตัวอย่างทั้งเพศชายและเพศหญิงออกกำ�ลังกาย 

2-3 วัน/สัปดาห์ (ร้อยละ 50.4) 4-5 วัน/สัปดาห์  

(ร้อยละ 33.9) 1 วัน/สัปดาห์ (ร้อยละ 8.2) และ  

6 วนั หรอืมากกวา่/สปัดาห ์(รอ้ยละ 7.4) และใชเ้วลา

ในการออกกำ�ลงักายแตล่ะครัง้ในสถานประกอบกจิการ

ด้านการออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพโดยเฉล่ีย 122.4 นาที 

(±57.6) 

	 กลุ่มตัวอย่างทั้งชายและหญิงเลือกที่จะออก 

กำ�ลังกายในช่างค่ำ� 18-21 น. (ร้อยละ 49.6) ช่วงเย็น 

15-18 น. (ร้อยละ 25.5) ช่วงสาย 9-12 น. (ร้อยละ 

10.0) ช่วงบ่าย 12-15 น. (ร้อยละ 6.8) ช่วงเช้า  

5-9 น. (ร้อยละ 6.4) และช่วงดึก หลัง 21 น.  

(ร้อยละ 1.8) โดยเพศชายและเพศหญิงจะมีจุดประสงค์

ในการออกกำ�ลังกายที่แตกต่างกัน จุดประสงค์ของ 

การออกกำ�ลังกายของกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศชาย  

5 อันดับแรก คือ เพื่อส่งเสริมสุขภาพ (ร้อยละ 89.3) 

เพ่ือเสริมสร้างกล้ามเน้ือ (ร้อยละ 75.6) เพ่ือลดน้ำ�หนัก 

(ร้อยละ 39.6) เพ่ือผ่อนคลายความเครียด (ร้อยละ 39.6) 

และ เพื่อกระชับสัดส่วน (ร้อยละ 27.1) ในขณะที่ 

จุดประสงค์ของการออกกำ�ลังกายของกลุ่มตัวอย่างที่

เป็นเพศหญิง 5 อันดับแรก คือ เพื่อส่งเสริมสุขภาพ 

(ร้อยละ 91.2) เพื่อกระชับสัดส่วน (ร้อยละ 71.4) 

เพ่ือลดน้ำ�หนัก (ร้อยละ 61.9) เพ่ือผ่อนคลายความเครียด 

(ร้อยละ 42.4) และเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อ (ร้อยละ 

32.2) ซึง่จดุประสงคข์องการออกกำ�ลงักายระหวา่งเพศ

ชายและเพศหญิงที่มีความแตกต่างกันอย่างนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ (P<0.001) มากไปกว่าน้ัน ผลการวิจัยยัง 

พบว่าความนิยมในการเลือกออกกำ�ลังกายยังมีความ

แตกต่างกันอย่างนัยสำ�คัญทางสถิติ (P<0.001) 

ระหว่างเพศชายและเพศหญิง ดังแสดงในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1	 ประเภทของกจิกรรมทีผู่ใ้ชบ้รกิารชอบทำ�ในสถานประกอบกจิการดา้นการออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพ

ประเภทของกิจกรรม
ชาย หญิง Chi-

Square
p value

คน ร้อยละ คน ร้อยละ

ใช้เครื่องมือออกกำ�ลังกาย เช่น Treadmill, Cycle, 

Cross trainer, and Stepper เป็นต้น ด้วยตัวเอง

ใช้เครื่องมือออกกำ�ลังกาย Free weights หรือ 

Weight machines ด้วยตัวเอง

ชอบเข้าร่วมกิจกรรมออกกําลังกายเเบบกลุ่ม เช่น 

aerobic, yoga, body combat, เป็นต้น

ชอบทำ� personal training

ใช้ห้อง Sauna หรือ Steam room

อื่นๆ

173

170

65

65

56

3

76.9

75.6

28.9

28.9

24.9

1.3

189

104

180

82

91

1

69.2

38.1

65.9

30.0

33.3

0.4

3.644

69.939

67.725

0.078

4.228

1.448

0.056

0.000**

0.000**

0.780

0.040

0.229

** มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.001)

	 จากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจำ�นวน 498 คน (ชาย

และหญิง) พบว่าเคยมีการบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกาย 

(ร้อยละ 27.3) และไม่เคยมีการบาดเจ็บจากการออก

กำ�ลงักาย (ร้อยละ 72.7) และจากการจำ�แนกตามเพศ

พบว่าในเพศชายเคยมีการบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกาย 

(ร้อยละ 30.2) และเพศหญิงเคยมีการบาดเจ็บ (ร้อยละ 

24.9) ซึ่งไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 การบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกายในสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

การบาดเจ็บ จำ�นวน (คน) ร้อยละ Chi-Square P value

เพศ (ภาพรวม)

เคย

ไม่เคย

เพศชาย

เคย

ไม่เคย

เพศหญิง

เคย

ไม่เคย

136

362

68

157

68

205

27.3

72.7

30.2

69.8

24.9

75.1

1.754 0.185
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	 จากการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นในสถานประกอบ

กิจการดา้นการออกกำ�ลังกายเพือ่สขุภาพนัน้ ตำ�แหนง่

ของการบาดเจ็บระหว่างเพศชายและเพศหญิงน้ัน 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (P<0.001) 

(ตารางที ่3) และกลุ่มตัวอยา่งท้ังเพศชายและเพศหญงิ

ได้ระบุถึงลักษณะของการบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกาย 

ได้แก่ กล้ามเนื้ออักเสบ (ร้อยละ 43.2) ข้ออักเสบ  

เช่น หัวเข่า ข้อมือ (ร้อยละ 20.2) ข้อเท้าแพลง  

(ร้อยละ 12.7) เอ็นอักเสบ เอ็นฉีกขาด (ร้อยละ 8.5) 

กล้ามเนื้อฉีกขาด (ร้อยละ 8.0) เกิดบาดแผลที่ผิวหนัง

เลือดไหล (ร้อยละ 2.8) กระดูกหัก/แตก (ร้อยละ 0.9) 

และอื่น ๆ (ร้อยละ 3.8) ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 ตำ�แหน่งที่ได้รับบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกายในสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกาย 

เพื่อสุขภาพ

ตำ�แหน่งที่ได้รับบาดเจ็บ

จากการออกกำ�ลังกาย

ชาย หญิง
Chi-square p value

คน ร้อยละ คน ร้อยละ

หัวไหล่ (Shoulder)

หลัง (Back)

ข้อเท้า (Ankle)

ข้อมือ (Wrist)

หน้าอก (Chest)

ข้อศอก (Elbow)

ต้นขาด้านหลัง (Hamstring)

คอ (Neck)

นิ้วมือ (Fingers)

หน้าท้อง (Abdomen)

ต้นขาด้านหน้า (Thigh)

น่อง (Calf)

ส้นเท้า (Heel)

ขาหนีบ (Groin)

หน้าแข้ง (Shin)

เท้า (Foot)

นิ้วเท้า (Toes)

ศีรษะ (Head)

อื่นๆ

31

21

16

14

8

7

5

4

4

4

4

4

4

3

2

1

1

0

5

6.2

4.2

3.2

2.8

1.6

1.4

1.0

0.8

0.8

0.8

0.8

0.8

0.8

0.6

0.4

0.2

0.2

0.0

1.0

13

18

21

13

1

5

7

8

9

7

7

1

3

4

4

7

1

4

15

2.6

3.6

4.2

2.6

0.2

1.0

1.4

1.6

1.8

1.4

1.4

0.2

0.6

0.8

0.8

1.4

0.2

0.8

3.0

12.447

1.283

0.061

0.513

7.070

0.859

0.061

0.697

1.119

0.353

0.353

2.472

0.410

0.015

0.344

3.506

0.019

0.697

3.426

0.000**

0.257

0.806

0.474

0.008

0.354

0.804

0.404

0.290

0.552

0.552

0.116

0.522

0.901

0.557

0.061

0.891

0.068

0.064

** มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (P<0.001)
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	 การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นในสถานประกอบกิจการ

ด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างท้ัง 

เพศชายและเพศหญงิไดร้ะบุถงึสาเหตขุองการบาดเจ็บ 

ได้แก่ ทำ�มากเกินความสามารถของตนเอง (ร้อยละ 35.0) 

ไม่ทราบสาเหตุการบาดเจ็บ (ร้อยละ 18.9) ทำ�ท่าทาง 

ออกกำ�ลังกายที่ผิดและไม่ถูกต้อง (ร้อยละ 16.8) ไม่มี

ความรูเ้กีย่วกบัอปุกรณท่ี์ใชอ้อกกำ�ลังกาย (รอ้ยละ 8.4) 

ไม่ได้รับคำ�แนะนำ�ที่ถูกต้องเกี่ยวกับชนิดของการออก

กำ�ลังกาย (ร้อยละ 7.7) ไม่ได้รับคำ�แนะนำ�จากพนักงาน

เก่ียวกับการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายอย่างถูกต้อง  

(ร้อยละ 4.9) อุปกรณ์ขัดข้องหรือไม่ได้มาตรฐาน  

(รอ้ยละ 2.1) สถานบรกิารไมส่ะดวกสบายหรอืคบัแคบ 

(ร้อยละ 2.1) และอื่น ๆ (ร้อยละ 4.2) ดังแสดงใน

ตารางที่ 4

ตารางที่ 4	 สาเหตุของการบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกายในสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกาย 

เพื่อสุขภาพ

สาเหตุของการบาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกาย จำ�นวน(คน) ร้อยละ

ทำ�มากเกินความสามารถของตนเอง

ไม่ทราบสาเหตุการบาดเจ็บ

ทำ�ท่าทางออกกำ�ลังกายที่ผิดเเละไม่ถูกต้อง

ไม่มีความรู้เกี่ยวกับอุปกรณ์ที่ใช้ออกกำ�ลังกาย

ไม่ได้รับคำ�แนะนำ�ที่ถูกต้องเกี่ยวกับชนิดของการออกกำ�ลังกาย

ไม่ได้รับคำ�แนะนำ�จากพนักงานเกี่ยวกับการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายอย่างถูกต้อง

อุปกรณ์ขัดข้องหรือไม่ได้มาตรฐานทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บ

สถานบริการไม่สะดวกสบายหรือคับแคบและก่อให้เกิดการบาดเจ็บ

อื่น ๆ

50

27

24

12

11

7

3

3

6

35.0

18.9

16.8

8.4

7.7

4.9

2.1

2.1

4.2

	 การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นในสถานประกอบกิจการ

ด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ มีความสัมพันธ์กับ

ระยะเวลาของการเป็นสมาชิกของสถานประกอบ

กิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพโดยมีค่า

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .191 ที่ระดับนัยสำ�คัญ 

.001 ความถ่ีของการออกกำ�ลงักายโดยมคีา่สมัประสทิธ์ิ

สหสัมพันธ์เท่ากับ .133 ที่ระดับนัยสำ�คัญ .001 และ

ระยะเวลาที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายในแต่ละครั้งโดยมี

ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์เท่ากับ .116 ท่ีระดับนัยสำ�คัญ 

.001 ดังแสดงในตารางที่ 5
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ตารางที่ 5	 ความสมัพนัธร์ะหวา่งการบาดเจบ็ทัง้หมดกบัปจัจยัตา่ง ๆ  ทีม่ผีลกระทบตอ่การบาดเจบ็จากการออก

กำ�ลังกายในสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ

อายุ เพศ ดัชนีมวลกาย 

(BMI)

น้ำ�หนักตัว การอบอุ่น

ร่างกาย

ระยะเวลา

ของการเป็น

สมาชิก

ความถี่ของ

การออก

กำ�ลังกาย

ระยะเวลาที่

ใช้ในการออก

กำ�ลังกาย

การบาดเจ็บ

ทั้งหมด
.003 -.032 .025 .040 .077 .191** .133** .116**

** มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (P<0.001)

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากการศึกษาพบว่าความชุกของการบาดเจ็บ 

อันเกิดจากการใช้บริการในสถานประกอบกิจการด้าน

การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพมีค่าอยู่ที่ ร้อยละ 27.3 

และอัตราการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นระหว่างเพศชายและ

เพศหญิงน้ันไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

นอกจากนี้ไม่มีผู้ใดเสียชีวิตจากการใช้บริการในสถาน

ประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ  

ซึ่งผลการศึกษาในครั้งนี้มีความใกล้เคียงกับการศึกษา

ของ ฮูทแมน และคณะ (Hootman et al., 2003)  

ที่รายงานถึงการบาดเจ็บต่อโครงสร้างของร่างกาย 

ในเพศชายและเพศหญิงที่มีกิจกรรมทางกายในระดับ

ต่าง ๆ พบว่าเพศชายบาดเจ็บ ร้อยละ 25.7 และ 

เพศหญงิบาดเจบ็ รอ้ยละ 24.7 งานวจัิยในตา่งประเทศ

ท่ีน่าสนใจและเก่ียวข้องกับงานวิจัยน้ีท่ีทำ�การเปรียบเทียบ

ถึงการบาดเจ็บระหว่างเพศชายและเพศหญิงมีดังนี้ 

โคปแลน และคณะ (Koplan et al., 1982) ศึกษา

กลุ่มตัวอย่างท่ีว่ิงออกกำ�ลังกาย พบว่าเพศหญิงมีโอกาส

เกดิการบาดเจบ็มากกวา่เพศชาย โดยเพศหญงิมโีอกาส

เกิดการบาดเจบ็ รอ้ยละ 38 สว่นเพศชายมโีอกาสเกดิ

การบาดเจ็บ ร้อยละ 37 อย่างไรก็ตาม มาซีรา และคณะ 

(Macera et al., 1989) รายงานว่า กลุ่มตัวอย่าง 

เพศชายที่ออกกำ�ลังกายโดยการวิ่งมีโอกาสเกิดการ 

บาดเจ็บมากกว่าเพศหญิง โดยเพศชายมีโอกาสเกิด

การบาดเจ็บ ร้อยละ 52 เพศหญิงบางส่วนมีโอกาส

เกิดการบาดเจ็บ ร้อยละ 48 เช่นเดียวกับ วอลเตอร์ 

และคณะ (Walter et al., 1989) ไดศ้กึษากลุม่ตวัอย่าง

ที่วิ่งออกกำ�ลังกายเช่นกัน และพบว่ากลุ่มตัวอย่าง 

เพศชายมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บมากกว่าเพศหญิง  

โดยเพศชายมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บ ร้อยละ 49  

ส่วนเพศหญิงมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บ ร้อยละ 46 

อยา่งไรกด็กีารศกึษาของ โคปแลน และคณะ (Koplan 

et al., 1982) มาซีราและคณะ (Macera et al., 1989) 

และ วอลเตอร์และคณะ (Walter et al., 1989) ไม่ได้

ทดสอบความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง

	 อัตราการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นในระดับใกล้เคียงกัน

ระหว่างเพศชายและเพศหญิงในการศึกษาน้ี อาจมีปัจจัย 

เชน่ สภาพแวดลอ้มทีค่ลา้ยกนัจงึสง่ผลใหก้ารบาดเจบ็

ระหว่างเพศน้ันใกล้เคียงกัน กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาน้ี

เป็นสมาชิกของสถานประกอบกิจการด้านการออก

กำ�ลงักายเพือ่สขุภาพในทีต่า่ง ๆ  ในเขตกรงุเทพมหานคร 

ซึ่งสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อ

สุขภาพจะมีอุปกรณ์อำ�นวยความสะดวกในการออก

กำ�ลังกาย การให้บริการแก่สมาชิก และบุคลากรให้ความ

ช่วยเหลือ และให้คำ�แนะนำ� ที่คล้ายกันไม่ว่าสมาชิก

จะออกกำ�ลังกายที่ไหนในสถานประกอบกิจการด้าน

การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพในเขตกรุงเทพมหานคร 

นอกจากนี้ การออกกำ�ลังกายในสถานประกอบกิจการ
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ด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ ยังมีรูปแบบที่ 

คล้ายกันไม่ว่ากลุ่มตัวอย่างจะเป็นสมาชิกอยู่ท่ีไหนก็ตาม 

โดยทั่วไปสมาชิกของสถานประกอบกิจการด้านการ

ออกกำ�ลงักายเพือ่สขุภาพนัน้กจ็ะออกกำ�ลังกายโดยการ

ใช้เครื่องมือต่าง ๆ เช่น ลู่วิ่ง (Treadmill) จักรยาน 

(Bicycle) จักรยานอากาศ (Cross trainer) หรือ 

เข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม (Fitness Class) ในการออก

กำ�ลงักายเพือ่เสรมิสรา้งสมรรถภาพของหวัใจและปอด 

(Cardiorespiratory Fitness) หรือใช้เครื่องฝึกด้วย

น้ำ�หนัก (Weight training machines) หรือ เครื่อง

ออกกำ�ลังกายแบบฟรีเวท (Free weights) ในการ

เสริมสร้างและกระชับกล้ามเนื้อ 

	 ในการเลือกใช้อุปกรณ์หรือเลือกวิธีการออก 

กำ�ลังกายในสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกาย

เพื่อสุขภาพมีความแตกต่างกันระหว่างเพศชายและ

เพศหญงิ จากการศกึษานีพ้บวา่ เพศชายจะใชอ้ปุกรณ ์

เช่น ลู่ว่ิง (Treadmill) จักรยาน (Bicycle) หรือ

จักรยานอากาศ (Cross trainer) ในการเสริมสร้าง

สมรรถภาพของหัวใจและปอด (Cardiorespiratory 

Fitness) มากกว่าเพศหญิง (เพศชายร้อยละ 76.9 และ

เพศหญิงร้อยละ 69.2 ตามลำ�ดับ) และพบว่าเพศชาย 

ร้อยละ 75.6 จะใช้เครื่องฝึกด้วยน้ำ�หนัก (Weight 

training machines) และเครื่องออกกำ�ลังกายแบบ

ฟรีเวท (Free weights) มากกว่าเพศหญิง ร้อยละ 38.1 

ในทางตรงกันข้าม เพศหญิงจะนิยมออกกำ�ลังกาย 

แบบกิจกรรมกลุ่มโดยเข้าร่วมกลุ่มออกกำ�ลังกายประเภท

ต่าง ๆ  มากกว่าเพศชาย (เพศหญงิ รอ้ยละ 65.9 และ

เพศชาย ร้อยละ 28.9 ตามลำ�ดับ) จึงทำ�ให้อัตราการ

บาดเจ็บระหว่างเพศชายและเพศหญิงในการศึกษาน้ี 

มีความแตกต่างกันแต่ไม่มีนัยสำ�คัญทางสถิติ

	 จากการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นในการศึกษานี้พบว่า 

บริเวณท่ีพบการบาดเจ็บมากใน 3 อันดับแรกในเพศชาย 

คือ หัวไหล่ หลัง และข้อเท้า (ร้อยละ 6.2 ร้อยละ 4.2 

และร้อยละ 3.2 ตามลำ�ดับ) ส่วนในเพศหญิง บริเวณ

ที่พบการบาดเจ็บมากใน 3 อันดับแรกคือ ข้อเท้า หลัง 

และหัวไหล่และข้อมือ (ร้อยละ 4.2 ร้อยละ 3.6 และ 

ร้อยละ 2.6 ตามลำ�ดับ) จากบริเวณที่มีการบาดเจ็บ 

ที่แตกต่างกันอาจจะเป็นผลจากการเลือกใช้อุปกรณ์ 

ในการออกกำ�ลังกายที่มีความแตกต่างกัน ซึ่งเพศชาย

จะนิยมใช้ เครื่องฝึกด้วยน้ำ�หนัก (Weight training 

machines) และเคร่ืองออกกำ�ลังกายแบบฟรีเวท (Free 

weights) และอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายเพื่อเสริมสร้าง

กลา้มเนือ้และสมรรถภาพของหวัใจและปอด (Cardio-

respiratory Fitness) ส่วนเพศหญิงจะนิยมเข้ากลุ่ม

ออกกำ�ลังกายประเภทต่างๆ มากกว่าเพศชาย  

นอกจากน้ีจุดประสงค์ของการออกกำ�ลังกายที่มีความ

แตกต่างกันยังอาจส่งผลถึงบริเวณของการบาดเจ็บที่

แตกต่างกันอีกด้วย

	 จากผลการศึกษานี้พบว่า จุดประสงค์ของการ

ออกกำ�ลงักาย 3 อนัดบัแรกในเพศชายคอื เพือ่สง่เสรมิ 

สุขภาพ เพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อ และเพื่อลดน้ำ�หนัก 

(ร้อยละ 89.3 ร้อยละ 75.6 และร้อยละ 39.6  

ตามลำ�ดับ) ส่วนจุดประสงค์สำ�คัญของการออกกำ�ลังกาย 

3 อันดับแรกในเพศหญิงคือ เพื่อส่งเสริมสุขภาพ  

เพื่อกระชับสัดส่วน และเพื่อลดน้ำ�หนัก (ร้อยละ 91.2 

รอ้ยละ 71.4 และ รอ้ยละ 61.9 ตามลำ�ดบั) ซึง่บรเิวณ

ของการบาดเจ็บของเพศชายและเพศหญิงในการศึกษาน้ี

แตกต่างไปจากการศึกษาของ ฮูทแมน และคณะ 

(Hootman et al., 2003) ซึ่งพบบริเวณของการ 

บาดเจ็บของเพศชายและเพศหญิงท่ีคล้ายกันคือ หัวเข่า 

เท้า และหลัง

	 ฮูทแมน และคณะ (Hootman et al., 2003) 

ยังรายงานถึงปัจจัยท่ีจะก่อให้เกิดการบาดเจ็บในเพศชาย

และเพศหญิง คือ อายุน้อย มีกิจกรรมทางกายสูง  

และเคยบาดเจ็บมาก่อน ซึ่งแตกต่างจากผลการศึกษา

ในครัง้นี ้ซึง่พบวา่ปจัจยัทีส่ง่ผลใหเ้กดิการบาดเจบ็จาก
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การออกกำ�ลังกาย เช่น ระยะเวลาในการเป็นสมาชิก 

โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .191 ที่ระดับ

นัยสำ�คัญ 0.001 ความถี่ของการออกกำ�ลังกาย มีค่า

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .133 ที่ระดับนัยสำ�คัญ 

0.001 และเวลาทีใ่ชใ้นการออกกำ�ลงักายในแตล่ะครัง้ 

โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .116 ที่ระดับ

นัยสำ�คัญ 0.001 การศึกษาครั้งนี้พบว่ากลุ่มตัวอย่าง

ออกกำ�ลังกายโดยเฉล่ียสัปดาห์ละ 2-3 วัน และใช้เวลา

ในการออกกำ�ลังกายในแต่ละครั้งโดยเฉลี่ย 122 นาที 

การออกกำ�ลงักายถีต่อ่สปัดาห ์และใชเ้วลานานในการ

ออกกำ�ลังกายในแต่ละครั้งจะเพิ่มโอกาสให้เกิดการ 

บาดเจบ็ไดม้ากขึน้ สอดคล้องกบัการศึกษาของ โพลอค

และคณะ (Pollock et al., 1977) ที่รายงานถึงการ

ออกกำ�ลังกายที่ เพิ่มขึ้นสามารถส่งผลให้เกิดการ 

บาดเจ็บที่เพิ่มขึ้น เช่น หากเดินเพิ่มขึ้นจาก 15 นาที 

เป็น 30 นาที และเป็น 45 นาที ความเสี่ยงที่จะเกิด

การบาดเจ็บก็เพิ่มขึ้นจาก ร้อยละ 22 เป็น ร้อยละ 24 

และ รอ้ยละ 54 ตามลำ�ดบั ซึง่คลา้ยกบัการศกึษาของ 

โคปแลน และคณะ (Koplan et al., 1982) ที่พบว่า 

การออกกำ�ลังกายโดยการวิ่งที่เพิ่มขึ้นทุก ๆ 10 ไมล์

โดยเฉล่ียต่อสัปดาห์ จะทำ�ให้โอกาสท่ีจะเกิดการบาดเจ็บ

เพ่ิมข้ึน ร้อยละ 29-57 เช่นเดียวกับ จิลคลิส และคณะ 

(Gilchirst et al., 2000) รายงานวา่การออกกำ�ลงักาย

เพิ่มมากขึ้นจนเกินไปไม่ได้ส่งผลดีต่อสมรรถภาพ 

แต่กลับอาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บมากยิ่งขึ้น

	 จากผลการศึกษาในครั้งนี้ พบว่ามีการบาดเจ็บ

จากการออกกำ�ลังกาย (ร้อยละ 27.3) โดยลักษณะ

ของการบาดเจ็บ คือ กล้ามเนื้ออักเสบ (ร้อยละ 43.2) 

ข้ออักเสบ (เช่น หัวเข่า ข้อมือ [ร้อยละ 20.2])  

ข้อเท้าแพลง (ร้อยละ 12.7) เอ็นอักเสบ เอ็นฉีกขาด 

(ร้อยละ 8.5) กล้ามเนื้อฉีกขาด (ร้อยละ 8.0) เกิด

บาดแผลที่ผิวหนังเลือดไหล (ร้อยละ 2.8) กระดูกหัก/

แตก (ร้อยละ 0.9) และอื่น ๆ  (ร้อยละ 3.8) ลักษณะ

ของการบาดเจ็บอันเกิดจากการออกกำ�ลังกายน้ี

สอดคลอ้งกบังานวจิยัของกานดา ชยัภญิโญ และคณะ 

(Chaipinyo et al, 2005) ซึ่งพบว่าลักษณะของ 

การบาดเจบ็ทีพ่บมากจากการเตน้แอโรบกิ และวิง่เพือ่

สุขภาพคือ กล้ามเนื้ออักเสบ ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ  

(ร้อยละ 49.5 และร้อยละ 57.7 ตามลำ�ดับ) และ  

ข้อพลิก ข้อแพลง ข้อซ้น (ร้อยละ 34.7 และ ร้อยละ 

25.7 ตามลำ�ดับ) อย่างไรก็ดีลักษณะของการบาดเจ็บ

ท่ีพบในการศึกษาน้ีมีความหลากหลายและแตกต่างจาก

การศึกษาของกานดา ชัยภิญโญ และคณะ (Chaipinyo 

et al, 2005) อยู่บ้าง เนื่องจากการศึกษาการบาดเจ็บ

จากการใชบ้รกิารในสถานประกอบกิจการดา้นการออก

กำ�ลังกายเพื่อสุขภาพน้ัน การออกกำ�ลังกายมีความ

หลากหลายมากกวา่การศกึษาการบาดเจบ็ในกลุม่ผูเ้ตน้

แอโรบิกและกลุ่มผู้วิ่งเพื่อสุขภาพ

	 จากการศึกษาครั้งน้ีพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่เคย 

บาดเจบ็ รอ้ยละ 16.5 ระบวุา่การบาดเจบ็นัน้ไมร่นุแรง

และสามารถที่จะออกกำ�ลังกายในครั้ งต่อไปได้  

รอ้ยละ 1.4 ระบวุา่การบาดเจ็บนั้นรุนแรงจนต้องหยดุ

การเคลื่อนไหวอวัยวะที่ได้รับบาดเจ็บและเปลี่ยนวิธี

การออกกำ�ลังกาย ร้อยละ 0.8 ระบุว่าการบาดเจ็บนั้น

รุนแรงมากจนต้องพบแพทย์เพื่อตรวจวินิจฉัยและ

รักษา และร้อยละ 0.4 ระบุว่าการบาดเจ็บนั้นรุนแรง

จนต้องหยุดออกกำ�ลังกายและพักแต่ไม่ต้องรักษา

พยาบาลหรือรับประทานยา การบาดเจ็บที่พบในการ

ศึกษานี้โดยทั่วไปแล้วไม่ค่อยรุนแรง ซึ่งสอดคล้องกับ

การศึกษาของกานดา ชัยภิญโญ และคณะ (Chaipinyo 

et al, 2005) ที่รายงานว่าการบาดเจ็บจากการออก

กำ�ลังกายแบบการเต้นแอโรบิกและการวิ่งเพื่อสุขภาพ

โดยทั่วไปแล้วมีอาการปวดแต่ไม่รุนแรงสามารถออก

กำ�ลังกายแบบเดิมได้ในวันต่อมา 

	 การศกึษาครัง้นีพ้บวา่สาเหตขุองการบาดเจบ็จาก

การออกกำ�ลงักายทีเ่กดิขึน้ในสถานประกอบกจิการดา้น
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การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ คือ ทำ�มากเกินความ
สามารถของตนเอง (ร้อยละ 35.0) ไม่ทราบสาเหตุ
การบาดเจ็บหรือภาวะแทรกซ้อน (ร้อยละ 18.9) ทำ� 
ทา่ทางออกกำ�ลงักายท่ีผิดเเละไมถ่กูตอ้ง (รอ้ยละ 16.8) 
ไมม่คีวามรู้เกีย่วกบัอปุกรณท์ีใ่ชอ้อกกำ�ลังกาย (รอ้ยละ 
8.4) ไม่ได้รับคำ�แนะนำ�ที่ถูกต้องเกี่ยวกับชนิดของการ
ออกกำ�ลังกาย (ร้อยละ 7.7) ไม่ได้รับคำ�แนะนำ�จาก
พนักงานเกี่ยวกับการใช้อุปกรณ์ออกกำ�ลังกายอย่าง 
ถูกต้อง (ร้อยละ 4.9) อุปกรณ์ขัดข้องหรือไม่ได้มาตรฐาน
ทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บหรือมีภาวะแทรกซ้อน (ร้อยละ 2.1) 
สถานบรกิารไมส่ะดวกสบายหรอืคบัแคบและกอ่ใหเ้กดิ
การบาดเจ็บ (ร้อยละ 2.1) และอื่น ๆ (ร้อยละ 4.2)
	 ผลการศกึษาในครัง้นี ้สอดคล้องกบัผลการศึกษา
ของกานดา ชัยภิญโญ และคณะ (Chaipinyo et al, 2005) 
ที่รายงานถึงสาเหตุของการบาดเจ็บใน 2 อันดับแรก
ของผู้ที่เต้นแอโรบิกคือ ท่าทางในการออกกำ�ลังกาย 
(ร้อยละ 38.4) และ ไม่ทราบสาเหตุ (ร้อยละ 23.2) 
ส่วนผู้ที่ว่ิงเพื่อสุขภาพระบุถึงสาเหตุการบาดเจ็บใน  
2 อันดับแรกคือ ท่าทางในการออกกำ�ลังกาย (ร้อยละ 
33.1) และ ไม่ทราบสาเหตุ (ร้อยละ 17.4) สาเหตุ
ของการบาดเจบ็ทีเ่กดิขึน้มากท่ีสดุคอื การท่ีสมาชกิของ
สถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพ 
ทำ�การออกกำ�ลังกายมากจนเกินไป การออกกำ�ลังกาย
ท่ีมากเกินขีดความสามารถจะส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บได้ 
เนื่องจากการออกกำ�ลังกายจนเกินขีดจำ�กัดร่างกาย 
จะทำ�ให้พลังงานที่เก็บสะสมนั้นหมดไปและทำ�ให้ 
เกิดความอ่อนล้าของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular fatigue) จึงทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บ 
ดังนั้นการออกกำ�ลังกายที่มากจนเกินความสามารถ
ของร่างกายจะส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บได้ นอกจากนี้
แล้วสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อ
สขุภาพควรจะมผีูใ้หค้ำ�แนะนำ�และใหค้วามรูแ้กส่มาชกิ
ถึงการออกกำ�ลังกายที่มากจนเกินไป

	 สรุปผลการวิจัย
	 ความชุกของการบาดเจ็บ อันเกิดจากการใช้
บริการในสถานประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกาย
เพ่ือสุขภาพมีค่า ร้อยละ 27.3 และไม่พบความแตกต่าง
ของการบาดเจ็บอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติระหว่าง 
เพศชายและเพศหญงิ และนอกจากนีไ้มม่ผีูใ้ดเสยีชวีติ
จากการออกกำ�ลงักายในสถานประกอบกิจการดา้นการ
ออกกำ�ลังกายเพ่ือสุขภาพ เพศชายและเพศหญิงนิยมท่ี
จะใช้เคร่ืองมือออกกำ�ลังกายและเลือกวิธีท่ีออกกำ�ลังกาย
ที่แตกต่างกันจึงทำ�ให้บริเวณที่เกิดการบาดเจ็บนั้น 
แตกตา่งกันไป ลกัษณะของการบาดเจบ็อนัเกิดจากการ
ออกกำ�ลังกายในสถานประกอบกิจการด้านการออก
กำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ แตกต่างกันไปขึ้นอยู่กับบริเวณ
ที่ได้รับการบาดเจ็บ สาเหตุของการบาดเจ็บและภาวะ
แทรกซ้อนจากการออกกำ�ลังกายที่เกิดขึ้นในสถาน
ประกอบกิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ  
3 อันดับแรกคือ ทำ�มากเกินความสามารถของตนเอง 
ไม่ทราบสาเหตุการบาดเจ็บและทำ�ท่าทางออกกำ�ลังกาย
ที่ผิดเเละไม่ถูกต้อง และปัจจัยที่ส่งผลต่อการบาดเจ็บ
คอื ระยะเวลาของการเปน็สมาชกิ ความถ่ีของการออก
กำ�ลังกายต่อสัปดาห์ และระยะเวลาที่ใช้ในการออก
กำ�ลังกายในแต่ละคร้ัง ดังน้ันสมาชิกของสถานประกอบ
กิจการด้านการออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพจะต้องปรับ
การออกกำ�ลังกายให้เหมาะสมกับตนเองเพื่อที่จะลด
การบาดเจ็บ
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ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจของนักท่องเที่ยวชาวไทย

ที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง

อติกานต์ ไพโรจน์พิริยะกุล และสุชาติ ทวีพรปฐมกุล
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจของ 

นักท่องเที่ยวชาวไทยเลือกเดินทางท่องเที่ยวเมือง 

หลวงพระบาง ใชป้จัจัยสว่นประสมทางการตลาด และ 

ปัจจัยความต้องการของนักท่องเที่ยว 

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 

เพ่ือศกึษาปัจจยัทีมี่ผลตอ่การตดัสนิใจของนกัท่องเท่ียว

ชาวไทยที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง  

และเพื่อเปรียบเทียบปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจของ

นักท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวง

พระบาง ระหว่างเพศ อายุ อาชีพ ระดับการศึกษา 

และรายได้เฉลี่ยต่อเดือน

	 วธิดีำ�เนนิการวิจยั กลุ่มตัวอยา่งเป็นนกัท่องเท่ียว

ชาวไทยที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง 

จำ�นวน 400 คน โดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือ 

ในการเก็บข้อมูล ที่มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .85 และ

มคีวามตรงเชงิเนือ้หาเทา่กบั .95 เปน็เครือ่งมอืในการ

เก็บรวบรวมข้อมูล นำ�ผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ  

โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที 

(t-test) จำ�แนกตามเพศ และวเิคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดยีวดว้ยการทดสอบคา่เอฟ (F-test) จำ�แนกตาม

กลุ่มที่มีอายุ อาชีพ ระดับการศึกษา และรายได้เฉลี่ย

ต่อเดือน เมื่อพบความแตกต่างผู้วิจัยทดสอบความ 

แตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธี แอล เอส ดี ท่ีระดับความมี

นัยสำ�คัญ .05

	 ผลการวิจัย มีดังนี้

	 1.	การเปรียบเทียบปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด

ท่ีมีผลต่อการตัดสินใจของผู้ตอบแบบสอบถามท่ีเดินทาง

ไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง ระหว่าง เพศ อาชีพ 

ระดบัการศกึษา และรายไดเ้ฉลีย่ตอ่เดอืน แตกตา่งกนั

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 2.	การเปรียบเทียบปัจจัยความต้องการของ 

นักท่องเที่ ยวที่ มีผลต่อการตัดสินใจของผู้ ตอบ

แบบสอบถามที่เดินทางไปท่องเที่ยว ที่มี เพศ อายุ 

อาชีพ ระดับการศึกษา และรายได้เฉลี่ยต่อเดือน  

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 สรปุผลการวจิยั ปจัจยัทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจของ

นักท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวง

พระบาง ด้านโปรแกรมการท่องเท่ียวเมืองหลวงพระบาง

มผีลตอ่การตดัสนิใจของผูต้อบแบบสอบถามทีเ่ดนิทาง

ไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบางมากที่สุด	

คำ�สำ�คัญ: นักท่องเท่ียว / ปัจจัยท่ีมีผลต่อการตัดสินใจ 

/ เมืองหลวงพระบาง
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FACTORS AFFECTING THAI TOURISTS’ DECISION 

TO VISIT MUANG LUANG PRABANG

Atikarn Pairojpiriyakul and Suchart Taweepornpathomgul
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract 

	 This research studied Factors Affecting 

Thai Tourists’ Decision To Visit Muang Luang 

Prabang using marketing Mix and Tourist’s 

Needs factors.					  

	 Purpose To study factors influencing Thai 

tourists’ decision to visit Luang Prabang (LPB) 

and to compare factors influencing Thai  

tourists’ decision to visit Luang Prabang (LPB) 

between gender, age, career, education levels 

and income.		   			 

	 Methods The samples were 400 Thai 

tourists who traveled to LPB and a question-

naire was used as a survey tool with reliability 

at .85 and content validity at .95 using index 

of item objective congruence (IOC) method. 

Data were analyzed statistically for mean, 

standard deviation, t-test separated by genders 

and analyzed One-way ANOVA by F-test 

separated by group of samples with ages, 

careers, education levels and monthly income. 

When found a significant difference at .05 levels, 

Least Significant Difference (LSD) method was 

employed to analyze the differences in pairs. 	

	 Results The results are as follow..	

	 1.	When comparing marketing Mix factors 

influencing Thai tourists’ decision between 

gender, career, education level and income, 

there was statistical significant differences at 

.05 level.

	 2.	When Comparing Tourists’ Needs factors 

influencing Thai tourists’ decision between 

gender, age, career, education level and income 

there was statistical significant differences at 

.05 level.

	 Conclusion Factors affecting Thai tourists’ 

decision to visit Luang Prabang (LPB) at a 

highest level was tour packages influencing 

Thai tourists’ decision to visit Luang Prabang.

Key Words: Tourists / Factors influencing 

decision / Luang Prabang
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การท่องเที่ยวจัดเป็นสินค้าประเภทบริการ 

ปัจจุบันคิดเป็นมูลค่าประมาณ 1 ใน 3 ของการค้า 

การบริการรวมของโลก (Bank of Thailand, 2010: 

Online) ซึง่กอ่ให้เกดิการกระจายรายได ้ทัง้ในประเทศ

และระหว่างประเทศ สร้างสมดุลทางเศรษฐกิจโลก 

จากสถิติจำ�นวนนักท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางไป 

ทอ่งเทีย่วเมอืงหลวงพระบาง สาธารณรฐัประชาธปิไตย

ประชาชนลาว (สปป.ลาว) ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา 

มีจำ�นวนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง แต่ไม่สามารถระบุได้

แนช่ดั (Lao National Tourism Organization, 2010: 

Online) ซึง่สาเหตทุีท่ำ�ใหน้กัทอ่งเทีย่วทัง้ชาวไทยและ

ต่างประเทศเดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง

มากขึ้น เนื่องมาจากหลายสาเหตุ เช่น สาธารณรัฐ

ประชาธิปไตยประชาชนลาว เป็นประเทศท่ีมีความ

คล้ายคลึงทางภาษา วัฒนธรรม และสามารถสรรค์สร้าง

ความเจริญความมั่นคงร่วมกันกับไทย เป็นอนุภูมิภาค

ลุ่มน้ำ�โขง (Information about East Asia, 2010: 

Online) อีกท้ังเมืองหลวงพระบางมีรูปแบบการท่องเท่ียว

ท่ีหลากหลาย อนิวรรณ อนุโณรัตน์ (Anunorat et al., 

2009) กล่าวว่าในปี พ.ศ. 2538 เมืองหลวงพระบาง

ทั้งเมืองได้รับการขึ้นทะเบียนจากองค์การยูเนสโก 

(UNESCO) ให้เป็นเมืองมรดกโลก ซึ่งแตกต่าง 

จากเมืองมรดกโลกแห่งอื่นๆ ที่ได้รับการขึ้นทะเบียน

อย่างจำ�เพาะเจาะจงในลักษณะของโบราณสถานทาง

ธรรมชาติ สร้อยมาศ รุ่งมณ ี(Roongmanee, 2010) 

กล่าวไว้อกีว่ามีเหตุผลอีกประการหน่ึง “การมีพ้ืนท่ีชุ่มน้ำ� 

(Wetlands) อยู่รอบเมืองหลวงพระบางจำ�นวนมาก 

ซึ่งสมควรจะกำ�หนดให้เป็นพื้นที่ในการอนุรักษ์ และ 

ยังได้รับการขนานนามอีกว่าเป็น ‘THE BEST  

PRESERVED CITY IN SOUTH-EAST ASIA’ 

หมายความว่า เมืองท่ีได้รับการปกปักรักษาท่ีดีท่ีสุด 

ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ มีตัวเมืองที่สงบ ถูกขนาบ

ล้อมด้วยหุบเขารอบด้าน มีพระธาตุอันศักดิ์สิทธิ์

ประดิษฐานอยู่บนยอดกลางเมือง(พูสี) มีแม่น้ำ�โขงกับ

แมน้่ำ�คานไหลมาบรรจบกันหน้าวดัเชยีงทอง บา้นเมอืง

มีประวัติความเป็นมาอันยาวนาน มีวัดวาอารามที่ 

เก่าแก่มากมายประกอบกับรอ่งรอยของสิง่ก่อสรา้งและ

วัฒนธรรมที่ชาวฝรั่งเศสหลงเหลือไว้ให้เห็นกลายเป็น

ความงามที่ผสมผสานเข้ากับวัฒนธรรมตะวันออก 

ได้อย่างลงตัว มีขนบธรรมเนียมประเพณีการตักบาตร

ข้าวเหนียวในยามเช้า เป็นเอกลักษณ์อันโดดเด่นของ

เมอืง” สิง่ตา่งๆ เหลา่นีท้ำ�ใหน้กัทอ่งเทีย่วมคีวามสนใจ

ต้องการเดินทางไปเที่ยวและชมความสวยงามของ

เมืองมรดกโลก 

	 ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจของนักท่องเที่ยว 

ชาวไทยท่ีเดินทางไปท่องเท่ียวเมืองหลวงพระบาง ผู้วิจัย

เลือกปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด (7P’s) และ

ปจัจยัความตอ้งการของนักทอ่งเทีย่ว (6A’s) ซึง่มคีวาม

ครอบคลุมเหมาะสมกับการตัดสินใจเลือกเดินทางไป

ท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง และจะนำ�ข้อมูลการ

ตดัสนิใจทีไ่ดม้าพฒันาใหต้รงกบัการทอ่งเทีย่วของไทย 

ที่มีทั้งเทคโนโลยี การเดินทาง วัฒนธรรมประเพณีที่ 

ดีงามในหลายๆ จังหวัดในประเทศไทยที่ควรจะได้รับ

การพัฒนาให้เป็นเมืองมรดกโลก ตลอดจนมีภาครัฐ

ให้การสนับสนุน และอีกทั้งทำ�ให้ทราบความต้องการ

ด้านการท่องเที่ยวของนักท่องเที่ยวชาวไทยมากขึ้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

	 1.	เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจของ 

นักท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวง

พระบาง

	 2.	เพื่อเปรียบเทียบปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจ

ของนักท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมือง

หลวงพระบาง ระหว่าง เพศ อายุ อาชีพ ระดับ 

การศึกษา และรายได้เฉลี่ยต่อเดือน
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สมมติฐานของการวิจัย

	 นักทอ่งเทีย่วชาวไทยทีม่ ีเพศ อาย ุอาชพี ระดบั

การศึกษา และรายได้เฉลี่ยต่อเดือนที่ต่างกันมีผลต่อ

การตัดสินใจเลือกเดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวง 

พระบางแตกต่างกัน 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี เป็นนักท่องเท่ียว

ชาวไทยที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง  

ในกรณีที่ประชากรมากและไม่ทราบจำ�นวนประชากร

มากน้อยท่ีแน่นอน กำ�หนดค่าระดับความเช่ือม่ันท่ี 95% 

ความคลาดเคลือ่นไมเ่กนิ 5% (Wanitbuncha, 2005) 

โดยใช้สูตรคอแกรน (Cochran, 1977) ได้จำ�นวน  

400 คน 

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 เคร่ืองมอืทีใ่ชใ้นการวจัิยครัง้นีเ้ปน็แบบสอบถาม

ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเองมี 3 ส่วน คือ 

	 ส่วนที่ 1	ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

มีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check List)

	 ส่วนที่ 2	ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการเดินทาง

ไปทอ่งเทีย่วเมอืงหลวงพระบาง โดยมลัีกษณะเป็นแบบ

ตรวจสอบรายการ (Check List)

	 ส่วนที่ 3	ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อการ

ตดัสินใจของผูต้อบแบบสอบถามท่ีเดนิทางไปท่องเท่ียว

เมืองหลวงพระบาง มีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบ

รายการ (Check List) และแบบปลายเปิด (Open 

Ended)

	 การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	หาความตรง (Validity) นำ�แบบสอบถามที่

สร้างขึ้นเสนอผู้เชี่ยวชาญ จำ�นวน 5 ท่าน เพื่อทำ�การ

ตรวจสอบความถกูตอ้งเชงิเนือ้หา (Content Validity) 

ของคำ�ถามในแต่ละข้อว่าตรงตามวัตถุประสงค์ของ 

การวิจัยครั้งนี้หรือไม่ โดยหาดัชนีความสอดคล้อง 

(IOC: index of item objective congruence) ของ

แบบสอบถาม โดยจะเลือกใช้เฉพาะข้อที่มีค่าดัชนี

ความสอดคลอ้งตัง้แต ่.50 ข้ึนไป ซึง่คำ�นวณไดค้า่เฉลีย่ 

IOC เท่ากับ 0.95 หลังจากนั้นแล้วนำ�แบบสอบถาม

มาแก้ไขปรับปรุงก่อนนำ�ไปทดลองใช้

	 +1 หมายความว่า มั่นใจว่าแบบสอบถาม 

มีความสอดคล้อง

 	 0 หมายความว่า ไม่มั่นใจว่าแบบสอบถาม 

มีความสอดคล้อง

	 -1 หมายความวา่ มั่นใจวา่แบบสอบถามไม่มี

ความสอดคล้อง

	 2.	การหาค่าความเที่ยง (Reliability) ผู้วิจัย 

นำ�แบบสอบถามที่ปรับปรุงแล้วไปทดสอบ (Try Out) 

กับกลุ่มท่ีมีลักษณะใกล้เคียงหรือเหมือนกับกลุ่มตัวอย่าง

และเคยเดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง 

จำ�นวน 30 คน เพื่อตรวจสอบหาความเที่ยง (Reli-

ability) ของแบบสอบถามแล้ววิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธ์ิ

แอลฟา (Cronbach’s Alpha Coefficient) ของ 

ครอนบัค (Cronbach, 1990) ซ่ึงเป็นค่าท่ีวัดความเท่ียง 

ค่าความเที่ยงของแบบสอบถามที่ได้เท่ากับ 0.85

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	วางแผนการดำ�เนนิงานเก็บข้อมลู กำ�หนดวนั

เดินทางวันที่ 22-26 ตุลาคม 2553, 2-6 ธันวาคม 

2553, 9-13 ธันวาคม 2553 และ 30 ธันวาคม 

2553-3 มกราคม 2554 

	 2.	ในการเก็บข้อมูล สถานที่ที่ทำ�การเก็บข้อมูล 

บริเวณสถานที่ท่องเที่ยวหลักของเมืองหลวงพระบาง 

ประกอบด้วย วัดเชียงทอง วัดวิชุนราช วัดใหม่สุวรรณา

ภูมาลา พระราชวังหลวงพระบาง (หอพิพิธภัณฑ์)  
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ถ้ำ�ต่ิง และ พระธาตุพูสี เน่ืองจากเป็นสถานท่ีท่องเท่ียว

สำ�คัญท่ีนักท่องเท่ียวส่วนใหญ่เลือกเดินทางไปท่องเท่ียว 

(Lao National Tourism Organization, 2010: 

Online) 

	 3.	การเกบ็ขอ้มลูเป็นการสุม่ตวัอยา่งแบบบังเอญิ 

(Accidental Sampling) จำ�นวน 400 ชุด

	 4.	นำ�แบบสอบถามท่ีเก็บรวบรวมได้มาตรวจสอบ

ความสมบูรณ์ของการตอบแบบสอบถาม ก่อนที่จะนำ�

ขอ้มลูไปวิเคราะห์ทางสถติ ิดว้ยโปรแกรมคอมพวิเตอร์

สำ�เร็จรูปสำ�หรับการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติต่อไป

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	ขอ้มลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม นำ�ขอ้มลู

มาวิเคราะห์แจกแจงความถ่ี (Frequency) และการหา

ค่าร้อยละ (Percentage) นำ�เสนอในรูปตารางประกอบ

ความเรียง

	 2.	ข้อมูลพฤติกรรม นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์โดย

การใช้ตารางแจกแจงความถ่ี (Frequency) และการหา

รอ้ยละ (Percentage) นำ�เสนอในรปูตารางความเรยีง

	 3.	ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจ 

เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง นำ�ข้อมูลมา

วิเคราะห์โดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.) นำ�เสนอในรูปตารางความเรียง

	 4.	ทดสอบความมีนัยสำ�คัญ เปรียบเทียบความ

แตกต่างค่าเฉลี่ยความคิดเห็นของปัจจัยที่มีผลต่อ 

การตัดสินใจเดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง 

ระหว่างเพศ ใช้การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ด้วยค่า “ที” (t-test) ส่วนอาย ุอาชีพ ระดับการศึกษา 

และรายได้ จะวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 

(One-Way Analysis of variance: ANOVA) ด้วยการ

ทดสอบค่า “เอฟ” (F-test) เพ่ือวิเคราะห์ความแตกต่าง

ของตวัแปรเปน็รายกลุม่ กรณพีบคา่ความแตกตา่งเปน็

รายกลุ่มจะวิเคราะห์เป็นรายคู่ด้วยวิธี แอล เอส ดี 

(LSD-Least Significant Difference) ในการทดสอบ

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

	 1.	ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

มีช่วงอายุ 30-39 ปี มีระดับการศึกษาสูงสุด ปริญญาตรี 

มีอาชีพพนักงานหน่วยงานเอกชน มีรายได้เฉล่ียต่อเดือน 

15,001-20,000 บาท ดังแสดงในตารางที่ 1

	 2.	ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีพฤติกรรม 

ประสบการณ์ในการเดินทางมาท่องเที่ยวเมืองหลวง

พระบาง ในระยะเวลา 1 ปีที่ผ่านมา เป็นครั้งแรก 

โดยเลือกเดินทางมากับบริษัทนำ�เที่ยว ใช้รถบริษัท 

นำ�เทีย่วเปน็พาหนะในการเดนิทาง มรีะยะเวลาในการ

เดินทางมาท่องเที่ยวครั้งนี้ มากกว่า 3 วัน และจะ 

เดินทางมากับครอบครัว ดังแสดงในตารางที่ 2
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ตารางที่ 1	 จำ�นวน และร้อยละ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไป
จำ�นวน
(n=400)

ร้อยละ ข้อมูลทั่วไป
จำ�นวน
(n=400)

ร้อยละ

เพศ	 หญิง
	 ชาย

136
264

34.0
66.0

อาชีพ
นิสิต / นักศึกษา
ธุรกิจส่วนตัว / รับจ้าง
พนักงานหน่วยงานภาครัฐ
พนักงานหน่วยงานเอกชน
เกษียณอายุ
อื่นๆ

42
80
119
138
15
6

10.5
20.0
29.8
34.5
3.7
1.5

อาย	ุ ต่ำ�กว่า 20 ปี
	 20-29 ปี
	 30-39 ปี
	 40-49 ปี
	 50-59 ปี

9
123
156
76
30

2.2
30.8
39.0
19.0
7.5

ระดับการศึกษา 
ต่ำ�กว่ามัธยมศึกษาตอนต้น
มัธยมศึกษาตอนต้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย/ ปวช.
อนุปริญญา / ปวส.
ปริญญาตรี
สูงกว่าปริญญาตรี

7
11
24
33
246
79

1.8
2.7
6.0
8.2
61.5
19.8

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน
5,001-10,000 บาท
10,001-15,000 บาท
15,001-20,000 บาท
20,001-25,000 บาท
25,001 บาท ขึ้นไป

42
73
125
77
83

10.5
18.2
31.2
19.3
20.8

ตารางที่ 2	 จำ�นวน และร้อยละพฤติกรรมการท่องเที่ยวทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

พฤติกรรม
จำ�นวน
(n=400)

ร้อยละ พฤติกรรม
จำ�นวน
(n=400)

ร้อยละ

การเดินทางมาท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง
	 ครั้งแรก	 311	 77.8
	 มากกว่า 1 ครั้ง	 89	 22.2

พาหนะที่ใช้ในการเดินทางมาท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง
	 รถโดยสารประจำ�ทางปรับอากาศ	 12	 3.0
	 รถยนต์ส่วนบุคคล	 28	 7.0
	 รถบริษัทนำ�เที่ยว	 283	 70.8
	 สายการบิน	 73	 18.2
	 อื่นๆ	 4	 1.0

วิธีการเดินทางมาท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง
	 ด้วยตนเอง	 65	 16.2
	 บริษัทนำ�เที่ยว	 333	 83.3
	 อื่นๆ	 2	 0.5 ผู้ร่วมเดินทางมาท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง

	 เดินทางมาคนเดียว	 12	 3.0
	 มากับครอบครัว	 154	 38.5
	 มากับเพื่อน	 134	 33.5
	 มากับหน่วยงาน	 100	 25.0

ระยะเวลาในการมาท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบางในครั้งนี้
	 2 วัน	 19	 4.7
	 3 วัน	 81	 20.3
	 มากกว่า 3 วัน	 300	 75.0
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	 3.	ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจของผู้ตอบ

แบบสอบถามทีเ่ดนิทางไปท่องเท่ียวเมอืงหลวงพระบาง

	 ปัจจัยด้านราคา ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่าย 

ด้านการส่งเสริมการตลาด ด้านกายภาพ ด้าน

กระบวนการ ด้านความสามารถในการเข้าถึงได้ง่าย 

ดา้นส่ิงอำ�นวยความสะดวก และดา้นบรกิารเสรมิมผีล

ต่อการตัดสินใจของผู้ตอบแบบสอบถามท่ีเดินทางไป

ท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบางส่วนใหญ่ ในระดับมาก 

ส่วนปัจจัยด้านสินค้า ด้านบุคลากร ด้านแหล่งท่องเท่ียว 

ด้านโปรแกรมการท่องเที่ยว และด้านกิจกรรมการ 

ทอ่งเทีย่ว มผีลตอ่การตดัสนิใจของผูต้อบแบบสอบถาม

ที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบางส่วนใหญ่  

ในระดับมากที่สุด ดังแสดงในตารางที่ 3

	 ปัจจัยที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด คือ ปัจจัยด้าน

โปรแกรมการท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง

ตารางที่ 3	 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผู้ตอบแบบสอบถาม

ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจของนักท่องเที่ยวชาวไทย
ที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง

ค่า
เฉลี่ย

S.D ความ
คิดเห็น

ด้านสินค้า
ด้านราคา
ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่าย
ด้านการส่งเสริมการตลาด
ด้านบุคลากร
ด้านกายภาพ
ด้านกระบวนการ
ด้านแหล่งท่องเที่ยว
ด้านความสามารถในการเข้าถึงได้ง่าย
ด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก
ด้านโปรแกรมท่องเที่ยว
ด้านกิจกรรมการท่องเที่ยว
ด้านบริการเสริม

(n = 400)
(n = 400)
(n = 400)
(n = 400)
(n = 400)
(n = 400)
(n = 400)
(n = 400)
(n = 394)
(n = 400)
(n = 256)
(n = 381)
(n = 373)

3.41
2.96
2.94
2.85
3.36
2.80
3.20
3.47
2.99
2.73
3.78
3.46
3.17

0.56
0.63
0.44
0.53
0.48
0.39
0.43
0.46
0.43
0.43
0.42
0.60
0.70

มากที่สุด
มาก
มาก
มาก

มากที่สุด
มาก
มาก

มากที่สุด
มาก
มาก

มากที่สุด
มากที่สุด
มาก

คะแนนเฉลี่ยรวม 3.16 0.10 มาก

	 4.	การเปรียบเทียบปัจจัยส่วนประสมทางการ

ตลาด (7P’s) ท่ีมีผลต่อการตัดสินใจของผู้ตอบ

แบบสอบถามทีเ่ดนิทางไปท่องเท่ียวเมอืงหลวงพระบาง 

ดังแสดงในตารางที่ 4

	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างเพศ พบว่า ปัจจัยด้าน

สินค้า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างอาย ุพบว่า ไม่แตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำ�คัญ

	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างการศึกษา พบว่า  

ด้านการส่งเสริมการตลาด แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ที่ระดับ .05
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	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างอาชีพ พบว่า ด้านการ

สง่เสริมการตลาด แตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัท่ีระดบั 

.05

	 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างรายได้ พบว่า  

ด้านราคา ด้านการส่งเสริมการตลาด และด้านบุคลากร 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05	

ตารางที่ 4	 ค่า P-Value ที่แสดงการเปรียบเทียบปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจของ 

นักท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง

ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อ
การตัดสินใจของนักท่องเที่ยวชาวไทย

ที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง

กลุ่มการจำ�แนก

เพศ อายุ
ระดับการ
ศึกษา

อาชีพ
รายได้เฉลี่ย
ต่อเดือน

ด้านผลิตภัณฑ์ 
ด้านราคา
ด้านสถานที่/การจัดจำ�หน่าย
ด้านการส่งเสริมการตลาด
ด้านบุคลากร
ด้านกระบวนการ
ด้านลักษณะทางกายภาพ

0.024*
0.344
0.431
0.414
0.246
0.690
0.662

0.633
0.457
0.447
0.445
0.310
0.488
1.000

0.552
0.182
0.233
0.003*
0.274
0.730
0.805

0.080
0.724
0.129
0.000*
0.271
0.112
0.299

0.184
0.014*
0.164
0.000*
0.009*
0.337
0.083

*p<.05 มีความแตกต่างกันในกลุ่มการจำ�แนก

	 5.	การเปรียบเทียบปัจจัยความต้องการของ 

นักท่องเที่ยว (6A’s) ที่มีผลต่อการตัดสินใจของผู้ตอบ

แบบสอบถามทีเ่ดนิทางไปท่องเท่ียวเมอืงหลวงพระบาง 

ดังแสดงในตารางที่ 5

	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างเพศ พบว่า ด้านแหล่ง

ท่องเที่ยว แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05

	 เมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งอาย ุพบวา่ บรกิารเสรมิ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05	

	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างการศึกษา พบว่า  

ด้านแหล่งท่องเที่ยว โปรแกรมท่องเท่ียว กิจกรรม 

การท่องเที่ยว และบริการเสริม แตกต่างกันอย่างม ี

นัยสำ�คัญที่ระดับ .05			 

	 เมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งอาชพี พบวา่ ดา้นแหลง่

ท่องเที่ยว โปรแกรมท่องเที่ยว กิจกรรมการท่องเที่ยว 

และบริการเสริม แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ 

.05			 

	 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างรายได้ พบว่า  

ด้านแหล่งท่องเที่ยว โปรแกรมท่องเที่ยว กิจกรรม 

การท่องเที่ยว และบริการเสริม แตกต่างกันอย่างม ี

นัยสำ�คัญที่ระดับ .05
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ตารางที่ 5	 คา่ P-Value ทีแ่สดงการเปรยีบเทยีบปจัจยัความตอ้งการของนกัทอ่งเทีย่วทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจของ

นักท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง

ปัจจัยความต้องการของนักท่องเที่ยวที่มีผลต่อ

การตัดสินใจของนักท่องเที่ยวชาวไทย

ที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง

กลุ่มการจำ�แนก

เพศ อายุ
ระดับการ

ศึกษา
อาชีพ

รายได้เฉลี่ย

ต่อเดือน

ปัจจัยด้านแหล่งท่องเที่ยว

ปัจจัยด้านความสามารถในการเข้าถึงได้ง่าย

ปัจจัยด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก

ปัจจัยด้านโปรแกรมท่องเที่ยว

ปัจจัยด้านกิจกรรมท่องเที่ยว

ปัจจัยด้านบริการเสริม

0.020*

0.814

0.517

0.853

0.502

0.876

0.123

0.882

0.145

0.454

0.143

0.013*

0.015*

0.978

0.796

0.014*

0.004*

0.000*

0.000*

0.583

0.188

0.000*

0.002*

0.013*

0.000*

0.962

0.291

0.000*

0.000*

0.000*

*p<.05 มีความแตกต่างกันในกลุ่มการจำ�แนก

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากการศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อการตัดสินใจของ 

นักท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวง

พระบาง สามารถนำ�มาอภิปรายผลได้ดังนี้

	 ผู้ตอบแบบสอบถามทีเ่ปน็นกัทอ่งเทีย่วชาวไทยที่

เดินทางไปท่องเท่ียวเมืองหลวงพระบาง มีรายได้ต่อเดือน 

15,001-20,000 บาท แสดงให้เห็นว่านักท่องเที่ยว 

ชาวไทย สว่นใหญท่ีจ่ะเดนิทางมาทอ่งเทีย่วเมอืงหลวง

พระบางจะคำ�นึงถึงค่าใช้จ่ายในการท่องเท่ียวโดยประเมิน

จากรายได้ที่ตนเองและมีความสามารถในการหาเงิน

เพื่อนำ�ไปใช้จ่ายในสิ่งที่ตนเองต้องการ โดยไม่มีภาระ

ทางการเงินในภายหลัง สอดคล้องกับนักท่องเที่ยว 

ส่วนใหญ่ที่มีอายุ 30-39 ปี ซึ่งอยู่ในวัยผู้ใหญ่ ท่ีม ี

กำ�ลังกายสามารถท่องเที่ยวในที่ไกลๆ ได้ ตรงกับ 

การท่องเท่ียวโปรแกรมหลวงพระบาง เพราะระยะทาง 

การเดินทางจากกรุงเทพฯ ถึงเมืองหลวงพระบาง 

ประมาณ 1,000 กวา่กโิลเมตร คอ่นขา้งไกล คา่ใชจ้า่ย

ค่อนขา้งสงู นักทอ่งเทีย่วทีอ่ยูใ่นชว่งวยัทำ�งาน ซึง่เปน็ 

กลุ่มท่ีมีพร้อมท้ังกำ�ลังทรัพย์และกำ�ลังกาย สอดคล้องกับ

แนวคดิของ บญุเลศิ จติตัง้วฒันา (Chittangwattana, 

2005) ที่ได้ให้แนวคิดปัจจัยหนึ่ง คือ ปัจจัยผลักดัน 

(Push Factor) อันมีสภาพเงื่อนไขที่ผลักดันให้เกิด

ความตอ้งการทอ่งเทีย่ว โดยตอ้งการหลกีหนีความจำ�เจ

ซ้ำ�ซากในชีวิตประจำ�วัน อันได้แก่ ลักษณะทางสรีรวิทยา

ของมนุษย์ การมีเวลาว่างมากข้ึน การมีรายได้เพียงพอ

ในการท่องเที่ยว ดังนั้น ปัจจัยลักษณะทางสรีรวิทยา

ของมนษุย์การมรีายไดเ้พยีงพอในการทอ่งเทีย่ว จงึเปน็

อีกแรงจูงใจหนึ่งที่ทำ�ให้นักท่องเที่ยวกลุ่มนี้มีความ

ต้องการมาท่องเที่ยวในเมืองหลวงพระบางมากกว่า

กลุ่มอื่นๆ

	 ผูต้อบแบบสอบถามทีเ่ปน็นกัทอ่งเทีย่วชาวไทยที่

เดนิทางไปทอ่งเทีย่วเมอืงหลวงพระบาง มคีวามคดิเหน็

ต่อปัจจัยด้านราคา ซึ่งในที่นี้หมายถึงค่าใช้จ่ายในการ

ท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง มีผลต่อการตัดสินใจ 

ในระดับมาก อาจเพราะค่าเงินกีบลาว มีค่าน้อยกว่า

ค่าเงินบาทในประเทศไทย จึงทำ�ให้ค่าใช้จ่ายในการ 

เดนิทางและทอ่งเทีย่วไมแ่พงมากนกั ดงันัน้ จงึเปน็อกี

เหตุผลหน่ึงท่ีทำ�ให้นักท่องเท่ียวชาวไทยตัดสินใจเดินทาง
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ไปท่องเที่ยว ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ฉัตรสุดา  

อู้เฉื้อง (Oucheung, 2003) ที่กล่าวว่า ราคาของ 

การท่องเที่ยวสถานที่ใดสถานที่หนึ่ง ถ้าหากมีราคาสูง

อาจจะทำ�ให้การเดินทางไปท่องเท่ียวในสถานท่ีนั้นๆ 

ลดน้อยลง ในขณะท่ีราคาของการท่องเท่ียวไม่สูงมากนัก

จะทำ�ให้การเดินทางไปท่องเที่ยวในสถานที่นั้นๆ มี

ปริมาณนักท่องเที่ยวเพิ่มขึ้น

	 ผู้ตอบแบบสอบถามทีเ่ปน็นกัทอ่งเทีย่วชาวไทยที่

เดนิทางไปทอ่งเทีย่วเมอืงหลวงพระบาง มคีวามคดิเหน็

ตอ่ปัจจยัด้านสินคา้ และปจัจัยดา้นแหล่งทอ่งเทีย่ว ซึง่

ในที่นี้สินค้าและแหล่งท่องเที่ยว คือ เมืองหลวง 

พระบาง ประกอบด้วย วัดเชียงทอง วัดวิชุณราช  

วัดใหม่สุวรรณภูมิมาลา พระราชวังหลวงพระบาง  

(หอพิพิธภัณฑ์) ถ้ำ�ติ่ง และพระธาตุพูสี มีผลต่อการ

ตดัสนิใจในระดบัมาก ดงันัน้นกัท่องเท่ียวสว่นใหญท่ี่จะ

เดินทางไปท่องเที่ยว จะมีความต้องการการท่องเที่ยว

ที่ต่างกัน บางคนชอบทางธรรมชาติ เดินป่า ตัวอย่าง

เช่น โรยตัว ปีนหน้าผา เครื่องเล่นท่ีท้าทายความ

สามารถ สว่นบางคนชอบทางวฒันธรรม วดัวาอาราม 

ดังนั้น ปัจจัยด้านสินค้าและปัจจัยด้านแหล่งท่องเที่ยว 

จึงเป็นเหตุผลหนึ่งที่นักท่องเที่ยวใช้ในการตัดสินใจ 

เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง ซึ่งสอดคล้อง

กับแนวคิดของ บูฮาลิส (Buhalis, 2000) ที่ได้กล่าว

ถึงความต้องการของนักท่องเที่ยวว่า แหล่งท่องเที่ยว 

(Attraction) เป็นองค์ประกอบสำ�คัญในการท่องเที่ยว 

เนื่องจากแหล่งท่องเที่ยวต้องมีสิ่งดึงดูดความสนใจ 

นักท่องเท่ียวให้นักท่องเท่ียวต้องการเดินทางไปเย่ียมชม

	 ผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นนักท่องเที่ยวชาวไทย 

ท่ีเดินทางไปท่องเท่ียวเมืองหลวงพระบาง มีความคิดเห็น

ต่อปัจจัยด้านบุคลากร ในที่นี้หมายถึง ประชาชน 

ในเมืองหลวงพระบาง สาธารณรัฐประชาธิปไตย

ประชาชนลาว ว่ามีผลต่อการตัดสินใจในระดับมากท่ีสุด 

ซึ่งอาจเพราะเป็นประเทศเพื่อนบ้านกับประเทศไทย 

มายาวนาน และมีมิตรสัมพันธไมตรีที่ดีต่อกัน การใช้

ภาษาในการสือ่สารมคีวามใกลเ้คยีงคลา้ยคลงึกนั และ

ลักษณะนิสัยของประชาชนมีความเป็นกันเอง รวมทั้ง

ในดา้นวถิชีวีติ ความเปน็อยู ่บคุลกิภาพ ยิม้แยม้แจม่ใส

แก่นักท่องเที่ยวที่เดินทางมาท่องเที่ยวเมืองหลวง 

พระบาง ทำ�ให้เกิดความประทับใจแล้วกลับมาเยือน 

อีกคร้ัง ซ่ึงสอดคล้องแนวคิดของชูสิทธ์ิ ชูชาติ (Chuchart, 

1995) ที่กล่าวถึงองค์ประกอบพื้นฐานของปัจจัย 

การท่องเที่ยวว่า การต้อนรับ เป็นสิ่งที่สำ�คัญมากๆ 

สำ�หรบัประเทศเจา้บา้น เพราะนกัทอ่งเทีย่วทีต่อ้งการ

เดินทางกลับไปท่องเที่ยวยังสถานที่เดิมนั้น เกิดจาก

ความประทับใจในการต้อนรับของประชาชน หรือ

พนกังานทีบ่รกิารในพืน้ทีไ่มน่อ้ยไปกวา่สภาพธรรมชาติ

ของแหลง่ทอ่งเทีย่ว ดงันัน้ พืน้ทีใ่ดเปน็แหลง่ทอ่งเทีย่ว

จึงต้องตระหนักถึงความสำ�คัญในข้อนี้ด้วย และยัง

สอดคล้องกับ ไตรภพ โคตรวงษา (Khotwongsa, 

2007) วา่ ปจัจยัดา้นบคุคล หรอืบคุลากร นกัทอ่งเทีย่ว

ให้ความสำ�คัญมาก กับบุคลิกภาพที่ดี การแต่งกายที่

สุภาพ เน้นความสะอาดเรียบร้อย และการใช้ภาษา

อังกฤษได้อย่างถูกต้อง มีผลต่อการตัดสินใจด้านบริการสูง

 	 ผูต้อบแบบสอบถามทีเ่ปน็นกัทอ่งเทีย่วชาวไทยที่

เดนิทางไปทอ่งเทีย่วเมอืงหลวงพระบาง มคีวามคดิเหน็

ต่อปัจจัยด้านโปรแกรมท่องเที่ยวซึ่งหมายถึงการจัด

ตารางเวลาและสถานที่ท่องที่ยวให้เหมาะสมและ

สอดคล้องกับระยะเวลาในการท่องเท่ียวของนักท่องเท่ียว 

ยกตัวอย่างเช่นโปรแกรมนำ�เที่ยวของบริษัทนำ�เที่ยว

แห่งหน่ึง รายการการท่องเท่ียว ประกอบด้วย เย่ียมชม 

(พระราชวังเก่าหลวงพระบาง) ชมวัดท่ีเก่าแก่และถือว่า

ศักดิ์สิทธ์ิที่สุดของเมืองหลวงพระบาง (วัดเชียงทอง) 

และวัดที่พระเจ้าวิชุณราชสร้างข้ึน โดยใช้พระนาม 

ของตนเป็นชื่อวัด (วัดวิชุณราช) ล่องเรือไหว้พระ  

(ถ้ำ�ต่ิง) และกิจกรรมการท่องเท่ียว การตักบาตรตอนเช้า 

และช็อปปิ้งถนนคนเดิน มีผลต่อการตัดสินใจในระดับ
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มากที่สุด เน่ืองจากนักท่องเที่ยวที่สนใจจะไปเที่ยว

ที่ไหนสักแห่งมักจะต้องการทราบโปรแกรมท่องเที่ยว

ว่าในสถานที่ที่จะไปมีความน่าสนใจมากน้อยเพียงใด 

ทำ�ให้สามารถวางแผนเวลาในการท่องเท่ียวแต่ละที่ 

ได้อย่างเหมาะสม ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดของ บุญเลิศ 

จิตตั้งวัฒนา (Chittangwattana, 2005) ที่กล่าวว่า 

ในการพิจารณาตัดสินใจเลือกแหล่งท่องเที่ยวที่ตนเอง

ต้องการเดินทางไปท่องเที่ยวนั้น จะพิจารณาตัดสินใจ

เลอืกและมกัตดิตามดว้ยลำ�ดบัความสำ�คญัของคำ�ถาม

เกี่ยวกับการท่องเที่ยว เช่น จะเดินทางไปท่องเที่ยว

ทีไ่หน จะเดนิทางไปทอ่งเทีย่วเพือ่ชมอะไร จะเดนิทาง

ไปท่องเท่ียวเม่ือไหร่ ซ่ึงถ้ามีโปรแกรมท่องเท่ียวท่ีชัดเจน

ก็จะทำ�ให้การตัดสินใจในการเดินทางไปท่องเที่ยวง่าย

ยิ่งขึ้น

	 ผู้ตอบแบบสอบถามทีเ่ปน็นกัทอ่งเทีย่วชาวไทยที่

เดินทางไปท่องเท่ียวเมืองหลวงพระบาง เม่ือเปรียบเทียบ

ระหว่างเพศ พบว่า ด้านสินค้า และด้านแหล่งท่องเท่ียว

มีผลต่อการตัดสินใจที่แตกต่างกัน อาจเป็นเพราะ 

เพศชายและเพศหญิงมีความชอบ ความสนใจในสถานท่ี

ท่องเท่ียวแต่ละแห่งต่างกัน โดยเพศชายส่วนใหญ่จะชอบ

ท่องเที่ยวที่มีการผจญภัย ท้าทาย ในขณะที่เพศหญิง

ซ่ึงเป็นเพศท่ีมีความอ่อนโยน รักความสวยงาม ส่วนใหญ่

จงึชอบแหลง่ทอ่งเทีย่วทีเ่ปน็ธรรมชาต ิหรอืวฒันธรรม 

สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาและวจัิยของ เบนแนต และ

โคเฮน อ้างถึงใน สุรางค์ โค้วตระกูล (Bennett and 

Cohen, 1959 cited in Koutragool, 1998) ที่ศึกษา

เก่ียวกับธรรมชาติการท่องเที่ยวที่แตกต่างกันระหว่าง

เพศชายกับเพศหญิงยังพบว่า เพศชายชอบการผจญภัย

มากกวา่เพศหญงิ ส่วนเพศหญงิจะมคีวามละเอยีดออ่น

และรอบคอบในด้านความคิดจะชอบเชิงวัฒนธรรม

มากกว่าเพศชาย และยังสอดคล้องกับแนวคิดของ 

เรืองชัย ฤทธิ์เดช (Ritdetch, 2003) ศึกษางานวิจัย

ในหัวข้อเรื่อง “การพัฒนาอุตสาหกรรมการท่องเที่ยว

ของประเทศสาธารณรฐัประชาธปิไตยประชาชนลาว” 

โดยผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเลือก

แหล่งท่องเที่ยวทางวัฒนธรรมเมื่อเปรียบเทียบกับ

แหล่งนันทนาการ (แหล่งท่องเที่ยว) คือ รายได้ 

ภูมิลำ�เนา เพศ ความสนใจ ผู้ร่วมทาง และสื่อ

	 ผูต้อบแบบสอบถามทีเ่ปน็นกัทอ่งเทีย่วชาวไทยที่

เดินทางไปท่องเท่ียวเมืองหลวงพระบาง เม่ือเปรียบเทียบ

ระหว่างอายุ พบว่านักท่องเที่ยวที่มีอายุที่แตกต่างกัน

มีปจัจัยในการตดัสินใจเดนิทางไปทอ่งเทีย่วเมืองหลวง

พระบางที่แตกต่างกัน เนื่องจากความต้องการของ 

นักท่องเที่ยวในแต่ละช่วงอายุแตกต่างกัน เช่น วัยรุ่น 

มกัเนน้สถานทีท่อ่งเทีย่วทีท่า้ทายตอ่วยัของตน สว่นวยั

ทำ�งาน จนถงึวยัผูส้งูอาย ุมกัเนน้เชงิวฒันธรรม วดัวา

อารามเปน็หลกั ซึง่ตรงกบัโปรแกรมการทอ่งเทีย่วเมอืง

หลวงพระบาง สำ�หรับช่วงอายุ 30-39 ปี อยู่ในวัย

ทำ�งานนิยมเดินทางไปท่องเที่ยวมากที่สุด

	 ผู้ตอบแบบสอบถามที่เป็นนักท่องเที่ยวชาวไทย 

ที่เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง พบว่านัก

ท่องเที่ยวที่มีอาชีพ และรายได้แตกต่างกัน มีปัจจัย 

ในการตดัสนิใจเดนิทางไปทอ่งเทีย่วเมอืงหลวงพระบาง

ที่แตกต่างกัน สอดคล้องกับคอทเลอร์ (Kotler, 2003) 

ท่ีกล่าวว่า อาชีพของแต่ละบุคคล จะนำ�ไปสู่ความจำ�เป็น

ในการเลือกใช้สินค้าและบริการที่ต่างกัน และยัง

สอดคลอ้งกบัการทอ่งเทีย่วในสถานทีแ่ตล่ะแหง่จะตอ้ง

มีค่าใช้จ่าย เป็นค่าโปรแกรม กิจกรรมการท่องเที่ยว 

หรือค่าเดินทาง ดังนั้นผู้ที่มีรายได้สูง มีอาชีพที่มั่นคง 

สามารถตัดสินใจเดินทางไปท่องเที่ยวง่ายกว่าผู้ที่มี 

รายได้น้อย ซึ่งสอดคล้องกับการท่องเที่ยวเมืองหลวง

พระบาง ใช้ระยะเวลาในการเดินทางมาก เสียค่าใช้จ่าย

ค่อนข้างสูง โดยทั่วไปนักท่องเที่ยวที่เดินทางโดยสาร

การบิน ค่าใช้จ่ายโดยประมาณ 15,000 บาทขึ้นไป 

ส่วนนักท่องเที่ยวที่เดินทางโดยรถยนต์ ค่าใช้จ่ายโดย

ประมาณ 8,000 บาทขึ้นไป ดังนั้นนักท่องเที่ยวที่จะ
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เดนิทางไปทอ่งเทีย่วเมอืงหลวงพระบางจะตอ้งมรีายได้

พอสมควร จากผลการวิจัยพบว่า ส่วนใหญ่มีรายได้เฉล่ีย

มากกวา่ 15,001 บาทขึน้ไป สอดคลอ้งกบัแนวคดิของ 

เรืองชัย ฤทธิ์เดช (Ritdetch, 2003) ศึกษางานวิจัย

ในหัวข้อเรื่อง “การพัฒนาอุตสาหกรรมการท่องเที่ยว

ของประเทศสาธารณรฐัประชาธปิไตยประชาชนลาว” 

โดยผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเลือก

แหล่งท่องเที่ยวทางวัฒนธรรมเมื่อเปรียบเทียบกับ

แหล่งนันทนาการ คือ รายได้ ภูมิลำ�เนา เพศ  

ความสนใจ ผู้ร่วมทางและส่ือ และปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ

การเลือกแหล่งท่องเที่ยวทางธรรมชาติ เมื่อเทียบกับ

แหล่งท่องเที่ยวนันทนาการ คือ รายได้ อายุ และ 

ความสนใจ และยังสอดคล้องกับ ฉัตรสุดา อู้เฉื้อง 

(Oucheung, 2004) ศึกษาเรื่อง “การวิเคราะห์ปัจจัย

ทีม่ผีลตอ่การทอ่งเทีย่วเวยีงพกุาม” ผลการวจิยั พบวา่ 

ปัจจัยที่เป็นตัวกำ�หนดอุปสงค์ปัจจัยหนึ่ง คือ ระดับ 

รายไดข้องผู้บรโิภค เปน็ความสมัพนัธร์ะหวา่งปรมิาณ

ความต้องการบริโภคสินค้า ชนิดใดชนิดหนึ่งในระยะ

เวลาใดเวลาหนึ่ง ณ ระดับรายได้ต่างๆ ของผู้บริโภค 

เช่นเดียวกับ การท่องเท่ียว ท่ีระดับรายได้ก็เป็นปัจจัยหน่ึง

ที่กำ�หนดอุปสงค์หรือความต้องการท่องเท่ียวของ 

นักท่องเที่ยว

	 ผู้ตอบแบบสอบถามทีเ่ปน็นกัทอ่งเทีย่วชาวไทยที่

เดินทางไปท่องเท่ียวเมืองหลวงพระบาง เม่ือเปรียบเทียบ

ระหว่างระดับการศึกษา พบว่านักท่องเที่ยวที่มีระดับ

การศึกษาต่างกันมีปัจจัยในการตัดสินใจเดินทางไป 

ท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบางที่แตกต่างกัน เพราะผู้ที่

มีระดับการศึกษาที่สูงกว่าอาจมีหน้าท่ีทางการงานที่

มัน่คงกว่า จงึมีความพรอ้มในเรือ่งของคา่ใชจ่้ายในการ

ท่องเท่ียวท่ีมากกว่า สอดคล้องกับ แนวคิดของศิริวรรณ 

เสรีรัตน์ และคณะ (Sererat et al,, 2004) ท่ีกล่าวว่า

ลกัษณะทางประชากรโดยสว่นรวมมผีลตอ่รปูแบบของ

อุปสงค์ และปริมาณการซื้อผลิตภัณฑ์การท่องเที่ยว 

ลกัษณะของประชากรนี ้ไดแ้ก่ ขนาดและองคป์ระกอบ

ของครอบครัว อายุ การศึกษา รายได้ เพศ เชื้อชาติ 

และประสบการณ์การเดินทาง เช่นเดียวกับการท่องเท่ียว

เมอืงหลวงพระบางทีเ่พศ อาย ุการศกึษา รายได ้และ

อาชพี กเ็ปน็ปจัจยัหนึง่ทีม่ผีลตอ่อปุสงค ์ความตอ้งการ

ท่องเที่ยวของนักท่องเที่ยว

		

	 สรุปผลการวิจัย

	 ปัจจัยด้านโปรแกรมการท่องเที่ยวเมืองหลวง 

พระบางมผีลตอ่การตดัสนิใจของผูต้อบแบบสอบถามที่

เดินทางไปท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบางมากที่สุด

ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้

	 1.	จากข้อเสนอแนะท่ีได้จากแบบสอบถาม ผู้ตอบ

แบบสอบถามได้ให้ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะว่า 

การบริการด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก ห้องน้ำ� ไม่

เพียงพอต่อความต้องการของนักท่องเที่ยว ต้องขอ

ความร่วมมือผู้มีส่วนรับผิดชอบบริการสาธารณะ 

ปรับปรุงเมืองหลวงพระบางให้มีห้องน้ำ�ที่สะอาด และ

เพิ่มปริมาณห้องน้ำ�ให้เพียงพอต่อจำ�นวนนักท่องเที่ยว 

ด้านร้านอาหาร ควรเพิ่มจำ�นวน และขนาดของร้าน

อาหารให้เพียงพอ และควรมีอาหารให้เลือกท่ีหลากหลาย 

แต่ยังคงนำ�เสนออาหารท้องถ่ินเพื่อเป็นการอนุรักษ์

อาหารพื้นบ้านไว้ 

	 2.	จากผลการวจิยั ปจัจยัดา้นโปรแกรมทอ่งเทีย่ว 

มีผลต่อการตัดสินใจเลือกเดินทางไปท่องเที่ยวเมือง

หลวงพระบางอยู่ในระดับมากที่สุด ดังน้ัน ควรจัด

โปรแกรมการท่องเที่ยวให้เหมาะสมกับนักท่องเที่ยว

แต่ละกลุ่ม ทุกเพศ ทุกวัย พร้อมกับนำ�เสนอรูปแบบ 

วัฒนธรรม ประเพณีของเมืองหลวงพระบาง เช่น  

การเต้นรำ�ของชนเผ่า วิถีชีวิตความเป็นอยู่ไปพร้อมๆ กัน

	 3.	เชิงนโยบาย เสนอแนะให้กระทรวงการ 

ท่องเที่ยวแห่งประเทศไทยนำ�รูปแบบการท่องเที่ยว 
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เชงิวฒันธรรม มาใชก้บัการพฒันาการท่องเท่ียวในบาง

จังหวัดของประเทศไทย ตัวอย่างเช่น จังหวัดน่าน  

ทีม่รูีปแบบการทอ่งเทีย่วทีค่ล้ายกบัเมอืงหลวงพระบาง 

ใหเ้ปน็จดุเดน่ของประเทศไทย และผลักดนัใหเ้ป็นเมอืง

มรดกโลก จะทำ�ให้ลดจำ�นวนนักท่องเท่ียวท่ีจะเป็น 

ทางผ่านไปสู่สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว 

อีกทั้งหากมีการพัฒนารูปแบบการท่องเที่ยวดังกล่าว 

ภาครัฐ กระทรวงการท่องเท่ียวควรวางแผนในการ

รองรับการเจริญเติบโตของนักท่องเท่ียวท่ีจะเพิ่มขึ้น

อยา่งตอ่เน่ือง เน่ืองจากอาจสง่ผลกระทบตอ่ทรพัยากร

การท่องเที่ยว และสภาพแวดล้อมที่จะเสื่อมโทรม 

อย่างมาก

	 ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 ควรศึกษาความพึงพอใจของนักท่องเที่ยวที่มีต่อ

การมาท่องเที่ยวเมืองหลวงพระบาง ในสถานที่เที่ยว

แต่ละแห่ง เพื่อหาจุดเด่นและจุดด้อยของสถานที่ 

ท่องเที่ยวในเมืองหลวงพระบาง แต่ละแห่ง ท้ังยัง

สามารถนำ�ข้อมูลไปพัฒนาปรับปรุงสถานที่ท่องเที่ยว

แต่ละแห่งต่อไป
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ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยว

ของนักท่องเที่ยวภายในประเทศ

สุชาดา ธโนภานุวัฒน์ และสมบัติ กาญจนกิจ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 การทราบปัจจัยท่ีทำ�ให้นักท่องเท่ียวเลือกใช้

บริการธุรกิจนำ�เท่ียวภายในประเทศ สามารถตอบสนอง

ความต้องการของนักท่องเท่ียวกลุ่มเป้าหมาย และ

สอดคล้องกับนโยบายส่งเสริมการท่องเที่ยวของ

ประเทศไทย 

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 

เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบปจัจัยท่ีมผีลตอ่การตดัสนิใจ

เลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวของนักท่องเที่ยวภายใน

ประเทศระหว่างเพศ อายุ และรายได้ 

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กำ�หนดกลุ่มตัวอย่างจาก

ประชากรที่เป็นนักท่องเที่ยวชาวไทยอายุ 18 ปีขึ้นไป

ที่ใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวในแหล่งท่องเที่ยว 4 จังหวัด 

ตามภูมิภาค จำ�นวน 400 คน โดยวิธีสุ่มตัวอย่างแบบ

บังเอิญ และผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้องด้านการท่องเที่ยว 

ธุรกิจนำ�เที่ยว และการตลาด จำ�นวน 6 คน ใช้

แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์เป็นเครื่องมือวิจัย  

ผลท่ีได้นำ�มาวิเคราะห์ทางสถิติ หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างเพศ  

โดยการทดสอบค่าที และเปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหว่างอายุและรายได้ โดยวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียว กรณีพบค่าความแตกต่างเป็นรายคู่ จะ

วิเคราะห์ความแตกต่างน้ันเป็นรายคู่ด้วยวิธีแอล เอส ดี

	 ผลการวจิยั ปจัจยัทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจเลือกใช้

บริการธุรกิจนำ�เท่ียวภายในประเทศ พบว่า นักท่องเท่ียว

ให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้านบุคลากรมากเป็นลำ�ดับแรก 

(X = 4.05) รองลงมาคือ ด้านลักษณะทางกายภาพ  

(X = 3.94) ด้านผลิตภัณฑ์ และด้านกระบวนการ 

ให้บริการ (X = 3.92) การเปรียบเปรียบปัจจัยที่มีผล

ต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวของ 

นกัทอ่งเทีย่วภายในประเทศ ระหวา่งเพศ พบวา่ปจัจยั

ดา้นเศรษฐกจิ ดา้นสงัคม ดา้นชอ่งทางการจดัจำ�หนา่ย 

และด้านการส่งเสริมการตลาดแตกต่างกันอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างอายุ พบว่า

ปัจจัยด้านบุคลากรแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 และระหว่างรายได้ พบว่าไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

	 สรุปผลการวิจัย นักท่องเที่ยวที่ใช้บริการธุรกิจ

นำ�เที่ยวภายในประเทศให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้าน

บุคลากรมากเป็นลำ�ดับแรก โดยปัจจัยด้านเศรษฐกิจ 

ด้านสังคม ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่าย และด้านการ

ส่งเสริมการตลาดเพศหญิงให้ความสำ�คัญมากกว่า 

เพศชาย นักท่องเที่ยวที่มีช่วงอายุแตกต่างกันให้ความ

สำ�คัญกับปัจจัยด้านบุคลากรแตกต่างกัน และนักท่องเท่ียว

ที่มีช่วงรายได้ต่างกันให้ความสำ�คัญกับปัจจัยทุกด้าน 

ไม่แตกต่างกัน 

คำ�สำ�คัญ: ปัจจัย / ธุรกิจนำ�เท่ียว / นักท่องเท่ียวภายใน

ประเทศ 
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FACTORS AFFECTING TOURISTS’ SELECTION OF TOUR 

OPERATING SERVICE IN DOMESTIC TOURISM BUSINESS

Suchada Tanopanuwat and Sombat Karnjanakit 
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 

Abstract

	 Knowing the factors affecting tourists’ 

selection of tour operating service can better 

serve the targeted tourists corresponding to 

the Tourism Authority of Thailand’s policy. 

	 Purpose This research was to study and 

compare between different gender, age and 

levels of income. factors affecting tourists’ 

selection of tour operating service in domestic 

tourism business. 

	 Methods The samples were 400 Thai 

tourists aged over 18 years old, who used the 

service of tour operators in 4 provinces of 

each region. The questionnaires was used  

as tool for data collecting using accidental 

sampling method and 6 experts in the areas 

of tourism management, tourism business 

operation and tourism marketing. A question-

naire and an interview form were used as  

a survey tool. Derived data were analyzed 

statistically for the percentages, means and 

standard deviation. The test value “t” (t-test) 

was used in order to compare the factors 

between male and female. One way analysis 

of variance (F-test) was used to compare age 

groups and income. If the results had been 

significant different at .05 level, LSD’s method 

was employed. 

	 Results The importance regarding basic 

factors affecting tourists’ selection of tour 

operating service in domestic tourism business 

were rated first in Personnel (X = 4.05), 

Physical Evidence (X = 3.94), Product and 

Process (X = 3.92). The comparison of the 

importance classified by gender, there were 

significant differences at .05 level in Economy, 

Social, Place and Promotion, by age, there was 

a significant difference at .05 level in personnel 

and by income, there was no significant  

difference at .05 level.

	 Conclusion Tourists who used tour  

operators services in domestic tourism business 

were rated first in Personnel. Economy, Social, 

Place and Promotion females had higher  

importance level than males. Tourists of  

different aged level had an importance level 

in Personal with differences and tourists who 

had different income levels had an importance 

level all factors with no differences. 

Key Words: Factor / Tour Operator / Domestic 

Tourist
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 อตุสาหกรรมท่องเท่ียวของประเทศไทยไดร้บัการ

ส่งเสริม พัฒนาให้มีการเติบโตอย่างต่อเนื่อง และ 

เป็นอุตสาหกรรมหลักที่นำ�รายได้เข้าสู่ประเทศเป็น

อันดับ 1 ในปีพ.ศ. 2530 การท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย 

(ททท.) ได้ประกาศให้เป็นปีท่องเท่ียวไทย ถือได้ว่า

เป็นการขยายตัวครั้งยิ่งใหญ่ที่สุดของอุตสาหกรรม 

การท่องเท่ียวไทย ต่อมาในปี พ.ศ. 2538 ได้จัดโครงการ 

“ไทยเทีย่วไทย” ขึน้โดยมนีโยบายคอื สง่เสรมิใหเ้อกชน

มีบทบาทในการพัฒนาอุตสาหกรรมการท่องเที่ยว  

โดยรัฐจะเป็นผู้สนับสนุน ส่งเสริม และประสานงาน

กับหนว่ยงานตา่งๆ รวมทัง้อนรุกัษแ์ละฟืน้ฟทูรพัยากร 

ธรรมชาติและแหล่งท่องเท่ียวให้อยู่ในสภาพท่ีเอ้ืออำ�นวย

ต่ออุตสาหกรรมการท่องเที่ยว แต่ในปี พ.ศ. 2540 

ประเทศไทยต้องประสบกับภาวะวิกฤตเศรษฐกิจ จำ�เป็น

ต้องหามาตรการแก้ไขอย่างเร่งด่วน รัฐบาลจึงจัด

โครงการปีท่องเที่ยวไทย 2541-2542 หรือ Amazing 

Thailand 1998-1999 นอกจากวิกฤตการณ์ทาง

เศรษฐกิจจะยังไม่คล่ีคลายไปในทิศทางท่ีชัดเจน การเกิด

เหตุการณ์วินาศกรรมในสหรัฐอเมริกา เมื่อวันที่ 11 

กันยายน พ.ศ. 2544 ยังส่งผลกระทบต่ออุตสาหกรรม

การทอ่งเทีย่วทัว่โลก ดว้ยเหตนุี ้รฐับาลจงึจดัโครงการ 

“เที่ยวทั่วไทย ไปได้ทุกเดือน” ขึ้นในปี พ.ศ. 2545  

ภายใต้โครงการหลักคือ ไทยเที่ยวไทย ซึ่งได้รับการ

สนับสนุนและดำ�เนินการโดยการท่องเที่ยวแห่ง

ประเทศไทยอย่างต่อเนื่อง (Ruangpatikorn, 2003) 

และในปีพ.ศ. 2551-2552 รัฐบาลได้เปิดตัวโครงการ 

“เที่ยวไทยครึกครื้น เศรษฐกิจไทยคึกคัก” มุ่งสร้าง

คุณค่ามิติใหม่ของการท่องเที่ยวให้คนไทยเกิดความ

ภมูใิจทีไ่ด้ชว่ยเศรษฐกจิของประเทศ เพราะการใชจ่้าย

ในอตุสาหกรรมทอ่งเทีย่วจะทำ�ใหเ้กดิรายไดห้มนุเวยีน

ในประเทศ โดยโครงการดงักล่าวไดด้ำ�เนนิการตอ่เนือ่ง

มาถึงปัจจุบัน 

	 ธุรกิจนำ�เที่ยว เป็นภาคธุรกิจหนึ่งที่อยู่ ใน

อุตสาหกรรมท่องเที่ยว ซึ่งทุกวันน้ี นักท่องเที่ยวได้ 

หันมาใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวในการเดินทางท่องเที่ยว

ในประเทศกันมากขึ้น เนื่องด้วยการเดินทางกับธุรกิจ

นำ�เที่ยวจะช่วยอำ�นวยความสะดวกสบายให้กับ 

นักท่องเที่ยวไปในที่ต่างๆ เพราะธุรกิจนำ�เที่ยวจะรับ

ภาระในการจัดการเดินทางท่องเท่ียวให้ท้ังหมด นับต้ังแต่

เริ่มต้นจนสิ้นสุดการเดินทาง ทั้งการติดต่อเรื่องยาน

พาหนะ ทีพ่กั อาหาร และสิง่อำ�นวยความสะดวกอืน่ๆ 

ซึง่การเดนิทางกบัธรุกจินำ�เทีย่วรวมกนัเปน็กลุม่ ทำ�ให้

เกิดการประหยัดค่าใช้จ่าย และสามารถเลือกและ

กำ�หนด งบประมาณในการเดินทางได้ นอกจากนี้ยัง

สามารถเลือกเดินทางไปยังสถานที่ต่างๆ แม้ในที่ที่ไม่

สามารถเดินทางไปได้ด้วยตัวเอง หรือเป็นสถานที่ใหม่

ทีย่งัไมเ่ปน็ทีน่ยิมแพรห่ลาย ซึง่ปจัจบุนัมธีรุกจินำ�เทีย่ว

ที่ได้จดทะเบียนทั้งหมด 8,228 ราย ข้อมูล ณ วันที่ 

20 กรกฎาคม พ.ศ. 2553 (Bureau of Tourism and 

Guide Registration, Department of Tourism, 2010: 

Online) และยังมทีีไ่มไ่ดจ้ดทะเบยีนอกีเปน็จำ�นวนมาก 

ทำ�ให้การแข่งขันในตลาดระหว่างผู้ประกอบการ 

ธุรกิจนำ�เที่ยวมีสูง ดังน้ันการทราบถึงปัจจัยที่ทำ�ให้ 

นักท่องเที่ยวเลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยว จึงเป็นสิ่ง

สำ�คญัทีจ่ะนำ�ไปประยกุตใ์ชเ้ปน็แนวทางในการพฒันา

ปรบัปรงุแผนการตลาดดา้นตา่งๆ เพือ่ตอบสนองความ

ต้องการของกลุ่มเป้าหมายให้หันมาเลือกใช้บริการธุรกิจ

นำ�เที่ยวภายในประเทศกันมากขึ้น และสอดคล้องกับ

นโยบายส่งเสริมการท่องเที่ยวของประเทศไทย ผู้วิจัย

จึงสนใจศึกษาเร่ือง ปัจจัยท่ีมีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้

บริการธุรกิจนำ�เที่ยวของนักท่องเที่ยวภายในประเทศ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

	 1.	เพือ่ศกึษาปจัจยัทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจเลอืกใช้

บริการธุรกิจนำ�เที่ยวของนักท่องเที่ยวภายในประเทศ 
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	 2.	เพื่อเปรียบเทียบปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจ
เลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวของนักท่องเที่ยวภายใน
ประเทศ ระหว่างเพศ อายุ และรายได ้

วิธีดำ�เนินการวิจัย 
	 กลุ่มตัวอย่าง 
	 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีแบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
ได้แก่ 
	 1.	นักท่องเที่ยวชาวไทยที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไป 
ทั่วประเทศ ที่ใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศ 
โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายข้ันตอน (Multistage 
Sampling) จากการสุม่ภมูภิาคท่ีจะทำ�การเกบ็ตวัอยา่ง
ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster Area 
Random Sampling) ตามการแบ่งภูมิภาคของประเทศ 
โดยกรมการปกครอง กระทรวงมหาดไทยได้เป็น 4 ภาค 
หลังจากนั้นทำ�การสุ่มจังหวัดด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่าง
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากจังหวัดที่มี
นักท่องเท่ียวชาวไทยเดินทางท่องเท่ียวมากท่ีสุด 5 อันดับ
ของแต่ละภาค (Department of Tourism, 2009: 
Online) จากนั้นทำ�การสุ่มอย่างง่ายภาคละ 1 จังหวัด 
ได้ผลดังต่อไปนี้ ภาคกลางได้แก่ กรุงเทพมหานคร  
ภาคอีสานได้แก่ อุบลราชธานี ภาคใต้ได้แก่ สงขลา 
และภาคเหนือได้แก่ เชียงใหม่ เพื่อหากลุ่มตัวอย่าง 
ในแหล่งท่องเที่ยวทั้ง 4 จังหวัดๆ ละ 100 คน  
ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental  
Sampling) กำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจากสูตรของ 
ซิคมันด์ (Zikmund, 2000) ซึ่งใช้ในการคำ�นวณหา
ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ในกรณีที่ไม่ทราบประชากร
ทัง้หมด ผูว้จิยัจงึเกบ็ข้อมลูจากกลุ่มตัวอยา่งเป็นจำ�นวน 
400 คน
	 2.	ผู้เชี่ยวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวข้องด้าน
การท่องเที่ยว ธุรกิจนำ�เที่ยว และการตลาด จากภาค
รัฐบาล และภาคเอกชน จำ�นวน 6 คนโดยการเลือก
แบบเจาะจง 

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำ�รวจ (Survey 
research) การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยและวิธีการ
เก็บรวบรวมข้อมูล โดยศึกษา ค้นคว้าข้อมูลจากเอกสาร 
ตำ�รา งานวจิยัตา่งๆ ทีเ่กีย่วขอ้งกบัปจัจยัทีม่ผีลตอ่การ
ตดัสนิใจเลอืกใชบ้รกิารธรุกจินำ�เทีย่วของนกัทอ่งเทีย่ว
ภายในประเทศ นำ�ไปปรกึษาอาจารยท์ีป่รกึษาเพือ่สรา้ง
แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ จากน้ันให้ผู้ทรงคุณวุฒิ
ที่เกี่ยวข้องจำ�นวน 6 คน ตรวจสอบความตรงของ
เนื้อหา โดยการหาค่า IOC ได้เท่ากับ 0.92 ต่อมา 
นำ�แบบสอบถามไปทดลองใช้กับกลุ่มประชากรที่มี
ลักษณะใกล้เคียงหรือเหมือนกับกลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน 
30 คน เพื่อตรวจสอบความเที่ยงของแบบสอบถาม 
แลว้วเิคราะหค์า่สมัประสทิธิอ์ลัฟาดว้ยวธิขีองครอนบคั 
(Cronbach, 1970) ได้ค่าความเช่ือม่ัน r = 0.89  
จึงใช้แบบสอบถามน้ีดำ�เนินการวิจัย ซึ่งเครื่องมือที่ใช้
ในการวิจัยครั้งนี้ แบ่งเป็น 2 ชนิด ได้แก่ 
	 1.	แบบสอบถาม (Questionnaire) ประกอบด้วย
ลักษณะคำ�ถามเป็นคำ�ถามปลายเปิด และปลายปิด 
(Open and close-ended) แบ่งออกเป็น 4 ตอน 
ได้แก่ ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check list)  
ตอนที่ 2 พฤติกรรมการใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวของ 
นักท่องเท่ียวภายในประเทศ ลักษณะเป็นแบบตรวจสอบ
รายการ (Check list) และมีหลายคำ�ตอบให้เลือก 
(Multiple choices question) ตอนที่ 3 ปัจจัยที่มี
ผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวของ 
นักท่องเท่ียวภายในประเทศ ลักษณะเป็นแบบเลือกตอบ
เพยีงคำ�ตอบเดยีว ซึง่ใชม้าตรวดัแบบลเิคอรท์ (Likert, 
1967) ให้เลือก 5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง 
น้อย น้อยที่สุด และตอนที่ 4 ข้อเสนอแนะที่ต้องการ
ให้ธุรกิจนำ�เท่ียวปรับปรุงหรือให้บริการเพ่ิมเติม ลักษณะ
เป็นแบบปลายเปิด (Open-ended questions) 
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	 2.	แบบสัมภาษณ์ ลักษณะคำ�ถามปลายเปิด  

โดยมีข้อคำ�ถามที่ได้จากกรอบแนวคิดและทฤษฎี เพื่อ

เกบ็ขอ้มลูจากการสมัภาษณแ์บบกึง่โครงสรา้ง ในหวัข้อ

เรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจ

นำ�เที่ยวของนักท่องเที่ยวภายในประเทศ 

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

	 ผู้วิจัยและทีมงานทำ�การเก็บข้อมูล โดยให้

แบบสอบถามแก่นักท่องเที่ยวในแหล่งท่องเที่ยว  

4 จงัหวดัทีผู่วิ้จยักำ�หนด ซึง่เปน็ผูท้ีเ่คยใชบ้รกิารธรุกจิ

นำ�เที่ยวภายในประเทศ ช่วงเวลาในการเก็บข้อมูล 

อยู่ระหว่างเดือนพฤศจิกายน 2553 ถึงเดือนมกราคม 

2554 หลังจากตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม 

แล้วนำ�มาวิเคราะห์ผลด้วยวิธีการทางสถิติโดยเครื่อง

คอมพวิเตอรโ์ปรแกรมสำ�เรจ็รปู สำ�หรบัแบบสมัภาษณ ์

ผู้วิจัยเก็บข้อมูลโดยการบันทึกเทปการสนทนาและจด

บันทึกตามประเด็นในการสัมภาษณ์

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถาม ได้แก่ ข้อมูล 

ในตอนที่ 1 และตอนที่ 2 นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์โดย

การแจกแจงความถี ่(Frequency) และการหารอ้ยละ 

(Percentage) นำ�เสนอในรูปตารางและความเรียง 

ตอนที ่3 นำ�ขอ้มลูมาวเิคราะหโ์ดยหาคา่เฉล่ีย (X) และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) นำ�เสนอในรูปตาราง

และความเรียง และตอนที่ 4 ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา 

(Content analysis) เพื่อนำ�มากำ�หนดเป็นค่าความถี่ 

(Frequency) แล้วสรุปเป็นค่าร้อยละ (Percentage) 

นำ�เสนอในรูปตารางและความเรยีง เปรยีบเทียบความ

แตกตา่งของปจัจยัทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจเลอืกใชบ้รกิาร

ธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศของผู้ตอบแบบสอบถาม

ระหว่างเพศ ใช้การวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ด้วยค่า ที (t-test) ระหว่างอายุ และรายได้ ใช้วิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of 

Variance: ANOVA) กรณีพบค่าความแตกต่างจะ

วิเคราะห์ความแตกต่างนั้นเป็นรายคู่ด้วยวิธี LSD 

(Least Significant Difference) ที่ระดับความมี 

นัยสำ�คัญ .05 

	 2.	ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ ซึ่งมีลักษณะ 

เป็นความคิดเห็น และข้อเสนอแนะ สรุปวิเคราะห์  

คำ�สัมภาษณ์ เพื่อนำ�เสนอในลักษณะความเรียง

ผลการวิจัย 

	 ผลการวิจัยจากแบบสอบถาม		

	 1.	ผลการวิจัยพบว่านักท่องเที่ยวชาวไทย 

ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีช่วงอายุ 26-40 ปี ระดับ 

การศึกษาสูงสุดคือ ปริญญาตรี รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

10,000-20,000 บาท ประกอบอาชีพพนักงานบริษัท

เอกชน และสถานภาพโสด ใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยว

ภายในประเทศ 1-2 คร้ังต่อปี ในช่วงวันหยุดนักขัตฤกษ์ 

คา่ใชจ้า่ยในการใชบ้รกิารธรุกจินำ�เทีย่วภายในประเทศ

ต่อครั้ง 5,000-10,000 บาท นิยมท่องเที่ยวภาคเหนือ 

กับกลุ่มเพ่ือน ในแหล่งท่องเท่ียวทางธรรมชาติ หาข้อมูล

เก่ียวกับธุรกิจนำ�เทีย่วหรอืการเดนิทางทอ่งเทีย่วภายใน

ประเทศจากอินเตอร์เน็ต ใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยว

ภายในประเทศแบบเหมาจ่าย และเหตุผลที่เลือกใช้

บริการธุรกิจนำ�เท่ียวเพราะสะดวกสบาย ดังแสดงใน

ตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 1	 จำ�นวน และร้อยละข้อมูลทั่วไปและพฤติกรรมการใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ข้อมูลทั่วไปและพฤติกรรม
จำ�นวน
(n=400)

ร้อยละ ข้อมูลทั่วไปและพฤติกรรม
จำ�นวน
(n=400)

ร้อยละ

เพศ 
	 ชาย
	 หญิง
อายุ
	 18-25 ปี
	 26-40 ปี
	 41-55 ปี
	 56 ปีขึ้นไป
ระดับการศึกษาสูงสุด
	 มัธยมศึกษาตอนต้นหรือต่ำ�กว่า
	 มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.
	 อนุปริญญา/ปวส.
	 ปริญญาตรี
	 สูงกว่าปริญญาตรี
รายได้เฉลี่ยต่อเดือน
	 ต่ำ�กว่า 10,000 บาท 
	 10,000-20,000 บาท
	 20,001-30,000 บาท 
	 30,001 บาทขึ้นไป
อาชีพ
	 นักเรียน/นักศึกษา 
	 รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ
	 พนักงานบริษัทเอกชน
	 ธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย/รับจ้าง
	 แม่บ้าน/พ่อบ้าน 
	 เกษตรกร
	 เกษียณอายุ
	 อื่นๆ
สถานภาพ
	 โสด
	 สมรส/อยู่ด้วยกัน 
	 หม้าย/หย่าร้าง/แยกกันอยู่ 
ความถี่ในการใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยว
	 1-2 ครั้ง
	 3-4 ครั้ง
	 5-6 ครั้ง
	 7 ครั้งขึ้นไป
ช่วงเวลาในการเดินทางท่องเที่ยว
	 วันธรรมดา
	 วันหยุดสุดสัปดาห์
	 วันหยุดนักขัตฤกษ์
	 ช่วงปิดเทอม
 วันหยุดพักร้อน
 อื่นๆ

158
242

 82 
186
100
 32

12
27
44

261
56
 
66

151
113
 70

 42
 115
 137
 84
 6
 4
 8
 4

242
143
 15

222
 91
 45
 42

 13
126
147
 33
 78
 3

 39.5
 60.5

 20.5
 46.5
25.0
 8.0

3.0
6.7

11.0
65.3
14.0

16.5
37.8
28.2
17.5

10.5
28.7
34.3
21.0
1.5
1.0
2.0
1.0

60.5
35.7
 3.8

55.5
22.7 
11.3
10.5 

 3.3
31.5
36.8
 8.2
19.5
 0.7

ค่าใช้จ่ายในการใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวต่อครั้ง
	 ต่ำ�กว่า 5,000 บาท
	 5,000-10,000 บาท
	 10,001-15,000 บาท
	 15,001-20,000 บาท
	 20,001 บาทขึ้นไป
ภูมิภาคที่เดินทางท่องเที่ยว
	 ภาคเหนือ
	 ภาคกลาง
	 ภาคอีสาน
	 ภาคใต้
ลักษณะการเดินทางท่องเที่ยว
	 คนเดียว
	 กลุ่มเพื่อน
	 ครอบครัว
	 ที่ทำ�งาน
	 อื่นๆ
แหล่งท่องเที่ยว
	 แหล่งท่องเที่ยวทางธรรมชาติ
	 แหล่งท่องเที่ยวทางประวัติศาสตร์
	 แหล่งท่องเที่ยวทางวัฒนธรรม ประเพณี
	 แหล่งท่องเที่ยวทางนันทนาการ
ข้อมูลเกี่ยวกับธุรกิจนำ�เที่ยว/การเดินทาง
	 อินเตอร์เน็ต
	 เพื่อน/ผู้ที่เคยใช้บริการมาก่อน
	 รายการโทรทัศน์/วิทยุ
	 งานแสดงสินค้าทางการท่องเที่ยว
	 นิตยสาร/สื่อสิ่งพิมพ์ แผ่นพับ ใบปลิว
	 อื่นๆ
รูปแบบการใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยว
	 บริการนำ�เที่ยวแบบเหมาจ่าย
	 บริการนำ�เที่ยวรวมค่าเดินทาง ที่พัก อาหารบางมื้อ
	 บริการนำ�เที่ยว ที่พักและอาหาร (เดินทางเอง)
	 ซื้อเฉพาะที่พัก และอาหาร
	 ซื้อเฉพาะตั๋วเครื่องบิน
เหตุผลที่เลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยว
	 สะดวกสบาย
	 ประหยัด
	 กำ�หนดการเดินทางแน่นอน
	 มีส่วนลดและโปรโมชั่นต่างๆ
	 ชื่อเสียงของบริษัท
	 โปรแกรมท่องเที่ยวน่าสนใจ
	 มีการออกบูธในงานส่งเสริมการท่องเที่ยว
	 อื่นๆ

 90
 181
 64
 53
 12

217
 65
 19
 99

 12
196
159
 25
 8 

369
160
 51
 24

287
193
 46
 33
 72
 2

243
 71
102
 66
 8

282
 89
 92
 71
 25
127
 15
 2

22.5
45.3
16.0
13.2
 3.0

54.3
16.3
 4.7
24.7

 3.0
 49.0
 39.7
 6.3
 2.0

61.1
26.5
 8.4
 4.0

45.3
30.5
 7.3
 5.2
11.4
 0.3

49.6
14.5
20.8
13.5
 1.6

40.1
12.7
13.0
10.1
 3.6
18.1
 2.1
 0.3
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	 2.	ผลการวิจยัพบวา่ปจัจยัทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจ

เลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวของนักท่องเที่ยวภายใน

ประเทศอยู่ในระดับมาก (X = 3.79) เมื่อพิจารณา

แต่ละด้าน พบว่าปัจจัยด้านบุคลากร (X = 4.05) มีผล

ต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวภายใน

ประเทศมากเป็นลำ�ดบัแรก รองลงมาคอื ดา้นลักษณะ

ทางกายภาพ (X = 3.94) ด้านผลิตภัณฑ์ และด้าน

กระบวนการให้บริการ (X = 3.92) ด้านราคา (X = 

3.90) ด้านจิตวิทยา (X = 3.76) ด้านการส่งเสริม 

การตลาด (X = 3.74) ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่าย  

(X = 3.70) และด้านสังคม (X = 3.55) ตามลำ�ดับ 

ยกเว้นด้านเศรษฐกิจ (X = 3.38) อยู่ในระดับปานกลาง 

ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความสำ�คัญของผู้ตอบแบบสอบถามที่มีต่อปัจจัยที่มีผล

ต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศ 

ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการ

ธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศ

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม

(n = 400)

ระดับความสำ�คัญ

X S.D.

ด้านเศรษฐกิจ

ด้านสังคม

ด้านจิตวิทยา

ด้านผลิตภัณฑ์

ด้านราคา

ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่าย

ด้านการส่งเสริมการตลาด

ด้านบุคลากร

ด้านกระบวนการให้บริการ

ด้านลักษณะทางกายภาพ

3.38

3.55

3.76

3.92

3.90

3.70

3.74

4.05

3.92

3.94

0.71

0.60

0.53

0.55

0.60

0.63

0.60

0.60

0.59

0.58

ปานกลาง

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

ค่าเฉลี่ยโดยรวม 3.79 0.42 มาก

	 3.	ผลการวิจัยแสดงการเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของค่าเฉลีย่ปัจจยัทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจเลือกใชบ้รกิาร

ธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศ ระหว่างเพศ พบว่า 

ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับปัจจัยที่มีผลต่อ

การตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เท่ียวภายในประเทศ

โดยรวมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05 และเม่ือพิจารณาในรายด้าน พบว่ามี 4 ด้าน

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  

โดยเพศหญิงให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้านเศรษฐกิจ 

ด้านสังคม ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่าย และด้านการ

ส่งเสริมการตลาดมากกว่าเพศชาย ดังแสดงในตาราง

ที่ 3
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ตารางที่ 3	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจ

นำ�เที่ยวภายในประเทศของผู้ตอบแบบสอบถาม จำ�แนกตามเพศ 

ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้

บริการธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศ

เพศ (n = 400)

 t  P
ชาย หญิง

X S.D. X S.D.

ด้านเศรษฐกิจ

ด้านสังคม

ด้านจิตวิทยา

ด้านผลิตภัณฑ์

ด้านราคา

ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่าย

ด้านการส่งเสริมการตลาด

ด้านบุคลากร

ด้านกระบวนการให้บริการ

ด้านลักษณะทางกายภาพ

3.32 

3.47 

3.74 

3.92 

3.89 

3.69 

3.69 

4.03 

3.93 

3.92 

0.71 

0.62 

0.53 

0.55 

0.63 

0.65 

0.63 

0.61 

0.62 

0.59 

3.48 

3.66 

3.79

3.93 

3.92

3.83 

3.83

4.09

3.90

3.96

0.71 

0.56

0.53 

0.54 

0.56 

0.58 

0.56 

0.55 

0.56 

0.55 

-2.25 

-3.07 

-0.83 

-0.22 

-0.57 

-2.57 

-2.25 

-0.92 

0.44 

-0.80 

0.025*

0.002*

0.408

0.825

0.570

0.011*

0.025*

0.361

0.664

0.422

ค่าเฉลี่ยรวม 3.75 0.43 3.84 0.40 -1.90 0.058

*P < .05 (t∞ = ±1.96)

	 4.	ผลการวิจัยแสดงการเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของค่าเฉลีย่ปัจจยัทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจเลือกใชบ้รกิาร

ธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศจำ�แนกตามอายุ พบว่า 

ผู้ตอบแบบสอบถามในช่วงอายุที่แตกต่างกันให้ความ

สำ�คัญกับปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการ

ธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศโดยรวมไม่แตกต่างกัน

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติิท่ีระดับ .05 และเมือ่พจิารณา

ในรายด้าน พบว่าปัจจัยด้านบุคลากร มีแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อจำ�แนกเป็น

รายคู่ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับปัจจัย

ดา้นบคุลากรแตกตา่งกนั 2 คู ่ไดแ้ก ่ผูต้อบแบบสอบถาม

ที่มีช่วงอายุ 26-40 ปี กับช่วงอายุ 41-55 ปี และ 

ผู้ตอบแบบสอบถามที่มีช่วงอายุ 41-55 ปี กับช่วงอายุ 

56 ปีขึ้นไป ดังแสดงในตารางที่ 4
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ตารางที่ 4	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจ

นำ�เที่ยวภายในประเทศของผู้ตอบแบบสอบถาม จำ�แนกตามอายุ 

ปัจจัยที่มีผลต่อการ

ตัดสินใจเลือกใช้บริการ

ธุรกิจนำ�เที่ยว

อายุ (n = 400) 

 F P18-25 ปี 26-40 ปี 41-55 ปี 56 ปีขึ้นไป รวม

X S.D. X S.D. X S.D. X S.D. X S.D.

ด้านเศรษฐกิจ 

ด้านสังคม

ด้านจิตวิทยา

ด้านผลิตภัณฑ์

ด้านราคา	

ด้านช่องจำ�หน่าย

ด้านการส่งเสริมตลาด

ด้านบุคลากร

ด้านกระบวนการบริการ

ด้านลักษณะกายภาพ

3.40

3.67

3.80

3.99

3.93

3.76

3.79

4.07

4.00

3.99

0.72

0.63

0.61

0.52

0.70

0.67

0.64

0.58

0.64

0.64

3.35

3.48

3.78

3.92

3.92

3.72

3.74

4.10

3.94

3.93

0.73

0.61

0.54

0.60

0.62

0.63

0.59

0.61

0.61

0.60

3.46

3.54

3.70

3.84

3.81

3.62

3.67

3.90

3.82

3.89

0.69

0.51

0.44

0.43

0.49

0.57

0.53

0.53

0.51

0.49

3.24

3.64

3.73

4.05

3.94

3.68

3.86

4.21

3.90

3.98

0.72

0.63

0.50

0.58

0.56

0.65

0.78

0.59

0.62

0.55

3.38

3.55

3.76

3.92

3.90

3.70

3.74

4.05

3.92

3.94

0.71

0.60

0.53

0.55

0.60

0.63

0.60

0.59

0.59

0.58

0.99

2.24

0.75

1.81

0.89

0.90

1.09

3.49

1.47

0.53

0.399

0.083

0.521

0.145

0.445

0.441

0.352

0.016*

0.224

0.664

รวม 3.84 0.47 3.79 0.43 3.73 0.36 3.82 0.42 3.79 0.42 1.22 0.301

 *P < .05 (F3, 396 = 2.60)

	 5.	ผลการวิจัยแสดงการเปรียบเทียบความแตกต่าง

คา่เฉลีย่ของปัจจยัท่ีมผีลตอ่การตดัสนิใจเลือกใชบ้รกิาร

ธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศของผู้ตอบแบบสอบถาม 

จำ�แนกตามรายได้เฉลี่ยต่อเดือน ผลการวิเคราะห์  

พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมีรายได้แตกต่างกันให้ความ

สำ�คัญกับปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการ

ธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศโดยรวมไม่แตกต่างกัน

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และเมือ่พจิารณา

ในรายด้าน พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ทุกด้าน ดังแสดงในตารางที่ 5
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ตารางที่ 5	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การเปรียบเทียบปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจ

นำ�เที่ยวภายในประเทศของผู้ตอบแบบสอบถาม จำ�แนกตามรายได้เฉลี่ยต่อเดือน

ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจ

เลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยว

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน (n = 400)

F Pต่ำ�กว่า 

10,000 บาท

10,000-

20,000 บาท

20,001-

30,000 บาท

30,001 บาท

ขึ้นไป

รวม

X S.D. X S.D. X S.D. X S.D. X S.D.

ด้านเศรษฐกิจ

ด้านสังคม

ด้านจิตวิทยา

ด้านผลิตภัณฑ์

ด้านราคา

ด้านช่องทางจำ�หน่าย

ด้านการส่งเสริมตลาด

ด้านบุคลากร

ด้านกระบวนการบริการ

ด้านลักษณะกายภาพ

3.32

3.55

3.84

3.97

3.89

3.64

3.77

4.01

3.90

3.95

0.65

0.67

0.57

0.54

0.78

0.68

0.63

0.62

0.65

0.60

3.40

3.56

3.74

3.88

3.92

3.71

3.74

4.03

3.89

3.90

0.72

0.58

0.58

0.58

0.64

0.68

0.66

0.62

0.66

0.67

3.43

3.55

3.74

3.87

3.79

3.71

3.68

4.01

3.90

3.90

0.73

0.57

0.45

0.48

0.50

0.50

0.50

0.53

0.49

0.47

3.33

3.50

3.76

4.07

4.02

3.73

3.84

4.21

4.04

4.04

0.74

0.62

0.49

0.56

0.46

0.63

0.59

0.58

0.55

0.48

3.38

3.55

3.76

3.92

3.90

3.70

3.74

4.05

3.92

3.94

0.71

0.60

0.53

0.55

0.60

0.63

0.60

0.59

0.59

0.58

0.48

0.14

0.65

2.59

2.30

0.25

1.09

2.03

1.13

1.09

0.699

0.936

0.583

0.052

0.076

0.860

0.352

0.110

0.335

0.352

ค่าเฉลี่ยรวม 3.78 0.49 3.78 0.47 3.76 0.34 3.85 0.37 3.79 0.42 0.79 0.501

P > .05 (F3, 396 = 2.60)

	 ผลการวิจัยจากแบบสัมภาษณ์

	 1.	ผลการวิพากษ์ของผู้ เชี่ยวชาญด้านการ 

ท่องเท่ียว ธุรกิจนำ�เท่ียว และการตลาด จากภาครัฐบาล

และภาคเอกชน พบว่า ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจ

เลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เท่ียว 3 ลำ�ดับแรก ได้แก่  

ด้านราคา ด้านผลิตภัณฑ์ และด้านการส่งเสริมการตลาด

ซึ่งมีผลร่วมกัน แต่สำ�หรับธุรกิจนำ�เท่ียวท่ีให้บริการ 

มาเปน็เวลานาน และมกีลุ่มลูกคา้เกา่อยา่งเหนยีวแนน่ 

จะเห็นว่าปัจจัยด้านลักษณะทางกายภาพ บุคลากร 

และกระบวนการให้บริการมีผลทำ�ให้ลูกค้าเข้ามาใช้

บริการอยา่งตอ่เนือ่ง และปจัจยัดา้นจติวทิยาเปน็เรือ่ง

ใกลตั้วทีสุ่ดจงึทำ�ให้มผีลตอ่การตดัสนิใจเลือกใชบ้รกิาร

ธรุกจินำ�เทีย่วมากเป็นอนัดบัแรก เพราะตอ้งการความ

สะดวกสบาย รองลงมาคือ ด้านสังคม โดยส่วนใหญ่จะ

ไปเท่ียวเป็นกลุ่ม กับเพ่ือนหรือครอบครัว ด้านเศรษฐกิจ 

มีผลเช่นกันแต่ไม่มากเน่ืองจากคนที่จะเที่ยวต้องมีเงิน

อยูแ่ลว้ การไปกบัทวัรแ์คช่ว่ยใหค้มุคา่ใชจ้า่ยไดเ้ทา่นัน้ 

ส่วนปัจจัยด้านอ่ืนๆ เช่น ความไม่สงบทางการเมือง 

ภยัพบิตัทิางธรรมชาต ิกม็ผีลกระทบตามชว่งเวลาของ

สถานการณ์นั้นๆ 

	 2.	ปัญหาหรืออุปสรรคที่จะทำ�ให้นักท่องเที่ยว 

ไมเ่ลอืกใชบ้รกิารธรุกจินำ�เทีย่วภายในประเทศ สาเหตุ

หลัก คือ ความไม่มั่นใจในการใช้บริการ เน่ืองจาก

บริษัททัวร์ไม่มีความน่าเชื่อถือ หรือผิดหวังจากการใช้

บรกิารครัง้ก่อน สาเหตรุองคอื การตดิตอ่หรอืหาข้อมลู

การเดนิทางทอ่งเทีย่วทีง่า่ย สะดวก และรวดเรว็ ทำ�ให้

สามารถจดัการทกุอยา่งดว้ยตนเองได ้ซึง่เกดิจากความ

ก้าวหน้าทางการคมนาคมและการพัฒนาของเทคโนโลยี

สารสนเทศทำ�ให้เข้าถึงบริการได้ง่าย 
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	 3.	ขอ้เสนอแนะสำ�หรบัการพฒันาธรุกจินำ�เท่ียว

เพื่อให้นักท่องเที่ยวเลือกใช้บริการและเกิดความ 

พึงพอใจกลบัมาใชบ้รกิารในครัง้ตอ่ไปคอื การจดัระบบ

การบริการท่องเที่ยวที่ดี การให้บริการที่เกินราคา 

เหนือความคาดหวังของลูกคา้ ทำ�ใหรู้ส้กึไวว้างใจ และ

ประทับใจกับบริษัทเพื่อสร้างความน่าเชื่อถือ มีความ

ซื่อสัตย์ และบริการด้วยใจ มีการวางแผนสำ�หรับการ

แก้ปัญหาเฉพาะได้อย่างมืออาชีพโดยเน้นท่ีความ

ปลอดภัยเป็นอันดับแรก ยานพาหนะที่ให้บริการต้อง 

มีคุณภาพ ได้มาตรฐาน บุคลากรต้องดูแลใส่ใจ 

ตลอดการเดินทาง และเนื่องด้วยความเจริญก้าวหน้า

อย่างมากของเทคโนโลยีในปัจจุบัน ธุรกิจนำ�เที่ยวควร

จะมีวิวัฒนาการใหม่ๆ เพื่อให้นักท่องเที่ยวอยากมาใช้

บรกิาร มกีารพฒันาตวัเองใหต้อบสนองความตอ้งการ

ของนกัทอ่งเทีย่วทีเ่ปล่ียนไปไดม้ากกวา่นี ้สว่นแบ่งของ

นักท่องเที่ยวที่มาใช้บริการก็จะได้ขยายตัวมากยิ่งขึ้น 

อภิปรายผลการวิจัย 

	 จากผลการศึกษา ปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจ

เลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวของนักท่องเที่ยวภายใน

ประเทศ มีประเด็นที่นำ�มาอภิปรายไว้ดังนี้

	 1.	ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เดินทางโดยใช้

บริการธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศ 1-2 ครั้งต่อปี 

ระยะเวลา 1-3 วัน ในช่วงวันหยุดนักขัตฤกษ์ มีค่าใช้จ่าย

ในการเดินทางต่อคร้ัง 5,000-10,000 บาท นิยมเดินทาง

ไปเที่ยวภาคเหนือ กับกลุ่มเพื่อนในแหล่งท่องเท่ียว 

ทางธรรมชาติ โดยใชร้ถสว่นตวั สถานทีพ่กัคอื รสีอรท์ 

หาข้อมูลเก่ียวกับธุรกิจนำ�เท่ียวหรือการเดินทางท่องเท่ียว

ภายในประเทศจากอินเตอร์เน็ต นิยมใช้บริการธุรกิจ

นำ�เทีย่วภายในประเทศแบบเหมาจ่าย และเหตผุลทีใ่ช้

บริการธุรกิจนำ�เท่ียวภายในประเทศ เพราะสะดวกสบาย 

สอดคล้องกับแนวคิดของศิริวรรณ เสรีรัตน์ (Sereerat, 

1998) ที่กล่าวว่า พฤติกรรมผู้บริโภค ทำ�ให้ทราบถึง

ลักษณะความต้องการและพฤติกรรมการซ้ือและการใช้

สินค้าหรือบริการของผู้บริโภค ที่สามารถสนองความ

พึงพอใจของผู้บริโภคได้อย่างเหมาะสม 

	 2.	ปัจจัยด้านเศรษฐกิจ จากผลการศึกษาพบว่า 

ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้าน

เศรษฐกิจโดยรวม อยู่ในระดับปานกลาง และเป็นปัจจัย

ลำ�ดับสุดท้ายที่ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญ  

ซึ่งสอดคล้องกับผลสัมภาษณ์ของ คุณขจร วีระใจ  

มีใจความตอนหนึ่งว่า “ด้านเศรษฐกิจก็มีส่วนน้อย  

คนจะไปเท่ียวมันต้องมีเงินในกระเป๋า ไปกับทัวร์ก็แค่ช่วย

คมุคา่ใชจ้า่ย” ซึง่สอดคลอ้งกบัผลของแบบสอบถามวา่ 

การช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายมีผลมากท่ีสุด และสอดคล้อง

กบังานวจิยัของ ฉนัทชั วรรณถนอม (Wannathanom, 

2001) ท่ีได้ศึกษาเร่ือง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ

ให้นักท่องเที่ยวชาวไทยเลือกเดินทางท่องเที่ยวภายใน

ประเทศ พบว่าปัจจัยที่มีอิทธิพล คือ งบประมาณ  

ค่าครองชีพ ระยะเวลา 

	 3.	ปัจจัยด้านสังคม จากผลการศึกษา พบว่า  

ผูต้อบแบบสอบถามใหค้วามสำ�คญักบัปจัจยัดา้นสงัคม

โดยรวม อยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ  

พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญมากเป็น

ลำ�ดับแรก คือเพื่อนแนะนำ�หรือต้องการใช้บริการ ซึ่ง

สอดคล้องกับผลของพฤติกรรมผู้ตอบแบบสอบถามว่า

นิยมเดินทางท่องเท่ียวกับกลุ่มเพ่ือน และสอดคล้องการ

ผลการสมัภาษณข์องคณุ ธรรมรตัน ์สริเมธ ีมใีจความ

ตอนหน่ึงว่า “ส่วนใหญ่เขาจะไปกับทัวร์เพราะมันสะดวก 

ไปเองไปไม่ถูก คือด้านจิตวิทยา รองลงมาคือ ด้านสังคม

เพราะส่วนมากเพื่อนๆ จะชวนกันไป พวกเศรษฐกิจ 

การเมืองไม่ค่อยมีผลกับเรา” 

	 4.	ปัจจัยด้านจิตวิทยา จากผลการศึกษาพบว่า 

ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้าน

จิตวิทยาโดยรวม อยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็น

รายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญมาก
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เป็นลำ�ดับแรก คือสะดวกสบายเพราะมีคนจัดการให้

ทกุอยา่ง ทำ�ใหรู้ส้กึผอ่นคลายความตงึเครยีด สอดคลอ้ง

กับผลงานวิจัยของวรธิดา ชัยปฎิยุทธพงศ์ (Chaipati-

yutpong, 2007) ที่ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ

การเลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เท่ียวในการเดินทางท่องเท่ียว

ภายในประเทศของกลุ่มนักท่องเท่ียวคนไทยผู้มีรายได้สูง 

ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล พบว่าผู้ที่เลือกใช้

บริการบริษัทนำ�เที่ยวในการเดินทางท่องเที่ยวภายใน

ประเทศเพราะต้องการความสะดวกสบายมากเป็น

อนัดับแรก อกีทัง้ยงัสอดคล้องกบัผลการสมัภาษณข์อง 

คุณยุวดี นิรัตน์ตระกูล มีใจความตอนหนึ่งว่า “คนที่มี

แนวโน้มว่าจะมาใช้บริการธุรกิจนำ�เท่ียว จะเป็นคนข้ีเกียจ 

รักสบาย จะเป็นด้านจิตวิทยาของคน” 

	 5.	ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ จากผลการศึกษาพบว่า 

ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้าน

ผลิตภัณฑ์โดยรวม อยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็น

รายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญมาก

เปน็ลำ�ดบัแรกคอื มปีระกนัอบุตัเิหต ุซึง่เปน็ผลติภณัฑ์

ทีค่าดหวงัของกลุม่ตวัอยา่งในการเลอืกใชบ้รกิารธรุกจิ

นำ�เที่ยว สอดคล้องกับผลงานวิจัยของชบา แซ่ปิง 

(Saeping, 2009) ที่ได้ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการ

ตัดสินใจเลือกบริษัทนำ�เท่ียวไทยของนักท่องเท่ียวชาวไทย

ในกรงุเทพมหานคร พบวา่นกัทอ่งเทีย่วใหค้วามสำ�คญั

กับปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ในระดับมาก โดยปัจจัยย่อยท่ีมี

ความสำ�คัญมากเป็นลำ�ดับแรก คือ บริการคุ้มครอง

ความปลอดภัย ซึ่งหมายถึงมีการประกันอุบัติเหตุ 

	 6.	ปัจจัยด้านราคา จากผลการศึกษาพบว่า ผู้ตอบ

แบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้านราคาโดยรวม 

อยูใ่นระดบัมาก เมือ่พิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ผู้ตอบ

แบบสอบถามใหค้วามสำ�คญัมากเป็นลำ�ดบัแรก คอืการ

บริการเหมาะสมกับราคา สอดคล้องกับแนวคิดของ 

ชัยสมพล ชาวประเสริฐ (Chowprasert, 2004) ที่ได้

กล่าวว่า ในมุมมองของลูกค้า การต้ังราคามีผลอย่างมาก

ต่อการตัดสินใจซื้อบริการของลูกค้า และราคาของ 

การบรกิารเปน็ปจัจยัสำ�คญัในการบอกถงึคณุภาพทีจ่ะ

ได้รับ

	 7.	ปัจจัยด้านช่องทางการจัดจำ�หน่าย จากผลการ

ศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับปัจจัย

ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่ายโดยรวม อยู่ในระดับมาก 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม

ให้ความสำ�คัญมากเป็นลำ�ดับแรกคือ มีการติดต่อและ

จองทางโทรศัพท์ ซ่ึงสะดวกและง่ายในการพูดคุยโต้ตอบ

ระหว่างผู้ให้และผู้รับบริการ ทำ�ให้สามารถสื่อสารกัน

ได้อย่างชัดเจน และผู้รับบริการสามารถได้รับข้อมูลที่

ต้องการได้ในทันที สอดคล้องกับผลการศึกษาของ 

คลีโนสคี (Klenosky, 1998) ได้ศึกษาเรื่อง Travel 

Agents’ Destinations ทำ�การเก็บข้อมูลโดยการ

สมัภาษณผ์ูจ้ดัการบรษิทันำ�เทีย่ว พบวา่คำ�แนะนำ�จาก

บริษัทนำ�เที่ยวทำ�ให้ง่ายต่อการตัดสินใจในการเลือก

มากขึ้น ซึ่งสามารถทำ�ได้หลายวิธี คือ การแนะนำ� 

โดยบุคคลหรือพนักงานขายทางโทรศัพท์ การเขียน

จดหมาย ระบบอินเตอร์เน็ต ซึ่งบริษัทนำ�เที่ยวต้องมี

เพื่อความได้เปรียบจากคู่แข่งมากขึ้น 

	 8.	ปัจจัยด้านการส่งเสริมการตลาด จากผลการ

ศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับ

ปัจจัยด้านการส่งเสริมการตลาดโดยรวม อยู่ในระดับมาก 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม

ให้ความสำ�คัญมากเป็นลำ�ดับแรกคือ การโฆษณาผ่าน

สื่ออินเตอร์เน็ต ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ 

บัดเลอ คาร์เตอร์ และบรันน์ (Butler, Carter and 

Brunn, 2002) ได้ศึกษาเรื่อง Africa-America 

Travel Agents Travails and Survival พบวา่ บรษิทั

นำ�เทีย่วตอ้งใชร้ะบบอนิเตอรเ์นต็ในการประชาสมัพนัธ์

คณุภาพการบรกิารของบรษิทัใหม้ากขึน้ รวมทัง้การจดั

รายการส่งเสริมการขายให้กับนักท่องเที่ยวทุกกลุ่ม 
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	 9.	ปัจจัยด้านบุคลากร จากผลการศึกษาพบว่า 

ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้านบุคลากร

โดยรวม อยู่ในระดับมาก และเป็นปัจจัยด้านแรกที่ 

ให้ความสำ�คัญมากท่ีสุด เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 

ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญมากเป็นลำ�ดับแรก 

คือ มัคคุเทศก์มีอัธยาศัยดี และพนักงานมีความน่า 

เชื่อถือ ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของสตีเว่น อ้างถึงใน 

สุภาวดี ล้อมหามงคล (Stevens, 1979 cited in 

Lormahamongkol, 2002) ได้อธิบายลักษณะที่ดีของ

พนักงานบริษัทนำ�เท่ียวไว้ว่า มีความเป็นมิตร มีทัศนคติ

ที่ดีและมีความกระตือรือร้น มีแรงจูงใจในตนเอง มี

ระเบียบแบบแผน 

	 10.	ปัจจัยด้านกระบวนการให้บริการ จากผล

การศกึษาพบวา่ ผูต้อบแบบสอบถามใหค้วามสำ�คญักบั

ปจัจยัดา้นกระบวนการบรกิารโดยรวม อยูใ่นระดบัมาก 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม

ให้ความสำ�คัญมากเป็นลำ�ดับแรก คือ การให้บริการ

ครบตามโปรแกรมนำ�เท่ียว และการจัดสรรเวลาให้

เหมาะสมกับโปรแกรมนำ�เที่ยว ซึ่งขัดแย้งกับผลงาน

วิจัยของณฤทัย กุลฑา (Kunta, 2004) ที่ศึกษาเรื่อง 

ปัจจัยที่ มีผลต่อการท่องเที่ยวภายในประเทศของ

ประชาชนในกรุงเทพมหานคร พบว่าปัจจัยย่อยที่นัก

ท่องเที่ยวให้ความสำ�คัญมากที่สุด ได้แก่ ให้บริการ

รวดเร็ว ให้บริการที่สะดวก ไม่ยุ่งยาก ซับซ้อน 

	 11.	ปัจจยัด้านลักษณะทางกายภาพ จากผลการ

ศึกษาพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับ

ปัจจัยด้านลักษณะทางกายภาพโดยรวม อยู่ในระดับมาก 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม

ให้ความสำ�คัญมากเป็นลำ�ดับแรกคือ ยานพาหนะที่ 

ใหบ้รกิารมคุีณภาพ ไดม้าตรฐาน สอดคล้องกบัผลงาน

วิจัยของวรธิดา ชัยปฎิยุทธพงศ์ (Chaipatiyutpong, 

2007) ที่ศึกษาเรื่อง ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการเลือก  

ใชบ้รกิารธรุกจินำ�เทีย่วในการเดนิทางทอ่งเทีย่วภายใน

ประเทศของกลุ่มนักท่องเที่ยวคนไทยผู้มีรายได้สูง  

ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล พบว่าปัจจัยย่อยที่

มีค่าเฉลี่ยสูงสุดเป็นลำ�ดับแรก คือ รถยนต์ที่ใช้ในการ 

นำ�เที่ยวใหม่ มีความกว้างขวาง สะดวกสบาย และ

สะอาด 

	 12.	การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย 

ของปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจ 

นำ�เที่ยวภายในประเทศ จำ�แนกตามเพศ พบว่าผู้ตอบ

แบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับปัจจัยที่มีผลต่อการ

ตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศ

โดยรวม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .05 และเมื่อพิจารณาในรายด้าน พบว่า ปัจจัย

ดา้นเศรษฐกจิ ดา้นสงัคม ดา้นชอ่งทางการจดัจำ�หนา่ย 

และด้านการส่งเสริมการตลาด แตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยเพศหญิงให้ความสำ�คัญ

กับปัจจัยดังกล่าวมากกว่าเพศชายทุกด้าน ซึ่งผู้วิจัย 

มคีวามเหน็วา่เพศหญงิมคีวามละเอยีดรอบคอบในการ

ตดัสนิใจมากกวา่เพศชาย สอดคลอ้งกบัผลงานวจิยัของ

ประทานพร สังข์นุกูล (Sungnukun, 2005) ที่ศึกษา

เรื่อง ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการท่องเที่ยว กรณีศึกษา

นักท่องเที่ยวชาวไทย พบว่าเพศหญิงมีความคล่องตัว

น้อยกว่ามักเดินทางกับเพื่อนหรือบริษัทนำ�เที่ยวโดย

พถิพีถินั และรอบคอบในการเลอืกแหลง่ทอ่งเทีย่วเปน็

พิเศษ มักเลือกแหล่งท่องเที่ยวที่มีความปลอดภัยและ

สามารถเดินทางได้สะดวก 

	 13.	การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย 

ของปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจ 

นำ�เที่ยวภายในประเทศ จำ�แนกตามอายุ พบว่าผู้ตอบ

แบบสอบถามในช่วงอายุที่แตกต่างกันให้ความสำ�คัญ

กับปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจ 

นำ�เที่ยวภายในประเทศโดยรวมไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่เมื่อพิจารณาใน 

รายด้าน พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับ
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ปัจจัยด้านบุคลากรแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับงานวิจัยของ วรธิดา 
ชัยปฏิยุทธพงศ์ (Chaipatiyutpong, 2007) ที่พบว่า
นักท่องเที่ยววัยสูงอายุต้องการผู้ดูแล ให้บริการ และ
เอาใจใส่ มากกว่าวัยทำ�งาน 
	 14.	การเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ
ปัจจัยท่ีมีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจนำ�เท่ียว
ภายในประเทศ จำ�แนกตามรายได้เฉล่ียต่อเดือน พบว่า
ผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมีรายได้แตกต่างกันให้ความสำ�คัญ
กับปัจจัยที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการธุรกิจ 
นำ�เที่ยวภายในประเทศทุกด้านไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขัดแย้งกับแนวคิดของ
ฉลองศรี พิมลสมพงษ์ (Pimolsompong, 2006) ที่
กลา่วว่า รายไดเ้ป็นตวัแปรทีส่ำ�คญัทีส่ดุในการกำ�หนด
อำ�นาจซือ้ของผูบ้รโิภคทางการท่องเท่ียว แตส่อดคล้อง
กบัผลสมัภาษณข์องคณุ ยวุด ีนริตันต์ระกลู มใีจความ
ตอนหนึ่งว่า “กลุ่มคนที่จะมาใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยว 
จะมรีายไดอ้ยูใ่นระดบักลางถงึสงู เพราะฉะนัน้ไมน่า่มี
ผลมาก” ซึง่ผู้วิจยัมคีวามเหน็ดว้ยวา่ผูท้ีใ่ชบ้รกิารธรุกจิ
นำ�เที่ยวเป็นกลุ่มผู้ที่มีรายได้อยู่ในระดับกลางถึงสูง  
อีกทั้งเป็นเรื่องของการใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวภายใน
ประเทศที่มีค่าใช้จ่ายต่างๆ ไม่สูงมากนัก ดังนั้นผู้ตอบ
แบบสอบถามที่มีรายได้ต่างกัน จึงให้ความสำ�คัญกับ
ปัจจัยทุกด้านไม่แตกต่างกัน 

	 สรุปผลการวิจัย 
	 นักท่องเที่ยวที่ใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวภายใน
ประเทศให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้านบุคลากรมากเป็น
ลำ�ดับแรก โดยปัจจัยด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคม ด้าน
ช่องทางการจัดจำ�หน่าย และด้านการส่งเสริมการตลาด
เพศหญงิให้ความสำ�คญัมากกวา่เพศชาย นกัทอ่งเทีย่ว
ที่มีช่วงอายุแตกต่างกันให้ความสำ�คัญกับปัจจัยด้าน
บุคลากรแตกต่างกัน และนักท่องเที่ยวที่มีช่วงรายได้
ต่างกันให้ความสำ�คัญกับปัจจัยทุกด้านไม่แตกต่างกัน 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
	 1.	ธุรกิจนำ�เที่ยวควรเน้นฝึกอบรมบุคลากร 
ให้เป็นผู้มีความรู้ ความสามารถหรือให้มีความเช่ียวชาญ
ในระดับมาตรฐานสากล โดยเฉพาะพนักงานให้ข้อมูล 
มัคคุเทศก์ และพนักงานขับรถเพ่ือกระตุ้นให้ตัดสินใจซ้ือ 
สร้างความประทับใจ และทำ�ให้นักท่องเที่ยวกลับมา 
ใช้บริการในครั้งต่อไป รวมทั้งการให้ข้อมูลที่ถูกต้อง 
ครบถ้วน และตรงต่อเวลาในการนัดหมาย 
	 2.	ธุรกิจนำ�เที่ยวควรคิดสร้างสรรค์รูปแบบการ
ท่องเที่ยวที่แปลกใหม่และหลากหลาย รวมทั้งกลยุทธ์
ทางการตลาดที่แตกต่างจากที่อื่น เพื่อสนองความ
ต้องการของนักท่องเที่ยวที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอด 
สามารถสร้างกลุ่มลูกค้าใหม่ และรักษาฐานลูกค้าเก่า
ให้ใช้บริการธุรกิจนำ�เที่ยวภายในประเทศได้ 
	 3.	กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา ควรมีนโยบาย
ส่งเสริม สนับสนุนผู้ประกอบการนำ�เที่ยว เพื่อให้การ
ประกอบธุรกิจนำ�เที่ยวและมัคคุเทศก์เป็นไปตามที่
กฎหมายกำ�หนด โดยการจัดฝึกอบรมด้านคุณธรรม 
จรยิธรรม ความซือ่สตัย์ การใหบ้รกิารจากใจ เพือ่รกัษา
ช่ือเสียง ภาพลักษณ์และสร้างความน่าเช่ือถือของธุรกิจ
นำ�เที่ยวให้นักท่องเที่ยวไว้วางใจ รวมถึงปลูกจิตสำ�นึก
ให้ช่วยกันอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมของแหล่งท่องเที่ยว 
รักษาเอกลักษณ์ดั้งเดิมให้คงอยู่ยาวนาน 
	 4.	การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ควรเพิ่มการ
โฆษณา ประชาสัมพันธ์แหล่งท่องเที่ยวของประเทศ
ผา่นสือ่ตา่งๆ เพือ่ชว่ยสนบัสนนุผูป้ระกอบการนำ�เทีย่ว 
และกระตุ้นให้นักท่องเท่ียวชาวไทย รวมท้ังชาวต่างชาติ
เดินทางท่องเที่ยวภายในประเทศมากยิ่งขึ้น 	 

กิตติกรรมประกาศ
	 ขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ที่ได้มอบทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์ให้แก่ 
ผู้วิจัยตลอดช่วงระยะเวลาที่ได้ทำ�วิจัย
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แนวทางการจัดการการท่องเที่ยวพื้นที่โดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่

ศศิวิมล เลิศวสุรัตน์ และสมบัติ กาญจนกิจ
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาความต้องการของ 

นักท่องเท่ียวต่อองค์ประกอบการท่องเท่ียวพ้ืนท่ีโดยรอบ

อทุยานแห่งชาติเขาใหญ ่เพือ่สรา้งแนวทางการจัดการ

ที่เหมาะสม

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 

เพื่อศึกษาแนวทางการจัดการการท่องเท่ียวพื้นที่ 

โดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ 

	 วิธีการดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนัก 

ท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางไปพื้นที่โดยรอบอุทยาน 

แห่งชาติเขาใหญ ่จำ�นวน 400 คน และนำ�แบบสอบถาม

มาทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์

ทางสถิติ เพ่ือหาความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน การทดสอบค่าที และวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียว อีกทั้งสัมภาษณ์ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทางการ

จัดการการท่องเที่ยว จำ�นวน 10 คน นำ�ขอ้มูลมาแยก

เป็นกลุ่มตามหัวข้อ

	 ผลการวิจัย ผลการวิจัยพบว่า นักท่องเที่ยวมี

ความต้องการต่อองค์ประกอบการท่องเท่ียวในระดับมาก

ทุกข้อ ได้แก่ แหล่งท่องเท่ียวและส่ิงดึงดูดใจ (X = 4.09) 

ที่พัก (X = 3.95) อาหารและเครื่องดื่ม (X = 3.90) 

ธุรกิจท่องเท่ียว (X = 3.90) ประเภทของแหล่งท่องเท่ียว 

(X = 3.79) คมนาคมขนส่ง (X = 3.80) และด้านสินค้า

ของที่ระลึก (X = 3.72) เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ

ความต้องการต่อองค์ประกอบการท่องเที่ยวจำ�แนก

ตามเพศ รายได้ และอาชีพของนักท่องเที่ยว พบว่า 

เพศชายและเพศหญิงมีความคิดเห็นไม่แตกต่างกัน 

ส่วนผู้ตอบแบบสอบถามที่มีรายได้และอาชีพที่ต่างกัน 

มีความคิดเห็นที่แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 

จากการสัมภาษณ์ พบว่าควรมีการจัดการสิ่งแวดล้อม

ท่ีเส่ือมโทรมให้เป็นท่ีพักผ่อนหย่อนใจ สร้างองค์ความรู้

ให้กับชุมชน จัดการการรองรับนักท่องเที่ยวของแหล่ง

ท่องเที่ยว จัดการสาธารณูปโภคขั้นพื้นฐาน เป็นต้น 

	 สรุปผลการวิจัย แนวทางในการจัดการพื้นที่ 

โดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ มีดังนี้ 1. พัฒนา

แหล่งท่องเที่ยวโดยเพิ่มคุณค่าเชิงเศรษฐกิจ 2. ฟื้นฟู

พื้นที่เสื่อมโทรมเป็นสวนสาธารณะ 3. สร้างความ 

ร่วมมือระหว่างองค์กร 4. พัฒนาส่ิงอำ�นวยความสะดวก

ข้ันพ้ืนฐาน 5. สร้างองค์ความรู้ให้กับชุมชน 6. ส่งเสริม

เส้นทางรถไฟ 7. สร้างพิพิธภัณฑ์และศูนย์การเรียนรู้

เพื่อการท่องเที่ยวรอบฐานเขาใหญ่

คำ�สำ�คัญ: การจัดการการท่องเที่ยว / พื้นที่โดยรอบ

อทุยานแหง่ชาตเิขาใหญ ่/ องคป์ระกอบการทอ่งเทีย่ว
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GUIDELINE OF TOURISM MANAGEMENT FOR THE SURROUNDING 

AREA OF KHAOYAI NATIONAL PARK

Sasiwimon Leartwasurat and Sombat Karnjanakit
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

	 This research aimed to study tourist’s 

demand of tourism elements in the surrounding 

area of Khao Yai National Park to build  

appropriate management guidelines.

	 Purpose The purpose of this study was 

to recommend guideline for tourism manage-

ment for the surrounding area of Khao Yai 

National Park. 

	 Methods Group of sample was 400  

tourists visit surrounding area of Khao Yai 

National Park. The data collected from the 

survey was analyzed by computer program 

for frequency, percentage, mean, standard 

deviation, t-test, f-test by ANOVA one-way 

analysis. Also, group the data from interviewing 

of 10 stakeholder people.

	 Results Tourists’ opinions in tourism’s 

elements were, mostly, ranked in high demand 

of. 1. Tourist attraction (X = 4.09), 2. accom-

modation (X = 3.95), 3. food and beverage  

(X = 3.90), 4. tourism service (X = 3.90),  

5. type of attraction (X = 3.79), 6. transportation 

(X = 3.80), 7. souvenir (X = 3.72). Comparison 

of 3 different elements, gender, income,  

occupation resulted in no significant different 

at .05 in gender, while income and occupation 

were significantly different at .05. In-depth 

interview found that improving decadent  

attractions into recreation area, educating local 

people, physical environment control and ba-

sic facility are must.

	 Conclusion Recommend management 

guidelines are as follow: 1. improve current 

attractions 2. Develop Park for community  

3. Form cooperation among stakeholder  

4. Improve basic facilities 5. Educate local 

people. 6. Promote and develop railways 

transportations 7. Provide museum and educa-

tion center for sustainable tourism. 

Key Words: Tourism management / Surrounding 

area of Khao Yai National Park / Tourism 

element
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การท่องเที่ยวของไทยมีบทบาทสำ�คัญอย่างมาก

ต่อการพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศไทยอย่างยิ่ง ทั้งนี้

เพราะการท่องเท่ียวช่วยสร้างรายได้จากเงินตรา 

ต่างประเทศกว่า 500,000 แสนล้านบาทในปี พ.ศ. 2552 

ในปีเดยีวกนัการทอ่งเทีย่วแหง่ประเทศไทยรายงานวา่

มีนักท่องเท่ียวนานาชาติเข้ามาท่องเท่ียวในประเทศไทย

เกือบ 16 ล้านคน เพิ่มขึ้นร้อยละ 7 ซึ่งทำ�รายได้เกือบ 

600,000 ล้านบาท ซ่ึงเป็นสัดส่วนรายได้ท่ีมีมูลค่าสูงมาก 

แม้ว่าสถานการณ์บางประการจะชะลอการท่องเที่ยว

ใหถ้ดถอย แต่การเจรญิเตบิโตของจำ�นวนนกัทอ่งเทีย่ว

ได้เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว มีผลในด้านบวกต่อเศรษฐกิจ 

ทำ�ให้เกิดการจ้างงานและการกระจายรายได้ ใน พ.ศ.

2552 ที่ผ่านมา อุปสรรคจากปัจจัยหลายประการเช่น 

ความวุ่นวายทางการเมืองภายในประเทศประกอบกับ

ระบบเศรษฐกิจโลกชะลอตัว ดังนั้นการท่องเที่ยวแห่ง

ประเทศไทยจำ�เป็นต้องออกแคมเปญกระตุ้นการ 

ทอ่งเทีย่วภายในประเทศ เพือ่ชดเชยกลุม่นกัทอ่งเทีย่ว

ชาวต่างประเทศท่ีหายไป การท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย

จึงประชาสัมพันธ์เพ่ือมุ่งส่งเสริมให้นักท่องเท่ียวชาวไทย

เดินทางท่องเที่ยวในประเทศมากขึ้นได้แก่ โครงการ 

“เที่ยวไทยครึกครื้น เศรษฐกิจไทยคึกคัก”

	 อย่างไรก็ดีการท่องเท่ียวก็มีผลกระทบด้านลบ เช่น 

พื้นที่โดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ มีการคมนาคม

สะดวก ใกล้กรุงเทพฯ มีแหล่งท่องเที่ยวที่หลากหลาย

และสิ่งอำ�นวยความสะดวก ประกอบกับเขาใหญ่และ

พ้ืนทีด่งพญาเยน็ไดร้บัการเป็นมรดกโลกในปี พ.ศ.2548 

ซึ่งเป็นแหล่งท่องเท่ียวท่ีมีทัศนียภาพและความอุดม

สมบูรณ์ระบบนิเวศที่ดี มีภูมิประเทศสวยงาม อากาศ

บริสุทธิ์ มีพื้นที่ เหมาะสมในการประกอบอาชีพ

เกษตรกรรม และผลผลิตทางการเกษตรหลายชนิด  

มีความสด ใหม่ และมีการปลูกผักปลอดสารพิษ ซ่ึงเป็น 

การทอ่งเทีย่วสง่เสรมิเชงิเกษตรท่ีด ีมโีรงแรมและท่ีพกั

จำ�นวนมากไว้รองรับนักท่องเท่ียว มีป่าท่ีเป็นแหล่งต้นน้ำ�

และมอีากาศเยน็สบายตลอดป ีเปน็พืน้ทีท่ีม่คีวามเจรญิ

ก้าวหน้าอย่างตอ่เน่ือง เปน็ปจัจยัทีส่ง่เสรมิใหก้ารเจรญิ

เตบิโตของการทอ่งเทีย่ว ซึง่มาจากแหลง่ทอ่งเทีย่วหลกั

อย่างอุทยานแห่งชาติ ทำ�ให้มีนักท่องเที่ยวที่อุทยาน

แหง่ชาตแิละบรเิวณโดยรอบเพิม่มากขึน้ โดยภาพรวม

การท่องเท่ียวของพ้ืนท่ีโดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ 

มีการเจริญเติบโตอยู่ท่ีร้อยละ 15.47 โดยเฉพาะคนไทย 

มจีำ�นวนนกัทอ่งเทีย่วเพิม่สงูข้ึนถึงรอ้ยละ 15.68 ทำ�ให้

จำ�นวนนักท่องเที่ยวมาเที่ยวเกินขีดความสามารถของ

พ้ืนท่ีท่ีรองรับได้ ซ่ึงเป็นปัจจัยท่ีนำ�ปัญหาความเส่ือมโทรม

มายังพื้นที่ ข้อมูลจากศูนย์บริการนักท่องเที่ยวในพื้นที่

อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ สามารถรองรับได้ 720 คน

ต่อวัน ปัจจุบันอัตราเกินอยู่ที่ 854 คนต่อวัน เพิ่มขึ้น

อย่างชัดเจนจากนักท่องเที่ยวจำ�นวน 840,240 คน 

ในปี พ.ศ. 2547 และเพิ่มขึ้นเป็น 903,823 คน  

และ 939,556 คนในปี พ.ศ. 2548-2549 ตามลำ�ดับ 

(RYT9, 2010 : online)

	 ปริมาณนักท่องเที่ยวที่เพิ่มมากขึ้น ประกอบกับ

การขาดการจัดการอย่างเป็นระเบียบและมีประสิทธิภาพ 

สง่ผลใหเ้กิดความเสือ่มโทรมตอ่พืน้ทีอ่ย่างรวดเรว็ เชน่ 

มกีารนำ�ขยะไปทิง้ในพืน้ทีใ่กลอ้ทุยานแหง่ชาตเิขาใหญ ่

ทำ�ให้เกิดผลเสียกับสิ่งแวดล้อมในบริเวณโดยเฉพาะ

มลพิษทางอากาศ นอกจากนั้นปัญหาหนึ่งที่พบมาก 

ในการท่องเที่ยวที่เติบโตอย่างรวดเร็ว คือ จำ�นวน

บุคลากรไม่เพียงพอในการให้บริการแก่นักท่องเที่ยว 

โดยเฉพาะเมื่อถึงฤดูกาลท่องเที่ยวที่มีนักท่องเที่ยว 

เพิม่ขึน้อยา่งมาก รวมทัง้การอำ�นวยความสะดวกดา้น

การท่องเที่ยว ยังไม่ได้รับการจัดการให้มีประสิทธิภาพ 

เทา่ทีค่วร ดงันัน้ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาเรือ่ง แนวทาง

การจดัการการทอ่งเทีย่วพืน้ทีโ่ดยรอบอทุยานแหง่ชาติ

เขาใหญ่ เพื่อศึกษาถึงความต้องการต่อองค์ประกอบ

การท่องเที่ยวพื้นที่โดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ 
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และเป็นข้อมูลในการปรับปรุงและสร้างแนวทาง 

การจดัการการทอ่งเทีย่วพืน้ทีโ่ดยรอบอทุยานแหง่ชาติ

เขาใหญ่ต่อไป

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย

	 เพือ่ศกึษาแนวทางการจัดการการท่องเท่ียวพืน้ที่

โดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้มีส่วนได้ 

ส่วนเสียในการจัดการท่องเที่ยว 2 กลุ่ม ได้แก่

	 กลุ่มที่ 1 ประชากรในการวิจัยในครั้งนี้ คือกลุ่ม

นักท่องเที่ยวชาวไทยท่ีเดินทางมาท่องเท่ียวพื้นที่ 

โดยรอบอทุยานแหง่ชาตเิขาใหญใ่นชว่งเดอืนธนัวาคม 

พ.ศ. 2553 และเดือนมกราคม พ.ศ. 2554 จำ�นวน 

793,419 คน (ข้อมูลสถติผิู้เยีย่มเยอืนอุทยานแห่งชาติ

เขาใหญ:่ Khao Yai National visitor statistic 2010) 

เป็นฐานในการคำ�นวณกลุ่มตัวอย่าง ทำ�การคัดเลือก

กลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental 

Sampling) โดยหาจำ�นวนกลุ่มตวัอยา่งไดจ้ากสตูรของ 

ทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 1973) ได้กลุ่มตัวอย่าง

จำ�นวน 399.99 หรือ 400 คน 

	 กลุ่มที่ 2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการตอบแบบ

สัมภาษณ์ เลือกกลุ่มตัวอย่างจากจำ�นวนประชากร 

ด้วยวิธีสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดย

กำ�หนดคุณสมบัติของผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง คือเป็นผู้ที่มี

ประสบการณ์ไม่ต่ำ�กว่า 3 ปี ในสายงานการจัดการ

ด้านการท่องเท่ียว และผู้มีส่วนเก่ียวข้องทางการบริการ

ท่องเที่ยว จำ�นวน 10 คน ประกอบด้วย ผู้นำ�ชุมชน 

1 คน คือ ประธานชมรมส่งเสริมการท่องเที่ยว 

เขาใหญ่-ปากช่อง เจ้าหน้าที่หน่วยงานภาครัฐ 2 คน 

คือ เจ้าหน้าที่ อบต.หมูสี เจ้าหน้าที่อุทยานแห่งชาติ

เขาใหญ่ และเจ้าหน้าท่ีหน่วยงานภาคเอกชน 7 คน คือ 

เจ้าของกิจการท่ีพักเขาใหญ่ฟ้าใสรีสอร์ท เจ้าของกิจการ

ที่พักลีลาวลัยรีสอร์ท เจ้าของกิจการที่พักชาโต เดอ 

เขาใหญ่ เจ้าของกิจการไร่เนเชอร์ รีทรีต เจ้าของกิจการ

ร้านอาหารแดร่ีโฮม เจ้าของกิจการบริษัททัวร์ ดี เอส อาร์ 

ทราเวล จำ�กัด และมัคคุเทศก์บริษัท แอล เอส แอนด์ 

เอช จำ�กัด

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	สร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 ศึกษาเอกสาร วรรณกรรมและงานวิจัยที่

เกีย่วขอ้ง สรา้งเครือ่งมอืการวจิยั ไดแ้ก ่แบบสอบถาม 

ประกอบด้วยคำ�ถามที่มีทั้งลักษณะเป็นปลายเปิดและ

ปลายปิด (Open and Close ended Question) 

และแบบสมัภาษณแ์บบกึง่โครงสรา้ง (semi-structure 

interview) เพื่อใช้เก็บข้อมูลงานวิจัยเชิงคุณภาพ  

นำ�แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ไปปรึกษากับอาจารย์

ทีป่รกึษาวทิยานพินธ ์แลว้นำ�ไปใหผู้ท้รงคณุวฒุจิำ�นวน 

5 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content 

Validity) โดยใช้ค่า IOC ได้ค่า = 0.93 เพื่อพิจารณา

ความถูกตอ้ง ความชดัเจนของเนือ้หาแลว้นำ�ไปทดลอง 

(Try out) จำ�นวน 30 ชุดกับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง

ไดค้า่สมัประสทิธิอ์ลัฟาครอนบาค = 0.94 เพือ่หาความ

เที่ยง (Reliability) ก่อนนำ�ไปใช้จริง กับนักท่องเที่ยว

กลุ่มตัวอย่าง

	 2.	การเก็บรวบรวมข้อมูล

		  2.1	ผู้วิจัยนำ�แบบสอบถามประกอบด้วย

คำ�ถามที่มีทั้งลักษณะเป็นปลายเปิดและปลายปิด 

(Open and Close ended Question) จำ�นวน  

400 ชุด ไปสำ�รวจด้วยตนเอง ณ พื้นที่พาลิโอ พริโม

พอสโต พื้นที่บริเวณเชิงฐานอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ 

ในช่วงเดือนธันวาคม 2553 - มกราคม 2554 ได้

แบบสอบถามกลับจำ�นวน 400 ชุด
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		  2.2	นำ�แบบสัมภาษณ์การจัดการการท่องเท่ียว 

แบบกึ่งมีโครงสร้าง ไปใช้สัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มผู้มี

สว่นได้ส่วนเสียด้านการจัดการการท่องเท่ียว ท่ีกำ�หนด

ไว้จำ�นวน 10 คนโดยมีการกำ�หนดคำ�ถามไว้เป็นข้อๆ

ให้ผู้ถูกสัมภาษณ์ตอบตรงตามเนื้อหาที่กำ�หนด ผู้วิจัย

ไปสัมภาษณ์ด้วยตนเอง โดยใช้เวลาในการสัมภาษณ์

ประมาณ 40 นาที - 1 ชั่วโมง

		  2.3	นำ�ข้อมูลที่ได้จากผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย

ทั้งหมดมาวิเคราะห์เพื่อร่างแนวทางการจัดการ 

การท่องเที่ยวพื้นท่ีโดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ 

และนำ�ไปให้ผู้เชี่ยวชาญประเมินความเหมาะสมและ

แก้ไขเพิ่มเติมได้สมบูรณ์ก่อนเสนอเป็นแนวทาง 

การจัดการการท่องเที่ยวต่อไป

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�แบบสอบถามตรวจสอบความถูกต้องและ

ความครบถ้วน แล้วนำ�ไปประมวลผลด้วยเครื่อง

คอมพิวเตอร์โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป นำ�ข้อมูลจาก

แบบสอบถาม มาวิเคราะห์ด้วยการหาค่า ความถี่  

ร้อยละ คา่เฉลีย่ คา่ t-test ชนดิตวัแปรกลุ่มเปน็อสิระ

ต่อกัน เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างตัวแปร 

2 กลุ่ม และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วย

การทดสอบค่า f-test เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหว่างตัวแปร 3 กลุ่มข้ึนไป และนำ�ไปทดสอบความมี

นัยสำ�คัญของความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธี LSD 

ผลการวิจัย 

	 นักท่องเที่ยวมีความต้องการต่อองค์ประกอบ 

การท่องเท่ียว ได้แก่ ด้านแหล่งท่องเท่ียวและส่ิงดึงดูดใจ 

ด้านประเภทแหล่งท่องเท่ียว ด้านท่ีพัก ด้านการเดินทาง 

ด้านอาหารและเครื่องดื่ม ด้านของที่ระลึก และด้าน

ธุรกิจท่องเท่ียว ควรได้รับการปรับปรุงในด้านการจัดการ 

และจากการเปรียบเทียบพบว่าเพศไม่แตกต่างกัน 

อย่างมีนัยสำ�คัญท่ีระดับ .05 ส่วนรายได้มีความแตกต่าง

กัน 3 ด้าน คือ ด้านการเดินทาง ด้านอาหารและ

เครื่องดื่มและด้านธุรกิจท่องเที่ยว และอาชีพมีความ

แตกต่างกัน 2 ด้าน คือด้านประเภทของแหล่งท่องเท่ียว 

และด้านธุรกิจท่องเที่ยว	

	 1.	ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบ

แบบสอบถาม 

	 ผู้ตอบแบบสอบถาม ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

คิดเป็นร้อยละ 62.0 อายุ 25-39 ปี คิดเป็นร้อยละ 59.8 

มสีถานภาพโสด คดิเปน็รอ้ยละ 87.5 ศกึษาอยู่ในระดบั

ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 63.5 ภูมิลำ�เนาส่วนใหญ่

อยู่ภาคกลาง คิดเป็นร้อยละ 72.5 ประกอบอาชีพ

พนักงานบริษัทเอกชน คิดเป็นร้อยละ 53.8 และมี 

รายได้เฉล่ียต่อเดือนอยู่ที่ช่วง 10,001-20,000 บาท 

คิดเป็นร้อยละ 39.0 ส่วนใหญ่เดินทางมาท่องเที่ยว

พืน้ทีโ่ดยรอบอทุยานแหง่ชาตเิขาใหญ ่1-3 ครัง้ในรอบ 

1 ปี คิดเป็นร้อยละ 83.8 ได้รับข้อมูลการเดินทางมา

พื้นที่โดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่จากเพื่อน/ผู้ที่

เคยเดินทางมา คิดเป็นร้อยละ 33.54 เดินทางมา 

ท่องเที่ยวเพื่อสัมผัสธรรมชาติ คิดเป็นร้อยละ 31.61 

ค่าใช้จ่ายในการเดินทางมาท่องเท่ียวพ้ืนท่ีโดยรอบอุทยาน

แห่งชาติเขาใหญ่ต่อคนอยู่ในช่วง 3,001-10,000 บาท 

คิดเป็นร้อยละ 51.5 เดินทางโดยรถยนต์ส่วนบุคคล 

คิดเป็นร้อยละ 71.5 และเดินทางมากับเพื่อน คิดเป็น 

50.5 มีความประสงค์ที่จะเดินทางท่องเที่ยวทาง

ธรรมชาต ิคดิเปน็รอ้ยละ 44.37 ใชบ้รกิารพกัโรงแรม/

รสีอรท์ คดิเปน็รอ้ยละ 57.5 เหตผุลทีเ่ลอืกเดนิทางมา

เน่ืองจากมีความสมบูรณ์ของธรรมชาติคิดเป็นร้อยละ 

20.57 ดังแสดงในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1	 จำ�นวน และร้อยละ ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไป จำ�นวน
(n=400)

ร้อยละ ข้อมูลทั่วไป จำ�นวน
(n=400)

ร้อยละ

เพศ ชาย 248 62.0 ระดับอาชีพ นักเรียน / นักศึกษา 75 15.5

หญิง 152 38.0 รับราชการ / รัฐวิสาหกิจ 55 13.8

พนักงานบริษัทเอกชน 215 53.8

อายุ 25 ปีหรือต่ำ�กว่า 138 34.5 ธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย 47 11.8

25-39 ปี 239 59.8 แม่บ้าน / พ่อบ้าน 5 1.2

40-54 ปี 22 5.5

55-65 ปี 1 0.2 รายได้ ต่ำ�กว่าหรือเท่ากับ 10,000 บาท 84 21.0

10,000-20,000 บาท 156 39.0

ระดับการศึกษา ประถมศึกษา 3 0.8 20,001-30,000 บาท 82 20.5

มัธยมศึกษา 48 12.0 มากกว่า 30,000 บาทขึ้นไป 78 19.5

ปริญญาตรี 254 63.5

สูงกว่าปริญญาตรี 93 23.2 ภูมิลำ�เนา ภาคเหนือ 31 7.8

อื่นๆ 2 0.5 ภาคใต้ 13 3.2

ภาคตะวันออก 31 7.8

สถานภาพ โสด 350 87.5 ภาคตะวันตก 3 0.8

สมรส 50 12.5 ภาคกลาง 290 72.5

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 32 8.0

	 2.	ผลการวเิคราะหค์วามคดิเห็นความตอ้งการ

ต่อองค์ประกอบการท่องเที่ยวทั้ง 7 ด้าน

	 จากผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า ความต้องการ

ต่อองค์ประกอบการท่องเที่ยว มีความต้องการอยู่ใน

ระดับมากทั้ง 7 ด้าน ได้แก่ ด้านแหล่งท่องเที่ยว 

และสิ่งดึงดูดใจ (X = 4.09) ด้านที่พัก (X = 3.95) 

ด้านอาหารและเครื่องด่ืมเท่ากับด้านธุรกิจท่องเท่ียว  

(X = 3.90) ด้านประเภทของแหล่งท่องเท่ียว (X = 3.79) 

ด้านคมนาคมขนส่ง (X = 3.80) และด้านสินค้าของท่ี

ระลึก (X = 3.72) ดังแสดงในตารางที่ 2

	 3.	ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลความ

แตกต่างระหว่าง เพศ เกี่ยวกับความต้องการต่อ 

องค์ประกอบการท่องเท่ียวพื้นท่ีโดยรอบอุทยาน 

แห่งชาติเขาใหญ่

	 ความคิดเห็นความต้องการต่อองค์ประกอบการ

ท่องเที่ยวพื้นที่โดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ 

จำ�แนกตามเพศพบว่า นักท่องเที่ยวเพศหญิงและ 

เพศชายมีความคิดเห็นด้านความต้องการของ 

องค์ประกอบการท่องเที่ยวไม่แตกต่างกัน ดังแสดงใน

ตารางที่ 3
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ตารางที่ 2	 ความคิดเห็นความต้องการต่อองค์ประกอบการท่องเที่ยวทั้ง 7 ด้าน

ความต้องการต่อองค์ประกอบการท่องเที่ยว X S.D. ระดับความต้องการ

ความต้องการด้านแหล่งท่องเที่ยวและสิ่งดึงดูดใจ

ความต้องการด้านประเภทของการท่องเที่ยว

ความต้องการด้านที่พัก

ความต้องการด้านการเดินทาง

ความต้องการด้านอาหารและเครื่องดื่ม

ความต้องการด้านของที่ระลึก

ความต้องการด้านธุรกิจท่องเที่ยว

4.09

3.79

3.95

3.80

3.90

3.72

3.90

0.461

0.522

0.600

0.656

0.634

0.634

0.639

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

ตารางที่ 3	 การเปรียบเทียบต่อความต้องการด้านองค์ประกอบการท่องเท่ียวพ้ืนท่ีโดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่

ระหว่างเพศ

ความต้องการด้านองค์ประกอบการท่องเที่ยว

เพศชาย 
(n=152)

เพศหญิง 
(n=248) t

ระดับ
นัยสำ�คัญ

X S.D. X S.D.

ด้านแหล่งท่องเที่ยวและสิ่งดึงดูดใจ
ด้านประเภทของแหล่งท่องเที่ยว
ด้านที่พัก
ด้านการเดินทาง
ด้านอาหารและเครื่องดื่ม
ด้านของที่ระลึก
ด้านธุรกิจนำ�เที่ยว (เฉพาะผู้ที่เดินทางไปกับกลุ่มผู้ให้บริการ
ท่องเที่ยว/บริษัททัวร์)

4.06
3.81
3.95
3.77
3.87
3.73
3.88

0.427
0.515
0.560
0.668
0.636
0.592
0.627

4.10
3.77
3.96
3.81
3.92
3.72
3.91

0.483
0.528
0.625
0.649
0.633
0.660
0.649

-0.966
0.764
-0.191
-0.568
-0.689
0.094
-0.477

0.335
0.445
0.849
0.570
0.491
0.926
0.634

รวม 3.88 0.423 3.89 0.508 -0.154 0.878
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	 4.	ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลความ

แตกต่างระหว่าง รายได้ เกี่ยวกับความต้องการต่อ

องค์ประกอบการท่องเที่ยวพื้นที่โดยรอบอุทยาน 

แห่งชาติเขาใหญ่

	 พบว่านักท่องเท่ียวท่ีมีรายได้แตกต่างกัน มีค่าเฉล่ีย

ความตอ้งการดา้นองคป์ระกอบการทอ่งเทีย่ว ดา้นการ

เดินทาง ด้านอาหารและเครื่องดื่ม และด้านธุรกิจ 

ทอ่งเทีย่ว แตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดบั 

.05 ดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4	 ตารางเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นความต้องการด้านองค์ประกอบการท่องเที่ยวจำ�แนกตาม 

รายได้

ด้านองค์ประกอบ
การท่องเที่ยว

ต่ำ�กว่า
หรือเท่ากับ 
10,000 บาท

1

10,001-20,000 
บาท

2

20,001-30,000 
บาท

3

มากกว่า 30,000 
บาท ขึ้นไป

 
4 F P

 
 

เปรียบเทียบ
ความแตกต่าง

X S.D. X S.D. X S.D. X S.D.

ด้านแหล่งท่องเที่ยวและ
สิ่งดึงดูดใจ

4.15 0.471 4.09 0.408 4.09 0.463 4.01 0.548 1.174 0.319

ด้านประเภทของ
การท่องเที่ยว

3.80 0.490 3.82 0.497 3.82 0.515 3.69 0.607 1.257 0.289

ด้านที่พัก 4.00 0.563 3.88 0.588 4.02 0.603 3.96 0.658 1.251 0.291

ด้านการเดินทาง 3.84 0.670 3.78 0.633 3.90 0.663 3.67 0.668 2.992  0.014* 3<4

ด้านอาหารและเครื่องดื่ม 3.94 0.638 3.93 0.595 3.96 0.709 3.73 0.602 2.958  0.017* 4<1,2,3

ด้านของที่ระลึก 3.69 0.610 3.74 0.648 3.76 0.605 3.67 0.669 0.426  0.734 4<1,2,3

ด้านธุรกิจท่องเที่ยว 4.01 0.652 3.91 0.628 3.95 0.589 3.72 0.676 2.723  0.046*

รวม 4.00 0.428 3.89 0.443 3.93 0.515 3.76 0.519 2.786  0.041*

 * p < 0.05, < หมายถึงค่าเฉลี่ยน้อยกว่าอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

	 5.	ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลความ

แตกต่างระหว่าง อาชีพ เกี่ยวกับความต้องการต่อ

องค์ประกอบการท่องเที่ยวพื้นที่โดยรอบอุทยาน 

แห่งชาติเขาใหญ่

	 การเปรียบเทียบระหว่างอาชีพต่อความต้องการ

ด้านองค์ประกอบของการท่องเท่ียวในพื้นท่ีโดยรอบ

อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ พบว่าอาชีพแตกต่างกัน  

มีค่าเฉลี่ยต่อความต้องการด้านองค์ประกอบการ 

ท่องเที่ยว ด้านประเภทของแหล่งท่องเที่ยว และด้าน

ธุรกิจท่องเที่ยว แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5	 ตารางเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นความต้องการด้านองค์ประกอบการท่องเที่ยวจำ�แนกตาม

อาชีพ

ความต้องการ
ด้านองค์ประกอบ
การท่องเที่ยว

 นักเรียน / 
นักศึกษา

1

รับราชการ / 
รัฐวิสาหกิจ

2

พนักงาน
บริษัท
เอกชน

3

ประกอบธุรกิจ
ส่วนตัว/
ค้าขาย

4

 แม่บ้าน / 
พ่อบ้าน

5

อาชีพอื่นๆ

6
P

เปรียบเทียบ
ความแตกต่าง

X S.D. X S.D. X S.D. X S.D. X S.D X S.D.

ด้านแหล่งท่องเที่ยว
และสิ่งดึงดูดใจ

4.11 0.47 4.03 0.41 4.07 0.45 4.14 0.57 4.20 0.14 4.61 0.09 0.285

ด้านประเภทของ
การท่องเที่ยว

3.77 0.51 3.69 0.49 3.78 0.52 3.97 0.53 3.40 0.61 4.22 0.48 0.025* 4>1,2,3

ด้านที่พัก 3.97 0.56 3.94 0.50 3.96 0.61 3.94 0.75 3.60 0.48 4.11 0.25 0.845

ด้านการเดินทาง 3.84 0.66 3.72 0.62 3.81 0.66 3.79 0.69 3.48 0.84 3.80 0.53 0.801

ด้านอาหารและ
เครื่องดื่ม

3.91 0.67 3.85 0.61 3.93 0.61 3.88 0.66 3.23 0.75 3.23 0.75 0.271

ด้านของที่ระลึก 3.70 0.64 3.66 0.57 3.75 0.64 3.73 0.59 3.13 1.23 4.06 0.42 0.274

ด้านธุรกิจท่องเที่ยว 4.05 0.71 3.72 0.66 3.92 0.59 3.85 0.60 3.21 1.12 4.36 0.30 0.025* 6>5

รวม 3.97 0.45 3.78 0.45 3.91 0.46 3.88 0.55 3.41 0.76 4.13 0.11 0.121

* p >0.05, > หมายถึงค่าเฉลี่ยน้อยกว่าอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

	 ผลจากสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย

ด้านการจัดการการท่องเที่ยว 

	 ผู้ให้สัมภาษณ์ให้ความเห็นเกี่ยวกับแนวทางการ

จัดการ โดยให้หน่วยงานภาครัฐฯทำ�การจัดการแก้

ปัญหาเรื่องพื้นที่ทิ้งขยะขนาดใหญ่บริเวณริมเขาใหญ่

ซึ่งส่งกลิ่นเหม็นไปไกลหลายกิโลเมตร เนื่องจากพื้นที่

กักเก็บขยะก่อนนำ�ไปฝังกลบไม่สามารถรองรับจำ�นวน

ขยะที่เกิดขึ้นตามจำ�นวนนักท่องเที่ยวที่มีจำ�นวนมาก 

ส่งผลกระทบโดยตรงตอ่ชมุชนและสิง่แวดล้อมบรเิวณ

ฐานเขาใหญ่ในปัจจุบัน ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทั้งหมดควร

จะนำ�แนวคิด 3R ได้แก่ การลดจำ�นวน (Reduce) 

การนำ�กลับมาใช้ (Reuse) และการนำ�กลับไปผลิต 

(Recycle) ปลกูฝงัใหป้ระชาชนในท้องถิน่มคีวามเขา้ใจ

เป็นอันดับแรก และรณรงค์ผลิตภัณฑ์สีเขียวเพื่อการ

ช่วยลดภาวะโลกร้อน

	 นอกจากนี้ยังพบว่าการที่ประชาชนในพื้นที่ซึ่งมี

อาชีพหลักเป็นเกษตรกร มาเป็นผู้ให้บริการทางการ

ท่องเที่ยว ทำ�ให้ผู้ให้บริการขาดทักษะในการให้บริการ 

ส่งผลให้นักท่องเท่ียวไม่ได้รับการบริการท่ีดี นอกจากน้ี

ในชว่งฤดเูกบ็เกีย่วกลุม่คนงานเหลา่นีจ้ะทิง้งานบรกิาร 

เพ่ือไปเก็บเก่ียวพืชผลของตนเอง ส่งผลให้ผู้ประกอบการ

ขาดพนักงานเพื่อรองรับนักท่องเที่ยว ควรมีการสร้าง

องค์ความรู้ให้กับชุมชนโดยเฉพาะเยาวชนรุ่นใหม่ 

ในพื้นที่และมีการสร้างพิพิธภัณฑ์หรือศูนย์การเรียนรู้ 

เพ่ือรองรับอุตสาหกรรมท่องเท่ียวในอนาคต ซ่ึงจะส่งผล

ให้ประชาชนในท้องถ่ินมีส่วนร่วมในการคิด ตัดสินใจและ

ลงมือทำ� เพ่ือพัฒนาท้องถ่ินและเป็นผู้ได้รับผลประโยชน์

เพือ่เปน็การจดัการอยา่งยัง่ยนื เพราะการจดัการอยา่ง

ยั่งยืนต้องมีชุมชนที่แข็งแกร่งเป็นพื้นฐาน
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	 อีกท้ังแหล่งท่องเท่ียวใหม่หรือร้านอาหารท่ีเกิดข้ึน

หลายแห่งขาดความตระหนักถึงความกลมกลืนต่อ

ธรรมชาติที่มีอยู่ เช่น อาคารที่ออกแบบควรเป็น

สถาปัตยกรรมสีเขียว ควรจะมีการควบคุมการออกแบบ

อาคารที่จะก่อสร้างข้ึนใหม่ ให้คำ�นึงถึงสิ่งแวดล้อม 

มากที่สุด 

	 การจัดการจราจรบนถนนธนะรัชต์ซ่ึงเป็นถนนหลัก

จากถนนมติรภาพไปยงัทางเขา้อทุยานแหง่ชาตเิขาใหญ ่

เป็นระยะทาง 25 กิโลเมตร ซึ่งในปัจจุบันได้รับผล 

กระทบจากจำ�นวนนกัท่องเท่ียว ท่ีเดนิทางมาท่องเท่ียว

ในบริเวณพื้นที่โดยรอบในวันเสาร์ อาทิตย์ วันหยุด

เทศกาล ทำ�ให้เกิดการจราจรติดขัด ทางภาครัฐควร

จัดการและควบคุมให้แหล่งท่องเที่ยวมีการจัดการ 

การจอดรถให้สามารถรองรับนักท่องเท่ียวได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ การประชาสัมพันธ์แหล่งท่องเที่ยว 

ให้นักท่องเที่ยวเดินทางมาระหว่างวันจันทร์-ศุกร์  

โดยมีการลดราคา มา 3 คนฟรี 1 คนในวันธรรมดา 

หรือวันธรรมดาให้เด็กไม่เกิน 10 ขวบเข้าพักฟรี 

เป็นต้น เพื่อเป็นการกระจายตัวของกลุ่มนักท่องเที่ยว 

หรือส่งเสริมการเดินทางรูปแบบ Green Logistics เช่น 

นักท่องเที่ยวสามารถจอดรถและใช้บริการสามล้อถีบ

หรือรถพลังงานไฟฟ้าจากแหล่งท่องเท่ียวจุดหน่ึงไปอีกจุด

ที่ระยะทางไม่ไกลกันมาก สนับสนุนให้สามล้อถีบอยู่คู่

กับการท่องเที่ยวสีเขียวของพื้นที่โดยรอบอีกทั้งยัง

เป็นการสร้างคุณค่าให้กับการท่องเท่ียว หรือมีการให้เช่า

จักรยานแทนการใช้รถยนต์โดยทางภาครัฐจัดให้มี 

ทางจักรยานที่ใช้พื้นที่ของถนนหรือทางเท้าที่มีอยู่แล้ว 

โดยมีป้ายหรือเครื่องหมายบอกทางและกำ�หนดให้มี 

รูปแบบที่มีความปลอดภัยต่อนักท่องเที่ยว เนื่องจาก

เส้นทางจักรยานทำ�ให้เกิดคุณค่าทางทัศนียภาพ  

2 ข้างทาง 

อภิปรายผลการวิจัย

	 1.	ข้อมูลพื้นฐานของนักท่องเที่ยว

	 นักท่องเท่ียวส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุ 25-39 ปี 

สถานภาพโสด ศกึษาอยู่ในระดบัปรญิญาตร ีภมูลิำ�เนา

ส่วนใหญ่อยู่ภาคกลาง ประกอบอาชีพพนักงานบริษัท

เอกชน และมีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนอยู่ที่ช่วง 10,001-

20,000 บาท ซึ่งสามารถหารายได้มาด้วยตนเอง  

จงึสามารถเดนิทางไปทอ่งเทีย่วพกัผอ่นหยอ่นใจเพือ่รบั

ประสบการณ์ที่แปลกใหม่ สอดคล้องกับมหาวิทยาลัย

สุโขทัยธรรมาธิราช (Sukhothai Thammathirat 

Open University, 2004) กล่าวว่า ความต้องการ 

ค้นพบสิ่งแปลกใหม่ เป็นการทำ�ลายความจำ�เจในชีวิต

และนักท่องเที่ยวส่วนใหญ่มีภูมิลำ�เนาอยู่ภาคกลาง 

และเปน็พนกังานบรษัิทเอกชนโดยสว่นมากจงึสามารถ

เดินทางได้สะดวก

	 2.	พฤติกรรมนักท่องเที่ยว

	 นักท่องเที่ยวเดินทางมาท่องเที่ยวพื้นที่โดยรอบ 

ปีละ 1-3 ครั้ง เพื่อต้องการเห็นความสมบูรณ์ของ

ธรรมชาต ิและโดยมากเดนิทางมากบัเพือ่น สอดคลอ้ง

กบัแนวความคดิของ แมททสินั และวอล (Mathieson 

and Wall, 2003) ที่ว่า นักท่องเที่ยวมีแนวโน้มการ

เดินทางที่เป็นส่วนตัวมากขึ้น 

	 นักท่องเที่ยวส่วนมากเลือกที่พักแบบโรงแรม/ 

รีสอร์ท โดยพื้นที่เขาใหญ่มีให้เลือกตั้งแต่ 3-5 ดาว  

ซึ่งนักท่องเที่ยวมีค่าใช้จ่ายเงินในการมาเที่ยวต่อครั้ง

ประมาณ 3,001-10,000 บาท เน่ืองจากโรงแรมในพ้ืนท่ี

ส่วนมากมีราคาระหว่าง 1,800-3,500 บาท ทำ�ให้ 

นักท่องเที่ยวมีค่าใช้จ่ายการพักแรมที่ค่อนข้างสูง

	 3.	ความคิดเห็นด้านความต้องการต่อองค์- 

ประกอบการท่องเที่ยว

	 นักท่องเที่ยวมีความต้องการในระดับมากต่อ 

องค์ประกอบการท่องเที่ยวทั้ง 7 ด้าน ได้แก่ 1. แหล่ง

ท่องเที่ยวและสิ่งดึงดูดใจ 2. ประเภทแหล่งท่องเที่ยว 
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3. ที่พัก 4. การเดินทาง 5. อาหารและเครื่องดื่ม  

6. ของที่ระลึก 7. ธุรกิจนำ�เที่ยว โดยอุทยานแห่งชาติ

เขาใหญเ่ป็นสถานทีท่อ่งเทีย่วทีม่ศีกัยภาพในการดงึดดู

นักท่องเที่ยว และมีคุณค่า โดดเด่น สอดคล้องกับ

วิวัฒน์ บุญยภักด์ิ (Boonyapak, 1986) ท่ีว่า คุณค่าของ

แหลง่ทอ่งเทีย่ว ไดแ้ก ่ความสวยงามและลกัษณะเดน่

ในตัวเอง ทำ�ให้นักทอ่งเท่ียวเดนิทางเขา้มาประกอบกับ

พ้ืนทีโ่ดยรอบพืน้ทีม่แีหล่งทอ่งเทีย่วทีม่ชีือ่เสยีงทีเ่ปน็ที่

รูจ้กัและเปน็ทีน่ยิม จงึทำ�ใหเ้กดิความแออดัของแหลง่

ท่องเที่ยว นักท่องเที่ยวต้องการหลีกหนีความแออัด  

จึงต้องการให้มีการพัฒนาแหล่งท่องเท่ียวเชิงเกษตร 

เชิงผจญภัย เชิงธรรมชาติให้มากขึ้น โดยเฉพาะความ

ตอ้งการแหลง่ทอ่งเท่ียวเชงิผจญภยัมมีากกวา่ดา้นอืน่ๆ 

เพราะเมือ่คิดถงึอทุยานแหง่ชาตเิขาใหญ ่นกัทอ่งเทีย่ว

นึกถึงการปีนเขา ไต่เขา ล่องแก่ง 

	 ความต้องการของนักท่องเท่ียวในด้านท่ีพัก 

อยู่ในระดับมาก เนื่องจากในวันหยุดต่อเนื่อง วันหยุด

เทศกาลหรือช่วงจัดกิจกรรมใหญ่ๆ ท่ีพักไม่เพียงพอท่ีจะ

รองรับนักท่องเที่ยว ทำ�ให้นักท่องเที่ยวต้องกางเต้นท์ 

อีกประเด็นหนึ่งในด้านที่พัก คือ นักท่องเที่ยวต้องการ

ช่องทางทางอินเตอร์เน็ตในการใช้จองที่พักเพื่อความ

สะดวกสบาย สอดคล้องกับ วราภรณ์ ไทยดำ�รงเดช 

(Thaidumrongdech, 2009) ทีว่า่ ผูใ้ชบ้รกิารใหค้วาม

สำ�คัญกับการจองท่ีพักผ่านทางเวบไซต์ ซึ่งให้ความ

สะดวกสบายและควรมีการอัพเดทข้อมูลให้กับ 

นักท่องเที่ยว

	 นกัทอ่งเทีย่วตอ้งการความสะดวกในการเดนิทาง

เข้าถึงแหล่งท่องเที่ยวอยู่ในระดับมาก อาจเป็นเพราะ

การจัดการไม่ดี ทำ�ให้รถติดต่อเนื่องออกมาถึงเส้นทาง

ถนนสายหลัก อีกทั้งมีการจอดตามไหล่ทาง ทำ�ให้มี

โอกาสเกิดอุบัติเหตุได้ สอดคล้องกับ ราณี อิสิชัยกุล 

(Isichaikul, 2004) ที่ว่าการจัดการด้านการจราจรแก่

นักท่องเที่ยว ควรอำ�นวยความสะดวกในการจัดหา

สถานทีจ่อดรถอยา่งเพยีงพอและมปีา้ยจราจรทีช่ดัเจน

	 ด้านของที่ระลึก นักท่องเที่ยวต้องการร้านขาย

ของที่ระลึก และมีสินค้าที่มีความเป็นเอกลักษณ์ของ

ท้องถิ่น เนื่องจากในปัจจุบันมีแต่ของที่ระลึกที่มาจาก

ร้านค้าในแหล่งท่องเที่ยวหรือของฝากจากไร่เท่านั้น 

สอดคล้องกับ ศรัญญา วรากุลวิทย์ (Warakulwit, 

2004) ที่ว่าของที่ระลึกเป็นสิ่งสำ�คัญกับการท่องเที่ยว

และควรเป็นสินค้าท่ีมีความเอกลักษณ์ท้องถ่ิน หาได้ง่าย

ในท้องถิ่น แต่หายากจากแหล่งอื่น 

	 4.	ผลเปรียบเทียบต่อความต้องการด้านองค์- 

ประกอบการท่องเที่ยว

		  4.1	จำ�แนกตามเพศ

		  จากการเปรียบเทียบความต้องการของนัก 

ท่องเที่ยวต่อองค์ประกอบการท่องเที่ยวพื้นที่โดยรอบ

อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ จำ�แนกตามเพศพบว่า  

เพศชายและเพศหญงิ มคีวามคดิเหน็ตอ่ความตอ้งการ

องค์ประการท่องเที่ยวพื้นที่โดยรอบอุทยานแห่งชาติ 

เขาใหญ่ไม่แตกต่างกัน

		  4.2	จำ�แนกตามรายได้

		  จากการเปรียบเทียบความต้องการต่อ 

องค์ประกอบการท่องเที่ยว ทั้ง 7 ด้าน จำ�แนกตาม

รายได้พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามท่ีรายได้ต่างกันมีความ

ต้องการที่แตกต่างกัน 3 ด้านคือ ด้านการเดินทาง 

ด้านอาหารและเครื่องดื่ม และด้านธุรกิจท่องเที่ยว

	 ด้านการเดินทางพบว่าผู้มีรายได้ 30,000 บาท

ขึ้นไป มีความต้องการน้อยกว่ากลุ่มรายได้ 20,001-

30,000 บาท เนือ่งจากผูม้รีายไดน้อ้ยตอ้งการประหยดั

ค่าใช้จ่ายในการเดินทางโดยใช้รถสาธารณะ แม้จะมี

ความสะดวกสบายไม่มากนัก สอดคล้องกับ นิศา ชัชกุล 

(Chatchakul, 2008) ที่ว่า ผู้มีรายได้สูงต้องการ 

สิ่งอำ�นวยความสะดวกที่หรูหราต่างจากนักท่องเที่ยว

แบบประหยัดซึ่งมีรายได้น้อยหรือปานกลางที่ต้องการ

สิ่งอำ�นวยความสะดวกในระดับพอใช้
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		  ด้านอาหารและเครื่องดื่มพบว่าผู้ท่ีมีรายได้ 

ต่ำ�กว่า 30,000 บาท มีความต้องการด้านอาหารและ

เคร่ืองดื่มมากกว่าผู้ที่มีรายได้ 30,000 บาทขึ้นไป 

เนือ่งจากรา้นอาหารท่ีมรีาคาปานกลางและมมีาตรฐาน

ในการให้บริการ มีค่อนข้างน้อย ทำ�ให้ไม่สามารถรองรับ

นักท่องเที่ยวได้เพียงพอ 

		  ดา้นธรุกจินำ�เทีย่ว พบวา่ผูท้ีม่รีายได ้30,000 

บาทขึ้นไปมีความต้องการบริการนำ�เที่ยวแบบกลุ่ม 

คณะทัวร์น้อยกว่าผู้ท่ีมีรายได้ต่ำ�กว่า 30,000 บาท  

อาจเป็นเพราะว่าผูท้ีม่รีายไดน้อ้ยกวา่ตอ้งการประหยดั

ค่าใช้จ่าย จึงต้องการให้บริษัทนำ�เท่ียวเป็นผู้จัดโปรแกรม

ทัวร์ เดินทางเป็นหมู่คณะ จัดหาท่ีพัก อาหาร สถานท่ี

ท่องเที่ยว โดยมีการกำ�หนดค่าใช้จ่ายไว้เรียบร้อย เพื่อ

เป็นการประหยัดค่าใช้จ่ายได้มากกว่าการเดินทางด้วย

ตนเอง 

		  4.3	จำ�แนกตามอาชีพ

		  ผลการวิเคราะห์ความต้องการต่อองค์ประกอบ

การท่องเที่ยว ทั้ง 7 ด้าน จำ�แนกตามอาชีพพบว่า  

2 ด้านมีความแตกต่างกัน คือด้านประเภทแหล่ง 

ท่องเที่ยวและด้านธุรกิจนำ�เที่ยว

		  ดา้นประเภทแหล่งท่องเท่ียว พบวา่กลุ่มธรุกจิ

ส่วนตวั/คา้ขาย มคีวามตอ้งการนอ้ยกวา่อาชพีพอ่บ้าน/

แมบ่า้น อาชพีนกัเรยีน/นกัศึกษา อาชพีพนกังานบรษิทั

เอกชน อาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ อาจเป็นเพราะว่า 

4 กลุ่มข้างต้น ไม่ค่อยมีทุนและเวลาในการเดินทาง

เพียงพอ สอดคล้องกับการสำ�รวจพฤติกรรมการเดินทาง

ชาวไทย ปี 2552 พบว่า เหตุผลสำ�หรับผู้ที่ไม่เดินทาง

ท่องเที่ยว 5 อันดับแรกได้แก่ ไม่มีเวลาว่าง ไม่มี 

ทุนทรัพย์เพียงพอ ไม่ชอบเดินทาง เศรษฐกิจไม่ค่อยดี

และมีปัญหาสุขภาพ

		  ด้านธุรกิจท่องเท่ียว พบว่าอาชีพนักเรียน/

นักศึกษา มีความต้องการมากกว่ากลุ่มรับราชการ/

รัฐวิสาหกิจ อาจเป็นเพราะว่านักเรียน/นักศึกษา ยังไม่มี

รายได้ของตนเองแต่การเที่ยวแบบกรุ๊ปจะมีค่าใช้จ่าย 

ที่ถูกกว่าท่องเที่ยวเอง แต่ขาดอิสระไปบ้างในเรื่อง

สถานท่ีท่ีอยากไปและความต้องการทำ�ส่ิงต่างๆ ต้องทำ�

ตามกำ�หนดเวลาที่มีกำ�หนดไว้แล้ว	

	 แนวทางการจดัการการทอ่งเทีย่วพืน้ทีโ่ดยรอบ

อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่

	 1.	พัฒนาแหล่งท่องเที่ยวที่มีอยู่เดิม โดยใช้

นวัตกรรมสร้างจุดเด่นของแหล่งท่องเที่ยว โดยดึง

เอกลักษณ์ของแหล่งท่องเท่ียวมาจัดการในเชิงเศรษฐกิจ

โดยผสมแนวคิดสร้างสรรค์เพื่อสร้างมูลค่าเพิ่มให้กับ

แหล่งท่องเที่ยว เช่นการส่งเสริมการขายเพื่อดึงดูด 

นกัทอ่งเทีย่วใหเ้ดนิทางมาในชว่งนอกฤดกูาลทอ่งเทีย่ว

	 2.	สรา้งสวนสาธารณะ โดยเลอืกพืน้ทีเ่สือ่มโทรม

บริเวณพื้นที่เชิงเขาใหญ่ นำ�มาปรับปรุงจัดภูมิทัศน์

พร้อมทั้งองค์ประกอบต่างๆ เพื่อเป็นสวนสาธารณะ  

มีกิจกรรมนันทนาการอย่างเหมาะสม

	 3.	สร้างความร่วมมือระหว่างองค์การบริการ

ส่วนตำ�บล กรมการส่งเสริมการท่องเที่ยวเขาใหญ่-

ปากช่อง ผู้ประกอบการเอกชน เพื่อสร้างการจัดการ

การท่องเที่ยวอย่างย่ังยืน โดยการร่วมมือกันของ 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้องจะช่วยสร้างองค์ความรู้ใหม่ 

ในการจัดการการท่องเที่ยว จัดประชุมทุกเดือนเพื่อ

สรุปผล ประเมินผล โดยมีฝ่ายที่รับผิดชอบในการ

ติดตามผลงานอย่างต่อเนื่อง

	 4.	พัฒนาสิ่งอำ�นวยความสะดวกข้ันพื้นฐานแก่

นักท่องเที่ยวด้านต่างๆ เช่น เพิ่มห้องน้ำ�สาธารณะ 

ที่ถูกสุขลักษณะให้เพียงพอกับนักท่องเที่ยว เพิ่มไฟ 

ส่องสว่างสำ�หรับการสัญจรในตอนกลางคืน จัดทำ�เตา

เผาขยะที่ถูกสุขลักษณะและนำ�หลัก 3R คือ การลด

จำ�นวน (Reduce) การนำ�กลับมาใช้ (Reuse) และ

การนำ�กลับไปผลิต (Recycle) มาสร้างการรับรู้ข้อมูล

แหล่งท่องเที่ยวให้กับนักท่องเที่ยวด้วยระบบกำ�หนด
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ตำ�แหน่งบนโลกหรือ จีพีเอส (Global Positioning 

System: GPS) ซึ่งปัจจุบันมีการใช้อย่างแพร่หลาย 

แมก้ระทัง่ในโทรศพัท์มอืถอื การกำ�หนดตำ�แหนง่แหลง่

ทอ่งเทีย่วลงบนแผนท่ีจะชว่ยใหน้กัท่องเท่ียวรบัรูแ้หลง่

ทอ่งเทีย่วไดม้ากยิง่ข้ึน โดยใหอ้งคก์ารบรหิารตำ�บลเปน็

ผู้จัดการโครงการขนาดเล็ก และโครงการขนาดใหญ่ 

ให้ทางจังหวัดเข้ามาดูแล

	 5.	ใหส้รา้งองคค์วามรูใ้หก้บัชมุชน ในดา้นทักษะ

การให้บริการด้านการท่องเที่ยว เพื่อให้ประชาชน 

ในท้องถิ่นได้มีโอกาสเป็นเจ้าของกิจการรองรับ 

นกัทอ่งเทีย่ว ซึง่จะสง่ผลใหป้ระชาชนมรีายรบัเพยีงพอ

ต่อความเป็นอยู่ พร้อมทั้งปลูกฝังความเข้าใจถึงความ

สำ�คัญของส่ิงแวดล้อมในพื้นที่ เพื่อให้เกิดความรัก

ความหวงแหนสิ่งแวดล้อมที่มีอยู่ในพื้นที่ ซึ่งเป็นสิ่ง

สำ�คัญในการสร้างรายได้ของชุมชน

	 6.	ควรมีการส่งเสริมและพัฒนาการเดินทางไป

ยังพื้นที่โดยรอบ เช่นเส้นทางการท่องเที่ยวทางรถไฟ 

โดยมีการเส้นทางการรถไฟจากกรุงเทพมหานครไปยัง

พ้ืนท่ีโดยรอบอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ เน่ืองจากเส้นทาง 

รถไฟสามารถทำ�ให้นักท่องเท่ียวลดการใช้รถยนต์ 

ส่วนตัวและได้ชมภูมิทัศน์ 2 ข้างทางระหว่างเดินทาง

ไปท่องเที่ยว ซึ่งเป็นแนวทางการการลดภาวะโลกร้อน

	 7.	สร้างพิพิธภัณฑ์และศูนย์การเรียนรู้เพื่อการ

ท่องเที่ยว เพื่อให้นักท่องเที่ยวและประชาชนในพื้นที่

ได้มีโอกาสเรียนรู้ถึงความสำ�คัญของอุทยานแห่งชาติ

เขาใหญ่ โดยหน่วยงานศูนย์การเรียนรู้ควรจะต้องนำ�

แนวทางการจัดการแบบ 7 Green Concept ของ

การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย และแนวทางการมี 

ส่วนร่วมของชมุชน ไปใช้ในการเผยแพร่ใหก้ับผู้มีส่วน

เกี่ยวข้องในท้องถิ่น อันได้แก่ นักท่องเที่ยว ประชาชน

ในท้องถ่ิน หน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน และมัคคุเทศก์

ท้องถิ่น
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