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AN INTEGRAL APPROACH IN SPORT SCIENCE APPLICATION FOR 

TRAINING AND COMPETITION IN SWIMMING ATHLETES 

Phornpot Chainok and Sakchai Pitakwong
Faculty of Sport Science, Burapha University

Abstract

	 Sport Science and technology is key 

factors that contributing to achieving success 

in all level of athlete’s competitions. For the 

swimmers, an integral approach in all the 

areas of Sport Science such as Exercise 

Physiology, Sport Biomechanics, Sport Nutrition, 

Sport Medicine, Sport Psychology and Sport 

engineering and technology for training camp 

and competition is very important to encourage 

input by athletes and established mechanism 

to development swimmers by Long-term  

Athlete Development (LTAD). Long-term Athlete 

Development (LTAD) is about achieving the 

correct training, competitions and recovery 

throughout an athlete’s career, under the  

cooperation and partners among athletes,  

family, coaches, sport science team and  

association.
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บทนำ�

	 วา่ยน้ำ�เป็นกฬีาทีป่ระเทศไทยประสบความสำ�เรจ็

ในการแข่งขันกีฬาระดับนานาชาติมาอย่างต่อเนื่อง 

โดยเฉพาะในระดับภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้  

แต่ในปัจจุบันนักกีฬาว่ายน้ำ�ในภูมิภาคและทวีปเอเชีย

มีการพัฒนาอย่างรวดเร็วและเป็นระบบทำ�ให้นักกีฬา

ในหลายประเทศ เช่น จีน ญี่ปุ่น เกาหลีใต้ ก้าวขึ้นไป

สู่การเป็นนักกีฬาระดับแนวหน้าของโลกอย่างแท้จริง 

ดังนัน้การพฒันานกักฬีาวา่ยน้ำ�ของประเทศไทยจำ�เปน็

ต้องมีแนวทางการดำ�เนินงานอย่างเป็นระบบ ภายใต้

การบูรณาการองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

เพือ่เสรมิสรา้งและพฒันาศกัยภาพของนกักฬีาวา่ยน้ำ�

สูค่วามเปน็เลศิอยา่งเป็นรปูธรรมโดยการสนบัสนนุจาก

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น การกีฬาแห่งประเทศไทย 

สถาบันการศกึษา และสมาคมวา่ยน้ำ�แหง่ประเทศไทย 

เป็นต้น

	 ประเทศญีปุ่น่กอ่ตัง้สถาบันวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

(Japan Institute of Sport Science, JISS) ในปี 

ค.ศ. 1899 เพือ่เปน็องคก์รหลกัในการพฒันาศกัยภาพ

ของนักกีฬาสู่ความเป็นเลิศโดยใช้องค์ความรู้ด้าน

วทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกฬีา ทำ�ใหน้กักฬีาของ

ประเทศญี่ปุ่นมีศักยภาพสูงและประสบความสำ�เร็จ 

ในการแข่งขันระดับสากลอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะ 

การแข่งขันในกีฬาโอลิมปิกเกมส์

	 สถาบันวิทยาศาสตร์การกีฬา (Korea Institute 

of Sport Science, KISS) ประเทศเกาหลีใต้ ก่อตั้ง

ขึ้นในปี ค.ศ. 1890 เพื่อทำ�หน้าที่หลักในการส่งเสริม

และพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาทีมชาติเกาหลีใต้  

ภายใตค้ณะทำ�งานทีเ่ปน็ผูเ้ชีย่วชาญเฉพาะดา้น ไดแ้ก ่

1. คณะกรรมการด้านวิทยาศาสตร์เพื่อการฝึกซ้อม 

(Scientific Training Committee) เป็นผู้กำ�หนด

นโยบายและแนวทางการดำ�เนนิงานดา้นวทิยาศาสตร์

และเทคโนโลยีในทุกๆ สาขา 2. ผู้ประสานงานด้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬา (Operating sport specific 

support team) ทำ�หน้าที่ประสานงานและบริหาร

จัดการด้านการใช้วิทยาศาสตร์การกีฬา 3. ทีมงาน

สำ�หรับฝึกสมรรถภาพทางกาย (Supporting the  

fitness training) ทำ�หน้าท่ีในการเสริมสร้างและพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของนกักฬีา ตลอดจนปรบัแผนการ

ฝกึซอ้มใหม้คีวามเหมาะสม 4.ผูเ้ชีย่วชาญดา้นจติวทิยา 

(Supporting psychological skills training) ทำ�หน้าท่ี

ในการพฒันากระบวนการทางจติใจ ความคดิ อารมณ ์

ที่สัมพันธ์กับความสามารถของนักกีฬา (Yong Seun 

Kimm, 2011)

	 สาธารณรัฐประชาชนจีน มหาอำ�นาจทางการกีฬา

ของโลกให้ความสำ�คัญกับระบบการสรรหา คัดเลือก

นักกีฬาที่มีพรสวรรค์ เพื่อนำ�มาพัฒนาและต่อยอด 

สู่ความเป็นเลิศด้วยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทาง 

การกฬีาทีเ่ปน็รปูแบบมาตรฐาน ภายใตโ้ครงสรา้งทาง 

การกีฬาและการศึกษาท่ีเข้มแข็งในรูปแบบของโรงเรียน

กีฬาและมหาวิทยาลัยกีฬาเฉพาะทางที่กระจายอยู่ทั่ว

ทุกภูมิภาคของประเทศ โดยมีศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติ 

(National Training Center) ที่ดำ�เนินการร่วมกับ

มหาวิทยาลัยกีฬา เพ่ืออำ�นวยความสะดวกในการฝึกซ้อม

ของนักกีฬาควบคู่กับการเรียนการสอนจากผู้ฝึกสอน

และทีมงานเต็มเวลา โดยการสนับสนุนงบประมาณ

จากรัฐบาลและภาคเอกชน นอกจากนั้นสถาบันวิจัย

วิทยาศาสตร์การกีฬาแห่งชาติของจีน (National  

Research Institute of Sport Science; NRISS) 

ซึง่ประกอบดว้ย ผูเ้ชีย่วชาญ นกัวจิัย นกัวทิยาศาสตร์

การกฬีาในแตล่ะสาขา ทำ�หนา้ทีเ่ปน็องคก์รหลกัในการ

วางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมร่วมกับผู้ฝึกสอนและ 

การบรูณาการวจิยัเพือ่การพฒันาศกัยภาพของนกักฬีา 

โดยมีสถาบันวิจัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งชาติ (National 

Research Institute of Sport Medicine) รับผิดชอบ

ภารกิจเก่ียวกับการควบคมุสารตอ้งหา้ม และดแูลเรือ่ง
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โภชนาการสำ�หรับนักกีฬา (James Riordan and 

Robin Jones, 1999) 

	 ดงันัน้จากความสำ�คญัของวทิยาศาสตรก์ารกฬีา

ในการพฒันานกักฬีาวา่ยน้ำ�เพือ่ความเปน็เลศิ จงึควร

ดำ�เนินการภายใต้การบูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬา

ทุกๆ สาขา ได้แก่ สรีรวิทยาวิทยาการออกกำ�ลังกาย 

(Exercise Physiology) ชวีกลศาสตรก์ารกฬีา (Sport 

Biomechanics) โภชนาการการกีฬา (Sport Nutrition) 

เวชศาสตร์การกีฬา (Sport Medicine) จิตวิทยา 

การกีฬา (Sport Psychology) และวิศวกรรมและ

เทคโนโลยีการกีฬา (Sport engineering and techno- 

logy) บนพืน้ฐานของการมสีว่นรว่ม เพือ่สรา้งแนวทาง

และวิธีการในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาว่ายน้ำ�

อย่างเป็นระบบและยั่งยืน

องค์ประกอบในการสร้างและพัฒนานักกีฬาว่ายน้ำ�

	 องค์ประกอบในการสร้างและพัฒนานักกีฬา 

ว่ายน้ำ�สู่ความเป็นเลิศภายใต้การบูรณาการวิทยาศาสตร์

การกีฬา ส่ิงสำ�คัญคือการประสานความร่วมมือของ 

ทุกฝ่ายท่ีเก่ียวข้องเพ่ือส่งเสริม สนับสนุน และเสริมสร้าง

สมรรถนะของนักกีฬาว่ายน้ำ� อันจะก่อให้เกิดการ

พัฒนาอย่างมีเสถียรภาพในลักษณะของภาคีหุ้นส่วน 

(Boundary partners) ดังต่อไปนี้

	 1)	สมาคมกีฬา (Association) สมาคมว่ายน้ำ�

แห่งประเทศไทย เป็นองค์กรหลักในการส่งเสริม 

สนับสนุนการพัฒนานักกีฬาว่ายน้ำ� (Supported)  

ภายใต้ระบบบริหารจัดการที่ดี (good governance) 

ตามกรอบแผนแม่บทการพัฒนาสมาคมกีฬาแห่ง

ประเทศไทยของการกีฬาแห่งประเทศไทย คือ พัฒนา

ระบบการบริหารจัดการ พัฒนาบุคลากรทางการกีฬา 

จัดสรรงบประมาณ จัดหา พัฒนาและบริหารจัดการ

สถานกีฬา อุปกรณ์กีฬา การพัฒนาระบบการสรรหา

และพัฒนานักกีฬา การพัฒนาวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยีการกีฬา การพัฒนาระบบการแข่งขันกีฬา 

ตลอดจนการประสานความร่วมมือกับองค์กรกีฬา 

สถาบันการศึกษาและภาคเอกชน

	 2)	วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา (Sport 

Science and Technology) ทีมนักวิทยาศาสตร์ 

การกีฬามีบทบาทสำ�คัญในการสร้างเสริมและพัฒนา

สมรรถภาพทางกายของนกักฬีา (Supported) ในการ

ฝกึซอ้มเพือ่การแขง่ขนัของนกักฬีา โดยการบรูณาการ

การใช้วิทยาศาสตร์การกีฬาในการกำ�หนดโปรแกรม

การฝึกซ้อม (Seasonal Planning) ร่วมกับผู้ฝึกสอน 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การวิเคราะห์และ

พัฒนาเทคนิคโดยใช้เทคโนโลยีและอุปกรณ์เฉพาะ

สำ�หรับกีฬาว่ายน้ำ� การป้องกันและฟ้ืนฟูอาการบาดเจ็บ 

การประเมินผลสมรรถภาพทางจิต ตลอดจนการประเมิน

สภาวะโภชนาการของนกักฬีาวา่ยน้ำ�และจดัโปรแกรม

อาหารให้เหมาะสมกับปริมาณการฝึกซ้อมทั้งในช่วง

ของการฝึกซ้อมและการแข่งขัน

	 3)	ผู้ฝึกสอน (Coach) ผู้ฝึกสอนนักกีฬาว่ายน้ำ� 

มีบทบาทและหน้าที่สำ�คัญในการสร้างและพัฒนา 

(Driven) นักกีฬาว่ายน้ำ�ทั้งในบทบาทของผู้ปฏิบัติ คือ 

การถ่ายทอดความรู้ การพัฒนาเทคนิค ทักษะจาก

ประสบการณ์และความเชี่ยวชาญ และบทบาทของ 

ทีมงานพัฒนาศักยภาพนักกีฬาร่วมกับทีมนักวิทยาศาสตร์ 

การกีฬาโดยการกำ�หนดโปรแกรมการฝึกซ้อม (Seasonal 

Planning) เพือ่พฒันาศกัยภาพของนกักฬีาทัง้ทางดา้น 

สมรรถภาพทางกาย ทกัษะและความเขม้แขง็ทางดา้น

จิตใจ 

	 4)	นักกีฬา (Athletes) ในแนวทางของการ 

บูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อพัฒนาศักยภาพ

นักกีฬาว่ายน้ำ� นักกีฬาถือเป็นศูนย์กลาง (Center) 

ของการพัฒนา ซึ่งการก้าวข้ึนไปเป็นนักกีฬาว่ายน้ำ�

ระดับแนวหน้าของโลกจำ�เป็นต้องได้รับการพัฒนา

อย่างเปน็ระบบและตอ่เนือ่งในระยะยาว (Long Term 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 13 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2555)	 5

Athletes Development: LTDC) โดยให้ความสำ�คัญ

กับการพัฒนาตามแต่ละช่วงอายุและพัฒนาการทาง

ดา้นรา่งกายของนกักฬีา บนพืน้ฐานของการมสีว่นรว่ม

ของผู้มีส่วนเกี่ยวข้องและผู้เชี่ยวชาญเฉพาะทาง 

ดังแสดงในรูปที่ 1 

รูปที่ 1	 แสดงความสัมพันธ์ขององค์ประกอบในการ

สร้างและพัฒนานักกีฬาว่ายน้ำ�

	 ดังน้ันจากภาพรวมของการสร้างและพัฒนา

นกักฬีาวา่ยน้ำ�ภายใตร้ปูแบบ (Model) การบรูณาการ

วทิยาศาสตรก์ารกฬีาเพือ่การสรา้งและพฒันานกักฬีา

ว่ายน้ำ�ให้ประสบความสำ�เร็จในการแข่งขัน สามารถ

จำ�แนกองค์ประกอบของการบูรณาการออกเป็น 3 ส่วน 

ดังนี้

	 1.	การบูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬา (Inte-

gration of sport science disciplines) เป็นการ 

บูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬาทุกสาขาเพื่อพัฒนา

ศักยภาพของนักกีฬาว่ายน้ำ� โดยสอดคล้องกับวงจรของ

ระยะเวลาการฝึกซ้อม (Periodization of Training) 

ภายใต้การประสานความร่วมมือกันระหว่างผู้เช่ียวชาญ

วิทยาศาสตร์การกีฬากับผู้ฝึกสอน

	 2.	การบูรณาการทีมงานในการพัฒนานักกีฬา 

(Integration of athletes’ development team)  

โดยประกอบด้วย ผู้ฝึกสอน ซึ่งรับผิดชอบในการสร้าง

และพัฒนานักกีฬารวมท้ังเป็นผู้ตัดสินใจเกี่ยวกับ 

การกำ�หนดโปรแกรมการฝึกซ้อมโดยใช้ข้อมูลจาก 

นกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา ทมีนกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา 

ประกอบด้วยนักวิทยาศาสตร์การกีฬาทุกสาขา ซึ่งมี

บทบาทสำ�คัญในการเป็นผู้ ให้ข้อมูลแก่ผู้ฝึกสอน 

เพื่อกำ�หนดโปรแกรมการฝึกซ้อมสำ�หรับการพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย การพัฒนาเทคนิค ทักษะ และ

การพัฒนาความเข้มแข็งทางด้านจิตใจ ฝ่ายบริหาร

เจ้าของนักกีฬา (สมาคมกีฬา/สโมสรกีฬา) จะต้อง

ให้การสนับสนุนและอำ�นวยความสะดวกให้กับผู้ฝึกสอน 

ทมีนกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีาไดท้ำ�งานรว่มกนัเพือ่สรา้ง

และพัฒนานักกีฬาว่ายน้ำ�

	 3.	การบูรณาการองค์กรกีฬาที่เกี่ยวข้อง (Inte-

gration Sport Organization) องค์กรที่รับผิดชอบ

กฬีาและวทิยาศาสตรก์ารกฬีาจะตอ้งบรูณาการในการ

ทำ�งานร่วมกันเพื่อให้มีการนำ�วิทยาศาสตร์การกีฬา 

ไปใช้ในการพัฒนาศักยภาพนักกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ

ประกอบด้วย องค์กรท่ีสร้างองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬา ได้แก่ สถาบันอุดมศึกษาและสถาบัน

วทิยาศาสตรก์ารกีฬา จะตอ้งมกีารวจิยัองคค์วามรูด้า้น

วทิยาศาสตรก์ารกฬีาในแตล่ะสาขาเพือ่นำ�ไปใชใ้นการ

พัฒนานักกีฬาในลักษณะของการวิจัยเพื่อการพัฒนา 

(Participatory development research) สมาคมกีฬา 

จะต้องมีแผนการดำ�เนินงานและกำ�หนดแนวทางเพื่อ

สรา้งความรว่มมอืกบัสถาบนัการศกึษาในการวจิยัเพือ่

การพัฒนาและนำ�วิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้เพื่อการ

พัฒนานักกีฬาว่ายน้ำ�สู่ความเป็นเลิศ คณะกรรมการ

โอลิมปิคแห่งชาติ (NOC) ควรเป็นหน่วยงานกลาง 

ที่เป็นทั้งผู้กำ�หนดนโยบาย และประสานงานด้านการ

พัฒนานักกีฬาเพื่อความเป็นเลิศภายใต้การบูรณาการ

องค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและการวิจัย 

เพื่อการพัฒนาองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา

ร่วมกับสถาบันอุดมศึกษา องค์กรกีฬา สมาคมกีฬา 

และสถาบันวิทยาศาสตร์การกีฬา 
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การบูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อการฝึกซ้อม

และการแข่งขัน ในนักกีฬาว่ายน้ำ�

	 แนวทางการบรูณาการวทิยาศาสตรก์ารกฬีาเพือ่

การฝึกซอ้มและการแขง่ขนัของนกักฬีาวา่ยน้ำ� สามารถ

แบ่งออกได้เป็น 2 ส่วน ดังนี้

1.	การบูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อการ 

ฝึกซ้อมในนักกีฬาว่ายน้ำ�

	 การกำ�หนดโปรแกรมและวางแผนการฝึกซ้อม

ของนักกีฬาโดยการบูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬา

เพื่อการฝึกซ้อม ภายใต้การจัดตั้งศูนย์ฝึก Intensive 

Training Centre (ITC) ท่ีมีความพร้อมทางด้านอุปกรณ์

การฝึกซ้อม สิ่งอำ�นวยความสะดวกและเทคโนโลยี

ทางการกีฬาที่มีประสิทธิภาพสูงในการวิเคราะห์และ 

ประเมินผลการฝึกซ้อม เป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพ

และก่อให้เกิดสัมฤทธิผลอย่างเป็นรูปธรรมโดยมี

แนวทางในการดำ�เนินการดังต่อไปนี้

	 1)	การตรวจสุขภาพ และการตรวจคัดกรอง

ทางการแพทย์ (Health Examination and Medical 

Screening) แบ่งออกเป็น 2 รูปแบบคือ 

		  1.1)	การสำ�รวจข้อมูลประวัติด้านการแพทย์ 

เป็นการตรวจสุขภาพท่ัวไป ประวัติการเจ็บป่วย 

ประวตักิารบาดเจบ็ การเขา้รบัการรกัษาทางการแพทย์

และโรคประจำ�ตัว เพ่ือประเมินสุขภาพท่ัวไปก่อนเข้ารับ

การฝึกตามโปรแกรม

		  1.2)	การตรวจคัดกรองทางการแพทย์ 

(Medical Screening) เป็นการตรวจวิเคราะห์เพื่อ 

ประเมินความสมบูรณ์ของร่างกายและปัจจัยเสี่ยง 

ที่อาจจะส่งผลต่อความสามารถในการว่ายน้ำ� เช่น 

ความสมบูรณ์ของเม็ดเลือด (CBC) ตรวจเอ็กซเรย์ 

เพ่ือดูสภาพปอด (Chest X-RAY) ตรวจหาไวรัส 

ตับอักเสบบี (HBS Ag, Anti HBs, Anti HBC) และ

การตรวจปัสสาวะ (Urine Examination) 

	 2)	การตรวจวดัขนาดสดัสว่นรา่งกาย (Anthro-

pometry Measurement) เป็นการวัดขนาดสัดส่วน 

ร่างกายของนักกีฬาว่ายน้ำ�ซึ่งสามารถดำ�เนินการได้ 

ทัง้ 2 ลกัษณะคอื การวดัขนาดและสดัสว่นของรา่งกาย 

(Static Anthropometry) และการวัดขีดความสามารถ

และระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Functional  

Anthropometry) เพื่อนำ�มาเปรียบเทียบกับค่าปกติ

ของการเคลื่อนไหว

	 3)	แนวทางการบูรณาการวทิยาศาสตรก์ารกฬีา

เพื่อการฝึกซ้อมในนักกีฬาว่ายน้ำ�	

	 การบูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อการ 

ฝึกซ้อมในนักกีฬาว่ายน้ำ� ต้องคำ�นึงถึงความสอดคล้องกับ

โปรแกรมการฝกึซอ้ม (Seasonal Planning) เปน็หลกั 

โดยนำ�ผลการตรวจสุขภาพและการตรวจคดักรองทาง 

การแพทย์มาเป็นข้อมูลประกอบในการปรับโปรแกรม

การฝึกซ้อม เพื่อให้เหมาะสมกับโปรแกรมการแข่งขัน 

ระดบัความสามารถและชว่งอายขุองนกักฬีาแตล่ะคน

ภายใต้การจัดตั้งศูนย์ฝึก Intensive Training Centre 

(ITC) ที่มีความพร้อมของทีมงานนักวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา อุปกรณ์การฝึกซ้อม สิ่งอำ�นวยความสะดวก

และเทคโนโลยีทางการกีฬาที่มีประสิทธิภาพสูงในการ

วิเคราะห์และประเมินผลการฝึกซ้อม โดยมีแนวทาง

ของการบูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือการฝึกซ้อม

ในนักกีฬาว่ายน้ำ�ในแต่ละสาขา รายละเอียดดังนี้

		  3.1	สรีรวิทยาการออกกำ�ลังกาย 

		  การบูรณาการองค์ความรู้ด้านสรีรวิทยา 

การออกกำ�ลังกาย เพื่อการฝึกซ้อมในนักกีฬาว่ายน้ำ� 

แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายเพ่ือกำ�หนดโปรแกรมการฝึกซ้อมและเสริมสร้าง 

สมรรถภาพทางกายบนบก (Dry land training) และ

การทดสอบทางดา้นสรรีวทิยาเฉพาะในนกักฬีาวา่ยน้ำ� 

โดยมีจุดประสงค์หลักเพื่อประเมินสมรรถภาพจาก 

การฝกึซอ้มตามโปรแกรม ประเมนิความเหมาะสมของ 
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โปรแกรมการฝึกซ้อม คาดการณ์ผลการแข่งขัน และ

กำ�หนดทิศทางของการฝึกซ้อมให้มีความเหมาะสมกับ 

นักกีฬา

			   3.1.1	การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เพื่อกำ�หนดโปรแกรมการฝึกซ้อมและเสริมสร้าง 

สมรรถภาพทางกายบนบก (Dry land training)  

การทดสอบความแข็งแรง (Strength) และกำ�ลัง 

(Power) ของกลุ่มกล้ามเนื้อแกนกลางของร่างกาย 

(Core muscles) ซึ่งเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อแกนหลักของ

การเคลื่อนไหว และการทดสอบความแข็งแรง กำ�ลัง

ของแขน และลำ�ตัวช่วงล่าง ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อซึ่งทำ�

หน้าที่โดยตรงในการว่ายน้ำ� เป็นสิ่งสำ�คัญเพื่อนำ�ไป

กำ�หนดโปรแกรมการฝึกซ้อมและเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกาย โดยเฉพาะนักกีฬาว่ายน้ำ�ระยะส้ัน (Sprinters) 

ซึ่งความแข็งแรงและกำ�ลังของลำ�ตัวส่วนบน (Upper 

extremity) และส่วนล่าง (Lower extremity) มคีวาม

สัมพันธ์โดยตรงกับความเร็วของนักกีฬาว่ายน้ำ� (Girold 

et al., 2007) การออกสตาร์ท (Daniel J. et al., 2011) 

และความสามารถในการกลับตัว (Cronin et al., 2007) 

การทดสอบความแข็งแรง (Strength) และกำ�ลัง 

(Power) ของกลุ่มกล้ามเนื้อแกนกลางของร่างกาย 

(Core muscles) แขน และลำ�ตวัชว่งล่างนัน้สามารถ

ทดสอบได้หลายวิธีขึ้นอยู่กับระดับความสามารถและ

ชว่งอายขุองนักกฬีา เชน่ การทดสอบ Leg extension 

และ Bench press สำ�หรบัการทดสอบความแขง็แรง

และการทดสอบ Counter movement jump และ 

Ball throwing สำ�หรับการทดสอบกำ�ลัง (Power) 

(Garrido et al., 2010) 

			   การกำ�หนดโปรแกรมการฝึกซ้อมและ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาว่ายน้ำ�บนบก 

(Dry land training) ควรให้ความสำ�คัญกับวงจรของ

ระยะเวลาการฝึกซ้อม (Periodization of Training) 

โดยในชว่งเตรยีมความพรอ้ม (Preparation) ควรเปน็ 

การฝกึซอ้มเพือ่ปรบัสภาพรา่งกายซึง่ใชเ้วลาประมาณ 

4-6 สัปดาห์ในการพัฒนาความแข็งแรงของร่างกาย

ทั่วไป (General strength) หลังจากนั้นประมาณ  

6 สปัดาหจ์งึเปน็การฝกึเพือ่พฒันาความแข็งแรงสงูสดุ 

(Maximum strength) และการฝึกเพื่อพัฒนากำ�ลัง 

(Power) ซึ่งเป็นช่วงอีก 6 สัปดาห์ที่นักกีฬาต้องฝึก

เพื่อเปล่ียนความแข็งแรงเป็นกำ�ลังในห้องเสริมสร้าง

กล้ามเน้ือ (Weight Training Room) อย่างน้อย  

3 ครั้ง/สัปดาห์ และเมื่อเข้าสู่ช่วงของการแข่งขัน 

(Competition) ควรเป็นการฝึกเพื่อรักษาระดับความ

แข็งแรงและกำ�ลังของร่างกายโดยให้ความสำ�คัญ 

กับโปรแกรมการฝึกเพื่อการยืดเหยียด (stretching) 

เพื่อรักษาระดับความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 

นอกจากน้ันในการกำ�หนดโปรแกรมการฝึกซ้อมและ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาว่ายน้ำ�บนบก 

(Dry land training) ควรให้ความสำ�คัญ กับช่วงอายุ

ของนักกีฬาด้วย เนื่องจากพบว่าการฝึกความแข็งแรง

ไม่ได้มีผลโดยตรงต่อความสามารถในนักกีฬาว่ายน้ำ�

เยาวชนซ่ึงมีอายุต่ำ�กว่า 14 ปี (Watanabe and Takai., 

2005)

			   3.1.2	การทดสอบทางด้านสรีรวิทยา

เฉพาะในนักกีฬาว่ายน้ำ� (Swimming specific 

physiological test)

			   การทดสอบทางสรีรวิทยาเฉพาะเพื่อ

ประเมนิผลตามโปรแกรมการฝกึซอ้มในนกักฬีาวา่ยน้ำ� 

สามารถประเมนิผลไดใ้น 3 ปจัจยัไดแ้ก ่อตัราการเตน้

ของหัวใจ (Heart rate) การทดสอบค่าแลคเทตในเลือด 

(Blood lactate) และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 

(Oxygen uptake) ทั้งนี้ปัจจัยทั้ง 3 ประการมีความ

แตกต่างกันในนักกีฬาแต่ละคน ตามโปรแกรมการ 

ฝึกซ้อม ระดับความสามารถ ช่วงอายุ และระบบ

พลังงานที่นักกีฬาใช้ในการว่ายน้ำ�ในแต่ละระยะทาง  

ดังแสดงในตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1	 แสดงการใช้พลังงานในนักกีฬาว่ายน้ำ� (Irving P.Herman, 2007)

Event
ATP-PC and 

Anaerobic glycolysis

Anaerobic glycolysis

 and Aerobic
Aerobic

50 m

100 m

200 m

400 m

1500 m

90%

80%

30%

20%

10%

5%

15%

65%

40%

20%

5%

5%

5%

40%

70%

			   การทดสอบทางสรรีวทิยาเพือ่ประเมนิผล

ตามโปรแกรมการฝึกซ้อมในนักกีฬาว่ายน้ำ� สามารถ

อธิบายการปรับตัวทางด้านสรีรวิทยาได้ใน 2 ลักษณะ

คือ พลังงานสูงสุดจากกระบวนการสังเคราะห์พลังงาน

ต่อหนึ่งหน่วยเวลาหรือเรียกว่า พลัง (power) และ

จำ�นวนพลังงานที่ได้จากระบบการสังเคราะห์พลังงาน

หรือเรียกว่าความสามารถ หรือสมรรถภาพ (capacity) 

ท้ังนี้การทดสอบความสามารถหรือสมรรถภาพ  

(Capacity) ของระบบพลังงานแบบแอโรบคิในนกักฬีา

ว่ายน้ำ�เป็นการทดสอบความสามารถหรือความอดทน

ทางด้านอากาศนิยม (Aerobic capacity) ของระบบ

ไหลเวียนโลหิต ท้ังน้ีความสัมพันธ์ของการเพ่ิมความเร็ว

ในการว่ายน้ำ� (Velocity) การเปลี่ยนแปลงของอัตรา

การเต้นของหัวใจ (Heart Rate) สมรรถภาพการใช้

ออกซิเจน (Oxygen uptake) ระดับค่าของแลคเทต 

(Blood lactate threshold) สามารถอธิบายได้ด้วย

การเปลี่ยนแปลงของจลนศาสตร์ของการใช้ออกซิเจน

ขณะออกกำ�ลังกาย (VO2 Kinetics) ซึ่งสัมพันธ์กับค่า

แอนแอโรบิกเทรดโฮลด์และปริมาณการใช้ออกซิเจน

สูงสุด (VO2max) ที่แสดงถึงความสามารถในการใช้

ออกซิเจนและความอดทนของร่างกาย (Aerobic 

endurance) ของนักกีฬาว่ายน้ำ�

			   การทดสอบ Aerobic 7 x 200-m step 

test เป็นการทดสอบและประเมินผลความสามารถ 

ในการใช้ออกซิเจนและความอดทนของร่างกาย 

(Aerobic endurance) โดยการเพ่ิมความหนักของการ

ว่ายน้ำ�แบบข้ันบันได (Incremental step test) ในระดับ

ต่ำ�กวา่ความสามารถสงูสดุ (Sub maximal exercise) 

เพื่ออธิบายความสัมพันธ์ของการเพิ่มความเร็วในการ

ว่ายน้ำ� (Swimming velocity) การเปลี่ยนแปลงของ

อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) ระดับค่าของ

แลคเทต (Blood Lactate Threshold) และปริมาณ

การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (VO2max) ควบคูก่บัการบนัทกึ

องค์ประกอบทางด้านชีวกลศาสตร์ คือ Stroke rate 

(SR) และ Stroke count (SC) รวมทั้งระดับ 

ความเหนือ่ย Rating of Perceived Exertion scales 

(RPE scales) ด้วย (Lakomy and Peyrebrune, 

2003)

			   การทดสอบ 5 x 200 m incremental 

test เป็นการทดสอบเพื่อใช้เป็นดัชนีวัดความอดทน

แบบใช้แอโรบิค (Aerobic Endurance) โดยการเพิ่ม

ความหนกัของการวา่ยน้ำ�แบบขัน้บนัได (Incremental 

step test) ทีร่ะดบัความเรว็ผลติชพีจรเตม็ที ่(Critical  

Velocity : VCR) โดยไม่เกิดอาการเหน่ือยล้า (Exhaus-



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 13 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2555)	 9

tion) แล้วหาความสัมพันธ์ระหว่างการเพิ่มขึ้นของ

ระดับค่าแลคเทต (Blood lactate threshold) ท่ีความ

เข้มข้น 4 mmoL-1 (V4) หรือ 85-90% ของอัตรา

การเต้นหัวใจสูงสุดซึ่งเป็นจุดแอนแอโรบิคเทรดโฮลด์ 

ทีร่่างกายจะเขา้สู่ระบบพลังงานแบบ Anaerobic ท้ังนี้

การทดสอบ 5 x 200 m incremental test ยังสามารถ

ใช้เพื่อประเมินความอดทนแบบใช้แอโรบิค (Aerobic 

Endurance) ในชว่งเตรยีมความพรอ้ม (Preparation) 

ของนักกีฬาได้อย่างดีอีกด้วย (Thanopoulos, V., 2010)

ตารางที่ 2	 แสดงค่าความสัมพันธ์ของระดับค่าของแลคเทตและความเข้มข้นของกรดแลคติคที่ระดับความเร็ว

ผลิตชีพจรเต็มที่ Critical Velocity :VCR (Vassilios Thanopoulos, 2010)

ระดับค่าของแลคเทต
(Lactate Threshold)

ค่าความเข้มข้นของกรดแลคติคที่ 
ระดับความเร็วผลิตชีพจรเต็มที่

Critical Velocity : VCR (mmol•L-1)

Aerobic Threshold
Onset of blood lactate accumulation (OBLA)

Anaerobic Threshold
Maximum aerobic zone 
Anaerobic power zone

Maximal anaerobic production zone
Peak blood lactate test*

2(mmol•L-1)
4(mmol•L-1)
6(mmol•L-1)
8(mmol•L-1)
12(mmol•L-1)
14(mmol•L-1)
16(mmol•L-1)

*	ทดสอบหาระดับค่าของแลคเทต (Blood Lactate) สูงสุดภายใน 1 นาที หลังจากการว่าย 5 x 200 เมตร

เสร็จสิ้น

			   การทดสอบ Speed–Endurance Test 

(6 x 50 m) ใช้เพื่อประเมินความพร้อมของนักกีฬา

ก่อนท่ีจะเข้าร่วมการแข่งขัน เพ่ือประเมินกำ�ลัง (Power) 

และสมรรถภาพ (Capacity) ของระบบพลังงาน 

แบบ Anaerobic glycolysis ซึ่งเป็นขบวนการสลาย 

glycogen โดยไม่ต้องอาศัยออกซิเจน ท้ังน้ีด้วยความท่ี

แลคเทตเป็นผลิตผลของกระบวนการไกลโคไลซิสและ

เปน็เชือ้เพลงิของระบบแอโรบกิ ทัง้นกัวา่ยน้ำ�ระยะสัน้

และนักว่ายน้ำ�ระยะไกลจำ�ต้องมีการผลิตและควบคุม

แลคเทตที่เหมาะสมในตลอดการแข่งขัน เนื่องจาก 

แลคเทตจัดเป็นหนึ่งในเชื้อเพลิงสำ�คัญของการ 

ออกกำ�ลังกายและเกี่ยวข้องกับระบบพลังงานแบบ 

แอนแอโรบิก โดยเฉพาะในนักกีฬาว่ายน้ำ�ระยะ 200 

เมตร และ 400 เมตร

			   การทดสอบ Speed Test (2 x 25 m) 

เป็นการทดสอบอัตราเร็วสูงสุดของการว่ายน้ำ� 

เต็มความสามารถจากแท่นสตาร์ท เพื่อทดสอบหา

พลังงานสูงสุดจากกระบวนการสังเคราะห์พลังงาน

แบบ ATP -PC (Power) โดยนักกีฬาควรทดสอบ 

ในท่าถนัดหรือท่าฟรีสไตล์ เพื่อคำ�นวณหาค่าอัตราเร็ว

สูงสุดของนักกีฬาแต่ละคนจำ�นวน 2 เที่ยวควบคู่กับ

การวิเคราะห์จำ�นวนของอัตรารอบแขนในแต่ละเที่ยว 

(Stroke Count) และอัตรารอบแขนหมุนต่อนาที 

(Stroke Rate)	
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			   อย่างไรก็ตามการทดสอบทางด้าน
สรีรวิทยาเฉพาะในนักกีฬาว่ายน้ำ� (Swimming  
specific physiological test) ควรมีความสอดคล้อง
กับวงจรของระยะเวลาการฝึกซ้อม (Periodization  
of Training) ซึ่งถ้าแบ่งช่วงของการฝึกซ้อมออกเป็น 
2 วงรอบ และมีเวลาสำ�หรับการเตรียมตัวเพื่อการ
แข่งขนัรายการสำ�คญัในแตล่ะวงรอบอยา่งนอ้ย 12-16 
สัปดาห์น้ัน การทดสอบทางสรีรวิทยาเฉพาะด้านสามารถ
ดำ�เนินการได้ 3 ช่วงดังนี้ ช่วงเตรียมความพร้อม 
(preparation) คือช่วง 2 สัปดาห์แรกหลังจากเข้าสู่
โปรแกรม ช่วงระหว่างโปรแกรมการฝึกซ้อม (Mid 
preparation) คือช่วงสัปดาห์ที่ 6-8 ของการฝึกซ้อม 
และช่วงก่อนการแข่งขัน (pre competition) คือ
ช่วง 3-4 สัปดาห์สุดท้ายก่อนการแข่งขัน (David Pyne, 
et al., 2000)
		  3.2	ชีวกลศาสตร์การกีฬา (Sports Bio-
mechanics) ชีวกลศาสตร์การกีฬาสำ�หรับนักกีฬา 
ว่ายน้ำ�มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาความสามารถในการ
เคลื่อนไหวร่างกาย ลดองค์ประกอบท่ีก่อให้เกิดการ 
เสียเปรียบ โดยใช้หลักการทางชีวกลศาสตร์และ
เทคโนโลยีสมัยใหม่มาวิเคราะห์ แก้ไขท่าทางการ
เคลื่อนไหวและให้ข้อมูลย้อนกลับ ทำ�ให้นักกีฬาแสดง
ความสามารถสูงสุดและมีความพร้อมทางด้านทักษะ 
ในการเป็นนักกีฬาเพื่อการแข่งขันซึ่งสามารถดำ�เนิน
การได้ใน 3 ลักษณะ คือ 
			   1.	การพัฒนาความสามารถในระยะ 
การออกตัว (Start phase) ของนักกีฬาว่ายน้ำ� คือ
การวิเคราะห์ความสามารถในการออกสตาร์ทจนถึง
ระยะทาง 15 เมตร โดยมีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับ 
ความสามารถในการออกตัว ดังนี้ 
 				    1.1)	ความสามารถของการออกบลอ็ก
สตาร์ท (Block start performance) คือการเคล่ือนไหว 
ในขณะที่เท้ายังสัมผัสกับบล็อกสตาร์ทและสิ้นสุด 
เมื่อเท้าหลุดจากบล็อกสตาร์ทไปแล้ว โดยมีปัจจัยที่

เก่ียวข้อง ได้แก่ เวลาปฏิกิริยาในการออกตัว (Reaction 
time) และเวลาของการเคลื่อนที่ (Movement time) 
ซึ่งเป็นผลมาจากมุมของการออกตัว (Body angle) 
และแรงส่งจากการถีบเท้า (Push-off force)
				    1.2)	ความสามารถของการเคลื่อนที่
ของนกักฬีา (Swimmer’s projection performance) 
คือ ความสามารถของการเคล่ือนที่หลังเท้าหลุดจาก
บล็อกสตาร์ทไปจนถึงระยะทาง 15 เมตรโดยมีปัจจัย
ที่เก่ียวข้องดังน้ีคือ มุมของการออกสตาร์ท (Block 
start angle) เวลาของการบลอ็กสตารท์ (Block time) 
เวลาของการกระโดด (Flight time) มุมของการลงสู่
พ้ืนน้ำ� (Angle of entry) เวลาของการเคล่ือนท่ีใต้ผิวน้ำ� 
(Below surface time) ระยะของการเคลือ่นทีใ่ตผ้วิน้ำ� 
(Gliding distance) ความลกึของการเคลือ่นทีใ่ตผ้วิน้ำ� 
(Depth of body entry) และมมุของการประทะผวิน้ำ� 
(Angle of attack) เป็นต้น ท้ังน้ีความสามารถในระยะ
การออกตัว (Start phase) มีความสำ�คัญถึงร้อยละ 30 
ของการว่ายน้ำ�โดยเฉพาะนักกีฬาว่ายน้ำ�ระยะสั้น 
(50m, 100m) ดงันัน้จงึควรตอ้งมกีารฝกึฝน วเิคราะห์
และบันทึกผลการฝึกซ้อมของนักกีฬารายบุคคลอย่าง
สม่ำ�เสมอ
			   2.	การพฒันาความสามารถในช่วงกลาง
สระ (Mid pool phase) เป็นการพัฒนาทักษะและ
กลไกของการว่ายน้ำ� (Stroke mechanics) เพื่อเพิ่ม
อัตราเร็วในการว่ายน้ำ�โดยมีเป้าหมายเพื่อลดแรงต้าน 
(Drag force) และเพิ่มประสิทธิภาพของการว่ายน้ำ�
โดยพิจารณาจากตัวแปรของเวลาในการว่ายน้ำ�  
(Temporal Variables) ซึ่งได้จากการถ่ายภาพบนบก
และวิเคราะห์ในโปรแกรม Race Analysis จากตัวแปร
เกี่ยวข้องได้แก่ อัตรารอบแขนหมุนต่อนาที (Stroke 
frequently: SF) ระยะทางที่ได้จากการหมุนแขน 
ในครัง้เดยีว (Stroke length: SL) และความเรว็เฉลีย่ 
(Average Velocity: V) ตามความสัมพันธ์ดังสมการ 

V = SL . SF
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รวมทั้งการวิเคราะห์ตัวแปรทางกลศาสตร์ของการ 

ว่ายน้ำ� (Stroke mechanics) เพื่อวิเคราะห์กลไก 

การเคลื่อนไหวของ แขน ขา และปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับ

การเพิม่ความเร็วของการวา่ยน้ำ�โดยการถา่ยภาพใตน้้ำ� 

(Underwater) และเครื่องมือวิเคราะห์แรงต้านของ

การว่ายน้ำ� (Hydrodynamics analysis) เพ่ือวิเคราะห์

ใน 2 ปัจจัยคือ ปัจจัยทางด้านพลศาสตร์ (Kinematics) 

ซ่ึงประกอบด้วยการเปล่ียนแปลงความเร็วภายในร่างกาย 

(Intra-cyclic velocity) ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนที่

ของแขนขา (Coordination index) การบิดหมุนของ

ลำ�ตัว (Body roll) และปัจจัยทางด้านจลพลศาสตร์ 

(Kinetics) ซึ่งประกอบด้วย แรงต้าน (Drag force) 

แรงขับเคลื่อน (Propulsive force) เป็นต้น	

 			   3.	การพัฒนาความสามารถในระยะ

การกลับตัว (Turning phase) เป็นการพัฒนา 

องค์ประกอบที่ส่งผลต่อความสามารถในการกลับตัว

ระยะทาง 7.5 เมตร จากขอบสระอันประกอบด้วย  

3 ปัจจัยสำ�คัญๆ ดังน้ีคือ ปัจจัยทางด้านตัวแปรของเวลา

ในการว่ายน้ำ� (Temporal Variables) ประกอบด้วย 

เวลาในการกลับตัว (Turn time) เวลาท่ีใช้ในการว่ายน้ำ�

เพ่ือเข้าไปกลับตัว (Turn in time) เวลาท่ีใช้ในการว่ายน้ำ�

หลังจากกลับตัว (Turn out time) เวลาของการบิด

หมนุตวั (Turning times) เวลาของเท้าและมอืท่ีสมัผสั

กับขอบสระ (Contact time) และเวลาของการเคล่ือนท่ี

ใต้น้ำ� (Gliding time) ปัจจัยทางด้านพลศาสตร์ 

(Kinematics) ซึ่งประกอบด้วย ความเร็วเฉลี่ยที่ใช้ 

ในการว่ายน้ำ�เพื่อเข้าไปกลับตัว (Turn in velocity) 

ความเรว็เฉลีย่ทีใ่ชใ้นการวา่ยน้ำ�หลังจากกลับตวั (Turn 

out velocity) ความเร็วเชิงมุมของการหมุนตัว (Angular 

velocity of turn) มุมของการถีบตัว (Push-off angle) 

มุมของขอ้เขา่ (Knee angle) ระยะหา่งระหวา่งสะโพก

กับขอบสระในจังหวะถีบตัว (Tuck index) ความเร็ว

ในจังหวะถีบเท้า (Push-off velocity) เป็นต้น ปัจจัย

ทางด้านจลพลศาสตร์ (Kinetics) ซึ่งประกอบด้วย 

แรงของการถีบเท้า (Push-off force) แรงดลของ 

การถบีเทา้ (Impulse) รวมถงึการวเิคราะหค์ลื่นไฟฟ้า

กล้ามเน้ือหรือ Electromyography ของกลุ่มกล้ามเน้ือ 

ที่มีผลต่อความสามารถในการกลับตัว เช่น Vastus 

lateralis (VA), Gastrocnemius (GM), Tibialis 

anterior (TA), Biceps femoris (BF) เป็นต้น ทั้งนี้

การกลับตัวในกีฬาว่ายน้ำ�มีความสำ�คัญกับนักกีฬาว่ายน้ำ�

ถึงรอ้ยละ20-38 ดงันัน้ผูฝ้กึสอนควรใหค้วามสำ�คญักับ

การพัฒนาความสามารถในการกลับตัว ควบคู่กับการ

พัฒนาความสามารถในการออกสตาร์ทและกลไกของ

การว่ายน้ำ� (Stroke mechanics) ด้วย 

		  3.3	เวชศาสตร์การกีฬา (Sports Medicine) 

การใชเ้วชศาสตรก์ารกีฬาสำ�หรบันกักีฬาวา่ยน้ำ�ในชว่ง

การฝกึซอ้ม แพทยท์างการกฬีาและนกักายภาพบำ�บดั 

(Sport physician) มีหน้าที่ดูแลสุขภาพโดยรวมของ

นักกีฬาทั้งในเรื่องของการป้องกัน การบำ�บัดและการ

ฟื้นฟูอาการบาดเจ็บที่เป็นตัวขัดขวางการแสดงความ

สามารถของนักกีฬา โดยการป้องกันการบาดเจ็บสำ�หรับ

นักกีฬาว่ายน้ำ�สามารถดำ�เนินการได้ด้วยการกำ�หนด

โปรแกรมอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

เพ่ือกระตุ้นระบบกล้ามเน้ือและระบบประสาทกล้ามเน้ือ

ให้เกิดความคล่องตัวไว้ใน (PNF Stretching) โปรแกรม

เริ่มต้นของการฝึกสมรรถภาพทางกายบนบกและ 

การบำ�บัดและการฟื้นฟูในนักกีฬาว่ายน้ำ�บริเวณที่มี

อาการบาดเจ็บบ่อย ได้แก่ หัวไหล่ หัวเข่า หลังส่วนล่าง

และคอ โดยนักกายภาพบำ�บัดสามารถดำ�เนินการได้

ดังนี้ 1. Swimming Screening เพื่อประเมินวินิจฉัย

โครงสร้าง (Structure) และหน้าที่ (Function) ของ

กล้ามเนื้อและกระดูก ข้อต่อ ของนักกีฬาว่ายน้ำ�ที่ 

สุ่มเสี่ยงต่ออาการบาดเจ็บเพื่อวางแผนในการป้องกัน 

รักษาและฟื้นฟูอาการบาดเจ็บของนักกีฬา 2. Core 

Strength Test and Evaluate เป็นการทดสอบเพื่อ
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ประเมินมุมการเคล่ือนไหว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

แกนกลางของลำ�ตัวที่ส่งผลต่อความสามารถในการ 

ว่ายน้ำ� 3. Massage to treat การนวดเพื่อการรักษา 

เปน็การทำ�ใหก้ลา้มเนือ้ผอ่นคลายและชว่ยเคลือ่นยา้ย

ของเสียจากกระบวนการเผาผลาญอาหารและเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมของนักกีฬาว่ายน้ำ�ดีขึ้น 

การบีบนวดกล้ามเนื้อด้วยแรงท่ีเหมาะสมจะช่วยให้

เลือดจากหลอดเลือดดำ�ไหลกลับไปยังหัวใจจึงทำ�ให้ 

เร่งการระบายของเสียได้เร็วขึ้น โดยเฉพาะบริเวณ

กล้ามเน้ือท่ีขาดเลือดและออกซิเจนเข้าไปเล้ียง จนทำ�ให้

เกิดการอักเสบ และเกิดการเกร็งของกล้ามเน้ือ (Trigger 

point) 

		  3.4	โภชนาการการกีฬา (Sports Nutrition) 

นักโภชนาการมีความสำ�คัญเป็นอย่างมากต่อความสำ�เร็จ

ในการแข่งขันของนักกีฬาว่ายน้ำ� โดยนักโภชนาการ 

จะตอ้งทำ�หน้าทีป่ระเมนิสภาวะโภชนาการของนกักฬีา

ว่ายน้ำ� และจัดโปรแกรมอาหารให้เหมาะสมกับปริมาณ

การฝึกซ้อมสอดคล้องกับวงจรของระยะเวลาการฝึกซ้อม 

(Periodization of Training) ท้ังในช่วงของการฝึกซ้อม

และการแข่งขัน โดยในช่วงของการฝึกซ้อม การจัด

โปรแกรมอาหารควรคำ�นึงถึงหลัก 5 ประการของ 

การจัดโปรแกรมโภชนาการ คือ

			   1.	ความเหมาะสมกบัปรมิาณการฝกึซอ้ม 

การจัดโปรแกรมการฝึกซอ้มเพือ่พฒันานักกฬีาวา่ยน้ำ� 

นกักฬีาจำ�เปน็ตอ้งไดร้บัอาหารเพิม่ขึน้ใหเ้พยีงพอกบัที่

ร่างกายต้องการตามปริมาณการฝึกซ้อม โดยเฉพาะ

คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน (Complex carbohydrate) 

ซึ่งจำ�เป็นสำ�หรับการเพิ่มความทนทานของนักกีฬา

			   2.	ปริมาณน้ำ�ที่ได้รับเพียงพอ ทั้งนี้การ

สูญเสยีน้ำ� (Dehydration) ในนกักฬีาวา่ยน้ำ�ยอ่มทำ�ให้

สมรรถภาพทางกายลดลง นักกีฬาว่ายน้ำ�ควรได้รับ 

การทดแทนเหง่ือที่เสียไปด้วยการดื่มน้ำ�เป็นระยะ 

ให้พอเพียงกับการสูญเสียน้ำ�ในเหงื่อ การทดแทนน้ำ�

จะช้าหรือเร็วข้ึนกับปัจจัยของส่วนประกอบของเคร่ืองด่ืม 

ความถ่ีของการดืม่ ปรมิาตรและอณุหภมูขิองเครือ่งดืม่ 

			   3.	การทดแทนพลังงานที่ใช้ไป หลังจาก

การฝึกซ้อมคือช่วงเวลา 15-30 นาที นักกีฬาจำ�เป็น

ต้องชดเชยไกลโคเจนในกล้ามเน้ือที่ถูกใช้ไปให้กลับมา

อยา่งรวดเรว็หรอืถา้เปน็ไปไดเ้มือ่รูส้กึหายเหนือ่ยใหด้ืม่

น้ำ�และบริโภคอาหารที่มีค่าดัชนีน้ำ�ตาล (Glycemic 

index) สงูเพือ่ใหน้กักฬีาฟืน้ตวัเรว็ หลงัจากนัน้จงึคอ่ย

รับประทานอาหารตามปกติ

			   4.	การซอ่มแซมรา่งกายจากการฝกึซอ้ม 

อาหารหลังจากการฝึกซ้อมควรเป็นอาหารประเภท

คาร์โบไฮเดรตมากที่สุด อย่างไรก็ตามหลังจากการ 

ฝึกซ้อมอาจทำ�ให้เน้ือเย่ือกล้ามเน้ือฉีกขาด (DOMS) 

ซึง่การรบัประทานอาหารประเภทโปรตนี วติามนิ และ

เกลอืแรจ่ะชว่ยใหร้า่งกายดำ�เนนิกระบวนการซอ่มแซม

และทดแทนเซลลท์ีถ่กูทำ�ลายไปไดต้ามธรรมชาตเิพือ่ที่

จะสร้างมัดกล้ามเนื้อใหม่

			   5.	การฟืน้ฟรูา่งกาย อาหารหลงัจากการ

ฝกึซอ้มสำ�คญัอยา่งมากสำ�หรบัชว่ยใหน้กักฬีาสามารถ

ฟื้นสภาพและมีพลังงานสำ�รองสำ�หรับการฝึกซ้อม 

คร้ังต่อไป โดยนักกีฬาควรได้รับอาหารประเภทคาร์โบ- 

ไฮเดรตที่มีค่าดัชนีน้ำ�ตาล (Glycemic index) สูง

ภายใน 2 ชั่วโมงหลังการฝึกซ้อมซึ่งจะทำ�ให้การเก็บ

สะสมไกลโคเจนเกิดประสิทธิภาพสูงสุด (Kijboonchoo, 

K., 2009)

		  3.5	จิตวิทยาการกีฬา นักจิตวิทยาการกีฬา

มีบทบาทสำ�คัญในการพัฒนาและเสริมสร้างความ

แข็งแกร่งทางจิต (Mental Toughness) ของนักกีฬา

ว่ายน้ำ�โดยการนำ�ความรู้และวิธีการฝึกต่างๆ ทาง

จิตวิทยา เช่น เทคนิคการกำ�หนดเป้าหมาย (Neuro 

Linguistics Program: NLP) เทคนิคการจินตภาพ 

การรวบรวมสมาธิ การพูดกับตนเอง การผ่อนคลาย

กล้ามเน้ือ การกำ�หนดและการควบคุมการหายใจ  
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มาใช้ฝึกอย่างต่อเนื่อง จนเกิดเป็นความชำ�นาญตั้งแต่

การฝึกซ้อมเพื่อการพัฒนาความสามารถให้เต็ม

ศักยภาพแล้วนำ�ความสามารถนั้นไปใช้ได้อย่างมั่นใจ 

ในการแข่งขัน ส่ิงท่ีสำ�คัญท่ีสุดของการฝึกเพ่ือเสริมสร้าง

ความแข็งแกร่งทางจิตใจคือ การทำ�งานร่วมกันระหว่าง 

ผู้ฝึกสอน นักกีฬา และนักจิตวิทยา โดยผู้ฝึกสอน 

และนักจิตวิทยาควรเป็นผู้ริเริ่มและกำ�หนดทิศทาง 

ในการฝึกปฏิบัติทางจิตวิทยาร่วมกัน และจัดทำ�เป็น

บันทึกสรุปข้อมูลด้านจิตวิทยาของนักกีฬาแต่ละคน 

ในสิง่ตอ่ไปนี ้ขัน้ที ่1 สรา้งความเขา้ใจ เปน็การบนัทกึ

และวิเคราะห์นักกีฬา เกี่ยวกับทักษะความสามารถ 

ความคาดหวังและทักษะทางด้านจิตใจ ขั้นที่ 2 การ

ประเมินตนเอง เป็นการบันทึกความมุ่งหวังและกำ�หนด

สิ่งที่ต้องพัฒนา ขั้นที่ 3 การวางแผนเพื่อจัดการแก้ไข 

เป็นการนำ�ข้อมูลที่ได้จากการบันทึกและจัดเก็บอย่าง

เปน็ระบบมาวางแผนและเลือกวธิปีฏบิตัทิางจติเพือ่ให้

บรรลุจุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ (Boonveerabut, 2009)

2.	การบูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือการแข่งขัน

ในนักกีฬาว่ายน้ำ�

	 แนวทางการบูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬา 

เพ่ือการแข่งขันในนักกีฬาว่ายน้ำ� มีแนวปฏิบัติดังต่อไปน้ี

	 1.	แนวทางการบรูณาการวทิยาศาสตร์การกีฬา

ในช่วงก่อนการแข่งขัน (Before Competitions) 

การเตรียมตัวของนักกีฬาก่อนการแข่งขัน เป็นช่วงที ่

มีความสำ�คัญต่อการแสดงความสามารถของนักกีฬา

ว่ายน้ำ� เนื่องจากเป็นช่วงของการเตรียมความพร้อม

ของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งระบบประสาท ระบบ

กลา้มเนือ้ ระบบหายใจ และระบบไหลเวยีนเลือด ท้ังนี้

การบูรณาการวิทยาศาสตร์การกีฬาในการเตรียมตัว

นักกีฬาก่อนการแข่งขัน ประกอบด้วยการบูรณาการ

สาขาสรีรวิทยาการออกกำ�ลังกาย ชีวกลศาสตร์การกีฬา 

เวชศาสตร์การกีฬา โภชนาการการกีฬาและจิตวิทยา

การกีฬา ซึ่งมีวิธีการในแต่ละสาขาตามลำ�ดับขั้นตอน

ดังนี้

 	 	 1.1	สรรีวทิยาการออกกำ�ลงักาย (Exercise 

Physiology) สรีรวิทยาการออกกำ�ลังกายสำ�หรับ

การเตรียมทีมนักกีฬาว่ายน้ำ�ก่อนการแข่งขันความสำ�คัญ

อยู่ท่ีการกำ�หนดโปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

ให้มีความเหมาะสมและเกิดประโยชน์สูงสุดโดยแบ่ง

ออกเป็น 2 ส่วน คือ 

			   1.	General Warm up คือการเตรียม

พร้อมอวัยวะระบบต่างๆ ที่มีบทบาทและเกี่ยวข้องกับ

การเคลื่อนไหวเพื่อให้กล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อได้รับ

การกระตุน้โดยการยืดเหยียด (Stretching) โดยเฉพาะ 

หัวไหล่ (Shoulder) หลังส่วนล่าง (Low back)  

หัวเข่า (Knee) และข้อเท้า (Ankle)

			   2.	Specific Warm up คือการอบอุ่น

ร่างกายโดยการว่ายน้ำ�ในแต่ละท่าที่จะทำ�การแข่งขัน

โดยใช้เวลาประมาณ 20-60 นาที ขึ้นอยู่กับระยะทาง

ของการว่ายของนักกีฬาแต่ละคนและควรเสร็จสิ้น 

ขั้นตอนของการอบอุ่นร่างกายประมาณ 15-20 นาที

ก่อนการแข่งขัน 

		  1.2	ชีวกลศาสตร์การกีฬา (Sport Bio- 

mechanics) ชีวกลศาสตร์การกีฬาสำ�หรับนักกีฬา 

ว่ายน้ำ�ก่อนการแข่งขัน ความสำ�คัญอยู่ที่การทบทวน

ทักษะสำ�คัญและปัจจัยแห่งความสำ�เร็จ (Key success 

factors) ในการแข่งขันซึ่งเป็นส่วนหนึ่งในโปรแกรม

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ประกอบด้วย

 			   1.	การตรวจสอบความสามารถในการ

ออกสตาร์ทซึ่งประกอบด้วย เวลาปฏิกิริยา (reaction 

time) และเวลาที่ใช้ในการออกสตาร์ท 0-15 เมตร 

(Start time) 

 			   2.	การตรวจสอบความสามารถในการ 

กลับตัว ซึ่งประกอบด้วยเวลาที่ใช้ในการกลับตัวทั้ง 

turn in time และ turn out time 
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 			   3.	การตรวจสอบกลไกของการว่ายน้ำ� 

(Stroke mechanics) ซึง่ประกอบดว้ย อตัรารอบแขน 

หมุนต่อนาที (Stroke frequently: SF) ระยะทางท่ีได้

จากการหมุนแขนในครั้งเดียว (Stroke length: SL) 

ความเร็วเฉลี่ย (Average velocity: V) ผู้ฝึกสอน

สามารถนำ�เอาการทดสอบ Speed test (2 x 25 m) 

มาตรวจสอบกลไกของการว่ายน้ำ� (Stroke mechanics) 

ในช่วงการเตรียมตัวของนักกีฬาก่อนการแข่งขันได้

		  1.3	เวชศาสตร์การกีฬา (Sports Medicine) 

การนวดก่อนการแข่งขันจะใช้เวลาประมาณ 20-30 นาที

ตามความเหมาะสมโดยม ี2 วธิคีอื นวดลดอาการเกรง็ 

นิยมใช้การลูบเบาและหนักกดเบาๆ ร่วมกับการยืด

กล้ามเนื้อไปด้วยและนวดกระตุ้นการทำ�งาน นิยมใช้

การเคาะสั่นๆ หรือลูบเร็วๆ เพื่อให้ร่างกายพร้อมที่จะ

ทำ�งาน ลดอาการบาดเจ็บซ้ำ�ของกล้ามเนือ้และเนือ้เยือ่

ในร่างกายได้ ทั้งนี้การนวดก่อนการแข่งขันสำ�หรับ

นักกีฬาว่ายน้ำ� ควรระมัดระวังเป็นพิเศษไม่ให้กล้ามเน้ือ

คลายตัวมากเกินไปและให้เหมาะสมกับเวลาท่ีจะแข่งขัน

โดยอย่างน้อยต้องเริ่มการนวดก่อนการแข่งขัน

ประมาณ 2 ชั่วโมง

		  1.4	โภชนาการการกีฬา (Sports nutrition) 

อาหารในวันแข่งขันควรเน้น อาหารประเภทข้าว ขนมปัง 

แป้ง มัน ซึ่งให้คาร์โบไฮเดรทสูงและเป็นพลังงาน

สำ�รองท่ีนำ�มาใช้อย่างรวดเร็ว ไม่ควรรับประทานอาหาร

ประเภทรสจดัหรอือาหารท่ีไมคุ่น้เคย อาหารมือ้สดุท้าย

ก่อนการแข่งขันควรใช้เวลา 2-3 ช่ัวโมงก่อนการแข่งขัน

และถ้ารู้สึกหิวหลังอาหารมื้อหลักควรรับประทาน 

อาหารเบาๆ อยา่งน้อย 1 ชัว่โมงกอ่นการแขง่ขนั ทัง้นี้

นักกีฬาว่ายน้ำ�ต้องดื่มน้ำ�ให้เพียงพอโดยประมาณ  

250-500 ซีซีในระหว่าง 20-40 นาทีก่อนการแข่งขัน 

และควรดื่มน้ำ�เย็นเพื่อเพิ่มอัตราการดูดซึมและลด

อุณหภูมิของร่างกาย (Kijboonchoo, 2009)		

	 1.5	 จิตวิทยาการกีฬา (Sports Psychology) 

จติวทิยาการกฬีาสำ�หรบันกักฬีาวา่ยน้ำ�กอ่นการแขง่ขนั

เปน็การใชเ้พือ่ดงึศกัยภาพและความเขม้แขง็ทางจติใจ

ของนักกีฬา ผู้ฝึกสอนหรือทีมนักจิตวิทยาการกีฬา 

ควรใชเ้วลากอ่นการแขง่ขนัเพือ่สรา้งความเชือ่มัน่ และ

เสริมสร้างความมุ่งมั่นให้กับนักกีฬาทั้งทางร่างกาย 

และจิตใจ ทำ�ให้เกิดการควบคุมระดับความวิตกกังวล 

การสร้างสมาธิ และคงความมุ่งม่ันต้ังแต่ก่อนการแข่งขัน

จนถงึจบการแขง่ขนั ภายใตส้ถานการณก์ารแขง่ขนัจรงิ

ที่มีภาวะความกดดันสูงและเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา

	 2. แนวทางการบรูณาการวทิยาศาสตรก์ารกฬีา

ในระหว่างการแข่งขัน (During Competitions)  

การวิเคราะห์ทางชีวกลศาสตร์การกีฬา เป็นองค์ประกอบ

เดียวที่นำ�มาใช้ในระหว่างการแข่งขัน เพื่อวิเคราะห์

ตวัแปรของเวลาในการวา่ยน้ำ� (Temporal Variables) 

โดยใช้โปรแกรม Race Analysis เพื่อพัฒนาจุดแข็ง 

ปรับปรุงจุดอ่อนของนักกีฬารายบุคคลและวิเคราะห์ 

คูแ่ข่งขัน (Scouting) เพือ่นำ�มาวางแผนในการแข่งขัน

อย่างมีประสิทธิภาพ การวิเคราะห์ตัวแปรของเวลา 

ในการว่ายน้ำ� (Temporal Variables) สามารถแบ่งออก

เป็น 3 ส่วน ดังนี้ การออกสตาร์ท (Start phase ; 

0-15 เมตร) ประกอบดว้ย เวลาปฏกิิรยิาในการออกตวั 

(Reaction time) เวลาที่ใช้ในการออกตัว 0-15 เมตร 

(Start time) ตัวแปรของเวลาในแต่ละรอบ (Clean 

swimming pool and Lab time) ประกอบด้วย 

ความเร็วเฉลี่ยในการว่ายน้ำ� (Average velocity: V) 

อัตรารอบแขนหมุนต่อนาที (Stroke frequently: SF) 

ระยะทางที่ได้จากการหมุนแขนในครั้งเดียว (Stroke 

length: SL) เวลาที่ได้จากการว่ายน้ำ�แต่ละระยะทาง 

(Split time) เวลาท่ีได้จากการว่ายน้ำ�ท่ีจุดก่ึงกลางของสระ 

(Half pool time) เวลาท่ีได้จากการว่ายน้ำ�ในแต่ละเท่ียว 

(Lap time) เวลาท่ีลดลงหรือเพ่ิมข้ึนในการว่ายน้ำ�แต่ละ
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เที่ยวเปรียบเทียบกัน (Drop-off) การกลับตัว (Turn 

phase: 7.5m) ประกอบด้วย เวลาที่ใช้ในการกลับตัว 

(Turn time) เวลาทีใ่ชใ้นการวา่ยน้ำ�เพือ่เขา้ไปกลบัตวั 

(Turn in time) เวลาท่ีใช้ในการว่ายน้ำ�หลังจากกลับตัว 

(Turn out time) ความเรว็เฉล่ียทีใ่ชใ้นการวา่ยน้ำ�เพือ่

เข้าไปกลับตัว (Turn in velocity) ความเร็วเฉลี่ยที่ใช้

ในการว่ายน้ำ�หลังจากกลับตัว (Turn out velocity) 

เป็นต้น 

	 3. แนวทางการบรูณาการวทิยาศาสตร์การกีฬา

หลังจากการแข่งขัน (After Competitions) การให้

ข้อมูลย้อนกลับ (Feedback) การฟื้นฟูสภาพจิตใจ 

และสภาพร่างกายมีความสำ�คัญอย่างยิ่งภายหลังจาก

การแข่งขันเสร็จสิ้น ตามหลักการของการฟื้นสภาพ 

(Principle of recuperation) ผู้ฝึกสอนและ 

นักวิทยาศาสตร์การกีฬาจึงเป็นผู้ที่มีความสำ�คัญเป็น

อย่างยิ่งในการแก้ไขข้อผิดพลาดจากการแข่งขัน และ

ช่วยให้นักกีฬามีการฟ้ืนสภาพได้อย่างรวดเร็วโดยให้ถือว่า

การฟื้นสภาพของนักกีฬาเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรม

การแข่งขัน เพื่อให้นักกีฬามีความสมบูรณ์ทางด้าน

ทักษะ ร่างกายและจิตใจสูงสุดพร้อมสำ�หรับการฝึกซ้อม

และแข่งขันต่อไป โดยมีแนวทางการบูรณาการในแต่ละ

สาขาตามลำ�ดับขั้นตอน ดังนี้

 		  3.1	สรรีวทิยาการออกกำ�ลงักาย (Exercise 

Physiology) การฟื้นสภาพโดยมีกิจกรรม (Active 

recovery) จะชว่ยใหก้ารฟืน้สภาพรา่งกายของนกักฬีา

ว่ายน้ำ�เร็วข้ึนและใช้เวลาน้อยลงหลังจากการแข่งขัน

สำ�คัญ โดยส่วนใหญ่แล้วโปรแกรมการฟ้ืนสภาพสำ�หรับ

นักกีฬาว่ายน้ำ�หลังจากการแข่งขันเสร็จสิ้นควรข้ึนอยู่

กับประเภทและระยะทางของการแข่งขันดังแสดง 

ในตารางที่ 3 ทั้งนี้ให้รวมถึงโปรแกรมการยืดเหยียด 

(Stretching) ในกลุ่มกล้ามเน้ือหลักท่ีใช้ในการว่ายน้ำ�ด้วย

ตารางที่ 3	 ระยะเวลาของการฟื้นสภาพร่างกาย ภายหลังจากการแข่งขัน (Ralph Richards and Wayne 

Goldsmith, 2010) 

ระยะทางแข่งขัน ระยะเวลาของการฟื้นสภาพ อัตราการเต้นของหัวใจ

ระยะสั้น (50-100 m) 25 min 120-130 bpm

ระยะกลาง (200-400 m) 20 min 130-140 bpm

ระยะไกล (800-1500 m) 10-15 min 140-150 bpm

		  3.2	ชีวกลศาสตร์การกีฬา (Sport Bio- 
mechanics) การให้ข้อมูลย้อนกลับทางชีวกลศาสตร์ 
(Biomechanics feedback) สำ�หรับนักกีฬาว่ายน้ำ�
ภายหลังจากการแข่งขันสิ้นสุดลงสามารถทำ�ได้ 
โดยการนำ�ข้อมูลที่ได้จากโปรแกรม Race Analysis 
เพ่ือวิเคราะห์ตัวแปรของเวลาในการว่ายน้ำ� (Temporal 
Variables) ซึ่งจะทำ�ให้นักกีฬาได้รับทราบข้อมูล  
รายละเอยีดขอ้ผิดพลาด โดยนกัชวีกลศาสตร ์นกักฬีา
และผู้ฝกึสอนจะตอ้งรว่มวเิคราะหถ์งึรายละเอยีดและ

ข้อผิดพลาดร่วมกันเพื่อที่จะนำ�ข้อมูลที่ได้ไปพัฒนา 
ในการแข่งขันครั้งต่อไป อย่างไรก็ตามการให้ข้อมูล 
ย้อนกลับทางชีวกลศาสตร์ที่ได้ผลต่อการพัฒนาทักษะ
ความสามารถของนักกีฬาจะต้องได้รับการพัฒนามา
อย่างตอ่เนือ่งจากการฝกึซอ้ม ทัง้การใหข้้อมลูย้อนกลบั
แบบทันทีทันใด ในขณะฝึกซ้อมโดยการถ่ายวิดีโอ 
และนำ�เสนอข้อมูลผ่านจอมอนิเตอร์ การวิเคราะห์กลไก
ของการว่ายน้ำ� (Stroke mechanics) โดยวิเคราะห์
ผ่านอุปกรณ์และโปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว 
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ทั้งใน 2 มิติ และ 3 มิติ เพื่อนำ�ข้อมูลที่ได้ไปพัฒนา
ศักยภาพของนักกีฬาร่วมกับการพัฒนาในด้านอื่นๆ 
เช่น การพัฒนาสมรรถภาพทางกายและปรับปรุงการ
เคลื่อนไหวที่จะนำ�ไปสู่สาเหตุการบาดเจ็บเรื้อรังได้ 
		  3.3	เวชศาสตร์การกีฬา (Sports Medicine) 
เวชศาสตร์การกีฬาในช่วงหลังการแข่งขัน มีความสำ�คัญ
ใน 2 มิติ คือ การฟื้นฟูและการบำ�บัดรักษา การฟื้นฟู
สภาพร่างกาย หลังจากการแข่งขันเพื่อลดอาการ 
เมื่อยล้าทำ�ได้โดยการนวดเพื่อคลายกล้ามเนื้ออาจใช้
เวลา 45 นาทีถึง 1 ชั่วโมง ร่วมกับการใช้กลิ่นบำ�บัด
หรือน้ำ�มันหอมระเหย (Aroma Therapy) ร่วมด้วย 
สำ�หรับนักกีฬาแล้วการนวดหลังการแข่งขันแบบน้ี 
หากมีอาการบาดเจ็บนิยมใช้การนวดโดยน้ำ�แข็ง (Ice 
Massage) นวดไปตามบริเวณท่ีต้องการถูไปมาประมาณ 
15 นาที ร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อเพื่อให้กล้ามเนื้อ 
มีการคลายตัวมากยิ่งขึ้น การบำ�บัดรักษาในนักกีฬา
ว่ายน้ำ�หลังจากการแข่งขันอาจได้รับอาการบาดเจ็บ 
โดยเฉพาะในบริเวณกล้ามเน้ือท่ีขาดเลือดและออกซิเจน
เข้าไปเลี้ยง จนทำ�ให้เกิดการอักเสบและเกิดการเกร็ง
ของกล้ามเนื้อ (Trigger point) สามารถรักษาได้ด้วย
การบำ�บดัดว้ยความเย็น (Cryotherapy) เพือ่ลดอาการ
เกร็งตัวของกล้ามเนื้อ ลดการอักเสบแบบเฉียบพลัน 
(ภายหลังการบาดเจ็บ 48-72 ช่ัวโมง) รวมท้ังการบำ�บัด
ด้วยความร้อน (Thermotherapy) เพื่อลดอาการปวด
เพ่ิมความยืดหยุ่นและการไหลเวียนของเน้ือเย่ือกล้ามเน้ือ 
ตลอดจนการรักษาด้วยคล่ืนอลัตรา้ซาวดเ์พือ่ลดอาการ
ปวดบวมอักเสบของเนื้อเยื่อและช่วยเร่งการซ่อมแซม
เนื้อเยื่อ 
		  3.4	โภชนาการสำ�หรับการกีฬา (Sports 
nutrition) อาหารสำ�หรับนักกีฬาว่ายน้ำ�หลังจากการ
แข่งขันมีความสำ�คัญอย่างมากในการฟื้นสภาพของ
นกักฬีาว่ายน้ำ�โดยเฉพาะใน 2 ชัว่โมงแรกหลังจากการ
แขง่ขนัควรดืม่น้ำ�และบรโิภคอาหารทีม่คีา่ดชันนี้ำ�ตาล 
(Glycemic index) สูงเพื่อทำ�ให้ร่างกายฟื้นตัวเร็ว

ควบคู่กับการรับประทานอาหารตามปกติ ส่วนการได้รับ
เครือ่งดืม่เกลอืแรเ่พือ่ทดแทนน้ำ�และเกลอืแรท่ีส่ญูเสยี
ไปสามารถทำ�ได้ ทั้งนี้ถ้าเปรียบเทียบแล้วการชดเชย
การเสียเหงื่อด้วยน้ำ�มีความสำ�คัญมากกว่าการชดเชย
เกลือแร่
		  3.5	จิตวิทยาการกีฬา (Sports Psychology) 
กระบวนการทางจิตวิทยาการกีฬาสำ�หรับนักกีฬาว่ายน้ำ�
ในช่วงหลังการแข่งขันนั้นเป็นการใช้เพื่อรักษาระดับ
ความเชื่อมั่น เสริมสร้างความรู้สึกที่ดีมีความภูมิใจ 
ในผลงานของตัวนักกีฬาเอง ผู้ฝึกสอน นักจิตวิทยา 
การกีฬาและนักกีฬาควรรับรู้และประเมินผลการแข่งขัน
ตามความเป็นจริง ชื่นชมและยอมรับในความสำ�เร็จ 
ที่เป็นไปตามจุดมุ่งหมายที่ตั้งเอาไว้ ในขณะเดียวกัน
ต้องให้กำ�ลังใจ สร้างแรงกระตุ้น รักษาความพยายาม
ในเปา้หมายทีท่า้ทายในกรณทีีผ่ลการแขง่ขนัไมเ่ปน็ไป
ตามที่คาดหวัง 

บทสรุป
	 การใช้วิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นปัจจัยสำ�คัญที่
ช่วยส่งเสริมให้นักกีฬาประสบความสำ�เร็จในการแข่งขัน
ทุกๆ ระดับ ภายใต้การบูรณาการการใช้วิทยาศาสตร์
การกีฬาในทุกๆ สาขา ได้แก่ สรีรวิทยาวิทยาการออก
กำ�ลังกาย (Exercise Physiology) ชีวกลศาสตร์ 
การกฬีา (Sport Biomechanics) โภชนาการการกฬีา 
(Sport Nutrition) เวชศาสตร์การกีฬา (Sport Medi-
cine) จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) และ
วศิวกรรมและเทคโนโลยีการกีฬา (Sport engineering 
and technology) ทั้งในระหว่างการฝึกซ้อมและ 
การแข่งขันบนพ้ืนฐานและความสอดคล้องกับวงจรของ
ระยะเวลาการฝึกซ้อม (Periodization of Training) 
เปน็ปจัจยัทีส่ำ�คญัอยา่งยิง่ในการพฒันานกักฬีาวา่ยน้ำ�
ในระยะยาว (Long Term Athletes Development) 
ภายใต้การทำ�งานร่วมกันของผู้ที่เกี่ยวข้อง ทั้งนักกีฬา 
ผู้ปกครอง ผู้ฝึกสอน นักวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
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สมาคมกีฬาเพื่อให้เกิดแนวทาง และวิธีการที่เป็น 
รูปธรรมในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาว่ายน้ำ� 
อย่างยั่งยืน
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การเปรียบเทียบการฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่การฝึกแบบสลับช่วงระยะสั้น
กับการฝึกแบบสลับช่วงระยะกลางที่มีต่อความสามารถทางสรีรวิทยา

ในนักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่าง 16-18 ปี

กิจจาภาส ศรีสถาพร และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
	 วตัถปุระสงค ์การวจัิยนีม้วีตัถปุระสงคเ์พือ่ศึกษา
และเปรียบเทียบระหว่างผลของการฝึกแบกน้ำ�หนัก
กระโดดควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วงระยะสั้นกับการ
ฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วง 
ระยะกลางที่มีต่อความสามารถทางสรีรวิทยาใน
นักกีฬาฟุตบอล 
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
ฟุตบอลชายของโรงเรียนเทพศิรินทร์ อายุระหว่าง  
16-18 ปี จำ�นวน 16 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลองที่ 1  
ฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่กับฝึกแบบสลับช่วง 
ระยะสั้น 8 คน และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบกน้ำ�หนัก
กระโดดควบคู่กับฝึกแบบสลับช่วงระยะกลาง 8 คน 
ทั้งสองกลุ่มให้ทำ�การฝึกสัปดาห์ละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 
6 สัปดาห์ ทำ�การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
พลังอดทนของกล้ามเนื้อ ความสามารถที่แสดงออก
ทางอากาศนิยม และความสามารถที่แสดงออกทาง 
อนากาศนิยม ประกอบด้วย พลังแบบอนากาศนิยม 
ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม และดัชนีความล้า 
ทั้งก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 นำ�ผลที่ได้
มาวิเคราะห์ทางสถิติหาความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 
และภายในกลุ่มที่ระดับ .05	
	 ผลการวิจัย หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า
	 1.	กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มมีความคล่องแคล่ว
ว่องไว พลังอดทนของกล้ามเน้ือ และพลังแบบอนากาศ 
นยิมมากกว่ากอ่นการทดลองอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติิ

ทีร่ะดบั .05 แตไ่มพ่บความแตกตา่งของความสามารถ
ทีแ่สดงออกทางอากาศนยิม และดชันคีวามลา้ระหวา่ง
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 และกลุ่มทดลอง
ที่ 2 มีความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมมากกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
 	 2.	กลุ่มทดลองที่ 2 มีความคล่องแคล่วว่องไว
มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
ทีร่ะดบั .05 แตไ่มพ่บความแตกตา่งของความสามารถ
ที่แสดงออกทางอากาศนิยม พลังแบบอนากาศนิยม 
ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความล้า 
และพลังอดทนของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลอง 
ทั้ง 2 กลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ทั้งก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6	
	 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกทั้ง 2 แบบ
สามารถพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไว พลงัอดทนของ
กล้ามเน้ือ พลังแบบอนากาศนิยม แต่ยังไม่ส่งผลต่อ
การพัฒนาของความสามารถที่แสดงออกทางอากาศ
นิยม และดัชนีความล้าโดยที่การฝึกแบกน้ำ�หนัก
กระโดดควบคูก่ารฝกึแบบสลบัชว่งระยะกลางสามารถ
พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่าการฝึกแบก 
น้ำ�หนกักระโดดควบคูก่บัการฝกึแบบสลบัชว่งระยะสัน้

คำ�สำ�คัญ : การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดด / การฝึกแบบ
สลับช่วงระยะสั้น / การฝึกแบบสลับช่วงระยะกลาง 
/ ความสามารถทางสรีรวิทยา
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A COMPARISON BETWEEN COMBINED LOADED JUMP SQUAT TRAINING 
WITH SHORT INTERVAL TRAINING AND INTERMEDIATE INTERVAL 

TRAINING ON PHYSIOLOGICAL PERFORMANCE IN FOOTBALL 
PLAYERS BETWEEN THE AGE OF 16-18 YEARS OLD

Kitjapas Srisataporn and Chaninchai Intiraporn
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract
	 Purpose The purpose of this study was 
to compare the effects between combined 
loaded jump squat training with short interval 
training and intermediate interval training on 
physiological performance in football players. 
	 Method Sixteen male football players  
of Debsirin school (age 16-18 years) were 
purposively selected for this study. Subjects 
were divided into two groups, each group 
consisted of eight football players. The 1st 
experimental group performed combined loaded 
jump squat with short interval training (LS), and 
the 2nd experiment group performed combined 
loaded jump squat with intermediate interval 
training (LI). Both groups trained for two days 
per week (Tuesday and Friday) for a period 
of six weeks. The data related to aerobic 
performance, anaerobic power, anaerobic  
capacity, fatigue index, leg power endurance 
and agility were taken pre and post the  
experiment. The obtained data were analyzed 
in term of means and standard deviations. 
Independent t-test and Paired t-test were also 
employed for statistical significant (p < 0.05) 
	 Results After six weeks of training, the 

results were as followed:
	 1.	Anaerobic power, legs power endurance 
and agility post training in both groups were 
significantly better than pre training but no 
significant difference in aerobic performance 
and fatigue index after six week of training was 
found in both groups at .05 level. Anaerobic 
capacity in LI group only was significantly 
better than pre training at .05 level. 
	 2.	Agility in LI group was significantly 
better than the LS group at .05 level. Aerobic 
performance, anaerobic power, anaerobic  
capacity, fatigue index and legs power endurance 
in both groups were not significant difference 
at .05 level. 
	 Conclusion Both training programs improve 
agility, leg power endurance and anaerobic 
power but no effect on aerobic performance 
and fatigue index. Combined loaded jump 
squat training with intermediate interval training 
improve agility better than combined loaded 
jump squat training with short interval training.

Key Words: Loaded jump squat training / 
Short interval training / Intermediate interval 
training / Physiological performance
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การทีจ่ะไดร้บัความสำ�เรจ็ในการเล่นกฬีาฟตุบอล

หรอืการแขง่ขนัน้ัน นกัฟตุบอลจะตอ้งมทีัง้สมรรถภาพ

ทางกายที่ดีควบคู่กับทักษะฟุตบอลที่ยอดเยี่ยม ดังที่ 

ชาญวิทย์ ผลชีวิน (Polcheewin, 1991) ได้กล่าวไว้ว่า 

นกัฟตุบอลจะตอ้งเปน็ผู้ท่ีมทัีกษะท่ีด ีแตน่อกจากความ

สามารถทางทกัษะฟตุบอลท่ีดแีล้วจะตอ้งมสีมรรถภาพ

ทางกายท่ีดีอีกด้วย สอดคล้องกับ พัวเอียตติ (Proietti, 

2007) ไดก้ลา่ววา่ นกัเตะท่ีมรีะดบัสมรรถภาพทางกาย

ท่ีสูงจะสามารถปฏิบัติทักษะท่ีมีประสิทธิภาพได้บ่อยคร้ัง 

และสามารถรกัษาระดบัของทักษะท่ีมปีระสทิธภิาพนัน้

ได้ตลอดทั้งเกมการแข่งขัน 

	 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีนักฟุตบอล

ควรมีเพื่อจะส่งเสริมให้ประสบความสำ�เร็จในการ

แข่งขันฟุตบอลน้ัน ประกอบด้วยปัจจัยหลายอย่างได้แก่ 

ความเร็ว (Speed) พลัง (Power) ความแข็งแรง 

(Strength) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความ

อ่อนตัว (Flexibility) และความสามารถสูงสุดแบบ 

อนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ร่วมกับ ความ

สามารถทางอากาศนิยมที่ทำ�ได้ (Aerobic capacity) 

(Proietti, 2007) นอกจากนั้นเมื่อทำ�การวิเคราะห์

สรีรวิทยาที่เกิดขึ้นในระหว่างการแข่งขันฟุตบอลแล้ว 

พบว่า ตลอดช่วง 90 นาทีของการแข่งขันนักฟุตบอล

จะมกีารเคลือ่นทีท่ัง้แบบตวัเปล่า และพรอ้มกบัลูกบอล

ในรูปแบบตา่งๆ ไดแ้ก ่การวิง่ดว้ยความเรว็สงู (High-

intensity running) การว่ิงเหยาะ (Jogging) การเดิน 

(Walking) การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด (Sprinting) 

การเลี้ยงบอล (Dribbling) การโหม่ง (Heading)  

การส่งบอล (Passing) การยิงประตู (Shooting)  

ซ่ึงรูปแบบของการเคล่ือนไหวทัง้หมดนีต้อ้งใชพ้ลังงาน

แบบใช้ออกซิเจน (Aerobic energy) และพลังงาน

แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy) สลับกัน

ตลอดทั้งการแข่งขัน (Rampinini et al., 2009)

	 ดังนั้นเมื่อมองในภาพรวมแล้ว องค์ประกอบ 

ของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลน้ัน 

ประกอบดว้ย 2 ระบบทีส่ำ�คญันัน้คอื ระบบกลา้มเนือ้ที่

ประกอบด้วย ความแข็งแรง พลัง ความอดทน 

ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและความอ่อนตัว

กับระบบพลังงานที่ประกอบด้วย ความสามารถของ

ระบบพลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน และความสามารถ

ของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน ซึ่งการออกแบบ

การฝึกต้องพัฒนาทั้ง 2 อย่างนี้ควบคู่กนัไปจึงจะทำ�ให้

นักฟุตบอลมีสมรรถภาพทางกายที่สมบรูณ์ 

	 ในดา้นระบบกลา้มเน้ือน้ัน วธีิการฝกึแบกน้ำ�หนัก

กระโดดเป็นการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยน้ำ�หนักรูปแบบหน่ึง

ท่ีใช้เวลาในการฝึกแต่ละคร้ังไม่มาก และสามารถพัฒนา

ความแข็งแรง พลัง และพลังอดทนของกล้ามเนื้อได้ 

(Intiraporn, 2012) นอกจากน้ันยังใช้อุปกรณ์การฝึกท่ี

ราคาไม่แพงและสะดวกต่อการเคล่ือนย้ายทำ�ให้สามารถ

นำ�ไปใช้ฝึกในสนามที่นักกีฬาใช้ซ้อมตามปกติได้ 

	 ส่วนในด้านของระบบพลังงานนั้น การฝึกแบบ

สลับช่วงเป็นการฝึกวิธีหน่ึงที่ช่วยให้มีการกระตุ้นของ

ระบบการเผาพลาญพลังงานที่เหมาะสม (Baechle, 

1994) และมีลักษณะของการฝึกแบบไม่ต่อเนื่อง  

ซึง่คลา้ยกบัการเคลือ่นทีใ่นขณะทำ�การแขง่ขนัฟตุบอล 

โดยมีหลายงานวิจัยที่พบว่าการฝึกแบบสลับช่วงด้วย

ความหนกัสงูทีใ่ชเ้วลาประมาณ 30 วนิาท ีสลบักบัพกั 

2-4 นาที ซึ่งเป็นการฝึกแบบสลับช่วงระยะกลาง 

(Krabuanrat, 2002) สามารถพัฒนาระบบพลังงาน

แบบแอนแอโรบิกทั้งระบบเอทีพี-ซีพี และระบบ 

แอนแอโรบกิไกลโคไลซสิไดเ้ปน็อยา่งดแีละยงัสง่ผลถงึ

การพัฒนาระบบแอโรบิกด้วย (Macdougall et al., 

1998; Barnett et al., 2004; Gibala et al., 2006; 

Hazell et al., 2010; Macpherson et al., 2011) 

	 รูปแบบของกิจกรรมที่ใช้ความหนักสูงเป็นเวลา

ประมาณ 30 วินาที นั้นมีโอกาสน้อยที่จะเกิดข้ึน 
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ในระหว่างการแข่งขันฟุตบอล โดยที่กิจกรรมที่มี 

ความหนักสูงในการแข่งฟุตบอลจะใช้เวลาโดยเฉลี่ย

ประมาณ 2-4 วินาที ในแต่ละครั้ง ซึ่งอัตราส่วนของ

เวลาโดยเฉล่ียระหว่างช่วงของกิจกรรมท่ีมีความหนักสูง

กับช่วงของกิจกรรมที่มีความหนักต่ำ�อยู่ระหว่าง 1 : 7 

ถึง 1 : 10 (O’Donoghue et al., 2002; Mohr  

et al., 2003 cited in Osgnach et al., 2010) และ

เม่ือนำ�มาวิเคราะห์ถึงระบบพลังงานท่ีใช้แล้ว การปฏิบัติ

กิจกรรมด้วยความหนักสูงประมาณ 4 วินาที จะใช้

พลังงานจากเอทีพีและซีพีที่สะสมในร่างกายเป็นหลัก 

ซึ่งเอทีพีและซีพีจะมีการลดลงอย่างเห็นได้ชัดเมื่อ

ร่างกายออกกำ�ลังกายด้วยความหนักสูงผ่าน 6 วินาที ไป 

เมื่อเอทีพีและซีพีลดลงร่างกายจะต้องใช้พลังงานจาก

ระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิสเข้ามาช่วย (Baechle 

and Earle, 2000) ซึ่งการสะสมของเอทีพีและซีพี 

ที่ลดลงนั้น จะต้องใช้เวลาพักประมาณ 3-4 นาที 

จึงจะกลับสู่ระดับปกติ (Fleck and Kramer, 2004) 

	 ดังน้ันการปฏิบัติกิจกรรมด้วยความหนักสูง

ประมาณ 4 วินาที จะทำ�ให้เอทีพีและซีพีที่สะสมอยู่ 

ในร่างกายมีการลดลง ซึ่งการพักหรือทำ�กิจกรรมท่ีมี

ความหนักต่ำ�เป็นเวลาประมาณ 28-40 วินาที หรือ

ประมาณ 7-10 เท่าของเวลาท่ีปฏิบัติกิจกรรมด้วย

ความหนักสูงน้ัน จึงไม่เพียงพอท่ีร่างกายจะสะสมเอทีพี

และซีพีได้เท่าระดับปกติ และเมื่อปฏิบัติกิจกรรมด้วย

ความหนักสูงในครั้งต่อไปร่างกายจึงต้องใช้พลังงาน

จากระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิสเข้ามาช่วย ดังนั้น

การฝึกแบบสลับช่วงด้วยกิจกรรมที่มีความหนักสูง 

เป็นเวลา 4 วินาที สลับกับกิจกรรมที่มีความหนักต่ำ�

ที่มีระยะเวลาประมาณ 7-10 เท่าของเวลาในช่วงที่

ปฏบิตักิจิกรรมทีม่คีวามหนกัสงูจะใชพ้ลังงานจากระบบ

เอทีพี-ซีพี เป็นหลัก และมีระบบแอนแอโรบิกไกลโค- 

ไลซสิเขา้มาชว่ยในการใหพ้ลังงาน ซึง่จะกระตุน้ใหเ้กดิ

การใช้พลังงานจากทั้งระบบเอทีพี-ซีพี และระบบ 

แอนแอโรบิกไกลโคไลซิสได้เช่นเดียวกับการฝึกด้วย

ความหนักสูงเป็นเวลาประมาณ 30 วินาที และจะมี

ความใกล้เคียงกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริงในระหว่าง

การแข่งขันฟุตบอลมากกว่า ซึ่งการฝึกที่มีรูปแบบ 

ใกล้เคียงกับสถานการณ์ท่ีใช้ในการแข่งขันน้ัน จะส่งผล

ให้นักฟุตบอลแสดงความสามารถในระหว่างการแข่งขัน

ออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Hawley and Burke, 

1998)

	 จากความสำ�คัญข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีแนวคิดที่จะ

นำ�วิธีการฝึกแบบสลับช่วงทั้งสองรูปแบบมาฝึกควบคู่

กบัการฝกึแบกน้ำ�หนกักระโดดเพือ่ศกึษาผลของการฝกึ 

แล้วนำ�ผลท่ีได้มาเปรียบเทียบกัน เพ่ือท่ีจะพัฒนารูปแบบ

ของโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถทาง

สรีรวิทยาท่ีเหมาะสมสำ�หรับนักกีฬาฟุตบอล ท้ังน้ีเพ่ือท่ี

นักกีฬา หรือ ผู้ฝึกสอน ตลอดจนบุคคลที่สนใจจะได้

นำ�ผลที่ได้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการพัฒนากีฬา 

เพื่อความเป็นเลิศต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบระหว่างผลของการฝึก

แบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วง

ระยะสั้น และการฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่กับ 

การฝกึแบบสลบัชว่งระยะกลางทีม่ตีอ่การพฒันาความ

สามารถทางสรีรวิทยาของนักกีฬาฟุตบอล

สมมติฐานของการวิจัย

	 การฝกึแบกน้ำ�หนกักระโดดควบคูกั่บการฝกึแบบ

สลับช่วงระยะสั้น และการฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดด

ควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วงระยะกลาง มีผลต่อการ

พฒันาความสามารถทางสรรีวทิยาของนกักีฬาฟตุบอล

ที่ต่างกัน
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วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ 

นักกีฬาฟุตบอลชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลายที่มี 

อายุระหว่าง 16-18 ปี

	 2.	กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี เป็นนักกีฬา

ฟุตบอลชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียน

เทพศิรินทร์ อายุระหว่าง 16-18 ปี จำ�นวน 16 คน 

ทำ�การแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน โดยเป็น 

กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่กับ 

การฝึกแบบสลับช่วงระยะสั้น และกลุ่มทดลองที่ 2  

ฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วง

ระยะกลาง

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

		  1.1	แบบบันทึกข้อมูลทั่วไปของผู้เข้ารับการ

ทดสอบ

		  1.2	เคร่ืองนิวเทสต์ พาวเวอร์ไทม์เมอร์  

เอสดับเบิลยู - 300 (Newtest Powertimer SW- 300)

		  1.3	เครื่องบะลิสติก เมสเซอเมินท ซิสเท็ม 

(Ballistic Measurement System)

		  1.4	วิธีทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ

อิลลินอยส์ (Illinois Test Run - Agility)		

		  1.5	วิธีทดสอบโย-โย อินเตอร์มิทเทน รีโค

เวอร์รี (Yo-Yo Intermittent Recovery Test) 	

		  1.6	วิธีทดสอบรันน่ิงเบสแอนแอโรบิก สปรินท์ 

(Running-based Anaerobic Sprint Test)

	 2.	โปรแกรมการฝึกที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ 

การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วง

		  2.1	โปรแกรมการฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดด

ควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วง จะฝึกเป็นระยะเวลา  

6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน คือ วันอังคารและ 

วันศุกร์ ซึ่งจะแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ

			   2.2.1	กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบกน้ำ�หนัก

กระโดดควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วงระยะสั้น  

ใหท้ำ�การฝกึแบกน้ำ�หนกักระโดด ดว้ยความหนกั 20% 

ของ 1RM ในท่ากระโดดจากท่าแบกน้ำ�หนักย่อตัว 

ให้เข่าเป็นมุมฉาก (Half squat jump) จำ�นวน  

10 ครัง้ตอ่ชดุ ทำ�การฝกึ 3 ชดุ พกัระหวา่งชดุ 3 นาที 

จนเสร็จสิ้นแล้วจึงทำ�การฝึกเคล่ือนที่แบบนักกีฬา

ฟุตบอลด้วยความเร็วสูงสุดเป็นเวลา 4 วินาที สลับกับ

การวิ่งเหยาะเป็นเวลา 40 วินาที จำ�นวน 8 รอบ  

แล้วจึงพักด้วยการเดินเป็นเวลา 4 นาที ทำ�การฝึก  

4 ชุด โดยเพิ่มการฝึกขึ้น 1 ชุด ทุกๆ 2 สัปดาห์ดัง

แสดงในรูปที่ 1

			   2.2.2	กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบกน้ำ�หนัก

กระโดดควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วงระยะกลาง 

ทำ�การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดด ด้วยความหนัก 20% 

ของ 1RM ในท่ากระโดดจากท่าแบกน้ำ�หนักย่อตัว 

ให้เข่าเป็นมุมฉาก จำ�นวน 10 ครั้งต่อชุด ทำ�การฝึก 

3 ชดุ พกัระหวา่งชดุ 3 นาท ีจนเสรจ็สิน้แลว้จงึทำ�การ

ฝึกเคลื่อนที่แบบนักกีฬาฟุตบอลด้วยความเร็วสูงสุด

เป็นเวลา 32 วินาที แล้วจึงพักด้วยการเดินเป็นเวลา  

4 นาที ทำ�การฝึก 4 ชุด โดยเพิ่มการฝึกขึ้น 1 ชุด 

ทุกๆ 2 สัปดาห์ ดังแสดงในรูปที่ 1
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รูปที่ 1 แสดงลักษณะการเคลื่อนไหวแบบนักกีฬาฟุตบอล

	 ขั้นตอนดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ทำ�การทดสอบและเกบ็ขอ้มลูกอ่นการทดลอง

ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ในตัวแปรต่อไปนี้ ความ

สามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม (Anaerobic 

performance) ประกอบด้วย พลังแบบอนากาศนิยม 

(Anaerobic power) ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศ 

นิยม (Anaerobic capacity) และดัชนีความล้า  

(Fatigue index) ด้วยวิธีทดสอบรันน่ิงเบสแอนแอโรบิก 

สปรินท์ (Draper and Whyte, 1997) ความสามารถ

ทีแ่สดงออกทางอากาศนยิม (Aerobic performance) 

ด้วยวิธีทดสอบโย-โย อินเตอร์มิทเทน รีโคเวอร์รี 

(Bangsbo et al., 2008) พลังอดทนของกล้ามเนื้อ 

(Muscular power endurance) ด้วยวิธีทดสอบของ 

อลีเมนี และคณะด้วยเครื่องบะลิสติก เมสเซอเมินท 

ซิสเท็ม (Alemany et al., 2005) และความคล่องแคล่ว

ว่องไว (Agility) ด้วยวิธีทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

ของอิลลินอยส์ (Getchell, 1979)

	 2.	นักกีฬาดำ�เนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึก

เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน

	 3.	ทำ�การทดสอบและเกบ็ขอ้มลูหลงัการทดลอง 

6 สัปดาห์ในตัวแปรเดียวกันกับก่อนการทดลอง

	 4.	ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลท่ีได้มาทำ�การวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติ เพื่อเปรียบเทียบผลก่อน และหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์ 
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	 การวิเคราะห์ทางสถิติ

	 1.	นำ�ผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

	 2.	เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 

ภายในกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม โดยการทดสอบค่าที 

(Paired–Samples t–test) ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

	 3.	เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 

ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม โดยการทดสอบค่าที 

(Independent–Samples t–test) ที่ระดับความมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

	

ผลการวิจัย

	 1.	หลงัการทดลอง 6 สปัดาหพ์บวา่ กลุ่มทดลอง

ทั้ง 2 กลุ่มมีพลังแบบอนากาศนิยม พลังอดทนของ

กล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่า 

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แตก่ลุม่ทดลองที ่2 มคีวามสามารถสงูสดุแบบอนากาศ 

นยิมมากกวา่กอ่นการทดลองอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติิ

ที่ระดับ .05 ส่วนดัชนี ความล้า และความสามารถ 

ที่แสดงออกทางอากาศนิยมของทั้งกลุ่มทดลองที่ 1 

และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกับก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 1 

	 2.	หลงัการทดลอง 6 สปัดาหพ์บวา่ กลุม่ทดลอง

ทั้ง 2 กลุ่ม มีพลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถ

สูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความล้า พลังอดทน 

ของกล้ามเนื้อ และความสามารถที่แสดงออกทาง

อากาศนยิมไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทีร่ะดบั .05 

แต่กลุ่มทดลองที่ 2 มีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า

กลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ดังแสดงในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1	 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว พลังแบบอนากาศนิยม ความสามารถ

สูงสุดแบบอนากาศนิยม ดัชนีความล้า ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม และพลังอดทน

ของกล้ามเนื้อก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง ก่อน

การทดลอง

หลัง

การทดลอง

6 สัปดาห์

% 

การ

เปลี่ยนแปลง

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

16.99±.47

16.89±.54

16.48±.28*

16.07±.37*# 

3.00

4.85

พลังแบบอนากาศนิยม (วัตต์) กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

355.38±123.13

336.12±69.10

420.62±114.75*

419.38±98.11*

18.35

24.77

ความสามารถสูงสุด

แบบอนากาศนิยม (วัตต์)

กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

271.12±80.63

268.62±72.45

258.25±71.05

326.88±92.26*

-4.74

21.68

ดัชนีความล้า (วัตต์/วินาที) กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

4.25±2.43

3.25±.88

5.75±2.12

4.50±1.51

-35.29

-38.46

ความสามารถที่แสดงออก

ทางอากาศนิยม (เมตร)

กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

605.00±96.65

705.00±173.61

627.50±82.07

730.00±133.09

3.72

3.54

พลังอดทนของกล้ามเนื้อ (วัตต์) กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

37.17±7.38

33.92±3.68

40.96±8.16*

37.80±2.85*

10.19

11.44

ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

*p<.05 คือ แตกต่างจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

#p<.05 คือ แตกต่างจากกลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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อภิปรายผลการวิจัย

	 จากสมมติฐานการวิจัยท่ีตั้งไว้ว่า การฝึกแบก 

น้ำ�หนักกระโดดควบคูก่บัการฝกึแบบสลับชว่งระยะสัน้ 

และการฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่กับการฝึกแบบ

สลับช่วงระยะกลาง มีผลต่อการพัฒนาความสามารถ

ทางสรีรวิทยาของนักกีฬาฟุตบอลที่ต่างกัน ซึ่งจาก 

ผลการวิจัยที่พบสามารถนำ�มาอภิปรายได้ดังนี้ 

	 1. ความคล่องแคล่วว่องไว

	 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่ม

มีการเพิ่มขึ้นของความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า 

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่ม

มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .05 เนื่องจากการฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่

กับการฝึกแบบสลับช่วงทั้งระยะสั้นและระยะกลาง  

ส่งผลต่อการเพิ่มของพลังกล้ามเนื้อ และการทำ�งาน

ประสานกันของกล้ามเนื้อ ซึ่งทั้ง 2 อย่างนี้เป็น 

องค์ประกอบของการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

(Bompa and Carrera, 2005) โดยการฝึกแบกน้ำ�หนัก

กระโดดมีผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อให้เพิ่มขึ้น 

สอดคล้องกับ ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (Intiraporn, 

2012) ท่ีเสนอว่า การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดเพ่ือพัฒนา

พลังกล้ามเนื้อในนักกีฬาที่มีความแข็งแรงสัมพัทธ์ต่ำ� 

ควรใช้น้ำ�หนักประมาณ 20-30 เปอร์เซ็นต์ ของความ

แข็งแรงสูงสุด และสอดคล้องกับ เอกลักษณ์ แสนสุข 

และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (Saensuk and Intiraporn, 

2009) ทีพ่บว่า การฝกึสควอทจัมพด์ว้ยน้ำ�หนกั 2 ครัง้

ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สามารถพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวได้

	 ส่วนการฝึกแบบสลับช่วงท้ัง 2 แบบมีผลต่อ 

การเพิ่มขึ้นของพลังกล้ามเนื้อเนื่องจากลักษณะของ

การฝกึเปน็การเคลือ่นไหวใหเ้รว็ท่ีสดุเท่าท่ีทำ�ได ้ซึง่เป็น

ลักษณะของการฝึกแบบพลัยโอเมตริก สอดคล้องกับ 

ฮูเบอร์ (Huber, 1987) ที่ว่าการฝึกพลัยโอเมตริก 

มรีากฐานมาจากความเชือ่ทีว่า่การเหยยีดตวัออกอยา่ง

รวดเร็วของกล้ามเน้ือก่อนการหดตัว จะทำ�ให้เกิดผล

ต่อการหดตัวของกล้ามเน้ืออย่างแรงมากข้ึน และมี 

เป้าหมายเพ่ือเช่ือมระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

กบัความเรว็ของการเคลือ่นไหว ซึง่กค็อืการพฒันาพลงั

กล้ามเนื้อนั้นเอง และการฝึกแบบสลับช่วงทั้ง 2 แบบ

ยงัมกีารเคลือ่นทีเ่ปลีย่นทศิทางแบบตา่งๆ ทีค่ลา้ยคลงึ

กับทักษะกีฬาฟุตบอล จึงทำ�ให้มีการฝึกการทำ�งาน

ประสานกันของกลา้มเนือ้ ซึง่สอดคลอ้งกับแนวคดิของ

ชู (Chu, 1996) ท่ีว่าการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไวน้ันต้องเป็นการฝึกที่มีการเคล่ือนที่ของร่างกาย

รปูแบบทีค่ลา้ยคลงึกบัทกัษะกฬีานัน้ๆ จงึมผีลโดยตรง

กับแรงทีเ่กิดจากกลา้มเนือ้ เมือ่เสน้ใยกลา้มเนือ้ทำ�งาน

สนองตอบอย่างรวดเร็วแล้วนักกีฬาย่อมมีความ

คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึ้น 

	 นอกจากน้ีการที่กลุ่มทดลองที่ 2 มีความ

คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 น้ัน

เนื่องจากในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวจะใช้

เวลาประมาณ 16-17 วินาที ร่างกายจะนำ�พลังงาน

จากระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิสมาใช้เป็นผลให้

ร่างกายเกิดความเมื่อยล้าขึ้นในขณะที่ทดสอบ 

(Baechle and Earle, 2000) แต่ในการฝึกแบบ 

สลับช่วงระยะสั้นนั้นร่างกายจะใช้พลังงานหลักจาก 

ระบบฟอสฟาเจน (Krabuanrat, 2002) ซึง่การทำ�งาน

ของระบบน้ียังไม่สร้างความเมื่อยล้าให้แก่ร่างกาย  

จึงทำ�ให้ร่างกายไม่ได้ฝึกให้เคยชินกับความเมื่อยล้า 

สว่นในการฝกึแบบสลบัชว่งระยะกลางรา่งกายจะมกีาร

ใชพ้ลงังานจากระบบแอนแอโรบกิไกลโคไลซสิ เปน็ผล

ให้ร่างกายเกิดความเคยชินกับความเมื่อยล้าในขณะ

ทำ�การฝึก (Baechle and Earle, 2000) จึงทำ�ให้ 

กลุ่มทดลองที่ 2 สามารถพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไวได้มากกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 
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	 2. ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนยิม

	 ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม 

จะวัดจากองค์ประกอบ 3 ด้าน ได้แก่ พลังแบบ 

อนากาศนิยม ความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม 

และดัชนีความล้า โดยหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

พบว่า กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มมีพลังแบบอนากาศนิยม

เพิ่มมากกว่ากอ่นการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 และท้ัง 2 กลุ่มมีการเพ่ิมข้ึนไม่แตกต่างกัน

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เนือ่งจากการฝกึ

แบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วง 

ทั้งระยะส้ันและระยะกลางส่งผลต่อการพัฒนาความ

สามารถในการสร้างพลังงานของระบบฟอสฟาเจน 

ซึ่งก็คือพลังแบบอนากาศนิยม (Adam, 1994) โดยที่

การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดด และการฝึกแบบสลับช่วง

ระยะส้ันใชเ้วลาในการฝกึแตล่ะครัง้ประมาณ 10 และ 

4 วินาที ตามลำ�ดับ ทำ�ให้ร่างกายใช้ระบบฟอสฟาเจน

เป็นแหล่งพลังงานหลัก (Baechle and Earle, 2000) 

ส่วนการฝึกแบบสลับช่วงระยะกลางใช้เวลาในการฝึก

แต่ละคร้ังประมาณ 30 วินาที ร่างกายจะมีการใช้

พลงังานจากระบบฟอสฟาเจน และระบบแอนแอโรบกิ 

ไกลโคไลซิส (Baechle and Earle, 2000) จึงทำ�ให้

มีการใช้พลังงานจากระบบฟอสฟาเจนเช่นเดียวกัน 

เป็นผลให้เม่ือนำ�การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดมาฝึกควบคู่

กับการฝึกแบบสลับช่วงทั้ง 2 ระยะ ร่างกายจะได้รับ

การฝึกให้ใช้พลังงานจากระบบฟอสฟาเจนส่งผลให้

ความสามารถในการสร้างพลังงานของระบบน้ีพัฒนาข้ึน 

ทำ�ให้พลงัแบบอนากาศนยิมของท้ัง 2 กลุ่มเพิม่ขึน้และ

ไม่แตกต่างกัน 

	 ในด้านความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยม 

พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 มีการเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ี

กลุ่มทดลองที่ 1 ไม่มีการพัฒนา เนื่องจากการฝึก 

แบกน้ำ�หนักกระโดด และการฝึกแบบสลับช่วงระยะส้ัน

มีระบบฟอสฟาเจนเป็นแหล่งพลังงานสำ�คัญ (Baechle 

and Earle, 2000) เมือ่นำ�มาฝกึควบคูกั่นจงึไมส่ามารถ

พัฒนาความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมที่เป็น

ความสามารถในการรบัพลงังานจากการทำ�งานรว่มกนั

ของระบบฟอสฟาเจนและระบบแอนแอโรบิกไกลโค- 

ไลซิส (Adam, 1994) ในขณะที่การฝึกแบบสลับช่วง

ระยะกลางมีการใช้พลังงานจากทั้งระบบฟอสฟาเจน

และระบบแอนแอโรบิกไกลโคไลซิส (Baechle and 

Earle, 2000) จงึสง่ผลใหก้ลุม่ทดลองที ่2 มกีารพฒันา

ของความสามารถสูงสุดแบบอนากาศนิยมในขณะที่

กลุ่มทดลองที่ 1 ไม่มีการพัฒนา 

	 ส่วนด้านดัชนีความล้าพบว่า กลุ่มทดลองทั้ง  

2 กลุ่มมีดัชนีความล้าไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งผลของดัชนี

ความล้าที่ได้ในการวิจัยครั้งน้ียังมีความไม่ชัดเจน

เนื่องจากกลุ่มทดลองที่ 2 มีความสามารถสูงสุดแบบ 

อนากาศนยิมเพิม่ข้ึน ซึง่นา่จะทำ�ใหด้ชันคีวามลา้ทีเ่ปน็

ตวับง่บอกถงึ ความลา้ของกลา้มเนือ้ทีเ่กดิหลงัจากการ

ออกกำ�ลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Zacharogiannis 

et al., 2004) มีการลดลงเพราะว่าร่างกายมีความ

สามารถของการใช้พลังงานจากระบบแอนแอโรบิก 

ไกลโคไลซิสท่ีดีข้ึน แต่กลับพบว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 มีดัชนี

ความล้าที่เพิ่มขึ้น โดยอาจเกิดเนื่องจากข้อจำ�กัดในวิธี

การคำ�นวณพลัง และดัชนีความล้า ของการทดสอบ

รนันิง่เบสแอนแอโรบกิสปรนิท ์(Draper and Whyte, 

1997) ที่ว่า

	 พลัง = น้ำ�หนักตัว x ระยะทาง2 / เวลาในการ 

สปรินท์3

	 ดชันคีวามลา้ = (คา่พลงัทีท่ำ�ไดส้งูสดุ – คา่พลงั

ที่ได้ต่ำ�ที่สุด) / ผลรวมเวลาในการสปรินท์ทั้งหมด 

	 จากวิธีการคำ�นวณพลังจะเห็นว่าเมื่อน้ำ�หนักตัว

และระยะทางคงที่ ซึ่งในการทดสอบระยะทางจะมีค่า

คงทีค่อื 35 เมตร และน้ำ�หนกัตวักลุม่ทดลองที ่2 ไมม่ี
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การเปลี่ยนแปลง ดังนั้นพลังที่เกิดขึ้นจะแปรผกผันกับ

ระยะเวลาในการสปรินท์ และเมื่อนำ�มาเชื่อมโยงกับ

วิธีการคำ�นวณดัชนีความล้าจะพบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 

มีพลังแบบอนากาศนิยมหรือพลังสูงสุด และความ

สามารถสงูสดุแบบอนากาศนยิมหรอืพลังเฉล่ียเพิม่ขึน้ 

น่าจะทำ�ให้ผลรวมเวลาในการสปรินท์ทั้งหมดลดลง  

ในขณะที่ความแตกต่างระหว่างพลังสูงสุดและพลัง 

ต่ำ�สดุอาจจะมคีวามเทา่เดมิหรอืเพิม่ขึน้กจ็ะทำ�ใหด้ชันี

ความล้ามีค่าเพิ่มมากขึ้น ซึ่งเป็นผลที่ไม่สอดคล้องกับ

พลังแบบอนากาศนิยมและความสามารถสูงสุดแบบ 

อนากาศนิยมที่พัฒนาขึ้น

	 ดงันัน้จากองคป์ระกอบท้ัง 3 อยา่งสามารถกล่าว

ไดว้า่การนำ�การฝึกแบกน้ำ�หนกักระโดดมาฝกึควบคูก่บั

การฝึกแบบสลับช่วงระยะกลางส่งผลดีกว่านำ�มาฝึก

ควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วงระยะสั้นในการพัฒนา

ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม

	 3. พลังอดทนของกล้ามเนื้อ

	 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท้ัง 2 กลุ่ม

มกีารเพิม่ขึน้ของพลงัอดทนของกล้ามเนือ้มากกวา่กอ่น

การทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

ทัง้ 2 กลุม่มกีารเพิม่ขึน้ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากการฝึกแบกน้ำ�หนัก

กระโดดควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วงทั้งระยะสั้น 

และระยะกลาง ส่งผลต่อการเพิ่มของพลังอดทนของ

กล้ามเนื้อ โดยที่การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดใช้เวลา

ประมาณ 10 วินาที ในการฝึกแต่ละชุด โดยในช่วง  

6 วินาที ร่างกายจะใช้พลังงานจากระบบฟอสฟาเจน

เป็นหลักเส้นใยกล้ามเนื้อที่ถูกระดมมาใช้งานเป็น 

ชนดิทีห่ดตัวได้เร็วชนดิทีเ่มือ่ยล้าไดง้า่ย ตอ่มาหลังจาก 

6 วินาที ร่างกายจะเริ่มนำ�พลังงานจากระบบแอน- 

แอโรบิกไกลโคไลซิสมาใช้ ซึ่งระบบนี้จะสร้างความ

เมื่อยล้าให้แก่ร่างกาย (Baechle and Earle, 2000) 

ร่างกายจงึมกีารระดมเสน้ใยกล้ามเนือ้ชนดิหดตวัไดเ้รว็

ชนดิทีอ่ดทนตอ่ความเมือ่ยลา้มาใชเ้พิม่มากขึน้ จงึเปน็

สาเหตุให้ร่างกายมีพลังอดทนของกล้ามเน้ือเพ่ิมมากข้ึน

หลังจากการฝึก สอดคล้องกับ ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ 

(Intiraporn, 2012) ท่ีพบว่า การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดด

สามารถพัฒนาความอดทนของกล้ามเน้ือขาได้ภายใน 

6 สัปดาห ์

	 ส่วนการฝึกแบบสลับช่วงทั้ง 2 แบบใช้การ

เคล่ือนท่ีด้วยความเร็วสูงสุดในแนวราบในการฝึก จึงยัง

ไม่ส่งต่อพลังอดทนของกล้ามเนื้อในการกระโดด 

ซึ่งเป็นการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง ดังที่ ฮอวลี และเบิร์ก 

(Hawley and Burke, 1998) กลา่ววา่ การฝกึสำ�หรบั

แต่ละกีฬาจะส่งผลเพียงเล็กน้อยต่อสมรรถภาพของ

กจิกรรมอืน่ ดงันัน้การใชร้ปูแบบในการฝกึใหใ้กลเ้คยีง

กบัสถานการณท์ีใ่ชจ้รงิในการแขง่ขนั จะสง่ผลทีด่กีวา่

ต่อสมรรถภาพที่แสดงออกมา เป็นผลให้กลุ่มทดลอง

ทั้ง 2 กลุ่มมีการเพิ่มของพลังอดทนของกล้ามเนื้อ 

ไม่แตกต่างกัน

	 4. ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม

	 หลงัการทดลองเปน็เวลา 6 สปัดาห ์กลุม่ทดลอง

ทั้ง 2 กลุ่มมีการเพิ่มขึ้นของความสามารถที่แสดงออก

ทางอากาศนิยมที่ไม่แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่าง

มนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และทัง้ 2 กลุม่มคีวาม

สามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมไม่แตกต่างกัน

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เนือ่งจากการฝกึ

แบกน้ำ�หนักกระโดดเป็นการฝึกแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

(Anaerobic training) จงึยงัไมส่ง่ผลตอ่ความสามารถ

ที่แสดงออกทางอากาศนิยม ซึ่งเป็นความสามารถ

สงูสดุของการใชพ้ลงังานแบบใชอ้อกซเิจนในการปฏบิตัิ

กิจกรรมทางกาย ส่วนในการฝึกแบบสลับช่วงระยะ

เวลาในการทำ�วิจัยอาจสั้นเกนิไป จึงยงัไม่ส่งผลใหเ้หน็

การเพิม่ของความสามารถทีแ่สดงออกทางอากาศนยิม

ทีช่ดัเจน โดยงานวจิยัครัง้นีท้ำ�การฝกึสปัดาหล์ะ 2 วนั 

เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ หรือ ทำ�การฝึกทั้งหมด
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จำ�นวน 12 ครั้ง ซึ่งอาจยังไม่เพียงพอที่จะเห็นการ

เปล่ียนแปลง โดยเม่ือนำ�งานวิจัยท่ีเห็นการเปล่ียนแปลง

ของความสามารถท่ีแสดงออกทางอากาศนิยมหลายงาน

มาพิจารณา พบว่า ส่วนใหญ่จะทำ�การฝึกสัปดาห์ละ 

3 วัน เป็นระยะเวลาประมาณ 6-8 สัปดาห์ หรือ 

ทำ�การฝึกทั้งหมด 18-24 ครั้ง (Macdougall et al., 

1998; Barnett et al., 2004; Hazell et al., 2010; 

Macpherson et al., 2011) ดังนั้น การฝึกแบบ 

สลบัชว่งในการวจิยัครัง้นีจ้งึยงัไมส่ง่ผลใหเ้หน็การเพิม่

ของความสามารถท่ีแสดงออกทางอากาศนิยม 

สอดคล้องกับ ไอเอีย และคณะ (Iaia et al., 2009) 

ที่ฝึกวันเว้นวัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ หรือ ฝึกทั้งหมด

ประมาณ 14 คร้ัง ยังไม่ส่งผลต่อการเพ่ิมของสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุด 

	 นอกจากนั้น กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้

เป็นนักกีฬาฟุตบอลที่มีการฝึกซ้อมฟุตบอลปกติเป็น

ประจำ� ซึ่งอาจมีการฝึกการทำ�งานของระบบแอโรบิก

ในโปรแกรมการฝึกซ้อมอยู่เสมอ จึงเป็นผลให้การนำ�

การฝึกแบบสลับช่วงทั้ง 2 แบบที่เป็นการฝึกสลับช่วง

แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic interval training) 

ท่ีมีจุดประสงค์หลักเพ่ือพัฒนาความสามารถท่ีแสดงออก

ทางอนากาศนิยม (Krabuanrat, 2002) มาฝึกควบคู่

กับการฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดท่ีใช้พลังงานหลักจาก

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเช่นเดียวกัน 

(Baechle and Earle, 2000) ยังไม่สามารถพัฒนา

ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมในนักกีฬา

ฟุตบอลได้ สอดคล้องกับ ฮอฟฟ์ (Hoff, 2005) ท่ีแนะนำ�

วิธีการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลว่า การฝึก

ที่เหมาะสมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สงูสดุควรใชก้ารฝกึแบบสลับชว่งท่ีความหนกั 90-95% 

อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจเป็นเวลา 4 นาที สลับกับ

ความหนัก 70% ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 

เป็นเวลา 3 นาที จำ�นวน 4 เที่ยว 

	 สรุปผลการวิจัย

	 โปรแกรมการฝกึทัง้ 2 แบบสง่ผลใหม้กีารพฒันา

ของความคล่องแคล่วว่องไว พลังอดทนของกล้ามเนื้อ 

พลังแบบอนากาศนิยม แต่ยังไม่ส่งผลต่อการพัฒนา

ของความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม และ 

ดัชนีความล้า โดยที่การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่

การฝึกแบบสลับช่วงระยะกลางสามารถพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่าการฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดด

ควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วงระยะสั้น นอกจากน้ัน 

การฝกึแบกน้ำ�หนกักระโดดควบคูก่ารฝกึแบบสลบัชว่ง

ระยะกลางยังส่งผลให้มีการพัฒนาของความสามารถ

สูงสุดแบบอนากาศนิยม ในขณะที่การฝึกแบกน้ำ�หนัก

กระโดดควบคู่กับการฝึกแบบสลับช่วงระยะสั้นยังไม่ 

ส่งผลให้มีการพัฒนา

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	การนำ�การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดมาฝึกควบคู่

กบัการฝกึแบบสลบัชว่งระยะกลางสง่ผลตอ่การพฒันา

ความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่านำ�มาฝึกควบคูก่ับการ

ฝึกแบบสลับชว่งระยะสั้น โดยใชเ้วลาเพยีง 6 สัปดาห์

ก็เห็นผลของการพัฒนาที่ชัดเจน โดยการออกแบบ

โปรแกรมการฝึกแบบสลับช่วงสามารถนำ�กิจกรรม

ต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับกีฬาฟุตบอลมาใช้ในการฝึกจะ 

ส่งผลให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่นักกีฬาฟุตบอล

	 2.	โปรแกรมการฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่

กับการฝึกแบบสลับช่วงระยะสั้น ยังไม่ส่งผลต่อการ

พฒันาความสามารถสงูสดุแบบอนากาศนยิม ซึง่นา่จะ

เกิดจากเวลาของกิจกรรมการฝึกช่วงเบาที่นานเกินไป 

ดังน้ันหากต้องการพัฒนาการฝึกวิธีน้ีให้เหมาะสม  

ควรจะต้องลดเวลาของกิจกรรมการฝึกช่วงเบาให้ส้ันลง

	 3.	การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดควบคู่กับการฝึก

แบบสลับช่วงระยะสั้น หรือ ควบคู่กับการฝึกแบบ 

สลบัชว่งระยะกลาง ยงัไมเ่หน็ผลของการพฒันาความ
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สามารถท่ีแสดงออกทางอากาศนิยมได้ภายใน 6 สัปดาห์ 

โดยหากตอ้งการใหเ้หน็ถงึการพฒันาท่ีมากขึน้ ควรเพิม่

ปริมาณของการฝึกให้มากขึ้นโดยอาจเพิ่มจำ�นวนครั้ง

ของการฝึกในแต่ละสัปดาห์ หรือเพิ่มจำ�นวนสัปดาห์

ที่ทำ�การฝึก
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การเปรียบเทียบการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่งและการปั่นจักรยานที่มีต่อความ

สามารถที่แสดงออกทางแอนแอโรบิกและแอโรบิกของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

ฐาปนวัฒน์ สุขปาละ และวิชิต คนึงสุขเกษม
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
	 วัตถุประสงค์ การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
เปรียบเทียบการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่งและ 
การปั่นจักรยานที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทาง
แอนแอโรบิกและแอโรบิกของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้เป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายของทีมจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-22 ปี จำ�นวน 27 คน 
แบ่งกลุม่ตัวอยา่งด้วยการสุม่ตวัอยา่งแบบงา่ยออกเปน็ 
3 กลุ่มๆละ 9 คน ได้แก่ กลุ่มฝึกแบบสลับช่วง 
ด้วยการวิ่ง กลุ่มฝึกแบบสลับช่วงด้วยการปั่นจักรยาน 
และกลุ่มควบคุม ฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทำ�การทดสอบ
ความสามารถท่ีแสดงออกทางแอนแอโรบิกและแอโรบิก 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ นำ�ผล
ทีไ่ดม้าวเิคราะหท์างสถติโิดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน ร้อยละการเปลี่ยนแปลง และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์
ภายในแต่ละกลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ 
(Paired t-test) และเปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way Analysis of Variance) โดยหากพบ 
ความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่
โดยวิธกีารของแอลเอสด ีทดสอบความมนียัสำ�คญัทาง
สถิติที่ระดับ .05

	 ผลการวิจัย หลังการทดลอง 6 สัปดาห์พบว่า 
กลุ่มฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่งและกลุ่มฝึกแบบ 
สลับช่วงด้วยการปั่นจักรยาน มีผลการพัฒนาค่าเฉลี่ย
พลงัแบบแอนแอโรบกิ ความสามารถสงูสดุแบบแอน- 
แอโรบิก และเวลาในการทดสอบด้วยวิธีของบรูซ สูงกว่า
กลุ่มควบคุมและสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ดัชนีความเหนื่อยล้ามีเพียง 
กลุ่มทดลองที่ 1 ที่มีการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ร้อยละดัชนีความเหนื่อยล้ามีเพียง
กลุ่มควบคุมที่มีการลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ในทั้ง 3 กลุ่ม
	 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกแบบสลับช่วง
ด้วยการว่ิงและการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการป่ันจักรยาน
ท่ีใช้ในงานวิจัยคร้ังน้ี สามารถท่ีจะพัฒนาความสามารถ
ที่แสดงออกทางแอนแอโรบิก ในด้านพลังแบบแอน- 
แอโรบิกและความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก และ
ความสามารถทีแ่สดงออกทางแอโรบกิในดา้นเวลาทีใ่ช้
ในการทดสอบด้วยวิธีของบรูซ ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล
ชายได้ โดยไม่แตกต่างกัน

คำ�สำ�คัญ : การฝึกแบบสลับช่วง / ความสามารถที่
แสดงออกทางแอนแอโรบกิ /ความสามารถทีแ่สดงออก
ทางแอโรบิก
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A COMPARISON BETWEEN INTERVAL SPRINTING AND INTERVAL 

SPRINT CYCLING ON ANAEROBIC AND AEROBIC PERFORMANCE 

IN RUGBY FOOTBALL PLAYERS

Tapanawat Sukpala and Vijit Kanungsukkasem
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract
	 Purpose The purpose of this study was 
to compare the effects of interval sprinting 
and interval sprint cycling on anaerobic and 
aerobic performance in rugby football players.	
	 Method Twenty-Seven male subjects (age 
: 18-22 years) rugby football players, from 
Chulalongkorn University were purposively 
sampled- for this study. They were randomly 
sampled into three groups with 9 subjects in 
each group. In addition to the regular training 
program, the first experimental group underwent 
an interval training program with sprint running. 
The second experimental group underwent an 
interval training program with sprint cycling. 
The control group only engaged in the regular 
training regimen. The total duration of training 
was six weeks and experimental subjects 
trained twice a week. Pre- and post- training 
measures included: anaerobic performance 
(anaerobic power, anaerobic capacity, fatigue 
index and percent fatigue index) and aerobic 
performance (VO2max and Bruce protocol 
total time). The data were analyzed in terms 
of means and standard deviation. Paired t-test 
and Analysis of variance (multiple comparison 

by the LSD) were also employed for statistical 
significance (p < .05) 
	 Results After a 6- week of training, our 
results indicated that anaerobic power, anaerobic 
capacity and Bruce protocol total time were 
significantly improved by both training programs 
when compared to the control group and 
pre- experimental data at the .05 level. Only 
the sprint interval training group showed a 
significant increase in fatigue index when 
compared to the pre- experimental data. Percent 
fatigue index showed a significant increase only 
in control group. VO2max showed no change 
when compared to the pre- experimental data 
and no difference among all groups were 
observed after 6 weeks
	 Conclusion Both of the sprint running 
interval training and sprint cycling interval 
training effectively improved anaerobic perfor-
mance (anaerobic power andanaerobic capacity) 
and aerobic performance (Bruce protocol time) 
in male rugby football players with no difference.

Key Words : Interval training / Anaerobic 
performance / Aerobic performance
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 รักบ้ีฟุตบอลเป็นกีฬาประเภททีมปะทะ (Collision 

sport) ทีม่คีวามรนุแรงระหวา่งผู้เล่นท้ัง 2 ทีม นกักฬีา

จึงต้องเป็นผู้ที่มีความสามารถเฉพาะตัว มีความรู้ 

ตลอดจนทักษะของการเล่นตามตำ�แหน่ง แบ่งกว้างๆ

ได้เป็นผู้เล่นในตำ�แหน่งกองหน้า (Forwards) และ

กองหลัง (Back) นอกจากความสามารถทางทักษะ 

ในการเลน่แลว้ ปัจจยัทีม่คีวามสำ�คญัอกีอยา่งหนึง่ คอื 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ซึ่งเป็นที่

ยอมรับกันโดยทั่วไปแล้วว่า สมรรถภาพทางกายเป็น

องค์ประกอบหลักของความสำ�เร็จในการแข่งขันกีฬา

หลายๆ ชนิด ลาเฮิตร์ (Lahart, 2007) ได้กำ�หนดคุณภาพ

ของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลไว้ 

ได้แก่ รูปร่างและขนาดของร่างกาย พลังกล้ามเนื้อขา 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน ความอ่อนตัว ความเร็ว

ความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic 

capacity) และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(Maximum oxygen uptake) และจากการวิเคราะห์

เกมของรกับ้ีฟตุบอลพบวา่งานทัง้หมดจะประกอบดว้ย 

การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ำ�เที่ยว (Repeated 

sprint ability) การแท็คเกิ้ล (Tackle) และการทำ�

สกรมั (Scrum) อยูต่ลอดเวลาในการแขง่ขนั ธรรมชาติ

ของกีฬารักบ้ีฟุตบอลจึงเป็นกีฬาที่มีการเล่นติดต่อกัน

เป็นเวลานาน และมีความหนัก-เบาของกิจกรรม 

ผสมผสานกันไป ดังน้ัน ระบบพลังงานท่ีใช้ในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้จะเปน็แบบผสม คอื ใชท้ั้งระบบพลังงาน

แบบแอนแอโรบิกและแอโรบิก (Deutsch et al., 1988) 

ซึ่งจากการวิเคราะห์เกมการแข่งขันในเรื่องระบบ

พลงังานทีใ่ชใ้นขณะแขง่ขนั นกักฬีารกับีฟ้ตุบอลจะใช้

พลังงานจากระบบแอโรบิกประมาณ 60% แอนแอโรบิก

แลคติก 30% และแอนแอโรบิกอแลคติก 10% (Billat, 

2003) จึงอาจกล่าวได้ว่านักกีฬารักบี้ฟุตบอลจำ�เป็น 

ที่จะต้องมีความสามารถที่แสดงออกทางแอนแอโรบิก

ที่ดีควบคู่กับพลังกล้ามเนื้อที่จะใช้ในการเคลื่อนไหว

ทักษะที่มีความหนักซ้ำ�ๆ กันตลอดเวลาในการแข่งขัน 

ส่วนระบบพลังงานแบบแอโรบิกนั้นก็มีความสำ�คัญ

สำ�หรบันกักฬีารกับีฟ้ตุบอล เพราะระหวา่งการแขง่ขนั

จะประกอบไปดว้ยกจิกรรมในระดบัเบาหรอืการพกัฟืน้

จากกิจกรรมที่หนัก คิดเป็น 85% ของระยะเวลา 

ในการแข่งขันทั้งหมด ซึ่งกิจกรรมในระดับเบานี้จะใช้

พลังงานจากระบบแอโรบิกเป็นหลัก ดังนั้น นักกีฬาที่

มคีวามสามารถทีแ่สดงออกทางแอโรบกิทีด่ ีกจ็ะมกีาร

ฟื้นตัวในขณะพักระหว่างการฝึกซ้อมและในระหว่าง

การแข่งขันจากกิจกรรมท่ีมีความหนักสูงได้อย่างรวดเร็ว 

โดยสามารถนำ�ออกซิเจนมาใช้ได้อย่างรวดเร็ว (Tomlin 

and Wenger, 2001)

	 จากการศกึษาคน้ควา้ถึงรปูแบบการฝกึทีส่ามารถ

พฒันาความสามารถทีแ่สดงออกทางแอนแอโรบกิและ

แอโรบิกพบว่า การฝึกแบบสลับช่วง (Interval training) 

ซึ่งเป็นการฝึกที่ใช้ความหนักของกิจกรรมในระดับสูง 

ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ สลับกับการพักด้วยกิจกรรม 

ในระดับเบา และทำ�การฝึกซ้ำ�หลายๆ รอบ (Billat, 

2001) ซึง่มหีลายงานวจิยัทีพ่บวา่การฝกึแบบสลบัชว่ง

ด้วยความหนักสูงท่ีใช้เวลาประมาณ 30 วินาที สลับกับ

พัก 2-4 นาที นั้น สามารถพัฒนาระบบพลังงานแบบ

แอนแอโรบิกท้ังระบบเอทีพี-ซีพี และระบบแอนแอโรบิก

ไกลโคไลซสิได ้นอกจากนัน้ยงัสง่ผลถงึการพฒันาระบบ

แอโรบิกด้วย โดยสามารถพัฒนาได้จากท้ังกิจกรรมท่ีใช้

การวิ่งและกิจกรรมที่ใช้การปั่นจักรยานในการฝึกซ้อม 

(Barnett et al., 2004 ; Gibala et al., 2006 ; 

Hazell et al., 2010 ; Macdougall et al., 1998 ; 

Macpherson et al., 2011) ซึ่งวิชิต คนึงสุขเกษม 

(Kanungsukkasem, 2011) ไดก้ลา่วไวว้า่ การพฒันา

ความสามารถของนกักฬีา ควรจะมุง่เนน้ไปทีโ่ปรแกรม

การฝึกซ้อมที่ทำ�ให้ร่างกายตอบสนองต่อการพัฒนา 

ในด้านที่ต้องการได้ ดังนั้นการฝึกแบบสลับช่วงจึงเป็น



36	 Journal of Sports Science and Health Vol.13 No.2, (May-August 2012)

วิธีที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาระบบพลังงานแบบ

แอนแอโรบิกและแอโรบิกให้ดีขึ้น เพื่อให้นักกีฬามี

สมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์

	 จากความสนใจดังกล่าว ผู้วิจัยจึงทำ�การศึกษา

และเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการว่ิง

และการป่ันจักรยานท่ีใช้ระยะเวลาในการฝึกท่ีเท่าๆ กัน 

(ฝกึ 30 วนิาท)ี วา่จะมผีลเป็นอยา่งไรตอ่ความสามารถ

ที่แสดงออกทางแอนแอโรบิกและแอโรบิก โดยให้ 

กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬารักบี้ฟุตบอล ทำ�การฝึกแบบ

สลับช่วงเพ่ือพัฒนาความสามารถด้านระบบแอนแอโรบิก

และแอโรบิกด้วยการว่ิงและการป่ันจักรยาน ผลการศึกษา

นา่จะเปน็ประโยชนต์อ่การพฒันารปูแบบของโปรแกรม

การฝึกแบบสลับช่วง ท่ีพัฒนาความสามารถท่ีแสดงออก

ทางแอนแอโรบิกและความสามารถท่ีแสดงออกทาง 

แอโรบิกซึ่งตรงกับความต้องการของกีฬารักบี้ฟุตบอล

ได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพือ่เปรยีบเทยีบการฝกึแบบสลับชว่งดว้ยการวิง่

และการป่ันจักรยานที่มีต่อความสามารถที่แสดงออก

ทางแอนแอโรบิกและแอโรบกิของนกักฬีารกับีฟ้ตุบอล

สมมติฐานการวิจัย

	 การฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่งและการป่ัน

จักรยานเพื่อพัฒนาความสามารถที่แสดงออกทาง 

แอนแอโรบิกและแอโรบิกของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล  

จะมีการพัฒนาที่เกิดขึ้นในท้ัง 2 โปรแกรมการฝึก  

(ฝึกแบบสลับช่วงด้วยวิธีการวิ่งและฝึกสลับช่วงด้วย 

วิธีการปั่นจักรยาน) ในทั้ง 2 ด้าน (ความสามารถที่

แสดงออกทางแอนแอโรบิกและความสามารถที่

แสดงออกทางแอโรบิก)

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจั ยนี้ เป็นการวิ จั ย เชิ งทดลอง  

(Experimental research design) และได้ผ่านการ

พิจารณาจริยธรรมโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬา

รักบ้ีฟุตบอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยท่ีกำ�ลังฝึกซ้อม

เพื่อเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยครั้งที่ 39  

ณ มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์ในปกีารศกึษา 2554 

อายุระหว่าง 18-22 ปี 27 คน 

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

		  1.1	เครื่องมือสำ�หรับการฝึก

			   1.1.1	นาฬิกาจับเวลา

			   1.1.2	กรวย

			   1.1.3	จักรยาน ย่ีห้อเลมอนด์เรฟ มาสเตอร์ 

(Lemond Rev Master)

		  1.2	เครื่องมือสำ�หรับทดสอบ

			   1.2.1	เครือ่งชัง่น้ำ�หนกั ยีห่อ้อนิบอดี ้(In 

Body)

			   1.2.2	สายวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 

ยี่ห้อ โพลาร์รุ่น เอส 710 ไอ (Polar S710i)

			   1.2.3	เครือ่งนวิเทสตเ์พาวเวอรไ์ทมเมอร์

รุ่นเอส ดับบลิว 300 (New test power timerSW- 

300) พร้อมกับขาตั้งในการจับเวลา

			   1.2.4	ลู่วิ่งยี่ห้อแลนไดซ์รุ่น แอล 8  

เอ็กเซ็กคูทีฟ (Landice L8 Executive)

			   1.2.5	เครือ่งวเิคราะหแ์ก๊ส (Cardiopul-

monary gas exchange system) ยี่ห้อคอร์เท็กซ์ 

รุ่นเมต้าแม็กซ์ทรีเอ็กซ์ (Cortex : Metamax 3X, 

Breath by breath)	
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	 2.	โปรแกรมการฝึกท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ  

การฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่งและการปั่นจักรยาน

		  2.1	โปรแกรมการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการว่ิง

และการปั่นจักรยานจะฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ๆ 

ละ 2 วัน คือ วันอังคารและวันพฤหัสบดี ซึ่งจะแบ่ง

ออกเป็น 3 กลุ่ม ด้วยการสุ่มตัวอย่างแบบง่ายดังนี้

			   กลุม่ทดลองที ่1 ทำ�การฝกึแบบสลบัชว่ง

ด้วยการวิ่ง

			   กลุม่ทดลองที ่2 ทำ�การฝกึแบบสลบัชว่ง

ด้วยการปั่นจักรยาน

			   กลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมปกติ

			   2.1.1	กลุ่มทดลองที่ 1 ทำ�การฝึกแบบ

สลับชว่งด้วยการว่ิง โดยวิง่ดว้ยความเรว็สงูสดุ บนพ้ืน

สนามหญ้า โดยให้ว่ิงเป็นเส้นตรงในระยะทาง 35 เมตร 

แบบไปกลับจนกว่าจะครบตามเวลาการฝึกท่ีกำ�หนด 

โดยเมื่อวิ่งครบ 30 วินาที จะถือว่าฝึกไปแล้ว 1 รอบ 

โดยสัปดาห์ที่ 1 และ 2 ฝึกทั้งหมด 4 รอบต่อวัน 

สัปดาห์ที่ 3 และ 4 ฝึกทั้งหมด 5 รอบต่อวัน สัปดาห์

ที่ 5 และ 6 ฝึกทั้งหมด 6 รอบต่อวัน ส่วนระยะเวลา

ที่ใช้ในการพักระหว่างรอบ คือ 3 นาที ด้วยกิจกรรม

การเดิน การฝึกแต่ละคร้ังใช้เวลาประมาณ 20-30 นาที 

			   2.1.2	กลุ่มทดลองที่ 2 ทำ�การฝึกแบบ

สลับช่วงด้วยการปั่นจักรยาน โดยให้ปั่นจักรยานด้วย

ความเร็วสูงสุด (สูงกว่า 90 รอบต่อนาที โดยดูจาก

หน้าจอแสดงผล) ท่ีแรงต้านระดับปานกลางโดยใช้

ความหนักจากการคลายตัวปรับความฝืดที่การหมุน 

ในช่วง 12-14 รอบจากการหมุนไปให้สุดของจักรยาน

ฟิตเนสยี่ห้อเลมอนด์เรฟ มาสเตอร์จนกว่าจะครบตาม

เวลาการฝึกท่ีกำ�หนด คือ 30 วินาที โดยเม่ือป่ันจนครบ 

30 วินาที จะถือว่าฝึกไปแล้ว 1 รอบ โดยสัปดาห์ 

ที่ 1 และ 2 ฝึกทั้งหมด 4 รอบต่อวัน สัปดาห์ที่ 3 

และ 4 ฝึกทั้งหมด 5 รอบต่อวัน สัปดาห์ที่ 5 และ 6 

ฝึกทั้งหมด 6 รอบต่อวัน ส่วนระยะเวลาที่ใช้ในการ

พักระหว่างรอบ คือ 3 นาที ด้วยกิจกรรมการปั่นแบบ

ช้าๆ โดยไม่มีแรงต้าน การฝึกแต่ละคร้ังใช้เวลาประมาณ 

20-30 นาที

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	การออกแบบโปรแกรมการฝึกแบบสลับช่วง 

ที่ใช้การวิ่งและการปั่นจักรยานมีขั้นตอนดังนี้

		  1.1	ศึกษาโปรแกรมการฝึกจากหลักการ 

ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง ในเรื่องการฝึกแบบ

สลับช่วงที่ใช้การวิ่งและการปั่นจักรยานเพื่อพัฒนา

ความสามารถท่ีแสดงออกทางแอนแอโรบิกและแอโรบิก

		  1.2	ออกแบบโปรแกรมการฝึก โดยทำ�การ

ศกึษากอ่นการวจิยั (Pilot study) และนำ�แบบประเมนิ

เนื้อหาของโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น คือ 

โปรแกรมการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่งและการฝึก

แบบสลับช่วงด้วยการปั่นจักรยานให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 

ตรวจสอบ จำ�นวน 5 ท่าน

		  1.3	ตรวจสอบแก้ไขโปรแกรมการฝึกแบบ

สลับช่วงท่ีใช้การว่ิงและการป่ันจักรยาน ตามคำ�แนะนำ�

ของผู้ทรงคุณวุฒิ แล้วนำ�ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างของ 

การวิจัย

	 2.	ขั้นทดลอง

		  2.1	เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการเลือก 

แบบเจาะจง (Purposive sampling) ซึง่ประกอบดว้ย

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

จำ�นวน 27 คน

		  2.2	ผู้วิจัยได้มีการอธิบายวัตถุประสงค์และ

ประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการวิจัย รวมถึงข้ันตอนการเก็บ

รวบรวมขอ้มลู พรอ้มทัง้ขอความรว่มมอืในการทำ�วจิยั 

และเมื่อกลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัย 

จึงได้ให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วม

วิจัย

		  2.3	ดำ�เนินการทดสอบและเก็บข้อมูลก่อน

การทดลองโดยประกอบด้วย 
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			   2.3.1	วิธีรันนิ่งเบสแอนแอโรบิกสปริ๊นท์ 
ใช้เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองของตัวแปรตามด้านความ
สามารถที่แสดงออกทางแอนแอโรบิก โดยใช้เครื่อง 
นิวเทสต์เพาวเวอร์ไทมเมอร์เอสดับบล้ิว 300 พร้อมกับ
ขาต้ังในการจับเวลาในการว่ิง 35 เมตร จำ�นวน 6 เท่ียว
ประกอบด้วยตัวแปร ดังนี้
				    2.3.1.1	พลังแบบแอนแอโรบิก 
(Anaerobic power) มีหน่วยเป็นวัตต์
				    2.3.1.2	ความสามารถสูงสุดแบบ
แอนแอโรบิก (Anaerobic capacity) มหีนว่ยเปน็วตัต์
				    2.3.1.3	ดั ชนี ค ว าม เหนื่ อ ยล้ า  
(Fatigue index) มีหน่วยเป็นวัตต์/วินาที
				    2.3.1.4	ร้อยละดัชนีความเหน่ือยล้า 
(%Fatigue index) มีหน่วยเป็นร้อยละ โดยคำ�นวณ
จากสูตร
				    พลัง (Power) = น้ำ�หนักตัว × 
ระยะทาง2 ÷ เวลา3 (Harman,1995)
				    -	พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 
(Peak anaerobic power ) 
					      ได้จาก ค่าที่ได้สูงสุดหรือ ค่า
พลังที่คำ�นวณจากเวลาการวิ่งรอบที่เร็วที่สุด
				    -	พลังต่ำ�สุดแบบแอนแอโรบิก 
(Min anaerobic power) 
					     ไดจ้าก คา่ทีไ่ดน้อ้ยทีส่ดุหรอื คา่
พลังที่คำ�นวณจากเวลาการวิ่งรอบที่ช้าที่สุด
				    -	ความสามารถสูงสุดแบบแอน- 
แอโรบิก (Anaerobic capacity) 
					     ไดจ้ากผลรวมคา่พลงัทัง้หมดจาก
การวิ่ง 6 ครั้ง ÷ 6
				    -	ค่าดัชนีความเหน่ือยล้า (Fatigue 
index)		
					     ไดจ้าก (คา่พลงัทีไ่ดส้งูสดุ – คา่
พลังท่ีได้น้อยท่ีสุด) × ผลรวมเวลาท่ีใช้ว่ิงท้ังหมด 6 รอบ

				    -	ค่าร้อยละดัชนีความเหนื่อยล้า 
(% Fatigue index)
					     ไดจ้าก (คา่พลงัทีไ่ดส้งูสดุ – คา่
พลังที่ได้น้อยที่สุด) × 100 × ค่าที่ได้สูงสุดจาก 6 ครั้ง
			   2.3.2	วิธีของบรูซ โดยวิธีวิเคราะห์แก๊ส
จากการเดนิบนลูก่ลใชเ้ปน็เครือ่งมอืในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลก่อนการทดลองและหลังการทดลองของ 
ตัวแปรตาม ด้านความสามารถท่ีแสดงออกทางแอโรบิก
โดยให้วิ่งบนลู่วิ่งยี่ห้อแลนไดซ์รุ่น แอล8 เอ็กเซ็กคูทีฟ 
(Landice : L8 Executive) และเครื่องวิเคราะห์แก๊ส 
(Cardiopulmonary gas exchange system) ยี่ห้อ
คอร์เท็กซ์ รุ่นเมต้าแม็กซ์ทรีเอ็กซ์ (Cortex : Metamax 
3X, Breath by breath) ซึ่งหาค่าตัวแปรได้ ดังนี้
				    2.3.2.1	สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด (VO2max) มีหน่วยเป็น มิลลิลิตรต่อกิโลกรัม
ต่อนาที
				    2.3.2.2	เวลาทีท่ำ�ไดใ้นการทดสอบ
ด้วยวิธีของบรูซ มีหน่วยเป็นนาที
		  2.4	นักกีฬาดำ�เนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึก
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน
		  2.5	ดำ�เนินการทดสอบและเก็บข้อมูลหลัง
การทดลองทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
		  2.6	ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลที่ได้มาทำ�การ
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ และนำ�เสนอผลการทดลอง

	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	นำ�ค่าของตัวแปรต่างๆมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
โดยหาค่าเฉลี่ย (x) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
และร้อยละการเปลี่ยนแปลง (Percent change)
	 2.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตัวแปร
ระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์
ของแต่ละกลุ่มโดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired  
t-test) ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05
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	 3.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร

ระหว่างกลุ่มทั้งก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  

6 สัปดาห์โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 

(One-way Analysis of Variance) ที่ระดับความมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย

	 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก

แบบสลับช่วงด้วยการวิ่งและกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบ

สลับช่วงด้วยการปั่นจักรยาน มีค่าเฉลี่ยพลังแบบ 

แอนแอโรบิกความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิกและ

เวลาในการทดสอบดว้ยวธิขีองบรซู สงูกวา่กลุ่มควบคมุ

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติท่ีิระดบั .05 ขณะท่ีดชันคีวาม

เหนือ่ยลา้ รอ้ยละดชันคีวามเหนือ่ยล้า และสมรรถภาพ

การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติท่ีระดับ .05 ในท้ัง 3 กลุ่มและเม่ือเปรียบเทียบ

กับก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบบสลับช่วง

ด้วยการวิ่งและกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบสลับช่วง 

ด้วยการปั่นจักรยาน มีค่าเฉลี่ยพลังแบบแอนแอโรบิก

ความสามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบิก และเวลาในการ

ทดสอบด้วยวิธีของบรูซ สูงกว่าก่อนการทดลองอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะท่ีดัชนีความ

เหนื่อยล้ามีเพียงกลุ่มทดลองที่ 1 ที่มีการเพิ่มขึ้น 

อยา่งมนัียสำ�คัญทางสถติทิีร่ะดบั .05 สว่นรอ้ยละดชันี

ความเหนื่อยล้ามีเพียงกลุ่มควบคุมที่มีการลดลงอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพียงกลุ่มเดียวและ

สมรรถภาพการใช้ออกซเิจนสงูสดุ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่ง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในท้ัง 3 กลุ่ม ดังแสดง

ในตารางที่ 1

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากสมมตฐิานการวจัิยท่ีวา่ การฝึกแบบสลับชว่ง

ด้วยการว่ิงและการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการป่ันจักรยาน

เพือ่พฒันาความสามารถทีแ่สดงออกทางแอนแอโรบกิ

และแอโรบิกของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล จะมีการพัฒนา

ที่เกิดขึ้นในทั้ง 2 โปรแกรมการฝึก ทั้ง 2 ด้าน ซึ่งมี

ผลการวิจัยเป็นดังนี้

	 1.	ความสามารถท่ีแสดงออกทางแอนแอโรบิก 

หลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์ผลการวจิยัแสดงใหเ้หน็วา่ 

โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกแบบสลับช่วงท้ัง 2 วิธี 

คือ การฝึกแบบสลับช่วงด้วยการว่ิงและการป่ันจักรยาน

ที่ใช้ในงานวิจัยนี้ สามารถที่จะพัฒนาความสามารถที่

แสดงออกทางแอนแอโรบิกในด้านพลังแบบแอนแอโรบิก

และความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก ในกลุ่ม

ตัวอย่างท่ีเป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลชายได้ โดยถึงแม้จะมี

ความแตกต่างกันในด้านชนิดของกิจกรรมท่ีใช้ในการฝึก 

แตก่ารเคลือ่นไหวของทัง้ 2 แบบฝกึกม็กีารทำ�งานของ

กลุ่มกล้ามเนื้อช่วงล่างของร่างกายที่คล้ายคลึงกัน คือ 

กลุม่กลา้มเนือ้ควอดไดรเ์ซป็ส ์กลเูตยีล แฮมสตรงิ และ

แกสตรอคนีเมียส (Li and Caldwell, 1998 ; Sloniger 

et al., 1997) 

	 ผลการพัฒนาที่เกิดข้ึนจากการฝึกแบบสลับช่วง

ด้วยระยะเวลา 30 วินาที สลับกับการพัก 3 นาที 

(อัตราส่วนระหว่างเวลาการฝึก : เวลาในการพัก เท่ากับ 

1 : 6) ปฏิบัติ 4-6 รอบต่อวัน ทำ�ให้มีการพัฒนาด้าน

พลังแบบแอนแอโรบิกในกลุ่มฝึกด้วยการว่ิงสูงข้ึน เท่ากับ 

36.15% และกลุ่มฝึกด้วยจักรยานเท่ากับ 46.42% 

ส่วนด้านความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิกในกลุ่มฝึก

ด้วยการวิ่งมีการพัฒนาขึ้น 35.74% และกลุ่มฝึก 

ด้วยจักรยานพัฒนาขึ้น 58.76% จึงสอดคล้องกับ 

ผลงานวิจัยของฮาเซลล์และคณะ (Hazell et al., 2010) 

ทีใ่หก้ลุม่ตวัอยา่งฝกึแบบสลบัชว่งดว้ยการปัน่จกัรยาน

วดังานเปน็ระยะเวลา 30 วนิาท ีพบวา่ สามารถพฒันา

พลังแบบแอนแอโรบิกได้ 9.5% และความสามารถ

สูงสุดแบบแอนแอโรบิกได้ 12.4% ในระยะเวลาการฝึก 

2 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
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	 ถึงแม้กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มจะมีผลการ

เปลี่ยนแปลงที่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่มีการพัฒนา

พลังแบบแอนแอโรบิกเท่ากับ 0.35% และความสามารถ

สงูสดุแบบแอนแอโรบกิเทา่กบั 4.11% แตจ่ากผลการ

วิจัยที่เกิดขึ้นแสดงให้เห็นว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยจักรยาน 

มีการเปลี่ยนแปลงที่สูงกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยการวิ่งในทั้ง 

2 ตัวแปร สาเหตุอาจเน่ืองมาจากชนิดของกิจกรรมท่ีใช้

ในการฝึก เพราะในการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการว่ิงท่ีใช้

ในงานวิจัยคร้ังน้ี ฝึกโดยว่ิงไปกลับในระยะทาง 35 เมตร

ด้วยความเร็วสูงสุดในระยะเวลาการฝึก 30 วินาที  

ซึ่งค่าเฉลี่ยจากการวิ่งในแต่ละครั้งของการฝึกใช้เวลา

ประมาณ 5 วินาทีในการวิ่ง 35 เมตร ซึ่งในเวลา  

30 วินาที จะสามารถวิ่งไปกลับได้เต็มที่ประมาณ  

2 รอบครึ่ง (รวมระยะทางประมาณ 175 เมตร)  

ซ่ึงการว่ิงแต่ละครั้งจะต้องมีช่วงชะลอเพื่อวิ่งกลับตัว 

ทำ�ให้กจิกรรมที่ฝึกด้วยการวิง่แบบไปกลับนี้ไม่ตอ่เนื่อง

ตลอดระยะเวลา 30 วินาที และไม่สามารถที่จะเพิ่ม

ความหนักในการฝึกให้มากกว่านี้ได้ (ในการฝึกด้วย

ระยะเวลา 30 วินาที) นอกจากการเพิ่มจำ�นวนรอบ

ของการฝึกให้มากข้ึน ต่างจากการฝึกของกลุ่มท่ีฝึก 

ด้วยการป่ันจักรยานที่กิจกรรมการฝึกมีความต่อเนื่อง

ตลอดระยะเวลา 30 วนิาทีและสามารถเพิม่ความหนกั

ในการฝึกได้โดยการปรับความฝืดให้สูงขึ้น แต่ให้ใช้

ความเร็วรอบในการปัน่ทีสู่ง (สูงกวา่ 90 รอบตอ่นาที)

เหมือนเดิม

	 ถึงแม้งานวิจัยครั้งนี้จะเปล่ียนอุปกรณ์การฝึก 

จากจักรยานวัดงานมาเป็นจักรยานฟิตเนสที่สามารถ

ปรับแรงต้านได้ หาได้ง่าย และมีจำ�นวนมากกว่า 

เหมาะทีจ่ะนำ�มาใชฝ้กึนกักฬีาครัง้ละจำ�นวนมากๆ เชน่ 

นักกีฬาประเภททีมแต่ก็สามารถที่จะพัฒนาตัวแปร 

ด้านพลังแบบแอนแอโรบิกและสมรรถภาพแบบ 

แอนแอโรบกิไดเ้ชน่เดยีวกบัจกัรยานวดังานสว่นวธิกีาร

ฝกึแบบสลบัชว่งดว้ยการวิง่ทีใ่ชใ้นงานวจิยันี ้ยงัไมเ่คย

มีการศึกษาวิจัยใดท่ีใช้โปรแกรมรูปแบบน้ีมาก่อน ดังน้ัน

ผลทีไ่ดจ้ากฝกึแบบสลบัชว่งโดยการวิง่ไปกลบั 35 เมตร

ในงานวิจัยครั้งน้ี จึงเป็นข้อมูลเพิ่มเติมของรูปแบบ 

การฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่ง ที่สามารถจะพัฒนา

ความสามารถที่แสดงทางแอนแอโรบิกได้เช่นเดียวกัน

	 ด้านดัชนีความเหน่ือยล้าของแต่ละกลุ่ม กล่าวได้ว่า 

การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในตัวแปรดัชนีความเหน่ือยล้า

ของท้ัง 2 กลุ่มทดลอง ไม่เป็นไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไว้ 

เพราะจดุประสงคข์องการวจิยัครัง้นี ้ตอ้งการทีจ่ะใหม้ี

ผลการลดลงในคา่ดชันคีวามเหนือ่ยลา้และรอ้ยละดชันี

ความเหน่ือยล้า ซ่ึงเป็นตัวแปรท่ีแสดงถึงอัตราการลดลง

ของพลังแบบแอนแอโรบิก มีหน่วยเป็นวัตต์ต่อวินาที 

โดยหากค่าท่ีได้จากการทดสอบมีค่าสูง แสดงว่าผู้ทดสอบ

มคีวามสามารถในการรกัษาระดบัของการปฏบิตังิานที่

ไม่ดี

	 ซึ่งจากผลการวิจัยในครั้งนี้ ค่าพลังแบบแอน- 

แอโรบิกและความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

มกีารพฒันาเพิม่สงูข้ึนในทัง้ 2 กลุม่ทดลอง แตค่า่เฉลีย่

ของดชันคีวามเหนือ่ยลา้กลบัเพิม่สงูตาม สาเหตนุา่จะ

มาจากวธิใีนการคำ�นวณคา่ดชันคีวามเหนือ่ยลา้ของวธิี

รนันิง่เบสแอนแอโรบกิสปริน๊ทโ์ดยสตูรสำ�หรบัคำ�นวณ

หาค่าดัชนีความเหน่ือยล้าสำ�หรับการทดสอบด้วยวิธี 

รันนิ่งเบสแอนแอโรบิกสปริ๊นท์ (Harman,1995) คือ

(ค่าพลังที่ทำ�ได้สูงสุด – ค่าพลังที่ได้น้อยที่สุด) ÷ ผลรวมเวลาที่ใช้วิ่งทั้งหมด 6 รอบ
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	 จะเห็นได้ว่าตัวแปรที่มีผลต่อค่าดัชนีความ 

เหนื่อยล้า คือ ความแตกต่างของค่าพลังที่ทำ�ได้สูงสุด

กับค่าพลังที่ทำ�ได้น้อยที่สุด และผลรวมของเวลา

ทั้งหมดจากการวิ่ง 6 รอบ โดยเมื่อมีการเพิ่มขึ้นของ

พลังแบบแอนแอโรบิกที่ทำ�ได้จากการทดสอบ ผลก็คือ 

ความแตกต่างของค่าพลังที่ทำ�ได้สูงสุดกับค่าพลังที่

ทำ�ได้ต่ำ�สุดอาจจะมคีา่ทีแ่ตกตา่งกนัมากขึน้ (เมือ่เทยีบ

กับก่อนการทดลองที่มีความแตกต่างอาจจะน้อยกว่า) 

ทำ�ให้เมื่อตัวตั้งมีค่าสูงขึ้น ค่าที่คำ�นวณออกมาได้ก็จะ

มีค่ามากตามไปด้วย ส่งผลให้ค่าดัชนีความเหนื่อยล้า 

มค่ีาเพิม่สงูขึน้เมือ่เปรยีบเทยีบกบักอ่นการทดลองทัง้ที่

มกีารพฒันาในทัง้ดา้นพลังแบบแอนแอโรบิกและความ

สามารถสงูสดุแบบแอนแอโรบกิสงูสดุ ในทางเดยีวกนั 

ผลรวมของเวลาท้ังหมดของการว่ิง 6 รอบท่ีเป็นตัวหาร 

ซึง่หากพลงัแบบแอนแอโรบกิและความสามารถสงูสดุ

แบบแอนแอโรบิกของนกักฬีาพฒันาขึน้ แสดงวา่เวลา

ที่ใช้ในการวิ่ง 6 เที่ยวต้องมีการลดลง เป็นผลให้เมื่อ

ตวัหารมคีา่นอ้ยลง (เมือ่เทยีบกบักรณทีีค่วามแตกตา่ง

ของพลงัสงูสดุและพลงัต่ำ�สดุเทา่เดมิ) จะทำ�ใหค้า่ทีไ่ด้

ออกมามากกว่าเดิม จึงเปน็สาเหตทุีท่ำ�ใหค้า่ดชันคีวาม

เหนือ่ยลา้หลงัการทดลองเพิม่สงูขึน้ ความคลาดเคล่ือน

ดงักลา่วอาจมาจากการควบคมุใหผู้้ทดสอบปฏบัิตอิยา่ง

เต็มความสามารถในการวิ่งทุกๆ เที่ยว เพราะค่าที่ได้

จากการทดสอบจะมีความน่าเช่ือถือถ้าการว่ิงแต่ละเท่ียว

เกิดจากความพยายามสูงสุด และการพักระหว่างรอบ

ต้องกำ�หนดเวลาชัดเจนที่ 10 วินาที ทำ�ให้เวลาจาก

การวิง่กจ็ะคอ่ยๆ เพิม่ขึน้ในทกุๆ รอบ สง่ผลใหค้า่พลัง

แบบแอนแอโรบิกที่คำ�นวณได้ออกมาจะมีค่าลดลง

เพราะเกิดความเหนื่อยล้าขึ้น แต่จากการสังเกตการ

ทดสอบในงานวจิยัครัง้นี ้เวลาท่ีใชใ้นการวิง่จะแตกตา่ง

กันไป โดยการวิ่งรอบแรกอาจไม่เป็นรอบท่ีเร็วท่ีสุด

อย่างท่ีคาดไว้ แต่อาจเกิดข้ึนในรอบอ่ืนแทน เป็นผลให้

ไม่สามารถวัดค่าดัชนีความเหนื่อยล้าที่เกิดขึ้นจริงได้

	 สรุปได้ว่า ผลการเปลี่ยนแปลงของพลังแบบ 

แอนแอโรบิกและความสามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิก 

จากการฝึกแบบสลับช่วง อาจจะมาจากการพัฒนา

ความสามารถในการทำ�งานของเอนไซม์ที่เกี่ยวข้อง 

ทำ�ให้ความสามารถในการสังเคราะห์เอทีพีขึ้นมาใหม่

เร็วข้ึน การสะสมของแลคเตทระหว่างกิจกรรม 

การออกกำ�ลังกายที่ความสามารถสูงสุดมีการลดลง 

เพิ่มความสามารถในการกำ�จัดแลคเตทในเลือดและ

การควบคุมสมดุลแร่ธาตุในร่างกาย กระบวนการ 

ไกลโคเจโนไลสิส (Glycogenolysis) ในกล้ามเน้ือมีการ

ลดลง ไกลโคเจนในกล้ามเน้ือมีการสะสมเพิ่มมากข้ึน 

(Burgomaster et al., 2005, 2006, 2008 ; Gibala 

et al., 2006; Harmer et al., 2000 ; MacDougall 

et al., 1998 ; Stathis et al., 1994)

	 2.	ความสามารถที่แสดงออกทางแอโรบิก 

ตัวแปรสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดหลังการ

ทดลอง 6 สัปดาห์จากการฝึกเสริมด้วยการฝึกแบบ

สลับช่วงทั้ง 2 วิธีที่ใช้ในงานวิจัยนี้ไม่แตกต่างกัน 

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เมือ่เปรยีบเทยีบ

ระหวา่งทัง้ 3 กลุม่ และเมือ่เปรยีบกบักอ่นการทดลอง

พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ในทั้ง 3 กลุ่ม โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบบสลับช่วงด้วยวิธีการวิ่งมีการ

พัฒนาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนคิดเป็น 

2.61% กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบสลับช่วงด้วยการปั่น

จกัรยานมกีารพฒันาสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ

เพิ่มขึ้นคิดเป็น 1.36% และกลุ่มควบคุมมีการพัฒนา

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นคิดเป็น 

1.05% ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ ส่วนเวลา

ทีใ่ชใ้นการทดสอบดว้ยวธีิของบรซู พบวา่ คา่เฉลีย่เวลา

ที่ใช้ในการทดสอบด้วยวิธีของบรูซหลังการทดลอง  

6 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบบสลับช่วงด้วย

การวิ่งและกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบสลับช่วงด้วย 
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การปั่นจักรยาน สูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ทั้ง 3 กลุ่ม มีการพัฒนาเวลา
ที่ใช้ในการทดสอบด้วยวิธีของบรูซแตกต่างอย่างมีนัย
สำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่ม
ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์
	 จากการศึกษาในงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึก
แบบสลบัชว่งเพือ่พัฒนาความสามารถท่ีแสดงออกทาง
แอนแอโรบิก ก็พบทั้งงานวิจัยที่มีผลการเปลี่ยนแปลง
ด้านสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดในทางท่ีดีขึ้น 
และงานวิจัยที่ไม่เกิดการเปลี่ยนแปลง ซึ่งสาเหตุอาจ
มาจากปัจจัยต่างๆ ประกอบกัน เช่น ความแตกต่าง
ในกลุม่ตวัอยา่งทีเ่ขา้รว่มงานวจัิย ระยะเวลาในการฝกึ 
ระยะเวลาในการพัก ความถี่ในการฝึก ความหนัก 
ในการฝึก อัตราการเพิ่มความหนักของการฝึก และ
กิจกรรมที่ใช้ในการฝึก เป็นต้น 
	 โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัยคร้ังน้ี เป็นนักกีฬา
รักบี้ฟุตบอล ซึ่งต่างจากงานวิจัยที่ผ่านมา ที่มักจะใช้
กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคคลที่ไม่ใช่นักกีฬา (MacDougall 
et al., 1998 ; Macpherson et al., 2011 ; Ziemann 
et al., 2011) จึงอาจจะเกิดการเปลี่ยนแปลงในด้าน
สมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนไดย้ากกวา่ อกีสาเหตหุนึง่
ที่น่าจะมีสำ�คัญก็คือ ความถี่ในการฝึกท่ีน้อยเกินไป  
(2 วนัตอ่สปัดาห)์ โดยเมือ่เปรยีบเทียบกบัผลการศึกษา
ของงานวิจัยอื่นๆ ที่มีการพัฒนาในสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุด จะใช้ความถี่ในการฝึกตั้งแต่ 3 วัน 
ต่อสัปดาห์ (Burgomaster et al., 2008 ; Gibala 
et al., 2006 ; MacDougall et al., 1998 ; Macpher-
son et al.,2011 ; Hazell et al., 2010 ; Ziemann 
et al., 2011) ไปจนถึงฝึกทุกวัน (Parra et al., 2000) 
และแม้บางงานวิจัยจะใช้ระยะเวลาในช่วงสั้นๆ เช่น 
2 สัปดาห์ (Mckay, Paterson and Kowalchuk, 
2009 ; Parra et al., 2000) แต่มีการฝึกอย่างน้อย 
3 ครัง้ตอ่สปัดาห ์กส็ามารถทำ�ใหเ้กดิการเปล่ียนแปลง
ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ 

	 นอกจากนัน้ ระยะเวลาในการฝกึทีใ่ชใ้นงานวจิยั
ครั้งนี้อาจจะสั้นเกินไป (30 วินาที) ที่จะทำ�ให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงด้านสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
เพราะการฝึกแบบสลับช่วงด้วยการให้ปฏิบัติแบบ 
เต็มความสามารถในระยะเวลา 30 วินาที ร่างกาย 
จะมีการใช้พลังงานหลักจากระบบแอนแอโรบิกในทั้ง 
2 ระบบ มากกวา่ระบบแอโรบกิ โดยใน 30 วนิาทขีอง
การปั่นจักรยานแบบเต็มความสามารถ ร่างกายจะใช้
พลังงานจากระบบแอนแอโรบิก 72% ระบบแอโรบิก 
28% และการวิ่งแบบเต็มความสามารถ ร่างกายจะ
ใช้พลังงานจากระบบแอนแอโรบิก 81% และจาก
ระบบแอโรบิก 29% เพราะฉะนั้น หากเรายืดเวลา 
ในการออกกำ�ลังกายด้วยความเร็วสูงสุดนี้ออกไป 
ให้นานกว่า 30 วินาที ร่างกายก็จะมีการใช้พลังงาน
จากระบบแอโรบกิในสดัสว่นทีเ่พิม่ขึน้เชน่ตวัอยา่งจาก
งานวิจัยของเฮลเจอรัล และคณะ (Helgerud et al., 
2001) ที่ให้กลุ่มตัวอย่างฝึกแบบสลับช่วงด้วยการวิ่งที่
ความหนกั 90-95% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 
เป็นเวลา 4 นาที สลับกับการพัก 3 นาที จำ�นวน  
4 รอบ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
ผลการวิจัยพบว่า สามารถที่จะพัฒนาสมรรถภาพ 
การใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ 10.8% สอดคล้องกับบราโว่ 
และคณะ (Bravoet al., 2008) ที่ใช้โปรแกรมการฝึก
รูปแบบเดียวกันนี้ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬาระดับ
อาชพี ผลการวจิยัพบวา่สามารถทีจ่ะพฒันาสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุดได้ 6.6 % 
	 ด้านระยะเวลาในการพัก บาร์เน็ท และคณะ 
(Barnett et al., 2004) กล่าวว่า ยิ่งระยะเวลาในการ
พกันอ้ย ยิง่มผีลตอ่การพฒันาความสามารถดา้นระบบ
แอโรบิกของกล้ามเนื้อ เพราะเมื่อมีการปฏิบัติซ้ำ� 
โดยระยะเวลาในการพักไม่เพียงพอที่จะทำ�ให้ร่างกาย
ได้ฟื้นฟูเอทีพีและซีพีอย่างเต็มที่เพื่อใช้ในการปฏิบัติ
กิจกรรมรอบต่อไป ร่างกายก็จะสังเคราะห์พลังงาน 
จากระบบแอโรบิกในอัตราส่วนที่สูงข้ึนในขณะช่วงพัก 
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เพื่อชดเชยการเป็นหนี้ออกซิเจนที่สะสมเพิ่มสูงขึ้น
ระหว่างช่วงการฝึก แต่ระยะเวลาในช่วงพักก็ควรจะ
ขึ้นอยู่กับระยะเวลาในช่วงฝึกด้วยเช่นกัน โดยซีแมน 
และคณะ (Ziemann et al.,2011) เสนอวา่ อตัราสว่น
ระหว่างช่วงฝึกและช่วงพักที่ เท่ากับ 1:2 จะมี
ประสิทธิภาพสำ�หรับการฝึกแบบสลับช่วงเพื่อพัฒนา
ความสามารถท่ีแสดงออกทางแอโรบิก เช่น ฝึก 90 วินาที 
พัก 180 วินาที เป็นต้น
	 ถึงแม้งานวิจัยครั้งนี้จะไม่มีการเปลี่ยนแปลง 
ด้านสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสงูสดุหลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ที่แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญเมื่อเปรียบเทียบ
กับก่อนการทดลองและระหว่างทั้ง 3 กลุ่ม แต่ก็มี 
ผลการเปลี่ยนแปลงด้านเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมที่
เกี่ยวข้องกับความสามารถสูงสุดของการใช้ระบบ
พลงังานแบบแอโรบิกเปน็หลกัไดด้ขีึน้ คอื เวลาในการ
ทดสอบด้วยวิธีของบรูซ โดยเฉพาะกลุ่มทดลองทั้ง  
2 กลุ่มคือ กลุ่มฝึกแบบสลับช่วงด้วยวิธีการวิ่งและ 
กลุ่มฝึกแบบสลับช่วงด้วยการปั่นจักรยาน ที่สามารถ
พัฒนาเวลาในการทดสอบได้นานขึ้น 44.67% และ 
36.75% ตามลำ�ดับ ซึ่งแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ 
ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม
ที่พัฒนาเพียง 15.91% สอดคล้องกับงานวิจัยของ
เบอร์โกมาสเตอร์ และคณะ (Burgomaster et al., 
2006) ที่ใช้การฝึกสลับช่วง 30 วินาที สลับกับการพัก 
4 นาที จำ�นวน 4-7 รอบต่อวันฝึกทั้งหมด 2 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน ผลการวิจัยไม่พบการพัฒนาของ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด แต่มีการพัฒนา 
ในดา้นเวลาทีใ่ชก้ารปัน่จักรยานระยะทาง 10 กโิลเมตร 
ท่ีลดลง 9.6% นอกจากน้ัน ยังมีงานวิจัยท่ีใช้การฝึกแบบ
สลับช่วงแล้วมีผลการพัฒนาความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆได้ดีขึ้น เช่น การศึกษาของแมคคีย์  
และคณะ (Mckay et al., 2009) ที่กลุ่มตัวอย่างมีผล
การพัฒนาเวลาในการปั่นจักรยานที่เพิ่มความหนักขึ้น
เรื่อยๆ ได้นานขึ้น จากการฝึกแบบสลับช่วงด้วยระยะ

เวลา 60 วินาที สลับกับ พัก 1 นาที จำ�นวน 8-12 
รอบตอ่วนั เชน่เดยีวกบัการศกึษาของบราโว ่และคณะ 
(Bravo et al., 2008) ท่ีกลุ่มตัวอย่างท่ีฝึกแบบสลับช่วง
มีระยะทางการว่ิงจากการทดสอบด้วยวิธีโยโย่ อินเตอร์
มิทเทนเทสเพิ่มขึ้น คิดเป็น 12.5%
	
	 สรุปผลการวิจัย 
	 การฝกึแบบสลบัชว่งดว้ยการวิง่และการฝกึแบบ
สลับช่วงด้วยการปั่นจักรยานที่ใช้ในงานวิจัยครั้งน้ี 
สามารถที่จะพัฒนาความสามารถที่แสดงออกทาง 
แอนแอโรบิก ในด้านพลังแบบแอนแอโรบิกและความ
สามารถสูงสุดแบบแอนแอโรบิกและความสามารถที่
แสดงออกทางแอโรบิกในด้านเวลาที่ใช้ในการทดสอบ
ด้วยวิธีของบรูซ ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายได้ โดยไม่
แตกต่างกัน

ข้อเสนอแนะที่ได้จากงานวิจัยครั้งนี้
	 การฝึกแบบสลับช่วงในงานวิจัยครั้งนี้ได้รับ 
การศกึษามาแลว้วา่สามารถทีจ่ะพฒันาความสามารถ
ท่ีแสดงออกทางแอนแอโรบิกและแอโรบิกได้จริง ดังน้ัน
จงึสามารถนำ�โปรแกรมการฝกึรปูแบบนี ้ไปใชป้ระยกุต์
ในการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาที่มี
ลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัยคร้ังน้ีได้ 
แต่ต้องให้ผู้ฝึกมีความแข็งแรงพื้นฐานที่ดีก่อน เพราะ
การฝกึสลบัชว่งรปูแบบนีม้คีวามหนกัสงู อาจทำ�ใหเ้กดิ
การบาดเจ็บได้ง่าย จึงเหมาะที่จะใช้การฝึกนี้ในช่วง
หลังจากการฝึกความแข็งแรงพื้นฐานดีแล้ว

กิตติกรรมประกาศ
	 ผู้วิจัยขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทุกท่านที่ให้ความ
ร่วมมือเป็นอย่างดีงานวิจัยนี้ได้รับทุนสนับสนุนจาก 
ทุนอุดหนุนในการทำ�วิทยานิพนธ์บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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ผลฉับพลันของการยืดเหยียดต่อเนื่องร่วมกับการนวดกระตุ้น

ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อในนักวิ่งระยะสั้น

นิโลบล ปัญญาสุทธากุล และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลฉับพลันของการยืดเหยียดต่อเนื่องร่วมกับ 

การนวดกระตุ้นที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อในนักวิ่งระยะสั้น

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

ครั้งนี้เป็นนักวิ่งระยะสั้นของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

เพศชาย อายุระหว่าง 18-26 ปี จำ�นวน 12 คน  

ดว้ยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง โดยจะทำ�การทดลอง 

4 รูปแบบ สัปดาห์ละ 1 รูปแบบ โดยแบ่งรูปแบบ 

การทดลองออกเป็น รูปแบบที่ 1 ทำ�การวิ่งเหยาะๆ

ร่วมกับยืดเหยียดอยู่กับท่ี รูปแบบท่ี 2 ทำ�การว่ิงเหยาะๆ 

ยืดเหยียดอยู่กับที่ และยืดเหยียดต่อเนื่อง รูปแบบที่ 3 

ทำ�การวิ่งเหยาะๆ ร่วมกับยืดเหยียดอยู่กับที่ และนวด

กระตุ้นและรูปแบบที่ 4 ทำ�การวิ่งเหยาะๆ ร่วมกับ 

ยืดเหยียดอยู่กับที่ ยืดเหยียดต่อเนื่องและนวดกระตุ้น 

โดยผู้เข้ารับการทดลองจะสลับหมุนเวียนรูปแบบ  

การทดลองไปจนครบ ทั้ง 4 รูปแบบ ในระยะเวลา 

ทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ ในส่วนของการทดสอบนั้น จะทำ� 

การทดสอบทัง้หมด 2 ครัง้ คือกอ่นและหลังการทดลอง 

โดยค่าที่ได้จากการเก็บข้อมูลจากการกระโดดด้วย 

ความสามารถสูงสุด 1 ครั้ง นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์

ผลทางสถิติ หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis 

of variance) เปรยีบเทยีบ 4 รปูแบบ โดยถา้พบความ

แตกต่างจึงเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีการของ 

แอลเอสดี และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง

ก่อนและหลงัการทดลอง โดยการ ทดสอบคา่ท ี(t-test) 

แบบไม่เป็นอิสระต่อกันโดยทดสอบความมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

	 ผลการวิจัย หลังจากการทดลองทั้ง 4 รูปแบบ 

พบว่า ผลฉับพลันของพลังกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นก่อน 

และหลังการทดลองในแต่ละรูปแบบนั้น แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05 และเปอร์เซ็นต์ 

การเปล่ียนแปลงในรูปแบบการทดลองท่ี 4 ก็มีเปอร์เซ็นต์

เพิ่มข้ึนอย่างเห็นได้ชัด แต่เมื่อนำ�ผลการทดลองทั้ง  

4 รูปแบบมาเปรียบเทียบกันแล้ว พบว่า ไม่แตกต่าง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

	 สรุปผลการวิจัย ผลฉับพลันของการยืดเหยียด

ต่อเนื่องร่วมกับการนวดกระตุ้นที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ 

สามารถที่จะนำ�ไปประยุกต์ใช้ได้จริง ในการเพิ่มพลัง

กล้ามเนื้อในลักษณะของผลฉับพลัน

คำ�สำ�คัญ : นักวิ่งระยะสั้น / การนวดกระตุ้นก่อนการ

แข่งขัน / การยืดเหยียดต่อเนื่อง / พลังกล้ามเนื้อ
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THE ACUTE EFFECT OF COMBINED DYNAMIC STRECTHING AND 

STIMULATION MASSAGE ON MUSCULAR POWER IN SPRINTERS

Nilobon Panyasutthakul and Chaninchai Intiraporn 
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 

Abstract 	

	 Purpose The purpose of this study was 

to study the acute effect of combined dynamic 

stretching and stimulating massage pre and 

post exercise on muscular power in sprinters.

	 Methods Twelve male sprinters (age  

18-26 years old) from Chulalongkorn University 

were purposively sampled for this study. All 

subjects underwent four treatments which 

consisted of jogging, static stretching, dynamic 

stretching, and stimulation massage in a varying 

order within four weeks. The data of leg  

muscular power were assessed pre and post 

treatment. The obtained data were analyzed 

in terms of One-Way Analysis of Variance 

between 4 treatmeants (multiple comparison 

by the LSD) and compared between before 

and after treatment with Paired-Samples T-Test 

to also employed for statistical significance 

(p<.05).

	 Results The research results after four 

treatments indicated that the acute effect of 

the four treatments significantly increased 

muscular power comparing to before and 

after treatment data at the .05 level. There 

were no significant differences between four 

treatments after four weeks of experiment at 

the .05 level. Percent change in muscular 

power of fourth treatment which consisted of 

jogging, static stretching, dynamic stretching, 

and stimulation massage had mostly increase. 

	 Conclusion The acute effect of combined 

dynamic stretching and stimulation massage 

in this study truly improved the acute effects 

on muscular power in sprinters.

Key Words : Sprinter / Stimulation massage 

/ Dynamic stretching / Muscular power
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การว่ิงเป็นทกัษะพืน้ฐานของมนษุยโ์ดยทัว่ ๆ  ไป 

โดยการวิ่งถ้านับการแข่งขันนั้นจะประกอบไปด้วย  

การแข่งขันกรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน และ 

การว่ิงระยะส้ันเป็นระยะท่ีมีการแข่งขันมายาวนานท่ีสุด 

บุสแนล (Bushnell, 2004) ได้ให้ความหมายของ 

การวิง่ระยะสัน้ไว้ว่า กรฑีาทีเ่ปน็ประเภทลู่นัน้ จะแบง่

ออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือการวิ่งระยะสั้น กับการ

วิ่งระยะไกล โดยหลักของการวิ่งระยะสั้น ไม่ใช่เพียง

การวิ่งให้เร็วอย่างเดียวเท่านั้น ยังต้องอาศัยเทคนิค

เฉพาะอีกด้วย โดยการวิ่งระยะสั้นนั้นต้องใช้ทั้งพลัง

และความเร็ว และการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว ซึ่งการวิ่ง

ระยะสั้น จะใช้พลังงานมากและก่อให้เกิดกรดแลคติก

ในร่างกายภายหลังจากการว่ิง การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วน้ี

จะเป็นการเคล่ือนไหวท่ีแรงและเร็ว โดยใช้การเคล่ือนไหว

ในส่วนของมุมสะโพกและมุมเข่าเป็นหลัก 

	 โดยทั่วไปแล้วก่อนการออกกำ�ลังกาย หรือการ

แข่งขันกีฬาน้ัน ส่ิงท่ีควรปฏิบัติอย่างขาดไม่ได้ก็คือ 

การอบอุ่นร่างกาย และการอบอุ่นร่างกายนั้นก็ทำ�ได้

หลายรูปแบบ ซ่ึงเค็นส์ (Kent, 2007) ได้ให้คำ�จำ�กัดความ

ของคำ�วา่ การอบอุน่รา่งกายคอื การเตรยีมความพรอ้ม

ก่อนการแข่งขันหรือก่อนการฝึกซ้อมอย่างหนัก โดยมี

การเตรียมพร้อมในเรื่องของอุณหภูมิภายในร่างกาย 

และอณุหภูมขิองกลา้มเนือ้ทีจ่ะใชใ้นการออกกำ�ลังกาย 

อณุหภูมิทีเ่พิม่ขึน้โดยท่ัวไปจะมาจากการออกกำ�ลังกาย

เบาๆ โดยการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก การอบอุ่น

ร่างกายจะส่งผลให้มีการเพิ่มพลังงานมากขึ้น เพิ่ม

กระบวนการขนส่งพลังงานไปยังเนื้อเยื่อมากขึ้น และ

เพิ่มความเร็วของระบบประสาท รวมถึงการเพิ่ม

ความเรว็ในการหดตวัของกล้ามเนือ้ การอบอุน่รา่งกาย

ทำ�ไดโ้ดย การยดืเหยยีดกล้ามเนือ้แบบคา้งไว ้(Static) 

เพ่ือป้องกันและลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและ 

ขอ้ตอ่ตา่งๆ อาจกลา่วไดว้า่เปน็การเตรยีมความพรอ้ม

ของกล้ามเนื้อเพื่อที่จะทำ�กิจกรรมต่างๆ 

	 ไบช็อป (Bishop, 2003) ได้แยกการอบอุ่น

ร่างกายออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ โดยได้แยกตาม

ประเภทของการเคล่ือนไหว เพื่อให้ง่ายต่อการศึกษา

เอาไว้ดังนี้

	 1.	การอบอุ่นร่ างกายด้วยปัจจัยภายนอก  

(Passive warm up) เป็นการเพิ่มอุณหภูมิภายใน

กลา้มเนือ้ และเพิม่อณุหภมูริา่งกายโดยการอาศยัปจัจยั

ภายนอก เช่น การอาบน้ำ�อุ่น ซาวน์น่า และการ

ประคบร้อน เป็นต้น

	 2.	การอบอุน่รา่งกายดว้ยตนเอง (Active warm 

up) เป็นการอบอุ่นร่างกายที่เป็นการออกกำ�ลังกาย 

ซึ่งจะทำ�ให้ระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ

ทำ�งานได้ดีกว่าการอบอุ่นร่างกายด้วยปัจจัยภายนอก 

อาจทำ�ได้โดยการว่ิงเหยาะๆ การทำ�กายบริหาร การป่ัน

จักรยาน และการว่ายน้ำ� ซ่ึงท้ังหมดจะส่งผลให้อุณหภูมิ

ภายในร่างกาย และอุณหภูมิภายในกล้ามเนื้อสูงขึ้น 

	 เวลาในการอบอุ่นร่างกายแบ่งเป็น การอบอุ่น

รา่งกายแบบชว่งเวลาสัน้ๆ จะใชเ้วลาไมเ่กนิ 10 วนิาท ี

แบบระยะเวลาปานกลางจะใชเ้วลามากกวา่ 10 วนิาท ี

แต่ไม่เกิน 5 นาที และแบบระยะเวลานาน (ใกล้จุด

เมื่อยล้า) จะใช้เวลามากกว่า 5 นาทีขึ้นไป 

	 การยืดเหยียด เป็นองค์ประกอบหนึ่งที่สำ�คัญ 

ในการเตรียมพร้อมก่อนการออกกำ�ลังกาย และการ 

ยืดเหยียดมีด้วยกันอยู่หลายรูปแบบ ซ่ึงมีผู้วิจัยหลายคน

ที่ให้ความสนใจในหลักการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และมี

ข้อคิดเห็นดังนี้

	 วินเชสเตอร์ และคณะ (Winchester et al., 

2008) ได้กล่าวถึงการยืดเหยียดไว้ว่า การยืดเหยียด

เป็นส่วนหน่ึงของการอบอุ่นร่างกายที่จะช่วยเพิ่ม 

ในดา้นของการพฒันาความออ่นตวั ซึง่เปน็สว่นสำ�คญั

ในการออกกำ�ลังกาย และจะมีส่วนช่วยในการลด 

การบาดเจ็บที่จะเกิดข้ึนได้ แม็คทรี และชาร์แลนด์ 
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(McAtee and Charland, 2007) ทำ�การศึกษาและ

ได้พบว่า การยืดเหยียดต่อเนื่องนั้น สามารถช่วยเพิ่ม 

ในเร่ืองของความคล่องแคล่วว่องไวซึ่งจะส่งผลให้ 

มุมของการเคลื่อนท่ีเพิ่มมากขึ้นด้วย การยืดเหยียด 

ต่อเนื่องนั้นจะเป็นส่วนหนึ่งของการอบอุ่นร่างกาย  

โดยการใช้การเคลื่อนไหวตามแบบอย่างของกิจกรรม 

ที่จะกระทำ� การยืดเหยียดในลักษณะนี้จะช่วยเพิ่ม

ความเร็วของการเคลื่อนไหว และเพิ่มมุมของการ

เคลื่อนไหวโดยอาศัยการแกว่ง และการหมุนตามมุม

ของข้อต่อเป็นหลัก 

	 นอกจากการยืดเหยยีดแล้ว การนวดทางการกฬีา

ก็เป็นสว่นหน่ึงของการอบอุน่รา่งกายดว้ยเชน่กนั และ

จะเห็นได้ว่าการนวดทางการกีฬานั้นในปัจจุบันเป็นที่

น่าสนใจและนิยมอย่างมากในวงการกีฬา โดยได้มีผู้ที่

สนใจและศึกษา ไว้ดังนี้

	 เบค (Beck, 2006) กล่าวว่า การนวดทาง 

การกีฬาน้ัน เป็นการนำ�รูปแบบการนวดมาประยุกต์

เขา้ดว้ยกนั โดยผูน้วดนัน้ตอ้งมคีวามรูใ้นดา้นสรรีวทิยา 

กลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย รูปแบบการฝึกความ 

แข็งแรง และรูปแบบการนวดเฉพาะทักษะกีฬา เพ่ือนำ�

มาพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้สูงข้ึน การนวดน้ัน

จะช่วยส่งผลลดการเกิดการบาดเจ็บ ช่วยในการฟ้ืนสภาพ

จากการบาดเจ็บ อีกทั้งยังช่วยลดระยะเวลาในการฟื้น

คืนสภาพของนักกีฬา

	 ผลดีของการนวดทางการกีฬา	

	 -	การนวดจะช่วยเพิ่มและกระตุ้นอัตราการ 

ไหลเวียนของเม็ดเลือดแดง ซึ่งส่งผลให้กล้ามเน้ือ

สามารถได้รับออกซิเจนได้ทั่วถึงมากยิ่งขึ้น

	 - กระตุ้นการไหลเวียนของระบบเลือดและ 

น้ำ�เหลืองซึ่งจะส่งผลให้ร่างกายจะสามารถฟื้นสภาพ

จากอาการเมื่อยล้าได้เร็วยิ่งขึ้น

	 - เพิ่มความสามารถของการยืดและเพิ่ม 

ความกวา้ง ทัง้ในสว่นของกล้ามเนือ้ เอน็ยดึกระดกูกบั

กล้ามเนื้อ และเอ็นยึดกระดูกกับกระดูก

	 -	ลดการเกิดอาการหดเกร็งในกล้ามเน้ือ และ

การเกิดภาวะกล้ามเนื้อกระตุก

	 -	ลดการเกิดพังผืด หรือช่วยให้พังผืดท่ีมีอ่อนตัวลง

	 -	การนวดจะช่วยลดและฟื้นฟู ความเสียหาย 

และการอักเสบภายในกล้ามเนื้อ ที่เกิดขึ้นจากการ 

บาดเจ็บ

	 -	ช่วยกระตุ้นการสร้างคอลลาเจน เพ่ือช่วยในการ

เพิ่มความอ่อนตัวจากการตึงตัวของพังผืด

	 -	ชว่ยเพิม่ระยะเวลาในการแสดงความสามารถ

สูงสุดของนักกีฬาให้ยาวนานขึ้นได้

	 -	ช่วยเพิ่มความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ และ

กระตุน้ปฏกิริยิาตอบสนองใหไ้วและทำ�งานไดเ้ตม็ทีม่าก

ยิ่งขึ้น

	 -	ช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเน้ือ ช่วยลด

อาการเหน่ือยล้าของนักกีฬาภายหลังจากการฝึกซ้อม

หรือการแข่งขันได้มากขึ้น

	 พลังกล้ามเน้ือที่เกิดข้ึนน้ันจะเกิดจากหลายๆ 

องคป์ระกอบรว่มกนั เชน่ การเพิม่ความเรว็ของระบบ

ประสาท และการเพิ่มความเร็วของการหดตัวของ

กล้ามเนื้อ รวมถึงการทำ�ให้มีการเคลื่อนไหวของข้อต่อ

เต็มที่มากย่ิงข้ึน เป็นต้น โดยสุธิดา เจริญผล และ

ถนอมวงศ ์กฤษณเ์พช็ร ์(Charoenphon and Kritpet, 

2011) กล่าวถึงพลังกล้ามเนื้อเกิดจากการที่กล้ามเนื้อ

ออกแรงเต็มที่อย่างรวดเร็วหนึ่งครั้ง ในขณะที่นักกีฬา

พยายามออกแรงเพื่อให้เกิดพลังระเบิดกล้ามเน้ือ 

ให้มากท่ีสุด นักกีฬาต้องพยายามใช้เวลาในการออกแรง

และเร่งความเร็วในส่วนต่างๆให้น้อยลง คุก (Cook, 

2006) ไดก้ลา่ววา่ พลงักลา้มเนือ้จะสามารถวดัไดจ้าก

ค่าเฉลี่ยของมุมของการเคลื่อนไหวที่เปลี่ยนแปลงไป 

โดยการวัดพลังที่เกิดขึ้น จะวัดได้เมื่อมวลหรือร่างกาย

มีระยะทางที่เปลี่ยนแปลงไปในช่วงเวลาหนึ่ง โดยอาจ

กล่าวได้ว่า พลังที่เกิดข้ึนเมื่อมีการออกแรงมากที่สุด 
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และใช้เวลาน้อยที่สุด นิวตรอนและคณะ (Newton 

et al., 1994) ได้กล่าวถึงพลังกล้ามเนื้อไว้ว่า พลัง

กล้ามเนื้อคือ การที่ออกแรงสูงสุดภายในระยะเวลาที่

สั้นที่สุด โดยที่กล่าวเป็น พลัง = แรง × ความเร็วต้น 

ดังนั้น พลัง = แรง × ระยะทาง/เวลา = งาน/เวลา 

	 จากการศึกษาจากรายงานวิจัยต่างๆ จะเห็นว่า 

การอบอุ่นร่างกายเป็นสิ่งที่สำ�คัญและขาดไม่ได้ อีกทั้ง

ยังไม่สามารถนำ�ส่วนใดส่วนหนึ่งมาใช้แทนการอบอุ่น

ร่างกายได้ เพราะการอบอุ่นร่างกายแบบต่างๆ ก็ส่ง

ผลดตีอ่ระบบรา่งกายและกลา้มเนือ้รวมถงึในสว่นของ

ระบบประสาทดว้ยเชน่กนั เชน่ เมือ่อณุหภมูกิล้ามเนือ้

เพิ่มขึ้น ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อก็จะมากขึ้น และ

เมื่อมีการกระตุ้นในส่วนของกล้ามเนื้อ จะส่งผลให้

ความเร็วของระบบประสาทมากขึ้นด้วย แต่ผู้วิจัยยัง

ไม่พบการศึกษาใด ที่นำ�เอาการยืดเหยียดต่อเนื่อง 

ร่วมกับการนวดกระตุ้น เพื่อที่จะศึกษาผลของพลัง

กล้ามเนื้อมากนัก 

	 ดังน้ันผู้วิจัยจึงคิดว่าเร่ืองน้ีเป็นท่ีน่าสนใจอย่างมาก

ในการศึกษาผลการนวดกระตุ้นร่วมกับการยืดเหยียด

ต่อเนื่อง เพื่อที่จะนำ�ผลการทดลองไปใช้ให้เกิด

ประโยชน์ในการแข่งขันกีฬาต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาผลฉับพลันของการยืดเหยียดต่อเนื่อง

ร่วมกับการนวดกระตุ้น ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อในนักวิ่ง

ระยะสั้น	

สมมติฐานของการวิจัย 

	 การยืดเหยียดต่อเนื่อง และการนวดกระตุ้นนั้น 

จะส่งผลให้พลงักลา้มเนือ้ในนกัวิง่เพิม่ขึน้ได ้และถา้นำ�

การยืดเหยียดต่อเนื่องมาใช้ร่วมกับการนวดกระตุ้น  

จะทำ�ให้เกิดพลังกล้ามเนื้อที่มากขึ้นอย่างชัดเจน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental research design) และได้ผ่านการพิจารณา

จรยิธรรมโดยคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยั

ในคน กลุ่มสหสถาบนั ชดุที ่1 จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ีเป็นนักวิ่ง 

ระยะสั้นของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่เป็นเพศชาย 

อายุ 18-26 ปี จำ�นวน 12 คน

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 1.	เป็นเพศชาย ที่มีอายุระหว่าง 18-26 ปี

	 2.	เ ป็ น นั ก วิ่ ง ร ะ ย ะสั้ น ข อ ง จุ ฬ า ล ง ก รณ์

มหาวิทยาลัย

	 3.	สมัครใจเข้าร่วมวิจัย

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

	 1.	เกิดเหตุสุดวิสัย ทำ�ให้ไม่สามารถทำ�การ

ทดลองได้จนครบเวลาที่กำ�หนด

	 2.	ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อไป

	 3.	เข้าร่วมการวิจัยไม่ถึง 3 ครั้ง

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ดำ�เนนิการหากลุม่ตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง 

โดยคัดเลือกนักว่ิงระยะส้ัน ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

จำ�นวน 12 คน

	 2.	อธิบายรายละเอียดของขั้นตอนการทำ�วิจัย  

ให้ผู้เข้ารับการวิจัยทั้ง 12 คน เข้าใจอย่างละเอียด

	 3.	สรา้งรปูแบบฝกึการยดืเหยยีดตอ่เนือ่ง เสนอ

ผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อพิจารณาความหมายของโปรแกรม

ที่ใช้ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective 

Congruence: IOC) ซ่ึงค่าท่ีคำ�นวณได้ต้องมากกว่า 0.50
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	 4.	สร้างรูปแบบฝึกการนวดกระตุ้น เสนอผู้ทรง

คุณวุฒิ เพื่อพิจารณาความหมายของโปรแกรมที่ใช้ 

โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective 

Congruence: IOC) ซ่ึงค่าท่ีคำ�นวณได้ต้องมากกว่า 0.50

	 5.	จากกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 12 คน ผู้เข้ารับ 

การทดลองทุกคนจะได้รับการทดลองทั้ง 4 รูปแบบ 

โดยจะสุม่วธิกีารทดลองแบบเคานเ์ตอรบ์าลานซด์ไีซน ์

(Counter Balanced Design) ดังแสดงในตารางท่ี 1 

รูปแบบการทดลอง มีดังนี้

		  รูปแบบท่ี 1 ว่ิงเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียด

อยู่กับที่ (5 นาที)

		  รูปแบบท่ี 2 ว่ิงเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียด

อยู่กับที่ (5 นาที) + ยืดเหยียดต่อเนื่อง (10 นาที) 

		  รูปแบบท่ี 3 ว่ิงเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียด

อยู่กับที่ (5 นาที) + นวดกระตุ้น (6.30 นาที)

		  รูปแบบท่ี 4 ว่ิงเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียด

อยู่กับที่ (5 นาที) + ยืดเหยียดต่อเนื่อง (10 นาที)  

และนวดกระตุ้น (6.30 นาที) 

ตารางที่ 1	 แสดงวิธีการแบ่งรูปแบบการทดลอง โดยจะสุ่มวิธีการทดลองแบบเคาน์เตอร์บาลานซ์ดีไซน์ (Counter 

Balanced Design)

คนที่ สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 3 สัปดาห์ที่ 4

1 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3 รูปแบบที่ 4

2 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3 รูปแบบที่ 4

3 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3 รูปแบบที่ 4

4 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3 รูปแบบที่ 4 รูปแบบที่ 1

5 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3 รูปแบบที่ 4 รูปแบบที่ 1

6 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3 รูปแบบที่ 4 รูปแบบที่ 1

7 รูปแบบที่ 3 รูปแบบที่ 4 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2

8 รูปแบบที่ 3 รูปแบบที่ 4 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2

9 รูปแบบที่ 3 รูปแบบที่ 4 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2

10 รูปแบบที่ 4 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3

11 รูปแบบที่ 4 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3

12 รูปแบบที่ 4 รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3

	 การยืดเหยียดอยู่กับที่ มีรายละเอียดดังนี้

	 ให้ผู้เข้ารับการทดลองยืดเหยียดอยู่กับที่อย่าง

อิสระ โดยจะทำ�การยืดเหยียดในส่วนของกลุ่มกล้ามเน้ือ

ดังนี้

	 -	ต้นขาด้านใน (Groin)

	 -	ต้นขาด้านหลัง (Hamstring)

	 -	กล้ามเนื้อสะโพก (Gluteus)

	 -	ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps)
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	 การยืดเหยียดต่อเน่ือง มีจำ�นวนท่าท้ังหมด 6 ท่า 
ดังนี้
	 1.	ท่าแองคลิง (Ankling) 
		  ท่าเริ่มต้น	 -	เริ่มต้นการทำ�ทักษะ ปลายเท้า

กระดก ล็อคข้อเท้าตลอดในการ
ทำ�ทักษะ

			   -	เข่ายกขึ้นทำ�มุม 90 องศา  
เ ท้านำ�ยกขึ้นสูงจากพื้นพอ
ประมาณ

			   -	เท้าตามเหยียดตรง
			   -	มือแกว่งสลับกับทิศทางของขา
			   -	มือจะต้องแกว่งคนละด้านกับ

เท้านำ� มือตามจะอยู่ฝั่งเดียว
กับเท้านำ� ยกให้ข้อศอกทำ�มุม 
90 องศา

			   -	เป็นการฝึกการทำ�งานของข้อเท้า
	 วิธีปฏิบัต	ิ -	ทำ�ทักษะไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว 

สลับเท้าและแขนไปเรื่อยๆ
			   -	ปลายเท้ากระดก ล็อคข้อเท้า

ตลอดในการทำ�ทักษะ
			   -	ปฏิบัติจนครบตามระยะทาง  

20 เมตร
	 2.	ท่าบัทท์คิด (Butt kick)
		  ท่าเร่ิมต้น	 -	ล็อคข้อเท้า ยกส้น ข้ึนติดสะโพก 

ในเท้านำ� เท้าตามเหยียดตึง
			   -	มือจะต้องแกว่งคนละด้านกับเท้า 

มอืตามจะอยูฝ่ัง่เดยีวกบัเทา้นำ� 
ยกให้ข้อศอกทำ�มุม 90 องศา

	  		  -	เน้นการทำ �งานของต้นขา 
ด้านหลัง

		  วิธีปฏิบัต	ิ -	ทำ�ทักษะไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว 
สลับเท้าและแขนไปเรื่อยๆ

			   -	ปลายเท้ากระดก ล็อคข้อเท้า
ตลอดในการทำ�ทักษะ

	  		  -	ปฏิบัติจนครบตามระยะทาง  
20 เมตร

	 3.	ท่าเอรัน (A Run)
		  ท่าเริ่มต้น	 -	ล็อคข้อเท้า ยกเท้านำ�โดยใหข้า

ทอ่นบน ขนานกบัพื้นยกส้นขึน้
ในลักษณะของเอ รัน ในเท้านำ� 
เท้าตามเหยียดตึง

	  		  -	เท้าอยู่ในลักษณะของเอ รัน 
เท้านำ�ก็จะต้องตะปบลงพื้น
ทำ�งานแบบ บี รัน

	  		  -	มือจะต้องแกว่งคนละด้านกับ
เท้านำ� มือตามจะอยู่ฝั่งเดียว
กับเท้านำ�

	  		  -	เน้นการทำ�งานของกล้ามเนื้อ
สะโพก ขาทอ่นบน และขอ้เทา้

		  วิธีปฏิบัติ	 -	ทำ�ทักษะไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว
สลับเท้าและแขนไปเรื่อยๆ

			   -	ปลายเท้ากระดก ล็อคข้อเท้า
ตลอดในการทำ�ทักษะ

			   -	ปฏิบัติจนครบตามระยะทาง  
20 เมตร

 4. ท่าเอสคิพ (A Skip)
		  ท่าเริ่มต้น	 -	ล็อคข้อเท้า ยกเท้านำ�โดยใหข้า

ทอ่นบนขนานกับพืน้ ยกสน้เทา้
ขึ้นในลักษณะของ เอ สคิพ  
ในเท้านำ� เท้าตามเหยียดตึง

	  		  -	เท้าอยู่ในลักษณะของเอสคิพ 
เทา้นำ�ตอ้งตะปบลงพืน้เปน็การ
ทำ�งานแบบเอสคิพ

	  		  -	มือจะต้องแกว่งคนละด้านกับ
เท้านำ� มือตามจะอยู่ฝ่ังเดียวกับ
เท้านำ� 

			   -	เน้นการทำ�งานของกล้ามเนื้อ
สะโพก
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	 วิธีปฏิบัต	ิ -	ทำ�ทักษะไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว

สลับเท้าและแขนไปเรื่อยๆ

			   -	ปลายเท้ากระดก ล็อคข้อเท้า

ตลอดในการทำ�ทักษะ

			   -	ปฏิบัติจนครบตามระยะทาง  

20 เมตร

หมายเหต	ุ การเคล่ือนท่ีของเอสคิพ จะเคล่ือนท่ีไป

ด้วยความเร็วที่มากกว่าการเคลื่อนที่แบบ

เอรัน

	 5.	ท่าบีรัน (B Run)

		  ท่าเริ่มต้น	 -	ล็อคข้อเท้า ยกเท้านำ�โดยใหข้า

ทอ่นบนขนานกบัพื้น ยกส้นขึน้

ในลักษณะของเอ สคิพ ใน 

เท้านำ� เท้าตามเหยียดตึง

			   -	เท้าอยู่ในลักษณะของเอสคิพ 

เท้ านำ �ต้องตะปบลงพื้นใน

ลักษณะเท้าเหยียดตึง

			   -	มือจะต้องแกว่งคนละด้านกับ

เท้านำ� มือตามจะอยู่ฝั่งเดียว

กับเท้านำ� 

			   -	เน้นการทำ�งานของกล้ามเนื้อ

สะโพก

		  วิธีปฏิบัต	ิ -	ทำ�ทักษะไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว

สลับเท้าและแขนไปเรื่อยๆ

	  		  -	ปลายเท้ากระดก ล็อคข้อเท้า

ตลอดในการทำ�ทักษะ

			   -	ปฏิบัติจนครบตามระยะทาง  

20 เมตร

	 6.	ท่าบีสคิพ (B Skip)

		  ท่าเริ่มต้น	 -	ล็อคข้อเท้า ยกเท้านำ�โดยใหข้า

ทอ่นบนขนานกบัพื้น ยกส้นขึน้

ในลักษณะของเอ สคิพ ใน 

เท้านำ� เท้าตามเหยียดตึง

	  		  -	เท้าอยู่ในลักษณะของเอสคิพ 

เท้ านำ � ต้องตะปบลงพื้นใน

ลักษณะเท้าเหยียดตึง

	  		  -	มือจะต้องแกว่งคนละด้านกับ

เท้านำ� มือตามจะอยู่ฝั่งเดียว

กับเท้านำ� 

	  		  -	เน้นการทำ�งานของกล้ามเนื้อ

สะโพก

	 วิธีปฏิบัติ	 -	ทำ�ทักษะไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว

สลับเท้าและแขนไปเรื่อยๆ

			   -	ปลายเท้ากระดก ล็อคข้อเท้า

ตลอดในการทำ�ทักษะ

			   -	ปฏิบัติจนครบตามระยะทาง  

20 เมตร

หมายเหต	ุ การเคลือ่นทีข่องบสีคพิ จะเคลือ่นทีไ่ปดว้ย

ความเรว็ทีม่ากกวา่การเคลือ่นทีแ่บบบ ีรนั

	 การนวดกระตุ้น มีรายละเอียดดังนี้

	 เทคนคิทีใ่ชใ้นการนวดกระตุน้จะประกอบไปดว้ย 

การคลึง การโกย การเขย่า และการลูบ โดยในการนวด

ทุกครั้งนั้นจะเริ่มจากท่านอนคว่ำ� และจะเริ่มจากการ

นวดเท้าซ้ายก่อนเสมอ และในการนวดสามารถปรับ

เทคนิคการนวดได้ตามความเหมาะสม โดยมีรายละเอียด

ของระยะเวลาการนวดดังนี้

ท่านอนคว่ำ�	 น่อง(ซ้าย)	 ใช้เวลา 30 วินาที 

	 ต้นขาด้านหลัง	 ใช้เวลา 50 วินาที 

	 สะโพก	 ใช้เวลา 30 วินาที

ท่านอนหงาย	 หน้าแข้ง+น่อง	 ใช้เวลา 30 วินาที

	 ต้นขาด้านหน้า	 ใช้เวลา 50 วินาที

	 6.	ให้ผู้เข้ารับการทดลองทำ�การทดลองตาม 

รูปแบบที่กำ�หนด (ดังข้อ 5) โดยวันเวลาในการทำ�การ

ทดลองในครั้งนี้ จะทำ�การทดลองในวันจันทร์ อังคาร 

พฤหัสบดี และวันศุกร์ ในช่วงเวลา 13.00-15.00 น.
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	 7.	กอ่นและหลังทำ�การทดลอง ในแตล่ะรปูแบบ 

ผู้เข้ารับการทดลองต้องปฏิบัติดังนี้

		  ชั่งน้ำ�หนักและทดสอบพลังกล้ามเนื้อจาก

การกระโดดดว้ยทา่ควอเตอรส์ควอท (Quarter Squat) 

ด้วยความสามารถสูงสุด 1 ครั้ง ด้วยเครื่องบะลิสติก

เมสชัวร์ซิสเท็ม (Ballistic measure system) และ

ทำ�การบันทึกผล

	 8.	นำ�ค่าพลังกล้ามเนื้อที่ได้จากการกระโดดท่า

ควอเตอร์ สควอท (Quarter Squat) ก่อนและหลัง

การทดลองทั้ง 4 รูปแบบ ไปวิเคราะห์ผลทางสถิติ

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ผู้วิจัยนำ�ข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากการทดลอง

ของกลุ่มทดลองทั้ง 4 รูปแบบมาวิเคราะห์ค่าทางสถิติ

ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์เพื่อหาค่าต่างๆ ดังนี้

	 1.	นำ�ผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

	 2.	วเิคราะหค์วามแตกตา่งของคา่เฉลี่ยกอ่นการ

ทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มทดลองทั้ง  

4 กลุม่ โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว 

(One Way Analysis of Variance) ที่ระดับความมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 3.	วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองและหลัง

การทดลองในแต่ละรูปแบบ โดยการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย

ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง โดยการ 

ทดสอบค่าที (t-test) แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน ทดสอบ

ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

	 1.	หลังจากการทดลอง พบว่าค่าเฉลี่ยพลัง 

กล้ามเนื้อก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง ทั้ง 4 

รปูแบบ ไมพ่บความแตกตา่งกนัทางนยัสำ�คญัทางสถติิ

ที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ�ของพลังกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง และหลัง

การทดลองทั้ง 4 รูปแบบ (n = 12)

รูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 รูปแบบที่ 3 รูปแบบที่ 4
F P

x SD x SD x SD x SD

พลังกล้ามเนื้อ

ก่อนการทดลอง

4882.8 179.2 4918.0 181.2 4824.6 194.4 4854.3 207.8 .240 .867

พลังกล้ามเนื้อ

หลังการทดลอง

5274.4 672.9 5510.4 666.6 5079.2 804.6 4557.0 860.7 .629 .445

รูปแบบที่ 1	 วิ่งเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียดอยู่กับที่ (5 นาที)

รูปแบบที่ 2	 วิ่งเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียดอยู่กับที่ (5 นาที) + ยืดเหยียดต่อเนื่อง (10 นาที) 

รูปแบบที่ 3	 วิ่งเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียดอยู่กับที่ (5 นาที) + นวดกระตุ้น (6.30 นาที)

รูปแบบที่ 4	 วิ่งเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียดอยู่กับที่ (5 นาที) + ยืดเหยียดต่อเนื่อง (10 นาที) และ 

นวดกระตุ้น (6.30 นาที)
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	 2.	หลังจากการทดลอง พบว่าพลังกล้ามเนื้อ 

หลังการทดลอง ในรูปแบบที่ 1 รูปแบบที่ 2 รูปแบบ

ที่ 3 และรูปแบบที่ 4 มีค่าเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการ

ทดลอง อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดงัแสดง

ในตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 ผลการวิเคราะห์พลังกล้ามเน้ือก่อนและหลังการทดลอง รูปแบบท่ี 1-4 โดยการเปรียบเทียบ ค่าเฉล่ีย

ของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่มที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน (n = 12) 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
 t P

% 

Change x  SD  x  SD

รูปแบบที่ 1

รูปแบบที่ 2

รูปแบบที่ 3

รูปแบบที่ 4

4882.8

4918.0

4824.6

4854.3

179.2

181.2

194.4

207.8

5274.4

5510.4

5079.2

5447.0

672.9

666.6

804.6

860.7

 -5.85

-13.05

-6.56

-5.64

.000*

.000*

.000*

.000*

8.02

12.05

5.28

12.21

*p < .05 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

รูปแบบที่ 1	 วิ่งเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียดอยู่กับที่ (5 นาที)

รูปแบบที่ 2	 วิ่งเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียดอยู่กับที่ (5 นาที) + ยืดเหยียดต่อเนื่อง (10 นาที) 

รูปแบบที่ 3	 วิ่งเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียดอยู่กับที่ (5 นาที) + นวดกระตุ้น (6.30 นาที)

รูปแบบที่ 4	 วิ่งเหยาะๆ (10 นาที) + ยืดเหยียดอยู่กับที่ (5 นาที) + ยืดเหยียดต่อเนื่อง (10 นาที) และ 

นวดกระตุ้น (6.30 นาที)

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากสมมุติฐานการวิจัยท่ีว่า การยืดเหยียดต่อเน่ือง

ร่วมกบัการนวดกระตุน้ มผีลฉบัพลันตอ่พลงักล้ามเนือ้ 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญซึ่งผลการวิจัย 

พบวา่ เมือ่ศกึษาผลฉับพลันของพลังกล้ามเนือ้ท่ีเกดิข้ึน

ในแต่ละรูปแบบแลว้ พลังกล้ามเนือ้ท่ีเกดิขึน้กอ่น และ

หลังการทดลองในแต่ละรูปแบบ มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05 และเมื่อนำ�ผลที่ได้ 

มาเปรยีบเทยีบทัง้ 4 รปูแบบ พบวา่ไมม่คีวามแตกตา่ง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ แต่ในส่วนของการทดลอง 

ในรูปแบบท่ี 4 โดยการว่ิงเหยาะๆ + ยืดเหยียดอยู่กับท่ี 

+ ยืดเหยียดต่อเนื่องและนวดกระตุ้นนั้น พบว่ามี

เปอร์เซ็นต์การเปล่ียนแปลงของพลังกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน 

(12.21 เปอร์เซ็นต์) ซึ่งจะสอดคล้องกับการศึกษาของ

มาโนล และคณะ (Manoel et al., 2008) ที่กล่าวว่า 

การยดืเหยยีดตอ่เนือ่งจะสามารถทำ�ใหเ้พิม่พลงัในการ

เหยียดขา สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการงอเข่าได้ดี 

เช่นเดียวกับการยืดเหยียดอยู่กับที่ ซึ่งจากการทดลอง

พบว่า แรงในการเหยียดเข่าทั้งจากการยืดเหยียดอยู่

กับที่ และการยืดเหยียดต่อเนื่องนั้นไม่ต่างกัน ที่มุม 

ขอเข่าที่ 60 และ 180 องศา แต่มีความแตกต่างกัน

อย่างเห็นได้ชัดเมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนการ 

ยดืเหยยีดและหลงัการยดืเหยยีดอยา่งมนียัสำ�คญั และ

สอดคลอ้งกบัสซาโบ และคณะ (Szabo et al., 2008) 
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ท่ีพบว่า การนวดก่อนการแข่งขันกีฬา สามารถช่วยเพ่ิม

ความสามารถของการออกกำ�ลังกาย ลดความวิตกกังวล 

ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย และยังช่วยลดความเมื่อยล้า 

ได้อย่างรวดเร็ว โดยได้ทำ�การทดลองการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อร่วมกับการออกกำ�ลังกาย และการนวด 

ก่อนการแข่งขัน มาทำ�การนวดก่อนการวิ่ง 20 นาที 

ผลปรากฏว่า ผลของการนวดกอ่นการแขง่ขนันัน้สง่ผล

ให้ความสามารถในการวิ่งเพิ่มมากขึ้น และหลังจาก

การเสร็จสิ้นการวิ่งไปแล้วนักกีฬายังมีความเมื่อยล้า 

ที่น้อยกว่าผู้ที่ไม่ได้รับการนวด โดยที่การนวดก่อนการ

แข่งขันเป็นเวลา 10 นาที น้ันจะช่วยเพ่ิมความสามารถ

ของนักกฬีาและลดอาการบาดเจบ็ลงได ้โดยการลดลง

ของอาการนั้นเกิดจากการไหลเวียนของเลือดทำ�ได้

สะดวกมากขึน้หลงัไดร้บัการนวด และระบบกล้ามเนือ้

เกี่ยวพันและระบบประสาททำ�งานได้อย่างเต็มที่มาก

ยิ่งขึ้น

	 นอกจากนี้ ยั งสอดคล้องกับงานวิ จั ยของ  

เฟรดเชอร์ (Fletcher, 2010) ที่ใช้รูปแบบการนวด

กระตุ้นร่วมกับการอบอุ่นร่างกาย เพื่อวัดความเร็วที่

เพิ่มขึ้นโดยวัดจากระยะทางการวิ่ง 20 เมตร ในนักวิ่ง

ระยะสั้นเช่นเดียวกัน ซึ่งผลการวิจัยพบว่า การนวด

กระตุ้นส่งผลให้นักว่ิงสามารถว่ิงได้เร็วข้ึน เม่ือเทียบกับ

การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว แต่เม่ือนำ�มาวิเคราะห์

ผลทางสถิติแล้วค่าท่ีได้ ไม่พบความแตกต่างกันทางสถิติ 

และจากการทดลองพบวา่ความเคยชนิตอ่การทำ�ทักษะ

ตา่งๆ เชน่การยดืเหยยีดตอ่เนือ่ง หรอืการนวดกระตุน้ 

จะส่งผลต่อผู้ท่ีเข้าร่วมการวิจัย โดยผู้ท่ีเคยได้รับรูปแบบ

ของการนวดกระตุน้หรอืการยดืเหยยีดตอ่เนือ่งจะมกีาร

พัฒนาที่มากกว่าผู้ที่ไม่เคยได้รับการนวดกระตุ้นหรือ

การยืดเหยียดต่อเนื่องมาก่อนเลย ซึ่งจะสอดคล้องกับ

การศึกษาของ ยัง และอิลลอต (Young and Elliott, 

2001) พบว่าผลจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ทำ�ให้ 

ผู้เข้ารับการทดลองมีพลังกล้ามเน้ือท่ีเพ่ิมข้ึนน้ัน ส่วนหน่ึง

มาจากความเคยชินต่อรูปแบบของการยืดเหยียด 

กล้ามเนื้อด้วยเช่นเดียวกัน

	

	 สรุปผลการวิจัย

	 จากผลการศึกษาในครั้งนี้พบว่า รูปแบบการ

ทดลองท้ัง 4 รูปแบบน้ัน สามารถเพ่ิมพลังกล้ามเน้ือได้ 

แตใ่นส่วนของการนำ�การยดืเหยยีดตอ่เนื่องมารว่มกบั

การนวดกระตุ้น มีผลในการเพ่ิมพลังกล้ามเน้ือมากท่ีสุด 

ฉะนั้นจึงสามารถนำ�รูปแบบนี้มาประยุกต์ใช้ได้จริง

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 1.	การยืดเหยียดต่อเน่ืองที่มาจากทักษะเฉพาะ

ของแต่ละกีฬานั้น สามารถที่จะเพิ่มประสิทธิภาพของ

การเคลือ่นไหวได ้แตน่กักฬีาควรไดร้บัการฝกึใหคุ้น้เคย

กับท่าทางและทักษะเฉพาะน้ันๆ เพราะจะช่วยให้นักกีฬา

สามารถทำ�ทักษะน้ันๆได้อย่างเต็มที่และจะสามารถ 

ดึงเอาความสามารถสูงสุดออกมาได้จริง ซึ่งสามารถ

นำ�การยืดเหยียดต่อเนื่องมาประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อม

เพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาได้

	 2.	การนวดกระตุ้นน้ัน สามารถนำ�มาประยุกต์

ใชใ้นการกฬีาแตล่ะประเภทได ้โดยผูน้วดจะตอ้งเขา้ใจ

ถงึกลไกการเคลือ่นไหวของกฬีาชนดินัน้ๆ และนกักฬีา

แต่ละบุคคลควรจะได้รับการนวดกระตุ้นในระหว่าง 

การฝึกซ้อม ก่อนการแข่งขันจริง เพื่อให้นักกีฬาแต่ละ

บุคคลเกิดความเคยชินต่อการได้รับการนวดในลักษณะน้ี

กิตติกรรมประกาศ 

	 ผู้วิจัยขอขอบคุณผู้เข้ารับการทดลองทุกท่านที่ 

ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี และงานวิจัยนี้ได้รับทุน
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การเปรียบเทียบระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่แตกต่างกัน 
ขณะแบกน้ำ�หนักกระโดดที่มีผลฉับพลันต่อพลังกล้ามเนื้อ 

ในนักกีฬาชายที่มีความแข็งแรงสัมพัทธ์สูง

ธงทอง ทรงสุภาพ และเฉลิม ชัยวัชราภรณ์
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 
	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
เปรียบเทียบระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกท่ีแตกต่างกัน 
ขณะแบกน้ำ�หนักกระโดดท่ีมีผลฉับพลันต่อพลังกล้ามเน้ือ 
ในนักกีฬาชายที่มีความแข็งแรงสัมพัทธ์สูง 
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังน้ี 
เป็นนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล และกรีฑาของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย อายุ 18-22 ปี เพศชาย จำ�นวน 18 คน 
ได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยผู้เข้าร่วมวิจัย
ต้องมีความแข็งแรงสัมพัทธ์มากกว่าหรือเท่ากับ 2.0 
ในท่าควอเตอร์สควอท ทำ�การแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 
4 กลุ่มๆ ละ 4 คน 2 กลุ่ม และกลุ่มละ 5 คน 2 กลุ่ม 
ด้วยวิธีการจับสลาก กลุ่มตัวอย่างทำ�ความคุ้นเคยกับ
เครื่องมือที่ใช้ก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ จากนั้น 
กลุ่มตัวอย่างท้ัง 4 กลุ่ม จะได้รับเลือกสภาวะการทดลอง
จากการสุ่มอย่างง่าย และดำ�เนินการทดลองตามแบบ
การทดลองหมุนเวียน (counterbalanced design) 
แบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก 
ที่ระดับ 0, 30, 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ ตามสภาวะ
ที่ได้รับเลือก จำ�นวน 6 ครั้ง ทั้งหมด 2 ชุด แต่ละ
สภาวะการทดลองห่างกันเป็นเวลา 1 สัปดาห์ นำ�ข้อมูล
ที่ได้จากการแบกน้ำ�หนักกระโดดครั้งที่ 2-6 ในชุดที่ 
ได้ค่าพลังกล้ามเน้ือสูงสุดของทุกสภาวะการทดลอง  
มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานของตัวแปรข้อมูลทางสรีรวิทยาท่ัวไป ค่าความ
แข็งแรงสัมพัทธ์ของผู้เข้าร่วมวิจัย ก่อนการทดลอง 

และวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนดิวดัซ้ำ� 
ของค่าพลังกล้ามเน้ือสูงสุด พลังกล้ามเน้ือสูงสุดสัมพัทธ์
แรงกลา้มเนือ้สงูสดุ แรงกลา้มเนือ้สงูสดุสมัพทัธ ์และ
ความเรว็สงูสดุ ในชว่งการกระโดดขึน้และการลงสูพ่ืน้ 
หากพบความแตกต่างจึงทำ�การเปรียบเทียบความ 
แตกตา่งของคา่เฉลีย่แบบรายคู ่ดว้ยวธิแีบบแอลเอสด ี
(LSD)
	 ผลการวิจัย พบว่า ค่าพลังกล้ามเนื้อสูงสุด 
ระหว่างระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก ในช่วงการ 
กระโดดขึ้น มีค่าไม่แตกต่างกัน แต่ในช่วงการลงสู่พื้น 
ระดับแรงเบรกที่ 90 เปอร์เซ็นต์ มีค่าน้อยกว่าที่ระดับ 
0, 30 และ 60 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และพบว่าค่าความเร็วสูงสุด ในช่วงการ 
กระโดดขึ้น ระดับแรงเบรกที่ 0 เปอร์เซ็นต์ มีค่า 
น้อยกว่าท่ีระดับ 30, 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมี
นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
	 สรุปผลการวิจัย ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก
ที ่30 และ 60 เปอรเ์ซน็ต ์มคีวามเหมาะสมในการนำ�
ไปใชฝ้กึแบกน้ำ�หนกักระโดด เพือ่พฒันาพลงักลา้มเนือ้
ได้ดีกว่าระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ 0 และ 90 
เปอร์เซ็นต์ 

คำ�สำ�คัญ : แรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก / การแบก 
น้ำ�หนักกระโดด / ความแข็งแรงสัมพัทธ์สูง / พลัง
กล้ามเนื้อ
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A COMPARISON OF DIFFERENT ECCENTRIC BRAKING 

LOADS DURING WEIGHTED JUMP SQUAT ON THE 

ACUTE EFFECT OF MUSCULAR POWER IN HIGH 

RELATIVE STRENGTH MALE ATHLETES

Tongthong Songsupap and Chalerm Chaiwatcharaporn 
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 

Abstract 	

	 Purpose The purpose of this research 

was to compare the effect of different eccentric 

braking loads during weighted jump squat on 

the acute effect of muscular power in high 

relative strength male athletes.

	 Methods Eighteen male between ages of 

18-22 years old from Chulalongkorn University 

(11 rugby football players and 7 sprinters) 

were purposively sampled to be subjects in this 

study. All subjects participated in a counter-

balanced design including four types of 

weighted jump squat 2 sets of 6 repetitions 

at 30% of 1RM with eccentric braking loads: 

0%, 30%, 60% and 90%. On the experimental 

day, peak power, relative peak power, peak 

force, relative peak force and peak velocity 

were measured during sessions by ballistic 

measurement system. The obtained data were 

analyzed in terms of means and standard 

deviations, one-way analysis of variance with 

repeated measure and multiple comparisons 

by the LSD were also employed for statistical 

significance. The statistical significance of this 

study was accepted at p < .05

	 Results There were no significant differ-

ences in peak power between eccentric braking 

loads during propulsive phase but there were 

significant differences during landing phase 

between 90% with 0% 30% and 60% at the 

.05 level. And there were significant differences 

in peak velocity during propulsive phase between 

0% with 30% 60% and 90% at the .05 level.

	 Conclusion Eccentric braking loads at 

30% and 60% is optimized for weighted jump 

squat training to improve muscular power 

better than eccentric braking loads at 0% and 

90%.

Key Words : Eccentric braking / Weighted 

jump squat / High relative strength / Muscular 

power
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง 

ความสามารถของกลา้มเนือ้ท่ีออกแรงไดม้ากท่ีสดุอยา่ง

รวดเร็ว แสดงถึงความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรง 

และความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เป็นองค์- 

ประกอบที่สำ�คัญอย่างหนึ่งของสมรรถภาพกล้ามเนื้อ 

(Sharkey and Gaskill, 2006) ซึ่งนักกีฬาเกือบทุก

ประเภทจำ�เป็นที่จะต้องมีการฝึกพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

เพื่อใช้ในสถานการณ์ต่างๆ ของการแข่งขัน เช่น การ

เริ่มต้นเคลื่อนที่ การเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว 

การทุ่ม-พุ่ง-ขว้าง การกระโดดขึ้นจากพื้น การลงสู่พื้น 

และการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว (Bompa, 1993) 

โคมี่ และคณะ (Cormie et al., 2011) ได้รายงาน

ถึงความสัมพันธ์พื้นฐานระหว่างพลังกล้ามเนื้อและ

ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ไวว้า่ นกักฬีาจะไมส่ามารถ

แสดงพลังกล้ามเนื้อระดับสูงได้ หากปราศจากความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ท่ีดี ถึงแม้ว่านักกีฬาจะสามารถออกแรง

ได้เร็ว แต่หากแสดงความแข็งแรงของกล้ามเน้ือออกมา

ได้น้อย ก็จะไม่ส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ  

ดังนั้นนักกีฬาจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดี 

เพ่ือเตรียมความพร้อมของระบบกล้ามเนื้อให้รับแรง

กระแทกที่หนักได้ ลดโอกาสของการบาดเจ็บ (Ebben 

and Watts, 1998) และผู้ฝึกสอนจะต้องมีเทคนิค 

การฝึกที่ดี เพื่อจะช่วยส่งเสริมให้นักกีฬาของตนเอง

แสดงพลงักลา้มเนือ้ออกมาใหไ้ดส้งูทีส่ดุ และสามารถ

นำ�ไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันตามลักษณะการ

เคลื่อนไหวจริงของชนิดกีฬาได้

	 จากสมการ พลงักลา้มเนือ้ = แรงของกลา้มเนือ้ 

× ความเร็วในการออกแรง (Dugan et al., 2004)

	 พลังกล้ามเน้ือสูงสุด (Peak power) จึงข้ึนอยู่กับ

ความสามารถที่จะแสดงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

และความเร็วในการออกแรงของกล้ามเน้ือออกมาให้ได้

มากที่สุด ซึ่งแบ่งออกเป็นหลายปัจจัย ประกอบด้วย 

รูปแบบของการเคลื่อนไหว ความหนัก และความเร็ว

แบบเจาะจง (Cormie et al., 2011) วิลสัน และคณะ 

(Wilson et al., 1993) ได้ทำ�การศึกษาเปรียบเทียบ

ถึงรูปแบบการฝึกท่ีเหมาะสมในการพัฒนาประสิทธิภาพ

การเคลือ่นทีข่องนกักฬีา ดว้ยวธิกีารฝกึ 3 รปูแบบ คอื 

การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบดั้งเดิม การฝึกพลัยโอเมตริก 

และการฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดด (Weighted jump 

Squat) โดยผลการศึกษาพบว่า การฝึกแบกน้ำ�หนัก

กระโดดเป็นวิธีที่เหมาะสมที่สุด เนื่องจากการแบก 

น้ำ�หนกักระโดดเปน็การฝกึทีผ่สมผสานระหวา่งการฝกึ

ด้วยน้ำ�หนัก และการฝึกพลัยโอเมตริก ท่ีนักกีฬาสามารถ

แสดงพลังกล้ามเน้ือออกมาได้มากท่ีสุด ซ่ึงสอดคล้องกับ

การรายงานของโคมี ่และคณะ (Cormie et al., 2011) 

ว่าการฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบดั้งเดิม ในท่าแบกน้ำ�หนัก

ย่อตัวแล้วดันตัวขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง (Squat) นั้น 

กล้ามเนื้อจะต้องทำ�การลดความเร่งในการเคลื่อนที่ 

ช่วงสุดท้ายของระยะการเคลื่อนไหว เป็นผลทำ�ให้

แสดงพลังกล้ามเนื้อออกมาได้ไม่เต็มที่ รวมทั้งการฝึก

แบบพลัยโอเมตริกก็มุ่งเน้นที่จะพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

จากกลไกการยดืและหดสัน้อยา่งรวดเรว็ของกลา้มเนือ้ 

(Stretch-shorten cycle) ท่ีมีความหนักจากน้ำ�หนักของ

ร่างกายเท่าน้ัน นารุฮิโระ โฮริ และคณะ (Hori et al., 

2008) ไดแ้บง่รปูแบบของการเคลือ่นไหวในการฝกึแบก

น้ำ�หนักกระโดดออกเป็น 2 ช่วง คือ ช่วงการกระโดด

ขึ้นจากพื้น (Propulsive phase) กล้ามเนื้อทำ�งาน

แบบหดตวัความยาวลดลง (Concentric contraction) 

และช่วงการลงสู่พื้น (Landing phase) กล้ามเน้ือ 

จะทำ�งานแบบหดตัวความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric 

contraction) ซึ่งการฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อนั้น 

จะมุ่งเน้นไปที่ความสามารถในการออกแรงอย่าง

รวดเร็วสูงสุดขณะกระโดดขึ้นจากพื้น

	 ฮัมฟรีส์ และคณะ (Humphries et al., 1995) 

ได้ทำ�การศึกษาอุปกรณ์ท่ีจะช่วยควบคุมแรงหรือน้ำ�หนัก 
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(Plyometric power system) ในช่วงการลงสู่พื้น 

เพือ่ลดความเสีย่งท่ีจะเกดิอาการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ 

ขณะการหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นของการฝึก 

พลัยโอเมตริก ด้วยท่าแบกน้ำ�หนักกระโดดความหนัก

บาร์เบล 10 กโิลกรมั ในการชว่ยลดแรงดล (Impulse) 

และคา่แรงปฏกิริยิาจากพืน้ (Ground reaction force) 

โดยไม่ลดความหนักขณะฝึกกล้ามเนื้อแบบหดตัว 

ความยาวลดลง ในช่วงการกระโดดขึน้จากพืน้ คำ�นวณ

ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกเป็น 75 เปอร์เซ็นต์

ของน้ำ�หนักตัวรวมกับความหนักของบาร์เบลท่ีใช้  

ซึ่งพบว่าอุปกรณ์เบรกสามารถลดแรงดล และแรง

ปฏกิริยิา ขณะลงสูพ้ื่นไดถ้งึ 200 และ 155 เปอรเ์ซน็ต์

ตามลำ�ดับ โดยที่ผลของค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ

ทำ�งานแบบคอนเซ็นตริก ขณะกระโดดขึ้นจากพื้น 

ไม่แตกต่างกัน ในขณะท่ีนารุฮิโระ โฮริ และคณะ (Hori 

et al., 2008) ได้ทำ�การศึกษาเปรียบเทียบผลของ 

การฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดแบบใช้และไม่ใช้แรงเบรก

แบบเอ็คเซ็นตริก ที่ความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ของ  

1 อาร์เอ็ม ด้วยเครื่องบะลิสติก เบรกกิ้ง ซิสเท็ม  

(Ballistic braking system) โดยใช้ระดับแรงเบรก

แบบเอ็คเซ็นตริก 100 เปอร์เซ็นต์ คำ�นวณจาก 

ค่าความหนักที่ใช้ฝึกเพียงอย่างเดียว (ขณะอยู่นิ่ง)  

คณูกบัคา่แรงโน้มถว่งโลก พบวา่ พลังกล้ามเนือ้ในการ

เคลือ่นไหวชา้ จะพฒันาไดด้กีวา่ในการฝกึแบกน้ำ�หนกั

กระโดดแบบใช้แรงเบรก และพลังกล้ามเนื้อในการ

เคล่ือนไหวเรว็จะพฒันาไดด้กีวา่ในการฝกึแบกน้ำ�หนกั

กระโดดแบบไม่ใช้แรงเบรก จึงสรุปได้ว่าระดับค่า 

แรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกในช่วงการลงสู่พื้นมีผลต่อ 

การทำ�งาน และการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

	 ดังน้ัน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาถึงผล 

ของระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่แตกต่างกัน 

ขณะแบกน้ำ�หนักกระโดดที่มีผลฉับพลันต่อพลัง 

กล้ามเนื้อในนักกีฬาชายที่มีความแข็งแรงสัมพัทธ์สูง 

ด้วยความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม และทำ� 

การกระโดดด้วยความเร็วสูงสุด โดยใช้เคร่ืองบะลิสติก  

เมสเซอเมินท ซิสเท็ม (Ballistic measurement 

system) และเคร่ืองบะลิสติก เบรกก้ิง ซิสเท็ม (Ballistic 

braking system) ในการเก็บข้อมูล และควบคุม 

แรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกด้วยวิธีของนารุฮิโระ โฮริ 

และคณะ (Hori et al., 2008) เพื่อประโยชน์ในด้าน

การพฒันาความสามารถ การจดัโปรแกรมการฝกึซอ้ม

ของนักกีฬา และผู้ที่สนใจทำ�การศึกษาวิธีการฝึกเพื่อ

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อรูปแบบใหม่ต่อไปในอนาคต 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพ่ือเปรียบเทียบระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก

ทีแ่ตกตา่งกัน ขณะแบกน้ำ�หนกักระโดด ทีม่ผีลฉบัพลนั

ต่อพลังกล้ามเนื้อ ในนักกีฬาชายที่มีความแข็งแรง

สัมพัทธ์สูง	

สมมติฐานของการวิจัย 

	 การแบกน้ำ�หนกักระโดดดว้ยระดบัแรงเบรกแบบ

เอ็คเซ็นตริกที่แตกต่างกัน จะมีผลฉับพลันทำ�ให้พลัง

กล้ามเนื้อในนักกีฬาชายที่มีความแข็งแรงสัมพัทธ์สูง

แตกต่างกัน

 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี เป็นนักกีฬา

รักบี้ฟุตบอล และกรีฑาของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

เพศชายอายุระหว่าง 18-22 ปี จำ�นวน 18 คน  

จากค่าอำ�นาจการทดสอบ (Power of the test)  

ที่ 0.8 ค่าขนาดของผล (Effect size) ที่ 0.4 และ 

คา่แอลฟาทีร่ะดบัความมนียัสำ�คญั.05 ตามตารางของ

โคเฮน (Cohen, 1988) มีค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์

มากกวา่หรอืเทา่กบั 2.0 ในทา่ควอเตอรส์ควอท ทำ�การ
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คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

sampling)

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย 

	 1.	เป็นเพศชาย มีอายุระหว่าง 18-22 ปี

	 2.	มีความแข็งแรงสัมพัทธ์ไม่ต่ำ�กว่า 2.0 ในท่า

แบกน้ำ�หนักย่อตัวเข่าทำ�มุม 135 องศา แล้วดันตัว 

ขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรง (Quarter squat)

	 3.	ไม่มีอาการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมตามปกติ

มีประสบการณ์ในการฝึกด้วยน้ำ�หนักไม่ต่ำ�กว่า 2 ปี

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย

	 1.	มีการใช้ยา หรือสารกระตุ้นท่ีส่งผลต่อการ

ทำ�งานของกล้ามเนื้อ

	 2.	ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองได้ครบตาม

แบบแผนการวิจัยที่กำ�หนดหรือเกิดอาการบาดเจ็บ 

จากการวิจัย

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	วิธีการคิดระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก 

ประกอบด้วย

		  -	วิธีการคิดของนารุฮิโระ โฮริ และคณะ 

(Hori et al., 2008) ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก

ที่ 0, 30, 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ของความหนัก  

30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 

	 2.	เครื่องบะลิสติก เบรกกิ้ง ซิสเท็ม (Ballistic 

braking system) ประเทศออสเตรเลีย ใช้เป็นเคร่ืองมือ

ลดแรง ในชว่งการลงสูพ่ืน้ของการแบกน้ำ�หนกักระโดด

ระหว่างการทดลอง

	 3.	เครื่องบะลิสติก เมสเซอเมินท ซิสเท็ม (Bal-

listic measurement system) ประเทศออสเตรเลีย 

ใช้เป็นเครื่องมือในการทดลองเก็บข้อมูลตัวแปรตาม 

ประกอบด้วย

		  -	พลังกล้ามเน้ือสูงสุด (Peak power) มีหน่วย

เป็นวัตต์

		  -	พลังกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์ (Relative 

peak power) มีหน่วยเป็นวัตต์ต่อกิโลกรัม

		  -	แรงกลา้มเนือ้สงูสดุ (Peak force) มหีนว่ย

เป็นนิวตัน

		  -	แรงกล้ามเน้ือสูงสุดสัมพัทธ์ (Relative peak 

force) มีหน่วยเป็นนิวตันต่อกิโลกรัม

		  -	ความเร็วสูงสุด (Peak velocity) มีหน่วย

เป็นเมตรต่อวินาที

	 4.	แท่นวัดแรง รุ่น 400S (400 series force 

plate) ประเทศออสเตรเลีย 200 Hz

	 5.	เครื่องชั่งน้ำ�หนักและวัดไขมัน (Tanita 

Model : UM-052) ประเทศญี่ปุ่น

	 6.	เครื่องวัดส่วนสูง (Height)

	 7.	จักรยานวัดงาน รุ่น 894E (Monark Ergo- 

meter) ประเทศสวเีดน ใชเ้ปน็เครือ่งมอืสำ�หรบัอบอุน่

ร่างกายก่อนการทดลอง

	 8.	เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อโพลาร์ 

(Polar) รุน่ทมีทโูปร (Team2 pro) ประเทศฟนิแลนด ์

ใชส้ำ�หรบัประเมนิถงึความพยายามในการออกแรงของ

กลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดลอง

	 9.	โอลิมปิกบาร์เบลและแผ่นน้ำ�หนัก ยี่ห้อ 

เอลลิโก (Eleiko) ประเทศสวีเดน

	 10.	แบบบันทึกประวัติและข้อมูลก่อนการทดลอง

ของผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

	 11.	แบบบันทึกผลการทดลอง

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 ก่อนการทดลอง

	 ผู้วิจัยทำ�การติดต่อขอใช้สถานที่ และเครื่องมือ

ที่ห้องทดสอบสมรรถภาพทางกาย และศูนย์ทดสอบ 
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วจิยั วัสดุ และอุปกรณท์างการกฬีา คณะวทิยาศาสตร์

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

	 2.	ผู้วิจัยทำ�การศึกษานำ�ร่อง ถึงความสามารถ

ของเคร่ืองมือ และเหตุผลทางวิชาการ เพ่ือหาโปรแกรม

การศึกษาระดับแรงเบรกเอ็คเซ็นตริกที่เหมาะสม 

เนื่องจากค่าระดับแรงเบรกต่ำ�สุดที่เครื่องมือสามารถ

รับน้ำ�หนักได้ คิดเป็นประมาณ 30 เปอร์เซ็นต์ของ

ความหนักที่ใช้ฝึก และไม่ควรใช้ระดับแรงเบรกที่ 

มากกว่าหรือเท่ากับความหนักที่ใช้ฝึก เพราะจะทำ�ให้

เปลี่ยนเป็นรูปแบบของการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ่งผิด

วตัถปุระสงคข์องการวจัิยนี ้ดังนัน้ผู้วจัิยจึงทำ�การศึกษา

ผลของระดบัแรงเบรกท่ี 0, 30, 60 และ 90 เปอรเ์ซน็ต์

ของความหนักที่ใช้ฝึก

	 3.	ทำ�การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติ 

ตามเกณฑ์ในการคัดเลือก เก็บข้อมูลทางสรีรวิทยาท่ัวไป 

โดยการวัดส่วนสูง ชั่งน้ำ�หนัก วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน  

ด้วยเครื่องชั่งน้ำ�หนักและวัดไขมัน (Tanita Model : 

UM-052) ประเทศญี่ปุ่น พร้อมอธิบายรายละเอียด 

ขั้นตอนของวิธีปฏิบัติในการดำ�เนินการทดลองด้วย 

ตัวเอง

	 4.	ทำ�การแบ่งกลุ่มตัวอย่าง ออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 

5 คน 2 กลุ่ม และกลุ่มละ 4 คน 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการ

สุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) 

รวมท้ังลงช่ือในหนังสือแสดงความยินยอมของผู้เข้าร่วม

การวิจัย

	 5.	กลุม่ตัวอยา่งทำ�ความคุน้เคยกบัเครือ่งมอืทีใ่ช ้

คือ เครื่องบะลิสติก เมสเซอเมินท ซิสเท็ม (Ballistic 

measurement system) และเคร่ืองบะลิสติก เบรกก้ิง 

ซิสเท็ม (Ballistic braking system) ประเทศ

ออสเตรเลีย โดยให้ทำ�การอบอุ่นร่างกายด้วยวิธีการ 

ปั่นจักรยานวัดงาน รุ่น 894E (Monark Ergometer) 

ประเทศสวีเดน เป็นเวลา 5 นาที 105 วัตต์ 60 รอบ

ต่อนาที พักประมาณ 2 นาทีหรือนานเท่าท่ีกลุ่มตัวอย่าง

ต้องการ จากนั้นแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยความหนัก 

30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม จำ�นวน 6 ครั้ง ระดับ

แรงเบรกแบบเอค็เซน็ตรกิ 0 เปอรเ์ซน็ตข์องความหนกั

ที่ใช้ (Hori et al., 2008) พักระหว่างชุดไม่ต่ำ�กว่า  

2 นาทีหรือเท่าที่กลุ่มตัวอย่างต้องการ (Mcbride  

et al., 2002) และแบกน้ำ�หนกักระโดดดว้ยความหนกั 

30 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม จำ�นวน 6 ครั้ง ด้วย

ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก 90 เปอร์เซ็นต์ของ

ความหนักท่ีใช้ ค่าอัตราการเต้นของหัวใจ จากเคร่ืองวัด

อัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อโพลาร์ รุ่น Team2 pro 

ประเทศฟินแลนด์ ต้องไม่ต่ำ�กว่า 80 เปอร์เซ็นต์ของ

ค่าอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ข้ันตอนท้ังหมดใช้เวลา

ประมาณ 30 นาที 

ระหว่างการทดลอง

	 1.	กลุม่ตวัอยา่งทำ�การชัง่น้ำ�หนัก ดว้ยเครือ่งชัง่

น้ำ�หนักและวัดไขมัน (Tanita Model : UM-052) 

ประเทศญ่ีปุ่น และอบอุ่นร่างกายด้วยวิธีการป่ันจักรยาน

วัดงานรุ่น 894E (Monark Ergometer) ประเทศ

สวีเดน เป็นเวลา 5 นาที 105 วัตต์ 60 รอบต่อนาที 

พักประมาณ 2 นาทีหรือนานเท่าท่ีกลุ่มตัวอย่างต้องการ 

(Mcbride et al., 2002)

	 2.	กลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่ม ได้รับเลือกสภาวะ

การทดลองจากการสุ่มอย่างง่าย และดำ�เนินการทดลอง

ตามแบบการทดลองหมุนเวียน แบกน้ำ�หนักกระโดด

ตามสภาวะที่ได้รับเลือก ที่ความหนัก 30 เปอร์เซ็นต์

ของ 1 อาร์เอ็ม เก็บข้อมูลค่าพลังกล้ามเน้ือสูงสุด  

พลังกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์ แรงกล้ามเนื้อสูงสุด  

แรงกล้ามเน้ือสูงสุดสัมพัทธ์ และความเร็วสูงสุด ในช่วง

การกระโดดขึ้น และลงสู่พื้น ด้วยเครื่องบะลิสติก  

เมสเซอเมินท ซิสเท็ม (Ballistic measurement 

system) และเครื่องบะลิสติก เบรกกิ้ง ซิสเท็ม (Bal-

listic braking system) ประเทศออสเตรเลยี จำ�นวน 
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6 ครั้ง ทั้งหมด 2 ชุด ค่าอัตราการเต้นของหัวใจ  

จากเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อโพลาร์  

รุ่น Team2 pro ประเทศฟินแลนด์ ต้องไม่ต่ำ�กว่า  

80 เปอร์เซ็นต์ของค่าอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  

พักระหว่างชดุไมต่่ำ�กวา่ 2 นาทหีรอืเทา่ทีก่ลุ่มตวัอยา่ง

ต้องการ (Mcbride et al., 2002) ซึ่งในการทดลอง

ครั้งนี้มีทั้งหมด 4 สภาวะ ดังนี้

		  กลุ่มที่ 1 ทำ�การทดลองระดับแรงเบรกแบบ

เอ็คเซ็นตริกที่ 0, 30, 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์  

ตามลำ�ดับ

		  กลุ่มที่ 2 ทำ�การทดลองระดับแรงเบรกแบบ

เอ็คเซ็นตริกที่ 30, 60, 90 และ 0 เปอร์เซ็นต์  

ตามลำ�ดับ

		  กลุ่มที่ 3 ทำ�การทดลองระดับแรงเบรกแบบ

เอ็คเซ็นตริกที่ 60, 90, 0 และ 30 เปอร์เซ็นต์  

ตามลำ�ดับ

		  กลุ่มที่ 4 ทำ�การทดลองระดับแรงเบรกแบบ

เอ็คเซ็นตริกที่ 90, 0, 30 และ 60 เปอร์เซ็นต์  

ตามลำ�ดับ

	 3.	กลุ่มตัวอย่างทุกคน ต้องได้รับการทดลอง 

ครบทัง้ 4 สภาวะ โดยแตล่ะสภาวะการทดลองจะตอ้ง

ห่างกนัเป็นระยะเวลา 1 สปัดาห ์และใชเ้วลาในแตล่ะ

ครั้งประมาณ 20 นาที

	 4.	นำ�ข้อมูลที่ได้จากการแบกน้ำ�หนักกระโดด 

ครั้งที่ 2-6 ในชุดที่ได้ค่าพลังกล้ามเนื้อสูงสุดของ  

ทกุสภาวะการทดลอง มาวเิคราะหข์อ้มลูทางสถติแิละ

สรุปผลการทดลอง

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ผู้วิจัยนำ�ข้อมูลที่ได้จากการแบกน้ำ�หนักกระโดด

ครั้งที่ 2-6 ในชุดที่ได้ค่าพลังกล้ามเน้ือสูงสุดของทุก

สภาวะการทดลอง มาวเิคราะหข์อ้มลู โดยใชโ้ปรแกรม

คอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูป เพื่อหาค่าสถิติ ดังนี้

	 1.	ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) ของอายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน และความแข็งแรงสัมพัทธ์ ก่อนการ

ทดลอง 

	 2.	วิเคราะห์ผลของค่าพลังกล้ามเนื้อสูงสุด  

พลังกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์ แรงกล้ามเนื้อสูงสุด  

แรงกล้ามเน้ือสูงสุดสัมพัทธ์ และความเร็วสูงสุด ในช่วง

การกระโดดขึ้น และลงสู่พื้น ระหว่างระดับแรงเบรก

แบบเอ็คเซ็นตริกท่ีแตกต่างกันทีละค่า โดยการวิเคราะห์

ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� (One-way 

analysis of variance with repeated measure) 

หากพบความแตกต่างจึงทำ�การเปรียบเทียบความ 

แตกตา่งของคา่เฉลีย่แบบรายคู ่ดว้ยวธิแีบบแอลเอสด ี

(LSD) ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

	 1.	ค่าเฉล่ียอายุของผู้เข้าร่วมวิจัยเท่ากับ 19.90 ปี 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.15 ค่าเฉลี่ยน้ำ�หนัก

เทา่กับ 74.24 กิโลกรมั สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 13.07 

ค่าเฉล่ียส่วนสูงเท่ากับ 174.67 เซนติเมตร ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน 5.34 ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมันเท่ากับ 18.29% 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.65 และค่าเฉลี่ย

ความแข็งแรงสัมพัทธ์เท่ากับ 2.31 ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 0.31 ดังแสดงในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1	 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตัวแปรข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป และค่าความแข็งแรง
สัมพัทธ์ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล และกรีฑาของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ก่อนการทดลอง

คุณลักษณะ นักกีฬารักบี้ฟุตบอล และกรีฑาของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (n = 18)

X SD

อายุ (ปี)
น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)
ส่วนสูง (เซนติเมตร)
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%)
ความแข็งแรงสัมพัทธ์

19.90
74.24

 174.67
 18.29
 2.31

1.15
 13.07

5.34
5.65
0.31

	 2.	ค่าพลังกล้ามเนื้อสูงสุด พลังกล้ามเนื้อสูงสุด
สมัพทัธ ์แรงกลา้มเนือ้สงูสดุ และแรงกลา้มเนือ้สงูสดุ
สัมพัทธ์ ในช่วงการกระโดดข้ึนจากพ้ืน ขณะแบกน้ำ�หนัก
กระโดดด้วยแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ระดับ 0, 30, 
60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ มีค่าไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 2

	 3.	ค่าความเร็วสูงสุด ในช่วงการกระโดดขึ้น 
จากพื้น ขณะแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยแรงเบรกแบบ 
เอ็คเซ็นตริกที่ระดับ 0 เปอร์เซ็นต์ มีค่าน้อยกว่าระดับ
แรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกท่ี 30, 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ 
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงใน
ตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟจากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือ
สูงสุดพลังกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์ แรงกล้ามเนื้อสูงสุด แรงกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์ และความเร็ว
สงูสดุ ในชว่งการกระโดดขึน้จากพืน้ ขณะแบกน้ำ�หนกักระโดดดว้ยแรงเบรกแบบเอค็เซน็ตรกิทีร่ะดบั 
0, 30, 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์

ตัวแปร
ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก (เปอร์เซ็นต์) (n = 18)

F P0 30 60 90
X SD X SD X SD X SD

พลังกล้ามเนื้อสูงสุด
(วัตต์)
พลังกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์
(วัตต์ต่อกิโลกรัม)
แรงกล้ามเนื้อสูงสุด
(นิวตัน)
แรงกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์
(นิวตันต่อกิโลกรัม)
ความเร็วสูงสุด
(เมตรต่อวินาที)

 4529.3

61.66
 

2407.1

32.53

2.105*

590.40

9.612

313.71

3.564

0.19 

 4501.8

61.54
 

2385.5

32.24

2.155

491.70

9.547

330.54 

3.181

0.19

 4590.9

62.90
 

2424.1

32.94

2.162

528.29

10.15

293.52

3.494

0.20

 4549.9

62.37
 

2365.1

32.17

2.179

506.98

10.16

280.68

3.672

0.19

0.641

1.193

0.965

0.870

4.726

0.592

0.322

0.416

0.463

0.006

*p < .05 แตกต่างกับที่ระดับ 30, 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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	 4.	ค่าพลังกล้ามเนื้อสูงสุด พลังกล้ามเนื้อสูงสุด

สมัพทัธ ์แรงกลา้มเนือ้สงูสดุ และแรงกลา้มเนือ้สงูสดุ

สัมพัทธ์ ในช่วงการลงสู่พื้น ขณะแบกน้ำ�หนักกระโดด

ด้วยแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ระดับ 90 เปอร์เซ็นต์ 

มีค่าน้อยกว่าระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ 0, 30 

และ 60 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ดังแสดงในตารางที่ 3

	 5.	ค่าพลังกล้ามเนื้อสูงสุด พลังกล้ามเนื้อสูงสุด

สัมพัทธ์ แรงกล้ามเน้ือสูงสุด แรงกล้ามเน้ือสูงสุดสัมพัทธ์ 

และความเร็วสูงสุด ในช่วงการลงสู่พื้น ขณะแบก 

น้ำ�หนกักระโดดดว้ยแรงเบรกแบบเอค็เซน็ตรกิทีร่ะดบั 

30 และ 60 เปอร์เซ็นต์ มีค่าไม่แตกต่างกัน อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟจากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือ

สูงสุด พลังกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์ แรงกล้ามเนื้อสูงสุด แรงกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์ และความเร็ว

สูงสุด ในช่วงการลงสู่พื้น ขณะแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ระดับ 0, 30, 

60 และ 90 เปอร์เซ็นต์

ตัวแปร

ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก (เปอร์เซ็นต์) (n = 18)

F P0 30 60 90

X SD X SD X SD X SD

พลังกล้ามเนื้อสูงสุด
(วัตต์)
พลังกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์
(วัตต์ต่อกิโลกรัม)
แรงกล้ามเนื้อสูงสุด
(นิวตัน)
แรงกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์
(นิวตันต่อกิโลกรัม)
ความเร็วสูงสุด
(เมตรต่อวินาที)

5996.0‡

82.56^

3398.8‡

46.29^

1.987

950.23

19.71

553.91

8.782

0.17

5544.0†

76.69×

3149.1†

43.12×

1.963

1061.2

20.74

501.10

9.032

0.18

5308.2†

72.98†

3075.8†

41.88†

1.963

1261.0

20.92

509.95

7.415

0.20

4464.3*

62.87*

2612.1*

36.20*

1.923

964.96

21.88

410.01

8.943

0.19

13.154

11.235

13.905

11.804

1.864

0.000

0.000

0.000

0.000

0.147

×p < .05 แตกต่างกับที่ระดับ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
#p < .05 แตกต่างกับที่ระดับ 0 และ 30 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
†p < .05 แตกต่างกับที่ระดับ 0 และ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
^p < .05 แตกต่างกับที่ระดับ 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
*p < .05 แตกต่างกับที่ระดับ 0, 30 และ 60 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
‡p < .05 แตกต่างกับที่ระดับ 30, 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 13 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2555)	 69

อภิปรายผลการวิจัย

	 1.	จากผลการวิจัยคร้ังน้ี พบว่า ค่าพลังกล้ามเน้ือ

สูงสุด ค่าพลังกล้ามเน้ือสูงสุดสัมพัทธ์ ค่าแรงกล้ามเน้ือ

สูงสุด และค่าแรงกล้ามเนื้อสูงสุดสัมพัทธ์ในช่วงการ 

กระโดดขึ้นจากพื้น ขณะแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วย 

แรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ระดับ 0, 30, 60 และ  

90 เปอร์เซ็นต์ มีค่าไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในช่วงการลงสู่พื้น พบว่า 

ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ 0 เปอร์เซ็นต์ มีค่า

พลงักลา้มเนือ้สงูสดุ และแรงกล้ามเนือ้สงูสดุ แตกตา่ง

กับระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ 30, 60 และ  

90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แสดงให้เห็นว่าเครื่องบะลิสติก เบรกกิ้ง ซิสเท็ม  

(Ballistic braking system) และระดบัแรงเบรกแบบ

เอ็คเซ็นตริกท่ีแตกต่างกัน จะสามารถช่วยลดการทำ�งาน

ของกล้ามเนื้อในช่วงการลงสู่พื้นเพียงอย่างเดียว  

โดยไม่มีผลทำ�ให้การทำ�งานของกล้ามเนื้อในช่วงการ 

กระโดดขึ้นมีค่าแตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับผลการ

วิจัยของ ฮัมฟรีย์ และคณะ (Humphries et al., 

1995) ที่พบว่า แรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกจะช่วยลด

ค่าแรงปฏิกิริยาสะท้อนจากพื้นสูงสุด และค่าแรงดล 

ในชว่งการลงสูพ่ืน้ เพือ่ลดความเสีย่งท่ีอาจจะทำ�ใหเ้กดิ

อาการบาดเจ็บ โดยไม่ส่งผลทำ�ให้ค่าแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อที่ทำ�งานแบบคอนเซ็นตริกมีค่าแตกต่างกัน 

	 2.	เมื่อเปรียบเทียบค่าความเร็วสูงสุด ในช่วง

การกระโดดขึ้นจากพื้น ขณะแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วย 

แรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ระดับ 0, 30, 60 และ 90 

เปอร์เซ็นต์ พบว่า ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก 

ที่ 0 เปอร์เซ็นต์ มีค่าน้อยกว่าระดับแรงเบรกแบบ 

เอ็คเซ็นตริกที่ 30, 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเกิดจากผลของค่า

พลังกล้ามเนื้อสูงสุด และแรงกล้ามเนื้อสูงสุดในช่วง

การลงสู่พื้น ที่พบว่า ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก 

0 เปอร์เซ็นต์ มีค่ามากกว่าระดับแรงเบรกแบบ 

เอ็คเซ็นตริกที่ 30, 60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับแนว

ความคิด และผลการศึกษาของ แมคไบรท์ และคณะ 

(Mcbride et al., 2002) ที่พบว่า การฝึกโดยใช้ความ

หนักเบาจะมีการพัฒนาค่าความเร็วสูงสุด และพลัง

กล้ามเน้ือสูงสุด ในการทดสอบแบกน้ำ�หนักกระโดด 

และการทดสอบความเร็ว 20 เมตร มากกว่าการฝึก 

ที่ใช้ความหนักสูง เนื่องจากการฝึกที่ความหนักสูง

นกักฬีาตอ้งออกแรงกลา้มเนือ้รบัน้ำ�หนกัในชว่งการลง

สู่พื้นมาก ดังนั้นจึงทำ�ให้ความสามารถในการออกแรง

อย่างรวดเร็วในช่วงการกระโดดข้ึนจากพ้ืนลดลง ส่งผล

ทำ�ให้การพัฒนาความเร็วน้อยกว่าการฝึกที่ใช้ความ

หนักเบา 

	 3.	เมื่อเปรียบเทียบค่าพลังกล้ามเน้ือสูงสุด  

พลงักลา้มเนือ้สงูสดุสมัพทัธ ์แรงกลา้มเนือ้สงูสดุ และ

แรงกลา้มเนือ้สงูสดุสมัพทัธ ์ในชว่งการลงสูพ่ืน้ พบวา่ 

ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกท่ี 90 เปอร์เซ็นต์ มีค่า

นอ้ยกวา่ระดบัแรงเบรกแบบเอค็เซน็ตรกิที ่0, 30 และ 

60 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ซึ่งผลความแตกต่างเกิดจากความสามารถของระดับ

แรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก ในการช่วยลดความหนัก 

ในชว่งการลงสูพ่ืน้มากเกนิไป จงึทำ�ใหว้งจรยดืเหยยีด-

สั้น (Stretch-Shorten-Cycle) ลดลงส่งผลต่อการ

พัฒนาความเร็วในการออกแรง และพลังกล้ามเน้ือ 

สอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ นารฮุโิระ โฮร ิและคณะ 

(Hori et al., 2008) ที่พบว่า พลังกล้ามเนื้อในการ

เคลือ่นไหวชา้ จะพฒันาไดด้กีวา่ในการฝกึแบกน้ำ�หนกั

กระโดดแบบใช้แรงเบรก และพลังกล้ามเน้ือในการ

เคลือ่นไหวเรว็ จะพฒันาไดด้กีวา่ในการฝกึแบกน้ำ�หนกั

กระโดดแบบไม่ใช้แรงเบรกแบบ เอ็คเซ็นตริก และพบว่า

พลังกล้ามเน้ือสูงสุดในช่วงการลงสู่พ้ืน ท่ีระดับแรงเบรก

แบบเอ็คเซ็นตริก 90 เปอร์เซ็นต์ มีค่าน้อยกว่าช่วงการ 
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กระโดดขึ้นจากพื้นที่ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก

เดียวกัน ซึ่งจะทำ�ให้กล้ามเนื้อที่ทำ�งานในลักษณะการ

หดตวัแบบความยาวเพิม่ขึน้ (Eccentric contraction) 

มีระดับความหนักในการฝึกไม่มากพอ ตามข้อเสนอแนะ

ของ ชมิทไบลเซอร์ (Schmidtbleicher, 1992)  

และบอมพา (Bompa, 1999) ว่าหลักการฝึกแบบ 

เอ็กเซ็นตริกต้องใช้ระดับความหนักที่มากกว่าการฝึก

แบบคอนเซน็ตรกิ สง่ผลใหก้ารกระตุน้เพือ่พฒันาพลงั

กล้ามเน้ือน้อยกว่าระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก 

ท่ี 0, 30 และ 60 เปอร์เซ็นต์ สอดคล้องกับผลการวิจัย

ของ สุทธิกร อาภานุกูล และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ 

(Apanukul and Intiraporn, 2009) ที่พบว่าการฝึก

แบบเอ็คเซ็นตริกมีผลต่อการพัฒนาความเร็วและ 

พลังกล้ามเนื้อในนักกีฬาเทนนิสชาย ตามแนวคิดของ

ชู (Chu, 2004) ที่ว่าการฝึกแบบเอ็คเซ็นตริกโดยใช้

ความหนักในการฝึกระดับสูง จะเป็นการฝึกเส้นใย

กล้ามเน้ือชนิดท่ีมีความเร็วในการหดตัวมาก (Type IIb) 

จึงทำ�ให้ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อหรือพลัง

กล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวเร็วเพิ่มมากขึ้น

	 สรุปผลการวิจัย

	 ระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ 30 และ  

60 เปอรเ์ซน็ต ์มคีวามเหมาะสมในการนำ�ไปใชฝึ้กแบก

น้ำ�หนักกระโดด ได้ดีกว่าระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก

ที่ 0 และ 90 เปอร์เซ็นต์ เพราะระดับแรงเบรกแบบ 

เอค็เซน็ตรกิที ่90 เปอรเ์ซน็ต ์มคีา่พลังกล้ามเนือ้สงูสดุ 

คา่พลงักลา้มเน้ือสูงสดุสมัพทัธ ์คา่แรงกล้ามเนือ้สงูสดุ 

และค่าแรงกลา้มเน้ือสงูสดุสมัพทัธ ์ในชว่งการลงสูพ่ืน้ 

นอ้ยกว่าระดับแรงเบรกแบบเอค็เซน็ตรกิที ่0, 30 และ 

60 เปอร์เซ็นต์ อีกทั้งระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก

ท่ี 0 เปอร์เซ็นต์ มีค่าความเร็วสูงสุด ในช่วงการกระโดด

ขึ้นจากพื้น ซึ่งกล้ามเนื้อทำ�งานหดตัวแบบความยาว

ลดลง น้อยกว่าระดับแรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่ 30, 

60 และ 90 เปอร์เซ็นต์ ดังนั้นระดับแรงเบรกแบบ

เอ็คเซ็นตริกที่ 30 และ 60 เปอร์เซ็นต์ จึงเป็น 

ทางเลือกที่เหมาะสมในการนำ�ไปใช้ฝึกแบกน้ำ�หนัก

กระโดด เพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้ดีที่สุด

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	ถึงแม้ว่าผลการวิจัยครั้งนี้ จะแสดงให้เห็นว่า 

แรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริกที่เหมาะสมในการนำ�ไปใช้

ฝึกแบกน้ำ�หนักกระโดดเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ คือ 

30 และ 60 เปอรเ์ซน็ต ์แตต่อ้งคำ�นงึถงึขอ้มลูพืน้ฐาน

ทางสรีรวิทยาของนักกีฬาด้วย เช่น นักกีฬามีความ

แข็งแรงสัมพัทธ์สูง ไม่มีอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ 

และความหนักท่ีใช้ในการทดลองคร้ังน้ี คือ 30 เปอร์เซ็นต์ 

ของ 1 อาร์เอ็ม

	 2.	สามารถนำ�แรงเบรกแบบเอ็คเซ็นตริก ไป

ประยุกต์ใช้ในการวางแผนโปรแกรมการฝึกแบกน้ำ�หนัก

กระโดดให้สอดคล้องกับโปรแกรมการแข่งขันได้ เช่น 

การนำ�แรงเบรกที่ระดับ 90 เปอร์เซ็นต์ ไปใช้ในช่วง

เร่ิมต้นของการฝึก เพ่ือเตรียมระบบกล้ามเน้ือของนักกีฬา

ให้มีความพร้อมก่อนรับความหนักในการฝึกแบกน้ำ�หนัก

กระโดดท่ีระดับแรงเบรก 60 และ 30 เปอร์เซ็นต์ต่อไป 

ช่วงระหว่างโปรแกรมการฝึกใช้แรงเบรกที่ระดับ 30 

เปอร์เซ็นต์ เพื่อให้กล้ามเนื้อได้รับการฝึกอย่างเต็มที่ 

และสุดท้ายช่วงก่อนการแข่งขัน ใช้ระดับแรงเบรกที่ 

60 เปอรเ์ซน็ต ์เพือ่คงสภาพพลงักลา้มเนือ้ของนกักฬีา 

ให้มีความพร้อมท่ีจะใช้ในการแข่งขัน โดยลดความเส่ียง

หรือโอกาสท่ีจะทำ�ให้เกิดอาการบาดเจ็บก่อนการแข่งขัน

อีกด้วย
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ส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้

สนามแบดมินตันในกรุงเทพมหานคร

เพียงขวัญ พัวรักษา และชัยพัฒน์ หล่อศิริรัตน์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาส่วนประสมทางการตลาด (7P’s) ท่ีมีผลต่อ 
การตดัสนิใจเลอืกใชส้นามแบดมนิตนั โดยเปรยีบเทียบ
ความคิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาดที่มีผล
ต่อการตดัสนิใจเลอืกสนามแบดมนิตนัจำ�แนกตามเพศ
และขนาดสนามแบดมินตัน
	 วธิดีำ�เนนิการวจิยั ใชว้ธิกีารวจัิยเชงิปรมิาณและ
เชิงคุณภาพ ในการวิจัยเชิงปริมาณเป็นผู้มาใช้บริการ
ของสนามแบดมนิตนั สุม่ตวัอยา่งมา 432 คน สำ�หรบั
วิจัยเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยทำ�การสัมภาษณ์ผู้มาใช้บริการ 
เจ้าหน้าที่ของสนามแบดมินตัน และเจ้าของสนาม 
รวม 18 คน โดยใช้แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์
เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล มีการตรวจ
พิจารณาความตรงตามเนื้อหา (Content Validity)  
มคีา่เทา่กบั 0.94 และหาคา่ความเชือ่มัน่ (Reliability) 
โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา (α-Coefficient) ของ
ครอนบาค มคีา่เทา่กบั 0.95 นำ�มาวเิคราะหข์อ้มลูทาง
สถิติ โดยการแจกแจงความถี่ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สถิติทดสอบ t-test และ 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way 
ANOVA) กรณีพบความแตกต่าง วิเคราะห์ความ 
แตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของเชฟเฟ (Scheffe’ Method) 
มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
	 ผลการวิจัย ผู้มาใช้บริการเป็นเพศชายและ 
เพศหญิงใกล้เคียงกัน อายุระหว่าง 15-24 ปี โดยมาก

เป็นนักเรียนหรือนักศึกษา มีรายได้เฉล่ียต่อเดือนไม่เกิน 
10,000 บาท มาเล่นแบดมินตัน 1-2 วันต่อสัปดาห์ 
ช่วงเวลาที่มาใช้บริการ 17.00-20.00 น. โดยมาก 
ผู้มาใช้บริการมาใช้สนามแบดมินตันที่มีขนาดกลาง 
6-10 คอรด์ อตัราคา่บรกิารสนามแบดมนิตนัตอ่ชัว่โมง 
101-150 บาท สว่นประสมทางการตลาดทีม่ผีลตอ่การ
ตัดสินใจของผู้มาใช้บริการในการเลือกสนามแบดมินตัน 
ทกุดา้นมคีวามสำ�คญัอยูใ่นระดบัมาก เมือ่เปรยีบเทยีบ
ส่วนประสมทางการตลาดกับผู้มาใช้บริการที่มีเพศ 
ต่างกัน พบว่า เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน (7P’s)  
ด้านบุคลากรมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และการเปรียบเทียบส่วนประสม
ทางการตลาดกับผู้ใช้บริการที่เลือกขนาดสนามที่ 
แตกต่างกัน พบว่า เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน (7P’s) 
พบวา่ ม ี3 ดา้นทีแ่ตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05 ไดแ้กด่า้นผลติภณัฑแ์ละบรกิาร ดา้นราคา 
และด้านการส่งเสริมการตลาด
	 สรปุผลการวจิยั ผูม้าใชบ้รกิารใหค้วามสำ�คญักบั
สว่นประสมทางการตลาด (7P’s) โดยรวมอยูใ่นระดบั
มาก ดงันัน้เจา้ของธรุกจิสนามแบดมนิตนัควรใหค้วาม
สำ�คัญกับส่วนประสมทางการตลาดเพิ่มมากขึ้น
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MARKETING MIX AFFECTING THE BADMINTON PLAYER’S DECISION 

TO SELECT BADMINTON COURTS IN BANGKOK METROPOLIS

Phiangkhwan Puvraksa and Chaipat Lowsirirat
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract
	 Purpose The purpose of this study was 
to study the marketing mix affecting the decision 
making of customers in selecting badminton 
courts, compared between sex of customers 
and size of badminton courts.
	 Methods This research used both quanti-
tative and qualitative techniques. For quantita-
tive technique, the subjects were 432 badminton 
court customers who were randomly selected. 
For qualitative technique, the researcher inter-
viewed a total of 18 badminton court customers, 
badminton court staff and badminton court 
owners. The data was collected using question-
naires and interviews. The face validity from five 
experts and The alpha-coeffcient of Cronbach 
were found to be 0.94 and 0.954. The data was 
analyzed to find mean and standard deviation 
t-test and One-way ANOVA were used to 
compare the difference of customers’ opinion 
toward marketing mix when compared between 
customers’ sexes and sizes of badminton 
courts, respectively. Scheffe’ method was 
employed if differences were found in ANOVA, 
the significant level was set at .05.

	 Results Most customers were male and 
female between 15-24 years old. Mostly, they 
were students. Their average income were less 
than 10,000 baht a month. Most customers 
played one to two days a week between 
17.00-20.00 pm. Most customers came to play 
in medium size badminton courts having 6-10 
courts and the fee was around 101-150 baht 
per hours. Marketing mix affecting the selecting 
badminton courts of customers were high in 
every factor. For the comparison of customers 
toward marketing mix between sexes, there 
was significant difference in personal. When 
compared between sizes of badminton courts, 
when considered 7P factors, the difference 
were found in product and services, price and 
promotion.
	 Conclusion Marketing mix affecting deci-
sion to select badminton court was found to 
be high. The owners of badminton court give 
more attention to marketing mix in attracting 
more customers.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การกฬีามคีวามสำ�คัญต่อการพฒันาคุณภาพชวีติ

ของประชาชนทั้งในด้านสุขภาพและด้านจิตใจ เป็น

ปัจจัยสำ�คัญที่ทำ�ให้ประชาชนสามารถพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตของตนเอง ครอบครัว ชุมชนและสังคม นำ�ไปสู่

การมีส่วนร่วมในการพัฒนาเศรษฐกิจ สังคม และ

การเมืองได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Pragobmas and 

Gulthawatvichai, 2007)

	 กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่คนไทยนิยม

เล่นกันมาก ดังจะเห็นจากการสำ�รวจของสำ�นักงานสถิติ

แห่งชาติ ในเรื่อง “จำ�นวนประชากรอายุ 6 ปีขึ้นไป 

ที่เล่นกีฬาจำ�แนกตามหมวดอายุ ประเภทกีฬาที่เล่น 

เพศ เขตการปกครองและภาค พ.ศ. 2545” พบว่า

ชาวกรุงเทพมหานคร นิยมเล่นกีฬาฟุตบอลเป็นอันดับแรก 

อันดับสองคือการว่ิงเพ่ือสุขภาพ อันดับสามคือการบริหาร

ร่างกาย และอนัดบัสีค่อืการเล่นแบดมนิตนั ดงันัน้กฬีา

แบดมนิตนัจงึเป็นกฬีาทีช่าวกรงุเทพมหานครนยิมเลน่

เป็นอันดับต้นๆ ของชนิดกีฬาท้ังหมด ด้วยเหตุน้ี ปัจจุบัน

จึงมีธุรกิจบริการให้เช่าสนามแบดมินตันเกิดข้ึนมากมาย 

เพื่อรับกับความนิยมในการเล่นกีฬาแบดมินตันของ 

ชาวกรุงเทพมหานคร (National Statistical Office, 

2011)

	 สนามแบดมินตันเป็นธุรกิจบริการอย่างหน่ึงท่ีได้รับ

ความนิยมมาก ในปัจจุบันมีสนามแบดมินตันให้เช่า 

กว่า 160 แห่งทั่วกรุงเทพ (Thaibadminton, 2011) 

สว่นมากสนามแบดมนิตันเกอืบทุกแห่งจะเปิดให้บรกิาร 

ทัง้วนัตัง้แตช่ว่งเชา้ถงึชว่งดกึ จงึเปน็อกีทางเลอืกหนึง่

ให้กับลูกค้าที่เป็นคนทำ�งานได้มีโอกาสใช้บริการได้ 

มากข้ึน และเป็นการเพ่ิมรายได้ให้กับผู้ประกอบการธุรกิจ

สนามแบดมินตันด้วย เนื่องจากสามารถมาใช้บริการ

หลงัจากเวลาทำ�งานได ้อยา่งไรกต็าม เมือ่จำ�นวนธรุกิจ

สนามแบดมินตันมีเพิ่มมากขึ้น การแข่งขันในการให้

บริการของสนามแบดมินตันเพ่ิมมากข้ึนด้วย โดยเฉพาะ

ในสนามแบดมินตันที่อยู่ในบริเวณใกล้เคียงกัน เช่น 

ในเขตธนบุรี แขวงบุคคโล มีสนามแบดมินตันที่ตั้งอยู่

ใกล้เคียงกันคือสนามแบดมินตันธนบุรี กับ สนาม

แบดมินตันสวนสงบ ดังนั้นการส่งเสริมทางการตลาด 

เช่นการจัดการส่งเสริมการขายท่ีเหมาะสมกับกลุ่มลูกค้า 

จะสามารถชว่ยใหส้นามแบดมนิตนัมลีกูคา้เพิม่มากขึน้ 

และช่วยให้การดำ�เนินธุรกิจเป็นไปได้อย่างราบร่ืน ได้ผล

กำ�ไรในสภาวะท่ีมีการแข่งขันสูง ด้วยเหตุน้ีผู้ประกอบการ

จึงต้องมีแนวทางปฎิบัติหรือการวางแผนการตลาด  

ใหส้อดคลอ้งกันอย่างไรจงึจะนำ�พาใหส้นามแบดมนิตนั

ดำ�เนินกิจการไปได้อย่างราบรื่น

	 การดำ�เนนิธุรกิจบรกิารใหบ้รรลผุลไดน้ัน้ จะตอ้ง

อาศัยเครื่องมือทางการตลาดและบริการที่เรียกว่า 

สว่นประสมทางการตลาดและบรกิาร (7P’s) (Kotler, 

2002) ไดแ้ก ่ดา้นผลติภณัฑห์รอืการบรกิาร ดา้นราคา 

ด้านสถานท่ี/การจัดจำ�หน่าย ด้านการส่งเสริมการตลาด 

ด้านบุคลากร ด้านกระบวนการ และด้านลักษณะ 

ทางกายภาพ โดยการเลือกใช้บริการสนามแบดมินตัน 

จะขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ ที่แตกต่างกันของผู้บริโภค

	 จากความสำ�คัญของการกีฬาเพื่อมวลชนและ

การศกึษาเกีย่วกบัการตลาดของธรุกจิบรกิาร ผูว้จิยัจงึ

มคีวามสนใจศกึษาในเรือ่ง “สว่นประสมทางการตลาด

ที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน 

ในกรงุเทพมหานคร” เพื่อเปน็ประโยชน์ตอ่การจัดการ

กีฬาในลักษณะของธุรกิจบริการ และเพื่อให้ได้ข้อมูล 

ที่สามารถใช้เป็นแนวทางในการดำ�เนินธุรกิจ เพื่อช่วย

ในการวางแผน และพัฒนากลยุทธ์ทางการตลาดของ

ธุรกิจสนามแบดมินตันให้สอดคล้องกับความต้องการ

ของผู้บริโภค และสามารถรองรับการแข่งขันที่สูงข้ึน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ นำ�ไปสู่การพัฒนาธุรกิจสนาม

แบดมินตันให้ประสบความสำ�เร็จและเติบโตอย่าง

ยั่งยืน และยังเป็นการช่วยเพิ่มมูลค่าของธุรกิจกีฬา 

ในประเทศไทย อีกทั้งเป็นประโยชน์ในการนำ�ไปศึกษา
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เพิ่มเติมกับงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และผู้ที่สนใจทำ�ธุรกิจ

กีฬาแบดมนิตนั หรอืกฬีาประเภทอืน่ๆ ตอ่ไปในอนาคต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	เพือ่ศกึษาสว่นประสมทางการตลาดท่ีมผีลตอ่

การตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน

	 2.	เพื่อเปรียบเทียบความคิดเห็นเกี่ยวกับ 

ส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือก

สนามแบดมินตันจำ�แนกตามปัจจัยเพศและขนาด

สนามแบดมินตัน โดยขนาดสนามแบ่งตามจำ�นวนคอร์ด 

ได้แก่ ขนาดเล็ก 1-5 คอร์ด ขนาดกลาง 6-10 คอร์ด 

และขนาดใหญ่ 11 คอร์ดขึ้นไป

สมมติฐานของการวิจัย

	 1.	ผู้บริโภคที่มีเพศต่างกันให้ความสำ�คัญกับ 

ส่วนประสมทางการตลาดในการตัดสินใจเลือกสนาม

แบดมินตันแตกต่างกัน 

	 2.	ผู้บริ โภคที่ เ ลือกใช้สนามแบดมินตันท่ีมี 

ขนาดสนามที่ต่างกันให้ความสำ�คัญกับส่วนประสม

ทางการตลาดในการตัดสินใจเลือกสนามแบดมินตัน

แตกต่างกัน 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาเร่ือง “ส่วนประสมทางการตลาด 

ท่ีมีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตันใน

กรุงเทพมหานคร” ใชร้ะเบยีบวจิยัเชงิสำ�รวจ (Survey 

Research) โดยใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) และ

ใชก้ารสัมภาษณแ์บบกึง่โครงสรา้ง (Semi Structured 

Interview) เป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล

 

	 ประชากร

	 1.	ผู้มาเล่นกีฬาแบดมินตันในสนามแบดมินตัน

ต่างๆในเขตกรุงเทพมหานคร 

	 2.	ผู้ประกอบการ หรือเจ้าของธุรกิจบริการ 

สนามแบดมินตัน

	 3.	เจ้าหน้าที่หรือบุคลากรของสนามแบดมินตัน

 

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างใช้การสุ่มแบบไม่ทราบจำ�นวน

ประชากรที่แน่นอนโดยสัดส่วนประชากรที่ทำ�การสุ่ม

คือ 0.5 ใช้สูตรการคำ�นวณกลุ่มตัวอย่างที่เหมาะสม 

คือ n = [Z2 p (1-p)]/E2 (Vanichbancha, 2005)

	 กลุ่มตัวอย่างได้มาจาก 

	 -	 กรุงเทพมหานครมีทั้งหมด 50 เขต แบ่งเขต

กรุงเทพมหานครเป็น 6 กลุ่ม โดยแต่ละกลุ่ม ผู้วิจัย

ทำ�การคดัเลอืกสนามแบดมนิตนั ขนาดใหญ ่กลาง เลก็ 

ขนาดละ 2 สนามรวมเป็นกลุ่มละ 6 สนาม รวมท้ังหมด 

6 กลุ่มเท่ากับ 36 สนาม

	 -	 เกณฑ์ในการเลือกสนามแบดมินตัน ผู้วิจัย 

จะเลือกสนามที่มีจำ�นวนคอร์ดมากทีส่ดุ หากมีจำ�นวน

เท่ากันก็จะดูที่จำ�นวนประชากรของเขตนั้นเป็นลำ�ดับ

ต่อไป 

	 -	 เมื่อผู้วิจัยได้สนามแบดมินตัน 36 สนาม 

แตล่ะสนามผูว้จิยัจะสง่แบบสอบถามสนามละ 12 ชดุ 

รวมทั้งหมด 432 ชุด โดยจะเก็บข้อมูลจากสถานที่ 

และบริเวณโดยรอบสนามแบดมินตัน 

	 -	 การสุ่มตัวอย่างผู้วิจัยจะใช้การสุ่มตัวอย่าง

แบบเปน็ระบบ (Random Sampling) คอื กำ�หนดการ

แจกแบบสอบถามทุกๆ 2 คน ที่เข้ามาใช้บริการ

	 -	 ส่วนเจ้าของธุรกิจสนามแบดมินตัน 6 คน 

และเจ้าหน้าที่ 6 คน ผู้วิจัยทำ�การเลือกกลุ่มตัวอย่าง

แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sample) เพื่อใช ้

ในการสัมภาษณ์

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีแบ่งออกเป็น 2 ส่วน 
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	 1.	แบบสอบถาม (Questionnaire)
	 เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งได้จาก 
การศึกษาแนวคิด เอกสารข้อมูล งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
แบ่งแบบสอบถามออกเป็น 3 ส่วนดังนี้
		  ส่วนที ่1 คำ�ถามเกีย่วกบัขอ้มลูทัว่ไป ซึง่เกีย่ว
กับสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยแบบสอบถาม
มลัีกษณะเป็นแบบเลือกคำ�ตอบ (Checklist) และแบบ
ปลายเปิด (Open Ended)
		  ส่วนที่ 2 คำ�ถามเกี่ยวกับส่วนประสมทาง 
การตลาดทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจเลือกสนามแบดมนิตนั 
ได้แก่ การบริการ (ผลิตภัณฑ์) ราคา สถานที่ การ 
ส่งเสริมการตลาด บุคลากร (พนักงาน เจ้าหน้าที่) 
กระบวนการ และลักษณะทางกายภาพ โดยใชร้ปูแบบ
ของแบบสอบถามแบบมาตราสว่นประเมนิคา่ (Rating 
Scale) แบบ Likert scale มีเกณฑ์การให้คะแนน 
การตัดสินใจที่กำ�หนดไว้ 5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก 
ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด ดังต่อไปนี้
		  ถา้ผู้ตอบแบบสอบถามตอบวา่ใหค้วามสำ�คญั
กับปัจจัยนั้นมากที่สุด เท่ากับคะแนน 5
		  ถา้ผู้ตอบแบบสอบถามตอบวา่ใหค้วามสำ�คญั
กับปัจจัยนั้นมาก เท่ากับคะแนน 4
		  ถา้ผู้ตอบแบบสอบถามตอบวา่ใหค้วามสำ�คญั
กับปัจจัยนั้นปานกลาง เท่ากับคะแนน 3
		  ถา้ผู้ตอบแบบสอบถามตอบวา่ใหค้วามสำ�คญั
กับปัจจัยนั้นน้อย เท่ากับคะแนน 2 
		  ถา้ผู้ตอบแบบสอบถามตอบวา่ใหค้วามสำ�คญั
กับปัจจัยนั้นน้อยที่สุด เท่ากับคะแนน 1
		  การแปลความหมายเพ่ือจัดระดับคะแนนเฉล่ีย 
(Mean) การให้ความสำ�คัญต่อส่วนประสมทางการตลาด
ในด้านต่างๆ ของผู้บริโภค เม่ือนำ�คะแนนมาหาค่าเฉล่ีย 
จะนำ�ค่าเฉลี่ยมาเทียบกับเกณฑ์ที่กำ�หนดไว้ดังน้ี 
(Krannasoot, 1999)
		  คะแนน 4.50-5.00 หมายถึง ให้ความสำ�คัญ
กับปัจจัยนั้นมากที่สุด

		  คะแนน 3.50-4.49 หมายถึง ให้ความสำ�คัญ
กับปัจจัยนั้นมาก 
		  คะแนน 2.50-3.49 หมายถึง ให้ความสำ�คัญ
กับปัจจัยนั้นปานกลาง
		  คะแนน 1.50-2.49 หมายถึง ให้ความสำ�คัญ
กับปัจจัยนั้นน้อย
		  คะแนน 1.00-1.49 หมายถึง ให้ความสำ�คัญ
กับปัจจัยนั้นน้อยที่สุด
		  สว่นที ่3 เปน็แบบสอบถามความคดิเหน็และ
ข้อเสนอแนะเก่ียวกับสนามแบดมินตัน โดยแบบสอบถาม
มีลักษณะเป็นปลายเปิด (Open Ended Question-
naire)
	 2.	แบบบันทึกข้อมูลการสัมภาษณ์
	 เพื่อเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์กึ่งโครงสร้าง 
สำ�หรบัเจา้ของธรุกจิบรกิารสนามแบดมนิตนัเจา้หนา้ที ่
และผู้มาใช้บริการ ซึ่งหัวข้อหลักในการสัมภาษณ์คือ 
ส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือก
สนามแบดมนิตนัในกรงุเทพมหานคร มลีกัษณะคำ�ถาม
เปน็ปลายเปดิโดยมโีครงสรา้งขอ้คำ�ถามทีไ่ดจ้ากกรอบ
แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
	 การศึกษาเรื่อง ส่วนประสมทางการตลาดที่มี 
ผลต่อการตัดสินใจเลือกสนามแบดมินตันในกรุงเทพ- 
มหานคร ผู้วิจัยได้ดำ�เนินการวิจัย ซึ่งมีขั้นตอนการ
ดำ�เนินการวิจัยดังนี้
	 1.	ศึกษาทฤษฎี แนวคิด เอกสาร ตำ�รา วิทยานิพนธ์ 
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่ศึกษา
	 2.	ปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือสร้างแบบสอบถาม 
เพื่อให้มีความตรงตามเนื้อหา (Content Validity)  
โดยใหเ้นือ้หาครอบคลมุถงึปจัจยัทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจ
เลือกสนามแบดมินตันในด้านต่างๆ จากน้ันนำ�
แบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนให้ผู้เช่ียวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิ
ที่เกี่ยวข้องจำ�นวน 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงของ
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เน้ือหา (Content Validity) หลังจากน้ันนำ�แบบสอบถาม
ไปปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์ก่อนการทดลองใช้ โดยนำ�
มาวิเคราะห์หาค่าดัชนี Index of Item-Objective 
Congruence : IOC มีค่าเท่ากับ 0.94
	 3.	นำ�แบบสอบถามที่ได้ไปทดลองใช้ (Try out) 
กับผู้ที่เข้าใช้บริการสนามแบดมินตันในเขตกรุงเทพ- 
มหานครที่ไม่ได้คัดเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่างจริงจำ�นวน 
30 ชุด เพ่ือหาความเท่ียง (Reliability) ของแบบสอบถาม 
โดยหาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของคอนบราค (Cronbach’s 
alpha coefficient) มีค่าเท่ากับ 0.954
	 4.	นำ�แบบสอบถามที่ทดลองใช้แล้วมาปรับปรุง
ด้านภาษาให้ชัดเจน ตลอดจนรูปแบบการพิมพ์แบบ 
สอบถามให้เหมาะสม เพือ่นำ�ไปใชจ้รงิกบักลุ่มตวัอยา่ง
ที่ใช้ในการวิจัย
	 5.	นำ�แบบสัมภาษณ์ให้ผู้ทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวข้อง
จำ�นวน 5 ทา่น พจิารณาขอ้คำ�ถามใหค้รอบคลุมเนือ้หา
อยา่งครบถว้นและถกูต้องเหมาะสม ตรงตามโครงสรา้ง 
และใช้ภาษาได้อย่างเหมาะสม
	 ผู้วิจัยจะทำ�การเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างที่
กำ�หนดไว้ โดยไปสนามแบดมินตันที่เลือกไว้และแจก
แบบสอบถามให้กลุ่มตัวอย่าง โดยทำ�การแจกแบบ 
สอบถามและเก็บรวบรวมคืน รวมถึงการเก็บข้อมูล 
การสัมภาษณ์ด้วยตนเอง โดยผู้วิจัยมีการช้ีแจงและคอย
ตอบขอ้สงสยัเมือ่กลุม่ตวัอยา่งไมเ่ขา้ใจในแบบสอบถาม
 
	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ส่วนที่ 1 แบบสอบถาม
	 การศึกษาคร้ังน้ีได้ข้อมูลจากการตอบแบบสอบถาม
มารวบรวม และจัดลำ�ดับของข้อมูล ตรวจสอบความ
ครบถ้วนของแบบสอบถาม และนำ�ข้อมูลมาทำ�การ
วเิคราะหโ์ดยโปรแกรมคอมพวิเตอร์สำ�เรจ็รปูทางสถติ ิ
เพื่อหาค่าสถิติต่างๆ ดังนี้
	 1.	นำ�แบบสอบถามตอนท่ี 1 มาวิเคราะห์โดยการ
แจกแจงความถีข่องแตล่ะคำ�ตอบ นำ�มาคดิเปน็รอ้ยละ 

นำ�เสนอในรูปตาราง และความเรียง
	 2.	นำ�แบบสอบถามตอนท่ี 2 เก่ียวกับส่วนประสม
ทางการตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกสนาม
แบดมินตัน โดยเป็นแบบสอบถามแบบประเมินค่า 
(Rating Scale) นำ�มาวิเคราะห์โดยการหาค่าเฉลี่ย 
(Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ในทกุขอ้
คำ�ถามแล้วนำ�เสนอในรูปตารางและความเรียง
	 3.	เปรียบเทียบความแตกต่างและหาค่าเฉลี่ย
ระหว่างส่วนประสมทางการตลาดของกลุ่มตัวอย่าง  
2 กลุ่ม เพศชายและเพศหญิง โดยใช้การทดสอบ 
ค่า “ที”
	 4.	วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 
(One-way ANOVA) เพื่อเปรียบเทียบส่วนประสม
ทางการตลาด ดา้นผลติภณัฑห์รอืการบรกิาร ดา้นราคา 
ด้านสถานท่ี ด้านการส่งเสริมทางการตลาด ด้านบุคลากร 
ดา้นกระบวนการ และดา้นลกัษณะทางกายภาพทีม่ผีล
ตอ่การเลอืกสนามแบดมนิตนั ของผูต้อบแบบสอบถาม
กบัขนาดสนามแบดมนิตนั หากผลการวเิคราะหข์อ้มลู
พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 จะทำ�การเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธี
ของ เชฟเฟ (Scheffe Method) 
	 ส่วนที่ 2 แบบสัมภาษณ์
	 ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้ประกอบธุรกิจ
แบดมินตัน เจ้าหน้าที่และผู้มาใช้บริการ จะมีลักษณะ
เป็นความคิดเห็น และข้อเสนอแนะ ผู้วิจัยจะทำ�การสรุป
วิเคราะห์คำ�สัมภาษณ์ และนำ�เสนอข้อมูลในลักษณะ
ของความเรียง 

ผลการวิจัย
	 1.	ผู้ตอบแบบสอบถาม เพศชายใกล้เคียงกับ 
เพศหญิง เพศชาย คิดเป็นร้อยละ 50.93 และเพศหญิง 
คิดเป็นร้อยละ 49.07 ส่วนใหญ่มีอายุ 15-24 ปี  
คิดเป็นร้อยละ 39.35 เป็นนักเรียน/นักศึกษา คิดเป็น
ร้อยละ 39.81 มีการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเป็น
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ร้อยละ 56.95 และมีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนไม่เกิน 

10,000 บาท คดิเปน็รอ้ยละ 38.66 มาเล่นแบดมนิตนั 

1-2 วันต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 42.83 ช่วงเวลา

ท่ีมาใช้บริการมากท่ีสุด 17.01-20.00 น. คิดเป็นร้อยละ 

30.79

	 2.	ผู้มาใช้บริการมาใช้สนามในอัตราค่าบริการ 

101-150 บาท คิดเป็นร้อยละ 50.46 โดยนิยมใช้บริการ

สนามขนาดกลาง 6-10 คอร์ดคิดเป็นร้อยละ 42.60 

มีเหตุผลที่เลือกใช้สนามแบดมินตันคือ ใกล้ที่พักอาศัย 

ที่ทำ�งาน คิดเป็นร้อยละ 18.19 และไม่ได้เป็นสมาชิก

สนามแบดมินตัน คิดเป็นร้อยละ 58.56 และเป็นสมาชิก 

คิดเป็นร้อยละ 41.44 สนามแบดมินตันไม่มีบริการ 

ให้สมัครสมาชิก มากกว่ามีบริการให้สมัครสมาชิก  

คิดเป็นร้อยละ 81.25 และเห็นว่ามีบริการให้สมัคร

สมาชิก คิดเป็นร้อยละ 18.75 จุดประสงค์ที่เลือกใช้

สนามแบดมินตันคือเพื่อออกกำ�ลังกาย คิดเป็นร้อยละ 

28.12 ส่วนมากมาเล่นแบดมินตันกับเพื่อน คิดเป็น

ร้อยละ 78.47 เล่นแบดมินตันมาแล้ว 1-3 ปี คิดเป็น

ร้อยละ 39.35 มาเล่นแบดมินตันครั้งละ 2-4 คน  

คิดเป็นร้อยละ 42.36

	 3.	ส่วนประสมทางการตลาดท่ีมีผลต่อการตัดสินใจ

ของผู้มาใช้บริการในการเลือกสนามแบดมินตัน ทุกด้าน

มีความสำ�คัญในระดับมาก ได้แก่ ด้านลักษณะทาง

กายภาพ (x = 4.27) ด้านสถานที่และการจัดจำ�หน่าย 

(x = 4.17) ดา้นบคุลากร (x = 4.07) ดา้นกระบวนการ

ให้บริการ (x = 3.98) ด้านผลิตภัณฑ์ และการบริการ 

(x = 3.94) ด้านราคา (x = 3.89) ด้านการส่งเสริม

การตลาด (x = 3.52) 

	 4.	การเปรียบเทียบส่วนประสมทางการตลาด 

ที่มีผลต่อการเลือกสนามแบดมินตันโดยกำ�หนดตาม

ปัจจัยที่มีเพศต่างกัน พบว่า ผู้มาใช้บริการที่มีเพศ 

ต่างกันให้ความสำ�คัญกับส่วนประสมทางการตลาด 

ไม่แตกต่างกัน เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า ด้าน

บคุลากรแตกตา่งกนั อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.05 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	 ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นเกี่ยวกับความสำ�คัญของส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อการ

ตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน จำ�แนกตามเพศ

ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อ
การตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน

เพศ (n = 432)

t p
ชาย

(n = 220)
หญิง

(n = 212)

x SD x SD

ด้านผลิตภัณฑ์และการบริการ
ด้านราคา
ด้านสถานที่/ การจัดจำ�หน่าย
ด้านการส่งเสริมการตลาด
ด้านบุคลากร
ด้านกระบวนการการให้บริการ
ด้านลักษณะทางกายภาพ

3.97
3.91
4.20
3.54
4.14
3.99
4.27

0.65
0.86
0.64
1.02
0.72
0.68
0.54

3.91
3.87
4.14
3.50
4.01
3.97
4.27

0.59
0.84
0.59
0.98
0.67
0.68
0.51

1.040
0.444
0.983
0.427
1.979*
0.247
-0.130

0.299
0.657
0.326
0.670
0.048
0.805
0.897

รวม 4.00 0.24 3.95 0.24 0.925 0.355

*p < .05 (t430 = ± 1.96)
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	 5.	การเปรียบเทียบส่วนประสมทางการตลาด 

ที่มีผลต่อการเลือกสนามแบดมินตันโดยกำ�หนดตาม

ปัจจัยขนาดสนามที่แตกต่างกัน พบว่า ผู้มาใช้บริการ

ท่ีเลือกใช้ขนาดสนามแตกต่างกันให้ความสำ�คัญกับ

สว่นประสมทางการตลาดแตกตา่งกนั อยา่งมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า 

มี 3 ด้านท่ีแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ได้แก่ ด้านผลิตภัณฑ์และบริการ ด้านราคา และด้าน

การส่งเสริมการตลาด ดังแสดงในตารางที่ 2-5

ตารางที่ 2	 ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นเกี่ยวกับความสำ�คัญของส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อการ

ตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน จำ�แนกตามขนาดสนามแบดมินตันที่เลือกใช้

ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อ

การตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน

ขนาดสนามแบดมินตัน (n = 432)

F pขนาดใหญ่ ขนาดกลาง ขนาดเล็ก

x SD x SD x SD

ด้านผลิตภัณฑ์และการบริการ

ด้านราคา

ด้านสถานที่/ การจัดจำ�หน่าย

ด้านการส่งเสริมการตลาด

ด้านบุคลากร

ด้านกระบวนการการให้บริการ

ด้านลักษณะทางกายภาพ

3.86

3.68

4.19

3.24

4.03

4.00

4.29

0.58

0.90

0.68

0.98

0.80

0.60

0.58

3.85

3.83

4.17

3.50

4.07

3.95

4.25

0.64

0.90

0.55

1.01

0.69

0.72

0.53

4.12

4.17

4.15

3.82

4.13

4.00

4.27

0.61

0.67

0.62

0.93

0.61

0.71

0.45

9.175*

12.860*

0.162

12.809*

0.840

0.276

0.175

0.000

0.000

0.850

0.000

0.433

0.759

0.840

รวม 3.90 0.35 3.94 0.25 4.09 0.14 5.130* 0.006

*p < .05 (F2, 429 = ± 4.66)



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 13 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2555)	 81

ตารางที่ 3	 ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นเกี่ยวกับความสำ�คัญของส่วนประสมทางการตลาดด้านผลิตภัณฑ์

และการบริการที่มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน จำ�แนกตามขนาดสนามแบดมินตัน

ที่เลือกใช้

ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด
ด้านผลิตภัณฑ์และการบริการ

ขนาดสนามแบดมินตัน (n = 432)

F p
การเปรียบ
เทียบรายคู่

1
ขนาดใหญ่

2
ขนาดกลาง

3
ขนาดเล็ก

x SD x SD x SD
1.	สนามแบดมินตันเป็นที่นิยม 

และมีชื่อเสียง
2.	สนามแบดมินตันมีคุณภาพ 

ได้มาตรฐาน
3.	สนามแบดมินตันมีจำ�นวนคอร์ด

เพียงพอต่อผู้มาใช้บริการ
4.	มีบริการร้านค้า ร้านเครื่องดื่ม 
5.	ระยะเวลาเปิดบริการเหมาะสม
6.	มีอุปกรณ์แบดมินตันคุณภาพดี 

พร้อมใช้งานจัดจำ�หน่าย

3.49

4.17

4.31
3.78
3.90

3.48

0.98

0.67

0.78
0.88
0.80

1.00

3.53

4.07

4.13
3.77
3.95

3.64

0.95

0.75

0.76
0.91
0.77

0.99

4.05

4.21

4.14
4.16
4.16

4.01

0.72

0.67

0.87
0.74
0.72

0.94

17.372*

1.501

2.337
9.856*
4.629*

11.033*

0.000

0.224

0.098
0.000
0.010

0.000

1-2*, 1-3*

1-2*, 1-3*
1-3*

1-2*, 1-3*
รวม 3.86 0.34 3.85 0.24 4.12 0.07 9.175* 0.000 1-2*, 1-3

*p < .05 (F2, 429 = ± 4.66)

ตารางที่ 4	 ผลการเปรียบเทียบความคิดเห็นเกี่ยวกับความสำ�คัญของส่วนประสมทางการตลาดด้านราคาที่มีผล

ต่อการตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน จำ�แนกตามขนาดสนามแบดมินตันที่เลือกใช้

ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด
ด้านราคา

ขนาดสนามแบดมินตัน (n = 432)

F p
การเปรียบ
เทียบรายคู่

1
ขนาดใหญ่

2
ขนาดกลาง

3
ขนาดเล็ก

x SD x SD x SD
1.	ค่าเช่าสนามถูกกว่าที่อื่น ๆ
2.	ค่าเช่าสนามมีหลายอัตรา 

ให้เลือก เช่น แบบชั่วโมง  
แบบเหมาจ่ายรายวัน

3.	ระบุค่าเช่าสนามอย่างชัดเจน
4.	ค่าเช่าสนามเหมาะสมกับ

คุณภาพสนาม
5.	ราคาน้ำ� และเคร่ืองด่ืมเหมาะสม

3.60

3.28
3.76

4.01
3.75

1.09

1.26
1.03

0.93
1.09

3.81

3.62
3.98

3.94
3.78

1.00

1.19
1.02

0.93
1.02

4.10

4.00
4.19

4.31
4.22

0.78

1.06
0.88

0.68
0.77

9.532*

13.428*
6.958*

7.821*
10.586*

0.000

0.000
0.001

0.000
0.000

1-2*, 1-3*

1-2*, 1-3*, 
2-3*
1-3*

1-2*, 1-3*
1-2*, 1-3*

รวม 3.68 0.26 3.83 0.14 4.17 0.11 12.860* 0.000 1-2*, 1-3*

*p < .05 (F2, 429 = ± 4.66)
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ตารางที่ 5	 ผลการเปรยีบเทยีบความคดิเหน็เกีย่วกบัความสำ�คญัของสว่นประสมทางการตลาดดา้นการสง่เสรมิ

การตลาดท่ีมีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน จำ�แนกตามขนาดสนามแบดมินตันท่ีเลือกใช้

ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด

ด้านการส่งเสริมการตลาด

ขนาดสนามแบดมินตัน (n = 432)

F P
การเปรียบ

เทียบรายคู่

1

ขนาดใหญ่

2

ขนาดกลาง

3

ขนาดเล็ก

x SD x SD x SD

1. มีการโฆษณาประชาสัมพันธ์ผ่าน

สื่อ เช่น เว็บไซต์ ป้ายโฆษณา

2. มีการแจ้งข่าวสารแก่สมาชิก

3. มีส่วนลดราคาค่าเช่าสนาม เช่น 

สำ�หรับสมาชิก

4. มีการจัดกิจกรรมพิเศษในโอกาส

ต่าง ๆ เช่น วันขึ้นปีใหม่

5. มีการจัดโปรโมชั่นพิเศษ เช่น 

เล่น 2 ชั่วโมง ฟรี 30 นาที

3.31

3.08

3.35

3.14

3.31

1.17

1.13

1.20

1.22

1.29

3.46

3.31

3.65

3.49

3.58

1.15

1.20

1.18

1.19

1.22

3.70

3.85

3.99

3.76

3.79

1.07

1.05

0.95

1.09

1.15

4.521*

17.367*

11.829*

10.090*

5.578*

0.011

0.000

0.000

0.000

0.004

1-3*

1-2*, 1-3*

1-2*, 1-3*

1-3*, 2-3*

1-3*

รวม 3.24 0.12 3.50 0.13 3.82 0.11 12.809* 0.000 1-2*, 1-3*

*p < .05 (F2, 429 = ± 4.66)

	 6.	ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ เจ้าของธุรกิจ 

สนามแบดมินตัน เจ้าหน้าท่ีสนามแบดมินตัน และผู้มา

ใช้บริการสนามแบดมินตัน

	 การสัมภาษณ์เจ้าของธุรกิจสนามแบดมินตัน  

พบว่า โดยรวมสนามแบดมินตันมีการแข่งขันกันมากข้ึน 

ซึ่งสนามแต่ละแห่งมีจุดเด่นและจุดด้อยที่แตกต่างกัน 

จงึต้องมกีารคดิหาวธิท่ีีจะสรา้งความพงึพอใจใหก้บัผู้มา

ใช้บริการ และมีการปรับเปลี่ยนกลยุทธ์ทางการตลาด 

เพ่ือให้เข้ากับสถานการณ์ของสนามแบดมินตันในปัจจุบัน 

และปัญหาที่พบในสนามแบดมินตันขนาดเล็ก คือ  

มจีำ�นวนคอร์ดน้อยไมเ่พยีงพอตอ่จำ�นวนผูม้าใชบ้รกิาร 

ซึ่งในบางคร้ังทำ�ให้ผู้ใช้บริการเปล่ียนไปใช้สนามอื่น 

ทางสนามจงึมวีธิกีารแกไ้ขโดยการจัดโปรโมชัน่ลดราคา

ค่าคอร์ด เพ่ือเป็นการดึงดูดใจและทดแทนผู้มาใช้บริการ

ในเรื่องจำ�นวนคอร์ดที่มีไม่มากพอ และเจ้าของสนาม

ขนาดเล็กเห็นว่า ส่วนประสมทางการตลาด ด้านสถานท่ี

และการจัดจำ�หน่าย สำ�คัญที่สุด เนื่องจากสนามมี

คอร์ดน้อย แต่สามารถตั้งอยู่ในแหล่งชุมชน จึงทำ�ให้

ผู้มาใช้บริการเดินทางไปมาได้สะดวก ส่วนเจ้าของ

สนามแบดมินตันขนาดกลางและขนาดใหญ่ เห็นว่า 

ส่วนประสมทางการตลาด ด้านผลิตภัณฑ์และการบริการ 

สำ�คญัทีส่ดุ เนือ่งจาก สนามขนาดใหญแ่ละขนาดกลาง 

จะเน้นเรื่องจำ�นวนคอร์ดและการให้บริการเป็นสำ�คัญ 

	 การสมัภาษณเ์จา้หนา้ทีส่นามแบดมนิตนั พบวา่ 

โดยรวมการทำ�หน้าท่ีในสนามเป็นไปตามความรับผิดชอบ

ของแต่ละคน แต่ปัญหาส่วนใหญ่ที่พบ เป็นเรื่องการ

จองคอร์ดแล้วไม่มาตามเวลา หรือในบางครั้งไม่มาก็

ไม่มีการโทรมาแจ้ง ทางเจ้าหน้าที่จึงไม่สามารถตัดสิน

ให้ผู้มาใช้บริการคนอื่นเช่าสนามต่อได้ เพราะเกรงว่า

จะเกิดปัญหาตามมาภายหลัง และปัญหาอีกเรื่องคือ 
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ท่ีจอดรถไม่เพียงพอต่อผู้ใช้บริการ จึงทำ�ให้ผู้มาใช้บริการ

ต้องนำ�รถไปจอดไว้ภายนอกบริเวณสนาม ทำ�ให้ดูแล

รักษาความปลอดภัยลำ�บากมากยิ่งขึ้น

	 การสมัภาษณผ์ูม้าใชบ้รกิาร พบวา่ โดยรวมของ

สภาพสนามแบดมินตนั อยูใ่นเกณฑ์ด ีแตค่วรปรบัปรงุ 

ในเรือ่งการมสีถานท่ีนัง่พกัใหเ้พยีงพอตอ่จำ�นวนผู้มาใช้

บริการ มีท่ีจอดรถเพียงพอ เจ้าหน้าท่ีเอาใจใส่เป็นกันเอง

ให้มากขึ้น และควรจัดตกแต่งสภาพแวดล้อมบริเวณ

ภายในและภายนอกให้สะอาด สวยงาม น่าเข้ามาใช้

บริการ และที่สำ�คัญควรมีสนามกีฬาประเภทอื่น หรือ

ฟิตเนสรวมอยู่ด้วย

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิจัยพบว่ากลุ่มผู้ใช้บริการโดยมาก 

เป็นเพศชายและเพศหญิงใกล้เคียงกัน มีอายุระหว่าง 

15-24 ปี มีอาชีพนักเรียน/นักศึกษา ระดับการศึกษา

ปริญญาตรี มีรายได้โดยเฉล่ียต่อเดือนไม่เกิน 10,000 บาท 

แสดงว่าผู้มาใช้บริการกลุ่มน้ีเป็นกลุ่มลูกค้าเป้าหมายของ

สนามแบดมนิตนั ดงันัน้เจ้าของธรุกจิสนามแบดมนิตนั

ควรทราบถึงข้อมูลของกลุ่มลูกค้าเป้าหมายพื้นฐาน 

และรู้ว่ากลุ่มลูกค้าเป้าหมายต้องการอะไร เพ่ือประโยชน์

ในการจัดการทางการตลาด พฤติกรรมของกลุ่มลูกค้า

เป้าหมายคือ ส่วนใหญ่มาเล่นแบดมินตันกับเพื่อน 

มากที่สุด มาเป็นกลุ่มครั้งละ 2-4 คน เล่นแบดมินตัน

มาแล้ว 1-3 ปี ใช้เวลาเล่นแบดมินตัน 1-2 วันต่อสัปดาห์ 

ช่วงเวลาท่ีใช้เล่นแบดมินตันเป็นประจำ�คือหลังเลิกเรียน

หรือเลิกทำ�งานคือช่วง 17.00-20.00 น. โดยอัตรา 

ค่าบริการสนามแบดมินตันต่อชั่วโมงที่ผู้ใช้บริการ 

คิดว่าเหมาะสมที่สามารถจ่ายได้คือ 101-150 บาท 

ขนาดสนามแบดมินตันที่ผู้ใช้บริการนิยมใช้บริการ 

คือสนามขนาดกลางมี 6-10 คอร์ด และเหตุผลที่ 

ผูต้อบแบบสอบถามเลอืกใชส้นามแบดมนิตนัมากทีส่ดุ

คือ ใกล้ที่พักอาศัย ท่ีทำ�งาน จุดประสงค์ท่ีผู้ตอบ

แบบสอบถามเลือกใช้สนามแบดมินตันคือเพื่อออก

กำ�ลังกายมากที่สุด สอดคล้องกับผลการศึกษาของ  

กนกกาญจน์ ตู้จินดา และสุชาติ ทวีพรปฐมกุล 

(Toojinda and Taweepornpathomgul, 2010)  

ที่พบว่า ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามจำ�นวน 

400 คน เพศชายและเพศหญิงมีสัดส่วนเท่าๆ กัน 

ส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 21-30 ปี มีรายได้ต่อเดือน 

ต่ำ�กว่า 10,000 บาท ส่วนใหญ่มาใช้บริการช่วงเวลา 

17.00-21.00 โดยใช้บริการ 2-3 ครั้ง/สัปดาห์ 

	 ปัจจัยทุกด้านมีระดับความสำ�คัญที่มีผลต่อ 

การตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตันของผู้ตอบ

แบบสอบถามอยู่ในระดับมากทุกด้าน แสดงว่าปัจจัย

สว่นประสมทางการตลาดของสนามแบดมนิตนัในดา้น

ต่างๆ มีผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้สนามแบดมินตัน

สอดคล้องกับ อดุลย์ จาตุรงคกุล และดลยา จาตุรงคกุล 

(Jaturongkul and Jaturongkul, 2007) ที่กล่าวว่า

ปัจจัยด้านส่วนผสมทางการตลาดน้ันกระทบต่อ

กระบวนการซือ้ในขัน้ตา่งๆ ของผูบ้รโิภคในฐานะทีเ่ปน็

ตัวกระตุ้นหรือสิ่งเร้าทางการตลาดที่มีอิทธิพลต่อการ

ตัดสินใจ

	 เมือ่เปรยีบเทยีบสว่นประสมทางการตลาดทีม่ผีล

ตอ่การตดัสนิใจเลอืกสนามแบดมนิตนัจำ�แนกตามเพศ

ของผู้มาใช้บริการพบว่า ด้านบุคลากร แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก

	 ผู้มาใช้บริการที่มีเพศแตกต่างกันให้ความสำ�คัญ

ในเรื่อง การมีมนุษยสัมพันธ์ดีต่อลูกค้า ที่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผู้วิจัยเห็นว่า 

การพูด กิริยา ท่าทาง ความเอาใจใส่และการมี 

มนุษยสัมพันธ์ที่ดีของเจ้าของสนามและเจ้าหน้าที่เป็น

ส่ิงสำ�คัญมากท่ีจะทำ�ให้การบริการสำ�เร็จลุล่วงไปด้วยดี 

และยังมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจเลือกใช้บริการของ 

ผู้มาใช้บริการในครั้งต่อๆ ไปอีกด้วย สอดคล้องกับผล

การศึกษาของ เกศินี ประทุมมณี (Prathummanee, 
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2009) เรื่องปัจจัยส่วนประสมตลาดบริการที่มีผลต่อ

นกัทอ่งเทีย่วชาวต่างชาตใินการเขา้ชมการแขง่ขนักฬีา

มวยไทยในอำ�เภอเมืองเชียงใหม่ พบว่า ปัจจัยด้าน

บุคลากรที่มีความสำ�คัญในระดับมากและมีค่าเฉล่ีย

สูงสุด คือ พนักงานมีอัธยาศัยไมตรี รองลงมา คือ 

พนกังานมีบุคลกิภาพท่ีด ีพนกังานมคีวามกระตอืรอืรน้

ในการให้บริการ และพนักงานปฏิบัติต่อลูกค้าทุกคน

อย่างเท่าเทียม

	 เมือ่เปรยีบเทยีบสว่นประสมทางการตลาดท่ีมผีล

ต่อการตัดสินใจเลือกสนามแบดมินตันจำ�แนกตาม

ขนาดสนาม พบว่า ด้านผลิตภัณฑ์และบริการ ด้านราคา 

และด้านการส่งเสริมการตลาด แตกต่างกันอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 ด้านผลิตภัณฑ์และการบริการ ผู้มาใช้บริการ

สนามแบดมินตันขนาดใหญ่และขนาดกลางให้ความ

สำ�คัญในเร่ือง สนามแบดมินตันมีจำ�นวนคอร์ดเพียงพอ

ต่อผู้มาใช้บริการมากท่ีสุด ส่วนผู้มาใช้บริการสนาม

ขนาดเล็ก ให้ความสำ�คัญกับเรื่อง สนามแบดมินตัน 

มีคุณภาพได้มาตรฐานมากที่สุด ผู้วิจัยมีความเห็นว่า 

ผลิตภัณฑ์คือสนามแบดมินตันท่ีมีคุณภาพ และมีจำ�นวน

คอร์ดที่เพียงพอต่อความต้องการ ส่วนการบริการคือ 

การให้บริการของเจ้าหน้าที่ในทุกๆ ด้านเพื่อสนองต่อ

ความต้องการของผู้มาใช้บริการ และสร้างความพึงพอใจ

ใหก้บัผู้มาใชบ้รกิาร ซึง่เปน็ปจัจยัสำ�คญัทีจ่ะกระตุน้ให้

ผู้มาใช้บริการตัดสินใจเลือกใช้บริการในครั้งต่อๆ ไป

สอดคล้องกับ ศิริวรรณ เสรีรัตน์ และคณะ (Sereerat 

and et al., 1998) กล่าวว่า ผลิตภัณฑ์ หมายถึง  

สิ่งที่เสนอขายโดยธุรกิจเพื่อสนองความต้องการของ

ลูกค้าให้พึงพอใจผลิตภัณฑ์จึงประกอบด้วย สินค้า 

บรกิาร ความคิด สถานท่ี องคก์รหรอืบคุคล ผลิตภณัฑ์

ต้องมีอรรถประโยชน์ มีคุณค่า ในสายตาของลูกค้า 

จึงจะมีผลทำ�ให้ผลิตภัณฑ์สามารถขายได ้

	 ด้านราคา ผู้มาใช้บริการสนามแบดมินตันขนาด

ใหญแ่ละขนาดเลก็ใหค้วามสำ�คญัในเรือ่ง คา่เชา่สนาม

เหมาะสมกับคุณภาพสนาม มากที่สุด ส่วนผู้มาใช้

บริการสนามขนาดกลาง ให้ความสำ�คัญกับเรื่อง ระบุ

ค่าเช่าสนามอย่างชัดเจน มากท่ีสุด ผู้วิจัยมีความเห็นว่า 

ผู้ใช้บริการจะต้องไปเช่าสนามเล่น ซ่ึงก็ต้องเสียค่าใช้จ่าย

ในการเช่าสนาม ค่าอุปกรณ์ ค่าเครื่องดื่ม ดังนั้น  

ค่าใช้จ่ายจึงเป็นองค์ประกอบหลักในการตัดสินใจเลือกใช้

สนามแบดมินตัน ผู้มาใช้บริการย่อมต้องการได้รับ

ความคุ้มค่าจากการได้รับบริการที่เหมาะสมกับราคา 

หรือค่าใช้จ่ายท่ีได้เสียไป สนามแบดมินตันต้องมีการระบุ

ค่าเช่าอย่างชัดเจน มีการคิดเงินอย่างถูกต้องครบถ้วน 

และต้องมีการบริการอย่างตรงไปตรงมา คือบริการ 

ให้คุ้มค่ากับเงินที่ผู้ใช้บริการได้เสียไป สอดคล้องกับ 

วีระรัตน์ กิจเลิศไพโรจน์ (Kitloedpairot, 2004)  

กล่าวว่า ในการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภค ผู้บริโภคจะ

เปรียบเทียบระหว่างผลประโยชน์ทั้งหมดที่คาดว่าจะ 

ได้รับจากผลิตภัณฑ์กับต้นทุนทั้งหมดที่จะต้องเสียไป 

ซึง่สอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ อาภาวรรณ สงัขศ์ริ ิ

และเทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย (Sungsiri and Gultha-

watvichai, 2011) ทีพ่บวา่ผูต้อบแบบสอบถามใหค้วาม

สำ�คัญกับปัจจัยด้านราคาอยู่ในระดับมาก

	 ด้านการส่งเสริมการตลาด ผู้มาใช้บริการสนาม

แบดมินตันขนาดใหญ่ ขนาดกลางและขนาดเล็ก 

ใหค้วามสำ�คญัในเรือ่ง มสีว่นลดราคาคา่เชา่สนาม เชน่ 

สำ�หรับสมาชิก มากที่สุด ผู้วิจัยมีความเห็นว่า ธุรกิจ

สนามแบดมนิตนัมกีารแข่งขันกันสงู หากเจา้ของธุรกิจ

ต้องการให้สนามแบดมินตันดำ�เนินกิจการไปได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ และได้ผลกำ�ไร ก็ต้องให้ความสำ�คัญ

และหาวธีิการพฒันาการสง่เสรมิทางการตลาดใหด้กีวา่

สนามอื่นๆ เพื่อเป็นการดึงดูดลูกค้าให้มากขึ้น ทั้งนี้ 

การจัดโปรโมชั่นหรือบริการพิเศษต่างๆ จะต้องทำ� 
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ด้วยตน้ทนุทีเ่ทา่เดมิแตไ่ดผ้ลกำ�ไรเพิม่มากขึน้ โดยการ

ส่งเสริมการตลาดได้แก่ การจัดให้มีโปรโมช่ันพิเศษ หรือ

ส่วนลดตา่งๆ รวมทัง้มกีารแจง้ขา่วสารประชาสมัพนัธ์

สนามแบดมินตันผ่านสื่อต่างๆ จะมีอิทธิพลต่อการ

ตัดสินใจเลือกใช้บริการสนามแบดมินตันของผู้ใช้บริการ

อย่างมาก สอดคล้องกับผลการศึกษาของ นคพรรณ 

สุวรรณหงส์ และจุฑา ติงศภัทิย์ (Suwanahong and 

Tingsabhat, 2009) ที่พบว่า ปัจจัยด้านการส่งเสริม

การตลาด ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก

	 สรุปผลการวิจัย

	 ผู้มาใช้บริการให้ความสำ�คัญกับส่วนประสม

ทางการตลาดโดยรวมอยู่ในระดับมากทุกด้าน ได้แก่

ด้านผลิตภัณฑ์หรือการบริการ ด้านราคา ด้านสถานท่ี/

การจัดจำ�หน่าย ด้านการส่งเสริมการตลาด ด้านบุคลากร 

ด้านกระบวนการ และด้านลักษณะทางกายภาพ ดังน้ัน

เจ้าของธุรกิจสนามแบดมินตันควรให้ความสำ�คัญกับ

ส่วนประสมทางการตลาดเพิ่มมากขึ้น

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 -	 กลุ่มลูกค้าเป้าหมายคือ นักเรียน/นักศึกษา 

โดยสถานศึกษาแต่ละแห่งเลิกเรียนไม่เท่ากัน ดังนั้น 

เจา้ของสนามแบดมนิตนัควรทราบวา่ สนามแบดมนิตนั

ของตน ตั้งอยู่ในพื้นที่ใกล้กับสถานศึกษาใดบ้าง เวลา

เลิกเรียนเวลาใด แล้วจึงมีการจัดโปรโมชั่น ลดราคา

ค่าเชา่สนาม ในชว่งเวลาทีน่กัเรยีน/นกัศกึษาเลิกเรยีน 

เพื่อดึงดูดให้เข้ามาใช้บริการ หากมาใช้บริการในช่วง

เวลาปกติที่มีผู้มาใช้บริการมากก็จะไม่ได้รับส่วนลด 

เป็นต้น

	 -	 เจ้าหน้าท่ีควรมีความเอาใจใส่ ย้ิมแย้ม อัธยาศัย

ดีต่อผู้มาใช้บริการ และควรมีครูฝึกที่ชำ�นาญและรู้วิธี

เล่นกีฬาแบดมินตันอย่างถูกต้อง 

	 -	 ควรมีการประชาสัมพันธ์สนามแบดมินตัน 

โดยการ ติดป้ายโฆษณา ทำ�เวปสนามแบดมินตัน 

ในอนิเตอรเ์นท แจกใบปลวิ เปน็ตนั เพือ่โปรโมทสนาม

แบดมินตันให้เป็นที่รู้จักมากขึ้น

	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

	 1.	ควรมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับแนวทางการ

พัฒนาธุรกิจสนามแบดมินตันของประเทศไทยให้มี

ความเป็นมาตรฐาน 

	 2.	ควรมกีารศกึษาวจิยัเกีย่วกบัการศกึษาวธิกีาร 

กระตุ้น การดึงดูดผู้มาใช้บริการและแรงจูงใจของผู้ใช้

บริการสนามกีฬาแบดมินตัน

	 3.	ควรมีการศึกษาวิจัยเก่ียวกับปัจจัยส่วนประสม

ทางการตลาดทีม่ผีลตอ่การตดัสนิใจเลอืกใชส้นามกฬีา

ประเภทอื่นๆ

กิตติกรรมประกาศ

	 ผู้วิจัยขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทุกท่านที่ให้ความ

รว่มมอืเปน็อยา่งด ีและขอขอบพระคณุอาจารยท์กุทา่น

ท่ีให้ความกรุณาช่วยเหลือ ช้ีแนะแนวทางในการทำ�วิจัย

ครั้งนี ้จนสำ�เร็จด้วยดี
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การจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554

โมรียา ก้องวัฒนา และจุฑา ติงศภัทิย์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 
	 วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาการจัดการแข่งขัน
ฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 
ในด้านทรัพยากรการจัดการ ด้านกระบวนการจัดการ
กีฬา ด้านความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมการแข่งขันและ
ผลการดำ�เนินการแข่งขัน 
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย ใช้แบบสอบถามกับกลุ่ม
ตัวอย่างซึ่งเป็นคณะกรรมการจัดการแข่งขันจำ�นวน  
8 คน ผู้จัดการทีม 10 คน ผู้ฝึกสอน เจ้าหน้าที่ทีม 
40 คน และผู้ชม 400 คน ใช้การสัมภาษณ์ 
คณะกรรมการจัดการแข่งขันจำ�นวน 8 คน ซึ่งผู้วิจัย
เป็นผู้ศึกษาด้วยตนเอง ในการวิเคราะห์ข้อมูลนำ�แบบ 
สอบถามมาวเิคราะหข์อ้มลู โดยหาคา่รอ้ยละ คา่เฉลีย่ 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนการสัมภาษณ์ที่ได้
นำ�มาสรุปเป็นความเรียง
	 ผลการวิจัย					  
	 1.	การจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน 
แชมปก์ฬีา 7 ส ีประจำ�ปี 2554 เกีย่วกบัดา้นทรพัยากร
การจัดการโดยรวมอยู่ในระดับดี โดยด้านบุคลากร  
ด้านการจัดการ ด้านการเงินและงบประมาณ และ 
ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความสะดวก 
อยู่ในระดับดี
	 2.	การจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน 
แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 เกี่ยวกับด้าน
กระบวนการจัดการกีฬาโดยรวมอยู่ในระดับดี โดยมี
ด้านการประเมินผล อยู่ในระดับดีมาก และมีด้าน 

การวางแผน ด้านการนำ� และด้านการจัดองค์กร  
มีความคิดเห็นอยู่ในระดับดี
	 3.	ความพึงพอใจของผู้ เข้าร่วมการแข่งขัน
ฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 
ในด้านของการจัดการแข่งขันอยู่ในระดับดี โดยที่ด้าน
การดำ�เนินการจัดการแข่งขัน ด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์
และสิ่งอำ�นวยความสะดวก ด้านบุคลากร และด้าน
การประชาสัมพันธ์ อยู่ในระดับดี 
	 4.	ความคิดเห็นต่อผลการดำ�เนินการแข่งขัน 
และผลกระทบด้านสังคมและเศรษฐกิจ จากการแข่งขัน
ฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 
ของผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน เจ้าหน้าที่ทีม และผู้ชม  
อยู่ในระดับดี โดยท่ีด้านผลการดำ�เนินการจัดการแข่งขัน 
ด้านผลกระทบด้านสังคมและด้านผลกระทบด้าน
เศรษฐกิจ อยู่ในระดับดี
	 สรุปผลการวิจัย
	 การจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน  
แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 มีการจัดการแข่งขัน
ทุกด้านอยู่ในระดับดี ซึ่งประกอบไปด้วย ทรัพยากร 
การจัดการ กระบวนการจัดการกีฬา ความพึงพอใจ
ของผู้เข้าร่วมการแข่งขัน และความคิดเห็นต่อผลการ
ดำ�เนินการแข่งขันและผลกระทบด้านสังคมและ
เศรษฐกิจ
	
คำ�สำ�คัญ : การจัดการ / ฟุตบอลนักเรียน 7 คน 
แชมป์กีฬา 7 สี
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MANAGEMENT OF STUDENT FOOTBALL 7- A-SIDE CHANNEL 7 

CHAMPION CUP IN 2011
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Abstract 	  
	 Purpose The purposes of this research 
was to investigate the study of Management 
of Student Football 7-A-SIDE Channel 7  
Champion Cup in 2011 the aspects of resource 
management, sport management process, 
satisfaction of the participants and the results 
of the competition. 
	 Methods The questionnaire was used  
to acquire data from the sample group of  
8 persons from the organizing committee,  
10 team managers, 40 coaches, and 400 
spectators as well as 8 persons from the 
organizing committee were interviewed. The 
collected data was analyzed in percentages, 
means, and standard deviations. The interviewing 
data were summarized in the form of essay.
	 Results 
	 1.	Management of Student Football 7-A-
SIDE Channel 7 Champion Cup 2011, the 
overall aspect was rated at good level. In 
details, the management of human resources, 
finance, place, equipments, and facilities were 
all rated at good level.
	 2.	Management of Student Football 7-A-
SIDE Channel 7 Champion Cup 2011, the 
overall aspect was rated at good level. In details, 

the evaluating was rated at very good level 
while planning, directing, and organizing were 
rated at good level.
	 3.	In satisfaction of the participants of 
the Management of Student Football 7-A-SIDE 
Channel 7 Champion Cup 2011, the overall 
aspect was rated at good level. In details, 
sport operating, place, equipments, facilities and 
public relations were all rated at good level.
	 4.	In the perspective for the results of 
the competition and the effects which relate 
to society and economy were rated at good 
level. In details, team managers, coaches, staffs, 
and spectators were all rated at good level 
	 Conclusion
	 Management of Student Football 7-A-SIDE 
Channel 7 Champion Cup 2011 the overall 
aspect was rated at good level. In details,  
the aspects of resource management, sport 
management process, satisfaction of the  
participants and the results of the competition 
and the perspective for the results of the 
competition and the effects which relate to 
society and economy

Key Words : Management / Student Football 
7-A-side Channel 7 Champion Cup 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 กีฬาน้ันมีความเก่ียวข้องกับบุคคลในสถาบันต่างๆ 

มาโดยตลอด ในวงการการศึกษานั้นถือว่าการกีฬา 

เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษา ในวงการแพทย์ถือว่าเป็น

ส่วนหน่ึงในการบำ�รุงรักษาสุขภาพและเยียวยาความ

เจ็บป่วย ในทางการเมืองนั้นถือว่าการกีฬาเป็นสื่อที่

เสริมสร้างมิตรไมตรีอันดีต่อกัน ในระหว่างตัวบุคคล 

ระหว่างกลุ่มบุคคล และเสริมสร้างความสัมพันธ์

ระหว่างประเทศ ในวงการทหารถือว่าเป็นวิธีในการ

เสรมิสรา้งสมรรถภาพของกองทัพ ในทางเศรษฐกจินัน้

ถือว่าการกีฬาเป็นทางท่ีส่งเสริมให้ประชากรเพ่ิมผลผลิต

สูงขึ้น และทางการตลาดถือว่าการกีฬาเป็นเครื่องมือ

ทางการตลาดอยา่งหนึง่ทีม่ปีระสทิธภิาพในการสือ่สาร

ไปยงัผู้บริโภคไปยงักลุ่มเปา้หมาย (Kanjanaroj, 1997)

	 การพัฒนาเด็กและเยาวชนให้เกิดความสนใจ 

ในการเล่นกีฬาจึงเป็นเร่ืองท่ีสำ�คัญเป็นอย่างมาก อีกท้ัง

การเลน่กฬีานัน้ยงัเป็นสิง่ท่ีพฒันาคณุภาพชวีติของเดก็

และเยาวชนควบคูกั่นไป เปิดโอกาสใหเ้ดก็และเยาวชน

ได้มีเวทีที่ได้แสดงออกถึงความสามารถหรือทักษะ 

ที่เขาได้ฝึกฝนมาจึงเป็นสิ่งท่ีสำ�คัญ ดวงพร เวทไว 

(Waivech, 1999) กลา่ววา่ การจดักจิกรรมพเิศษดว้ย

การแข่งขันกีฬา เป็นการคืนกำ�ไรสู่สังคม อีกท้ังยัง

เป็นการเข้าถึงกลุ่มลูกค้าเป้าหมายได้ทุกเพศทุกวัย  

ซึ่งเป็นลักษณะของสาธารณชน กิจกรรมกีฬาที่ได้รับ

ความสนใจจากประชาชนอย่างสูง มีการเผยแพร่ทาง

สื่อมวลชนหลายแขนง ทำ�ให้สามารถครอบคลุมคน

จำ�นวนมากได้ จากที่กล่าวมาข้างต้นนี้จึงมีภาคเอกชน

ท่ีเล็งเห็นถึงความสำ�คัญของเยาวชน และการสร้าง

ประโยชน์สาธารณะ จึงมีการจัดการแข่งขันโดยสถานี

โทรทัศน์สีกองทัพบกช่อง 7 ร่วมกับกรมพลศึกษา 

และสมาคมฟตุบอลแหง่ประเทศไทย ในชือ่การแขง่ขนั

ฟตุบอลนักเรยีน 7 คน แชมปก์ฬีา 7 ส ีจัดการแขง่ขนั

ข้ึนเน่ืองจากการเล็งเห็นถึงความสำ�คัญของเยาวชนไทย 

ให้ได้มีที่แสดงออกซึ่งความสามารถ อีกทั้งยังเป็น 

การสร้างมาตรฐานกีฬาฟุตบอลในระดับนักเรียนให้สู่

ระดบัชาต ิการสรา้งนกักฬีาฟตุบอลใหก้า้วขึน้สูท่มีชาต ิ

การให้เยาวชนใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์อีกทั้งยัง

เป็นการห่างไกลจากยาเสพติด

	 จากความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา  

ผู้วิจัยมีความเห็นว่าเป็นรายการที่เป็นการแข่งขันดี 

มีประโยชน์ต่อเยาวชนและเป็นการแข่งขันในระดับ

ประเทศ จึงเกิดแรงจูงใจที่อยากจะศึกษาการจัดการ

แข่งขันกีฬาฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ประจำ�ปี 2554 ว่ามีการจัดการอย่างไร เพื่อที่จะเป็น

แนวทางในการพัฒนาหรือปรับปรุงแก้ไขให้ผู้ท่ีเก่ียวข้อง

สามารถนำ�ไปใชใ้หเ้กดิประโยชนต์อ่การจดัการแขง่ขนั

กีฬาฟุตบอล อีกท้ังยังเป็นแนวทางในการศึกษาเก่ียวกับ

การจัดการแข่งขันกีฬาต้นแบบและนำ�ไปใช้ให้มี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาการจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน  

7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 ในด้าน

ทรัพยากรการจัดการ ด้านกระบวนการจัดการกีฬา 

ดา้นความพงึพอใจของผูเ้ขา้รว่มการแขง่ขนัและผลการ

ดำ�เนินการแข่งขัน

	 ปัญหาในการวิจัย

	 การจดัการแข่งขันโดยอาศยัหลกัการใชท้รพัยากร

ในการจัดการ และหลักกระบวนการในการจัดการที่ดี 

ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการจัดการแข่งขันฟุตบอล

นักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 อย่างไร

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณและ

คุณภาพ 
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	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบไป

ดว้ย คณะกรรมการดำ�เนนิการจัดการแขง่ขนั ผู้จัดการ

ทมี ผู้ฝกึสอน และเจ้าหนา้ท่ีทีม ผูช้ม ซึง่มรีายละเอยีด

ดังนี้

	 1.	คณะกรรมการดำ�เนินการจัดการแข่งขัน 

กำ�หนดกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกเก็บข้อมูลแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) คือคณะกรรมการ

จัดการแข่งขัน ที่เป็นตัวแทนของสถานีโทรทัศน์สี

กองทพับกชอ่ง 7 บคุลากรท่ีไดร้บัการแตง่ตัง้จากสถานี

โทรทัศน์สีกองทัพบกช่อง 7 สมาคมฟุตบอลแห่ง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ และกรมพลศึกษา 

ทัง้หมด 8 ทา่น ทีม่หีนา้ทีร่บัผดิชอบการจัดการแขง่ขนั

โดยตรง	

	 2.	ผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน และเจ้าหน้าที่ทีม 

กำ�หนดกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกเก็บข้อมูลแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) โดยเลือกเก็บจาก 

ผู้จัดการทีมจากทีมที่ร่วมการแข่งขันทีมละ 1 คน  

รวม 10 คน ผู้ฝึกสอนจากทีมที่ร่วมการแข่งขันทีมละ 

1 คน รวม 10 คน เจ้าหน้าที่จากทีมที่ร่วมการแข่งขัน

ทีมละ 3 คน รวม 30 คน รวมกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน

ทั้งสิ้น 50 คน จากทีมที่เข้าร่วมการแข่งขันทั้งหมด  

10 ทีม

	 3.	ผู้ชม เน่ืองจากไม่สามารถระบุจำ�นวนประชากร

ทีช่ดัเจนของผูช้มได้ จึงตอ้งกำ�หนดกลุ่มตวัอยา่งโดยใช้

วิธีการคำ�นวณหาจำ�นวนกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ สูตรสำ�หรับ

กรณทีีไ่มท่ราบจำ�นวนประชากรทีแ่นน่อน โดยสดัสว่น

ของประชากรที่ทำ�การสุ่มคือ 50% หรือ 0.5 และ

กำ�หนดคา่ระดบัความเชือ่มัน่ 95% ความคลาดเคล่ือน

ไม่เกิน 5% (Vanichbuncha, 2005) โดยได้จำ�นวน 

398 คน แต่จะทำ�การเก็บ 400 คน เพื่อให้สะดวก 

ในการเกบ็ขอ้มลูโดยเกบ็เฉพาะผูช้มทีเ่ขา้มาดใูนสนาม

แข่งขันเท่านั้น

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี เป็นแบบสัมภาษณ์

และแบบสอบถาม มีเครื่องมือในการวิจัย 3 ชุด ดังนี	้

	 ชุดที่ 1 แบบสัมภาษณ์ เพื่อศึกษาเกี่ยวกับ 

การจัดการแข่งขันของคณะกรรมการจัดการแข่งขัน 

ใน 2 สว่น คอื ทรพัยากรการจดัการ และกระบวนการ

จัดการกีฬา ผู้ให้สัมภาษณ์ คือ ตัวแทนสถานีโทรทัศน์สี

กองทพับกชอ่ง 7 บคุลากรทีไ่ดร้บัการแตง่ตัง้จากสถานี

โทรทัศน์สีกองทัพบกช่อง 7 สมาคมฟุตบอลแห่ง

ประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ และกรมพลศึกษา 

จำ�นวน 8 คน

	 ชุดที่ 2 แบบสอบถาม (ชุดที่ 1) เพื่อศึกษา 

เกี่ยวกับการจัดการแข่งขันใน 2 ส่วน คือ ทรัพยากร

การจัดการ และกระบวนการจัดการกีฬา ผู้ตอบ

แบบสอบถามคือคณะกรรมการจัดการแข่งขัน 

ซึ่งประกอบด้วย ตัวแทนสถานีโทรทัศน์สีกองทัพบก

ช่อง 7 บุคลากรที่ได้รับการแต่งตั้งจากสถานีโทรทัศน์

สีกองทัพบกช่อง 7 สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ์ และกรมพลศึกษา จำ�นวน 8 คน

	 ชดุที ่3 แบบสอบถาม (ชดุที ่2) เพือ่ศกึษาความ

พึงพอใจของผู้เข้าร่วมการแข่งขันและความคิดเห็น 

ตอ่ผลการจดัการแขง่ขนัฟตุบอลนกัเรยีน 7 คน แชมป์

กฬีา 7 ส ีประจำ�ป ี2554 ตามวตัถปุระสงคก์ารแขง่ขนั 

และผลกระทบจากการจัดการแข่งขันด้านสังคม และ

ด้านเศรษฐกิจ ผู้ตอบแบบสอบถาม คือ ผู้จัดการทีม 

ผู้ฝึกสอน เจ้าหน้าที่ทีมจำ�นวน 50 คน และผู้ชมการ

แข่งขันจำ�นวน 400 คน รวมทั้งหมดจำ�นวน 450 คน 

	

	 เกณฑ์เทียบระดับ

	 แบบสอบถามมีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วน

ประมาณค่า (Rating scale) ชนิด 4 ระดับ ใช้ใน

แบบสอบถามชุดที่ 1 และชุดที่ 2 ระดับความคิดเห็น

มีเกณฑ์คะแนนแต่ละอันดับ (Best, 1989) ดังนี้ 
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	 ดีมาก	 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 3.50-4.00
	 ดี	 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 2.50-3.49
	 พอใช้	 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.50-2.49
	 ควรปรับปรุง	 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.49

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
	 1.	ศึกษาข้อมูลเบ้ืองต้นเพื่อทราบระบบการ
จัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 
จากหนังสือ ตำ�รา รายงานการวิจัยต่างๆ เพื่อเป็น
แนวทาง และข้อมูลเบื้องต้นในการสร้างแบบสอบถาม	
	 2.	ศึกษาจากเอกสารแบบแผนของการจัดการ
แข่งขันในปีที่ผ่านๆมา บทความ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับการจัดการแข่งขันกีฬานำ�แนวความคิดที่ได้จาก 
การศกึษาและสำ�รวจขา้งตน้ มาปรบัปรงุประยกุตแ์ละ
สร้างแบบสอบถามขึ้นตามความเหมาะสม
	 3.	นำ�ข้อมูลท่ีได้จากการรวบรวมมาสร้างแบบ
สัมภาษณแ์ละแบบสอบถาม นำ�ไปใหอ้าจารยท์ีป่รกึษา
ตรวจแก้ไขและปรับปรุงให้เหมาะสม เพื่อนำ�เสนอ 
ขออนุมัติหัวข้อและสอบโครงร่างวิทยานิพนธ์ โดยได้รับ
การอนุมัติจากคณะกรรมการบริหารหลักสูตร และ
คณะกรรมการบริหารคณะ
	 4.	นำ�แบบสอบถามท่ีสร้างขึ้นไปให้อาจารย์ 
ที่ปรึกษาตรวจแก้ไข และปรับปรุงให้เหมาะสมยิ่งข้ึน
แล้วนำ�ไปให้ผูท้รงคณุวฒุติรวจสอบเพือ่ใหไ้ดค้วามตรง
ตามเนื้อหา (Content Validity) หลังจากนั้นนำ�มา
วิเคราะห์หาค่าดัชนี ค่าความสอดคล้องข้อคำ�ถามกับ
วตัถปุระสงค ์(Index of Item – Objective Congru-
ence ; IOC) ซึ่งเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้มีค่า
ดัชนีเท่ากับ 0.99
	 5.	นำ�แบบสอบถามทั้ง 2 ชุด ไปทดลองใช้ (Try 
Out) ดังนี้
	 แบบสอบถามชุดที่ 1 นำ�ไปทดลองใช้กับ 
คณะกรรมการจัดการแข่งขันรายการฟุตบอลนักเรียน
ประเภท ก จำ�นวน 10 ชุด แบบสอบถามชุดที่ 2  

นำ�ไปทดลองใช้กับผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอนและผู้ชม 
ในการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 18 ปี ประเภท ก 
จำ�นวน 30 ชุด แล้วนำ�แบบสอบถามที่ได้มาหาความ
เทีย่ง (Reliability) ของแบบสอบถามโดยพจิารณาจาก
การวิเคราะห์ความเที่ยงด้วยสัมประสิทธิ์อัลฟ่าของ 
ครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ได้ค่า
ความเที่ยงของแบบสอบถาม เท่ากับ 0.93 และ 0.92 
ตามลำ�ดับ
	 6.	เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง นำ�ข้อมูลที่ได้
มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติและรายงานผลการวิจัย

	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	การสมัภาษณ ์นำ�ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการสมัภาษณ์
มาวิเคราะห์ข้อมูล โดยการเรียบเรียงประเด็นตามกรอบ
แนวคิดการวิจัยและปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา ซึ่งมี
ลักษณะเป็นความคิดเห็น และข้อเสนอแนะ จะนำ�มา
ถอดใจความสำ�คัญตามประเด็นเน้ือหา แล้วนำ�เสนอ
ในลักษณะความเรียง				  
	 2.	แบบสอบถามผู้วิจัยได้นำ�ข้อมูลที่ได้จากการ
ตอบแบบสอบถามมาทำ�การวเิคราะหห์าคา่สถติโิดยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูปสำ�หรับการวิเคราะห์
ข้อมูลทางสถิติ และนำ�เสนอรายละเอียดดังต่อไปนี้	
	 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม  
นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์โดยการแจกแจงความถี่ (Fre-
quency) และการหาร้อยละ (Percentage) นำ�เสนอ
ในรูปตารางและความเรียง				 
	 ตอนที่ 2 และตอนที่ 3 นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์
โดยการแจกแจงความถี่ (Frequency) การหาร้อยละ 
(Percentage) การหาค่าเฉลี่ย (X) และการหาส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) พร้อมนำ�เสนอในรูปตาราง
และความเรียง
	 3.	นำ�ผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการวิจัย 
ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ เสนอแนะข้อคิดเห็นในการพัฒนา 
การดำ�เนินการแข่งขัน
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ผลการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่างคณะกรรมการดำ�เนินการจัดการ

แข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี  

ประจำ�ปี 2554 ส่วนใหญ่เป็นบุคลากรของสถานี

โทรทัศน์สีกองทัพบกช่อง 7 โดยเป็นบุคลากรชาย

ทั้งหมด ส่วนใหญ่อายุ 30-40 ปี ซึ่งมีระดับการศึกษา

ปริญญาตรีมากที่สุด และกลุ่มตัวอย่างจากผู้ฝึกสอน  

ผู้จัดการทีม และผู้ชมการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน  

7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 ส่วนใหญ่เป็น

ผู้ชาย มีอายุต่ำ�กว่า 20 ปี มีจำ�นวนมากที่สุด มีระดับ

การศกึษาต่ำ�กวา่ปรญิญาตร ีซึง่สว่นใหญไ่มเ่คยเข้ารว่ม

ในการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ผลการดำ�เนินงานด้านทรัพยากรการจัดการแข่งขัน

ฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 

โดยรวมอยูใ่นระดบัด ี(x = 3.27) ซึง่ผูต้อบแบบสอบถาม

ส่วนใหญ่เห็นว่ามีจุดเด่นในทุกด้าน คือด้านบุคลากร 

(x = 3.38) ด้านการจัดการ (x = 3.29) ด้านการเงิน

และงบประมาณ (x = 3.25) และด้านสถานที่ วัสดุ

อุปกรณ์และส่ิงอำ�นวยความสะดวก (x = 3.19) ดังแสดง

ในตารางที่ 1 

ตารางที่ 1	 แสดงคา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ระดบัความคดิเหน็เกีย่วกบัทรพัยากรการจดัการแขง่ขนัของ

คณะกรรมการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554

ทรัพยากรการจัดการแข่งขัน
n = 8

ระดับความคิดเห็น
x SD

ด้านบุคลากร

ด้านการเงินและงบประมาณ

ด้านสถานที่ วัสดุสำ�นักงาน และสิ่งอำ�นวยความสะดวก

ด้านการจัดการ

3.38

3.25

3.19

3.29

0.50

0.50

0.23

0.19

ดี

ดี

ดี

ดี

รวม 3.27 0.22 ดี

	 ผลการดำ�เนินงานด้านกระบวนการจัดการแข่งขัน

ฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 

โดยรวมอยู่ในระดับดี (x = 3.45) เมื่อพิจารณาพบว่า 

ด้านการประเมินผล (x = 3.50) ด้านการวางแผน  

(x = 3.47) ด้านการนำ� (x = 3.46) และด้านการ 

จัดองค์กร (x = 3.38) อยู่ในระดับดีทั้งหมด ดังแสดง

ในตารางที่ 2
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ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับกระบวนการจัดการแข่งขันของ

คณะกรรมการดำ�เนินการจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554

กระบวนการจัดการแข่งขัน
n = 8

ระดับความคิดเห็น
x SD

ด้านการวางแผน

ด้านการจัดองค์กร

ด้านการนำ�

ด้านการประเมินผล

3.47

3.38

3.46

3.50

0.34

0.38

0.57

0.32

ดี

ดี

ดี

ดีมาก

รวม 3.45 0.29 ดี

	 ระดบัความคดิเหน็เกีย่วกบัความพงึพอใจในการ

จัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี

ประจำ�ปี 2554 โดยรวมอยู่ในระดับดี (x = 2.99)  

และมีความคิดเห็นอยู่ในระดับดีทั้งหมด คือด้านการ

ดำ�เนินการจัดการแข่งขัน (x = 3.01) ด้านสถานที่ 

วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความสะดวก (x = 2.99) 

ด้านบุคลากร (x = 2.98) และด้านการประชาสัมพันธ์ 

(x = 2.96) ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 แสดงคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดบัความคดิเหน็เก่ียวกับความพงึพอใจในการจดัการแข่งขัน

ฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 ของผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน เจ้าหน้าที่ทีม 

และผู้ชม

ความพึงพอใจ
n = 450

ระดับความคิดเห็น
x SD

ด้านการดำ�เนินการจัดการแข่งขัน

ด้านบุคลากร

ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความสะดวก

ด้านการประชาสัมพันธ์

3.01

2.98

2.99

2.96

0.48

0.51

0.51

0.57

ดี

ดี

ดี

ดี

รวม 2.99 0.44 ดี

	 ความคิดเห็นเกี่ยวกับผลการดำ�เนินการแข่งขัน 

และผลกระทบดา้นสงัคมและเศรษฐกจิจากการแขง่ขนั

ฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 

พบว่าโดยรวมอยู่ในระดับดี (x = 3.32) โดยท่ีแต่ละด้าน

ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญเ่หน็วา่ ดา้นผลการดำ�เนนิ

การจัดการแข่งขัน (x = 3.30) ด้านผลกระทบด้าน

สังคม (x = 3.28) และด้านผลกระทบด้านเศรษฐกิจ 

(x = 3.13) อยู่ในระดับดี ดังแสดงในตารางที่ 4
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ตารางที่ 4	 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความคิดเห็นเก่ียวกับผลการดำ�เนินการแข่งขัน 

และผลกระทบด้านสังคมและเศรษฐกิจจากการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ประจำ�ปี 2554

ผลการดำ�เนินการจัดการแข่งขัน
n = 450

ระดับความคิดเห็น
x SD

ผลการดำ�เนินการจัดการแข่งขัน

ผลกระทบด้านสังคม

ผลกระทบด้านเศรษฐกิจ

3.30

3.28

3.13

0.43

0.45

0.47

ดี

ดี

ดี

รวม 3.23 0.39 ดี

	  

	 5.	ข้ อมูล เชิ งคุณภาพจากการสัมภาษณ์ 

คณะกรรมการจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน 

แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554

	 ข้อมูลเชิงคุณภาพได้จากการสัมภาษณ์คณะ

กรรมการจัดการแข่งขัน ประกอบด้วย คณะกรรมการ

จัดการแข่งขัน ที่เป็นตัวแทนช่อง 7 บุคลากรที่ได้รับ

การแตง่ตัง้จากชอ่ง 7 สมาคมฟตุบอลแหง่ประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ์ และกรมพลศึกษา ทั้งหมด  

8 ทา่น กำ�หนดกลุม่ตวัอยา่งดว้ยวธิกีารเลือกเกบ็ขอ้มลู

แบบเจาะจง (Purposive Sampling) การวิเคราะห์

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ความ

คดิเหน็เกีย่วกบัทรพัยากรการจัดการ และกระบวนการ

จัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ประจำ�ปี 2554 ดังนี้ 

		  5.1	ความ คิด เห็ น เ ก่ี ยว กับทรัพยากร 

การจดัการแขง่ขนัฟตุบอลนกัเรยีน 7 คน แชมปก์ฬีา 

7 สี ประจำ�ปี 2554

			   5.1.1	ด้านบุคลากร

			   บุคลากรซึง่เปน็คณะกรรมการดำ�เนนิงาน

ไม่มีปัญหาในการปฏิบัติงาน สามารถปฏิบัติงานร่วมกัน

ได้ดีเน่ืองจากเป็นชุดเดิมที่ทำ�งานด้วยกันมาตลอด  

มคีวามเขา้ใจกนัเปน็อยา่งด ีทุกคนอยากทำ�งานดว้ยกนั 

มีความรู้ความเข้าใจในงานที่ได้รับผิดชอบเนื่องจาก 

เป็นมืออาชีพ บุคลากรมีจำ�นวนเพียงพอกับภาระงาน 

หากเกดิปญัหาในการทำ�งานกจ็ะนำ�มาปรกึษาหารอืกนั 

หาทางแก้ไขปัญหาร่วมกัน รับผิดชอบงานที่ได้รับ 

มอบหมายเต็มที่

			   5.1.2	ด้านการเงินและงบประมาณ

			   งบประมาณทั้ งหมดเป็นของสถานี

โทรทศันส์กีองทพับกชอ่ง 7 ซึง่เพยีงพอและเหมาะสม

ต่อการจัดการแข่งขัน ค่าตอบแทนบุคลากรมีความ 

สมเหตุสมผล มีการบันทึกการใช้จ่ายงบประมาณ 

ในสว่นทีร่บัผดิชอบ มกีารตรวจสอบการใชจ้า่ยโดยการ

เบิกจ่ายต้องมีใบเสร็จรับเงินเป็นหลักฐาน มีข้อเสนอแนะ

เก่ียวกับการเงนิและงบประมาณวา่หากตอ้งการจดัการ

แข่งขันให้ยิ่งใหญ่ ต้องเพิ่มงบประมาณให้มากขึ้น

			   5.1.3	ด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์และ 

สิ่งอำ�นวยความสะดวก

			   สถานที ่วสัดอุปุกรณแ์ละสิง่อำ�นวยความ

สะดวกต่างๆ ในการจัดการแข่งขันมีความเหมาะสม 

ส่วนส่ิงอำ�นวยความสะดวกข้ึนอยู่กับสนามท่ีเป็นเจ้าภาพ 

แต่โดยภาพรวมถือว่าดี มีอาจารย์หรือนักเรียนมาคอย

ใหค้วามชว่ยเหลอืซึง่มคีวามยุง่ยาก และมขีอ้เสนอแนะ

คือบางโรงเรียนมีสถานที่จอดรถน้อยไป
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			   5.1.4	ด้านการจัดการ	

			   ในการดำ�เนินการจัดการแข่งขันในแต่ละปี

มีการจัดทำ�แผนการดำ�เนินงาน รวมถึงข้อมูลต่างๆ 

โดยการสำ�รวจกอ่นแลว้จงึวางแผน มกีารแบง่บทบาท

หนา้ทีอ่ยา่งชดัเจนวา่ใครทำ�หนา้ทีอ่ะไร มกีารประเมนิ

ผลการปฏิบัติงานของหน่วยงานโดยฝ่ายที่ทำ�หน้าที่

ประเมินและตรวจสอบ โดยพิจารณาว่าบุคลากร 

แต่ละคนแต่ละฝ่ายปฏิบัติหน้าที่เป็นอย่างไร

		  5.2	ความคิดเห็นเกี่ยวกับกระบวนการ

จัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา  

7 สี ประจำ�ปี 2554

	 		  5.2.1	ด้านการวางแผน

			   การจัดการแข่งขันมีแผนการดำ�เนินงาน

ที่ความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หลักของหน่วยงาน 

กล่าวคือวัตถุประสงค์หลักของการจัดการแข่งขันที่ 

ทำ�เป็นประจำ�ทุกปี คือเพื่อการส่งเสริมนักเรียนหรือ

เยาวชนไทยได้มีรายการแข่งขันเพื่อพัฒนาทักษะ 

การเล่นกีฬาฟุตบอล เพื่อเป็นการกระตุ้นและปลูกฝัง

ให้เยาวชนรักกีฬา ได้ออกกำ�ลังกาย ซึ่งโรงเรียนเห็น

ความสำ�คัญของการจัดการแข่งขัน และนักเรียน 

หลายคนที่เข้าร่วมแข่งขันรายการนี้แล้วประสบความ

สำ�เร็จเป็นนักกีฬาฟุตบอลระดับประเทศ 

		  	 5.2.2	ด้านการจัดองค์การ

			   การแบ่งบทบาทหน้าท่ีในการทำ�งาน 

ถือว่ามีความคลอบคลุมงานที่ต้องรับผิดชอบ บทบาท

หน้าที่ในการทำ�งานแต่ละตำ�แหน่งมีความเหมาะสม 

แต่ละคนก็จะมีความเชี่ยวชาญเป็นอย่างดี ทำ�งาน 

เป็นทีมประสานกันดีมาก มีกรรมการฝ่ายจัดการ

แข่งขันประสานงานตลอด 

			   5.2.3	ด้านการนำ�

			   การสัง่งานหรอืประสานงานไปยงัผูป้ฏบิตัิ

งานขึ้นอยู่กับหน้าท่ีของแต่ละคน โดยพิจารณาจาก

ความสามารถของผู้ปฏิบัติงาน ส่วนใหญ่ใช้วิธีการติดต่อ

ทางโทรศัพท์ การสั่งงานต้องมีความจริงใจ เอาจริง 

เอาจัง ประสานงานกันตลอด จึงสามารถแก้ไขปัญหา

ได้อย่างรวดเร็ว

			   5.2.4	ด้านการประเมินผล

			   องค์กรมีการประเมินผลการจัดการแข่งขัน

ทุกครั้งที่ผ่านมา ทางฝ่ายจัดการแข่งขันจะสรุปผล 

การดำ�เนินงานในแต่ละคร้ัง โดยการเปรียบเทียบผลการ

ดำ�เนินงานในแต่ละปี ซึ่งการประเมินผลจะพิจารณา

ถึงจุดเด่นของการจัดการแข่งขัน ข้อควรปรับปรุง  

ข้อผิดพลาด เป็นต้น แล้วนำ�มาเป็นแนวทางในการ

พัฒนาการจัดการแข่งขันต่อไป

อภิปรายผลการวิจัย

	 1.	ผลการดำ�เนินงานด้านทรัพยากรการจัด 

การแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ประจำ�ปี 2554

		  1.1	ด้านบุคลากร

		  ผลการดำ�เนินงานด้านทรัพยากรการจัด 

การแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ประจำ�ปี 2554 ด้านบุคลากร โดยรวมอยู่ในระดับดี 

เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า มีการติดต่อสื่อสาร

ปฏิบัติงานร่วมกับในระดับดีมาก ส่วนเรื่องบุคลากรมี

ความรู้ความสามารถและเข้าใจงาน บุคลากรมีความ

มุ่งม่ันและกระตือรือร้นในการทำ�งาน บุคลากรมีจำ�นวน

เพียงพอ อยู่ในระดับดี สอดคล้องกับการสัมภาษณ์ 

นายธนากร นริาพาธ (Nirapan, Interview, 8 March 

2012) ที่กล่าวว่า “คณะกรรมการจัดการแข่งขันที่

ปฏิบัติงานร่วมกันเป็นชุดเดิมตลอด มีความเข้าใจกัน

เป็นอย่างดี มีความมุ่งมั่น กระตือรือร้น ทุกคนอยาก

ทำ�งานด้วยกัน จำ�นวนผู้ปฏิบัติงานเพียงพอ” 

		  1.2	ด้านการเงินและงบประมาณ

		  ผลการดำ�เนินงานด้านทรัพยากรการจัด 

การแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 



96	 Journal of Sports Science and Health Vol.13 No.2, (May-August 2012)

ประจำ�ปี 2554 ดา้นการเงนิและงบประมาณ โดยรวม

อยู่ในระดับดี เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า เรื่อง

บนัทกึการใชจ้า่ยงบประมาณอยา่งละเอยีดและถกูตอ้ง 

อยู่ในระดับดีมาก ส่วนเร่ืองความรวดเร็วในการเบิกจ่าย

งบประมาณ และงบประมาณเพียงพอต่อการดำ�เนินงาน 

อยู่ในระดับดี ซึ่งจากการศึกษาของผู้วิจัยพบว่า  

งบประมาณในการจัดการแข่งขันฟุตบอลนี้ได้รับ 

จากช่อง 7 เพียงแห่งเดียว ซึ่งมีความเพียงพอต่อ 

การดำ�เนินงาน สอดคล้องกับนายปิยะพงษ์ โพธิ์สูง 

(Phosoong, Interview , 12 March 2012) กล่าวว่า

ด้านงบประมาณเป็นของสถานีโทรทัศน์สีกองทัพบก

ช่อง 7 มีความเพียงพอและเหมาะสมซึ่งผู้วิจัยมี 

ความเห็นว่าการมีงบประมาณที่เพียงพอ และมีการ

เบิกจ่ายงบประมาณถูกต้องตามระเบียบนั้นจะช่วย

ให้การจัดการแข่งขันประสบความสำ�เร็จ ดังคำ�กล่าว

ของ ธงชัย สันติวงษ์ (Santiwong, 2000) ที่กล่าวว่า 

เงนินบัวา่เป็นปัจจยัทีส่ำ�คญัในการสนบัสนนุการจดัหา

ทรัพยากรเพื่อหล่อเลี้ยง และเอื้ออำ�นวยให้กิจกรรม

ขององค์กรดำ�เนินไปโดยไม่ติดขัด 	

		  1.3	ดา้นสถานที ่วสัดอุปุกรณ ์และสิง่อำ�นวย

ความสะดวก

		  ผลการดำ�เนินงานด้านทรัพยากรการจัด 

การแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ประจำ�ปี 2554 ด้านสถานท่ี วัสดุอุปกรณ์และส่ิงอำ�นวย

ความสะดวก โดยรวมอยู่ในระดับดี โดยที่ฝ่ายติดต่อ

ประสานงาน และระบบรักษาความปลอดภัย อยู่ใน

ระดับดีมาก ส่วนความร่วมมือในการจัดการแข่งขัน 

สนามแข่งขันและอุปกรณ์การแข่งขันได้มาตรฐานระดับ

สากล จดัสถานทีท่ำ�งานของแตล่ะฝา่ยอยา่งเปน็ระบบ 

อยู่ในระดับดี ซึ่งสอดคล้องกับนายทวีป อินทร์แก้ว 

(Inkaew, Interview, 28 February 2012) กล่าวว่า 

สนามแข่งขันของแต่ละโรงเรียนขึ้นอยู่กับความพร้อม

ของแต่ละโรงเรียน บางโรงเรียนถือว่าเป็นสนามแข่งขัน

ที่สามารถใช้แข่งรายการใหญ่ๆ ได้ มีวัสดุอุปกรณ์ที่

ถอืวา่ด ีแตล่ะโรงเรยีนมอีาจารยม์าคอยชว่ยเหลอืดแูล

เปน็อยา่งด ีขาดเหลอืสิง่ใดกส็ามารถขอความชว่ยเหลอื 

และในรอบรองและรอบชิงชนะเลิศจะใช้สนามกลาง 

ในการแข่งขัน เพื่อให้ได้มาตรฐานและเป็นการรองรับ

ผู้ชม อีกทั้งยังเป็นสนามกลางของทีมคู่แข่งอีกด้วย 

		  1.4	ด้านการจัดการ

		  ผลการดำ�เนินงานด้านทรัพยากรการจัด 

การแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ประจำ�ปี 2554 ด้านการจัดการ โดยรวมอยู่ในระดับดี 

สามารถกลา่วไดว้า่ ฝา่ยตดิตอ่ประสานงานการแข่งขัน 

และระบบรักษาความปลอดภัยในการแข่งขัน อยู่ในระดับ

ดมีาก การปฏบิตังิานเปน็ไปตามเปา้หมาย การประเมนิ

ผลการดำ�เนินงานเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาและ

ปรับปรุงการแข่งขันครั้งต่อไป การประชาสัมพันธ์ 

การแข่งขันผ่านสื่อต่างๆ อยู่ในระดับดี ซึ่งสอดคล้อง

กับการสัมภาษณ์นายธนากร นิราพาธ (Nirapan, 

Interview, 8 March 2012) ได้กล่าวว่า การดำ�เนินงาน

จดัการแข่งขันในแตล่ะปจีะมแีผนการทำ�งานหรอืข้อมลู

ต่าง ๆ ที่เป็นสถิติไว้ ส่วนการประเมินผลจะมีหัวหน้า

ที่ทำ�หน้าที่ประเมินและตรวจสอบตลอดอยู่	

	 2.	ผลการดำ�เนินงานด้านกระบวนการจัด 

การแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ประจำ�ปี 2554

	 	 2.1	ด้านการวางแผน

		  ผลการดำ�เนินงานด้านกระบวนการจัด 

การแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ประจำ�ปี 2554 ด้านการวางแผน โดยรวมอยู่ในระดับดี 

สามารถกล่าวได้ชัดเจนว่ามีการคำ�นึงถึงผลประโยชน์

ของส่วนร่วม มีแผนงานที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์

การจดัการแขง่ขนั และเปน็ไปตามนโยบายขององคก์ร 

อยู่ในระดับดีมาก ส่วนเรื่องการกำ�หนดแผนระยะสั้น

และแผนระยะยาว และการปฏิบัติงานตามแผนงาน 
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สอดคล้องกับการสัมภาษณ์นายเรืองเดช วิงวอน 

(Vingvon, Interview, 12 March 2012) ที่กล่าวว่า 

วัตถุประสงค์หลักของการจัดการแข่งขันคือ เพื่อให้

นักเรียนมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬาระดับนักเรียน  

ซึ่งผลการดำ�เนินงานตรงตามวัตถุประสงค์ ทั้งนี้ผู้วิจัย

มีความเห็นว่าการวางแผนเป็นกระบวนการที่ต้อง 

ให้ความสำ�คัญเป็นอันดับแรก ดังคำ�กล่าวของ ธงชัย 

สันตวิงษ ์(Santiwong, 2000) ท่ีกล่าววา่ การวางแผน

นับว่ามีความสำ�คัญยิ่งต่อการจัดการ กล่าวคือ การ

วางแผนจะช่วยให้ผูบ้รหิาร สามารถทำ�งานทันกบัเวลา

และโอกาสต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน สามารถใช้ป้องกันความเส่ียง

และสามารถขจัดการสิ้นเปลืองต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นได้

ตลอดเวลาด้วย

		  2.2	ด้านการจัดองค์กร

		  ผลการดำ�เนินงานด้านกระบวนการจัด 

การแข่งขัน ด้านการจัดองค์กร โดยรวมอยู่ในระดับดี 

โดยที่มีการจัดทำ�โครงสร้างแผนงาน โครงสร้างการ

บริหารงานชัดเจน และผู้บริหารแบ่งงานให้ฝ่ายต่างๆ 

ไดร้บัผิดชอบอยา่งเหมาะสม และกำ�หนดขอบเขตงาน

ของแต่ละฝ่ายถูกต้องและเหมาะสม อยู่ในระดับดี 

สอดคล้องกับการสัมภาษณ์นายธนากร นิราพาธ  

(Nirapan, Interview, 8 March 2012) กล่าวว่า  

การแบ่งบทบาทหน้าที่ในการทำ�งานหน้าที่หลักถือว่า 

มีความคลอบคลุม โดยแบ่งออกเป็น 2 ฝ่าย คือทาง

สถานีโทรทัศน์สีกองทัพบกช่อง 7 กับฝ่ายจัดการแข่งขัน

โดยทีท่างชอ่ง 7 มผีูร้บัผดิชอบงานจำ�นวน 5 คน และ

ฝ่ายจัดการแข่งขันอีก 3 คน รวม 8 คน ฝ่ายช่อง 7 

จะทำ�หน้าทีใ่นการเตรยีมการแขง่ขนัและประสานงาน

กับโรงเรียนที่เข้าร่วม ส่วนฝ่ายจัดการแข่งขันจะทำ�

หน้าที่ดูภาพรวมของการแข่งขันทั้งหมด เช่น การจัด

บุคลากร การรักษาความปลอดภัย เป็นต้น 

		  2.3	ด้านการนำ�

		  ผลการดำ�เนินงานด้านกระบวนการจัด 

การแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี 

ประจำ�ปี 2554 ด้านการนำ�โดยรวมอยู่ในระดับดี  

โดยจากการสมัภาษณส์ามารถกลา่วไดว้า่ ผูป้ฏบิตังิาน

มีความรู้ความสามารถในงานที่ตนเองรับผิดชอบ 

สามารถให้ความรู้แก่ผู้อื่นได้ มอบหมายงานโดยคำ�นึง

ถึงความสามารถของผู้ปฏิบัติงาน อยู่ในระดับดีมาก 

ส่วนเรื่องผู้ควบคุมงานมอบหมายงานให้ผู้ปฏิบัติงาน

อย่างเหมาะสมอยู่ในระดับดี สอดคล้องกับ ด.ต.มณเฑียร 

ไม้สนธิ์ (Maison, Interview, 28 Feburary 2012) 

กล่าวว่า การสั่งงานไปยังผู้ปฏิบัติงานจะคำ�นึงความ

สามารถ เพราะทุกคนทำ�งานร่วมกันมาตลอด เจ้าหน้าท่ี

รักษาความปลอดภัยทุกคนมีวิทยุส่ือสาร คอยประสานกัน 

จึงสามารถทำ�หรือแก้ไขสถานการณ์ได้อย่างรวดเร็ว 

สอดคล้องกับเชลลาดูไร (Chelladurai, 1985) กล่าวว่า 

การนำ�เป็นกระบวนการระหว่างบุคคลในการชักจูง

สมาชิกไปสู่เป็นหมายขององค์กร การนำ�เกี่ยวข้องกับ

การชกัจงู หรอืการสรา้งแรงจงูใจเพือ่ใหท้ำ�งานไดอ้ยา่ง

มีประสิทธิภาพ

		  2.4	ด้านการประเมินผล

		  ผลการดำ�เนินงานด้านกระบวนการจัด 

การแข่งขัน ด้านการประเมินผล โดยรวมอยู่ในระดับดี 

สามารถกล่าวได้ว่ามีรายงานสรุปผลอยู่ในระดับดีมาก 

ส่วนเรื่องความพึงพอใจผู้บริหารและประเมินผล 

การปฏบิตังิานอยู่ในระดบัด ีซึง่จากการศกึษาของผูว้จิยั

โดยสรุปจากการสัมภาษณ์คณะกรรมการจัดการแข่งขัน

พบว่า มีการประเมินผลการดำ�เนินงานเป็นประจำ� 

ทุกคร้ัง และเปรียบเทียบผลการดำ�เนินงานในแต่ละคร้ัง 

จากการสัมภาษณ์นายอดิสรณ์ พึ่งยา (Phuengya, 

Interview, 12 March 2012) กล่าวว่า ในแต่ละปี 

จะมีการประเมินผลการจัดการแข่งขันซึ่งคณะทำ�งาน

จะประชมุกนัตลอด เพือ่แกไ้ขจดุบกพรอ่งและปรบัปรงุ

ใหด้ขีึน้ สอดคลอ้งคำ�กลา่วของ ครอนบชั (Cronbach, 

1963) ทีก่ลา่ววา่ “การประเมนิเปน็กระบวนการทีเ่ปน็
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ระบบในการเกบ็รวบรวมสำ�หรบัการตดัสนิใจตอ้งทราบ

ผลของโครงการ เพื่อเป็นไปตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ 

การประเมินผลบุคลากร ปฏิบัติงานและปรับปรุงให้มี

ประสิทธิภาพ มีระบบการรายงานผลการปฏิบัติงาน

ของบุคลากรในองค์กรที่ดี เพื่อการปฏิบัติงานที่มี

ประสิทธิภาพและประสิทธิผล”	

	

	 3. ความพงึพอใจในการแขง่ขนัฟตุบอลนกัเรยีน 

7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554

	 จากผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความพึง

พอใจในการแขง่ขนัฟตุบอลนกัเรยีน 7 คน แชมปก์ฬีา 

7 ส ีประจำ�ปี 2554 ดา้นการดำ�เนนิการจัดการแขง่ขนั  

โดยรวมอยู่ในระดับดี กล่าวคือ มีการประสานงานกับ

โรงเรียนทีเ่ขา้ร่วมการแขง่ขนั มกีารเตรยีมความพรอ้ม

ก่อนการแข่งขัน โปรแกรมจัดการแข่งขันมีความ 

เหมาะสมเป็นมาตรฐานสากล ซึ่งสมาคมฟุตบอลแห่ง

ประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ ประกาศใช้อยู่ 

ในปจัจบัุน มกีารรกัษาความปลอดภยัทีม่ปีระสทิธภิาพ 

และช่วงเวลาการจัดที่เหมาะสม 

	 ในด้านบุคลากรพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความพึง

พอใจโดยรวมอยู่ในระดับดี สามารถกล่าวได้ว่า บุคลากร

ในการจัดการแข่งขันมีความรู้ความสามารถ คณะ

กรรมการและเจา้หนา้ท่ีปฏบัิตงิานอยา่งมปีระสทิธภิาพ 

ผู้ติดต่อประสานงานการแข่งขันให้ความรู้และอธิบาย

ได้เข้าใจ มีเจ้าหน้าที่รักษาความปลอดภัยปฏิบัติงาน 

การอำ�นวยความสะดวกของเจ้าหน้าที่สนาม และมี

แพทย์สนามปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 ส่วนในด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวย

ความสะดวก พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจ 

โดยรวมอยู่ในระดับดี กล่าวคือ สนามแข่งขันและ

อปุกรณท์ีใ่ชใ้นการแขง่ขนัมคีวามเหมาะสม สถานทีใ่ช้

ในการแขง่ขนัเพยีงพอ สนามแขง่ขนัอยูใ่นแหล่งชมุชน 

สภาพแวดล้อมของสนามสถานท่ีบริการอาหารและ

เครื่องดื่มเพียงพอ

	 และในด้านการประชาสัมพันธ์กลุ่มตัวอย่าง 

มีความพึงพอใจโดยรวมอยู่ในระดับดี โดยที่มีจุดเด่น

อยูท่ีก่ารประชาสมัพนัธก์ารแขง่ขนัหลากหลาย เขา้ถงึ

ได้ง่าย มีส่ือมวลชนรายงานข่าวการแข่งขัน การรับทราบ

ขา่วสาร การรบัรูข้า่วสารจากศนูยป์ระชาสมัพนัธ ์และ

มีกิจกรรมที่จัดร่วมกับการจัดการแข่งขัน

	 จากผลการศึกษาจะเห็นได้ว่ากลุ่มตัวอย่าง 

มีความพึงพอใจในการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน 

แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 ผู้วิจัยเห็นว่าที่เป็น

เชน่นีเ้พราะสถานโีทรทศันส์กีองทพับกชอ่ง 7 สามารถ

จดัการแขง่ขนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ดงัจะเหน็ไดจ้าก

ผลการจัดการแข่งขัน ซ่ึงอยู่ในระดับดีถึงดีมากในทุกด้าน 

สง่ผลใหก้ลุม่ตวัอยา่งซึง่เปน็ผูท้ีม่สีว่นเกีย่วขอ้งกบัการ

แข่งขันน้ี ได้รับการตอบสนองความต้องการจากการ

จัดการแข่งขัน ทำ�ให้มีความพึงพอใจในการจัดการแข่งขัน 

ซึง่สอดคลอ้งกบั ภาคภมู ิพนัธน์กิลุ และจฑุา ตงิศภทัยิ ์

(Pannikul and Tingsabhat, 2011) ที่กล่าวว่า  

การที่จะจัดการแข่งขันให้เกิดความพึงพอใจได้นั้น  

ต้องมีการจัดการแข่งขันที่มีประสิทธิภาพ การเตรียม

ความพร้อมของสนามและอุปกรณ์ต่างๆ ไว้เป็นอย่างดี 

ส่งผลให้ได้รับการตอบสนองความต้องการจากการ

จัดการแข่งขัน ซึ่งทำ�ให้ผู้เข้าร่วมเกิดความพึงพอใจ

	

	 4.	ความคิดเห็นต่อผลการดำ�เนินงานจัดการ

แข่งขัน และผลกระทบจากการแข่งขันฟุตบอล

นักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554

	 จากผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็น

เก่ียวกับผลการดำ�เนินงานจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 

7 คน แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 โดยรวม 

อยู่ในระดับดี กล่าวคือ การพัฒนาความสามารถทาง

กีฬาฟุตบอล การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ห่างไกล

ยาเสพติด สร้างความสามัคคีให้กับเยาวชน พัฒนา
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ความสามารถของเยาวชนไปสู่ระดับชาติ พัฒนารูปแบบ

การจัดการแข่งขันให้เป็นมาตรฐานสากลมากข้ึน ส่งเสริม

ใหเ้ยาวชนมรีะเบยีบวนิยัมากขึน้ และการแขง่ขนัทำ�ให้

เยาวชนเคารพกฎกติกา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย

	 ส่วนความคิดเห็นต่อผลกระทบของการจัดการ

แข่งขันด้านสังคม พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็น

โดยรวมอยูใ่นระดับด ีกล่าวคอื การสรา้งประสบการณ์

ให้กบันักกฬีาเพือ่การพฒันาไปสูก่ฬีาอาชพี สง่เสรมิให้

นกัเรียนเขา้ร่วมกบักจิกรรมในโรงเรยีน สรา้งภาพพจน์

ท่ีดีให้กับโรงเรียนท่ีเข้าร่วม ส่งเสริมความสัมพันธ์อันดี

แก่นักเรียนในแต่ละสถาบัน ความร่วมมือระหว่างองค์กร

ในการจัดการแข่งขัน และพัฒนาสถาบันครอบครัว

	 ความคดิเหน็ตอ่ผลกระทบจากการจัดการแขง่ขัน

ด้านเศรษฐกิจ พบว่าโดยรวมอยู่ในระดับดี กล่าวคือ 

การสร้างกลุม่ผู้สนับสนนุใหแ้กโ่รงเรยีนประชาสมัพนัธ์

สินค้า และบริการของผู้สนับสนุนการแข่งขัน สร้างงาน

สร้างรายได้แก่ชุมชนและโอกาสในการพัฒนาสู่อาชีพ 

การกระตุ้นเศรษฐกิจบริเวณสถานที่จัดการแข่งขัน 

และธรุกจิทางการกฬีาทีส่ามารถสรา้งรายไดม้ากยิง่ขึน้

	 จากผลการวิจัย พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็น

ต่อผลการจัดการแข่งขัน และผลกระทบของการจัด 

การแขง่ขนัออกมานา่พงึพอใจ จึงแสดงใหเ้หน็วา่สถานี

โทรทัศน์สีกองทัพบกช่อง 7 การสนับสนุนจากกรม

พลศึกษา และสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยใน

พระบรมราชปูถมัภ ์สามารถจัดการแขง่ขนักฬีาฟตุบอล

นักเรียนได้บรรลุวัตถุประสงค์ของการจัดการแข่งขัน 

ซ่ึงการนำ�แนวคิดท่ีจะนำ�กีฬาฟุตบอลไปสู่เกมการแข่งขัน

ในโรงเรยีน เพือ่เป็นการกระตุน้และปลูกฝงัใหเ้ยาวชน

รักกีฬา ซึ่งมีรูปแบบเป็นฟุตบอล 7 คน ให้เกิดความ

สนกุสนาน แขง่ขนัเล็กลง ผู้เล่นนอ้ยลง แต่ขนาดประตู

เท่าเดิม ไม่มีการล้ำ�หน้า เป็นเกมการแข่งขันท่ีดูแล้วสนุก 

มีการยิงประตูตลอดเวลา ทำ�ให้ผู้ชมสนุกไปด้วย 

	 สรุปผลการวิจัย

	 การจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน  

แชมป์กีฬา 7 สี ประจำ�ปี 2554 มีการจัดการแข่งขัน

ทุกด้านอยู่ในระดับดี ซึ่งประกอบไปด้วย ทรัพยากร 

การจัดการ กระบวนการจัดการกีฬา ความพึงพอใจ

ของผู้เข้าร่วมการแข่งขัน และความคิดเห็นต่อผลการ

ดำ�เนินการแข่งขันและผลกระทบด้านสังคมและ

เศรษฐกิจ

	

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 จากผลการศกึษาความคดิเหน็และขอ้เสนอแนะ

อื่นๆ ของกลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับการจัดการแข่งขัน

ฟตุบอล พบวา่สามารถนำ�มาเปน็แนวทางในการพฒันา 

การจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 7 คน แชมป์กีฬา 

7 สี ในปีต่อๆ ไป เพ่ือให้การจัดการแข่งขันมีประสิทธิภาพ

มากยิ่งขึ้น ได้แก่ ควรจัดการแข่งขันฟุตบอลนักเรียน 

7 คน แชมปก์ฬีา 7 ส ีไมใ่หซ้อ้นกบัการแขง่ขนัฟตุบอล

นักเรียนรายการอ่ืนๆ ควรจัดตารางการแข่งขันเป็น 

ช่วงเย็นเนื่องจากอากาศร้อน การฝึกอบรมพัฒนา 

ผู้ตัดสินให้ตัดสินการแข่งขันมีความเป็นกลาง การมี

มาตรการควบคุมกองเชียร์ รวมท้ังเพ่ิมการประชาสัมพันธ์

การจัดการแข่งขันให้มากข้ึน เช่น ประชาสัมพันธ์ทุกนัด

การแข่งขัน หรอืประชาสมัพนัธ์ใหโ้รงเรยีนเข้ารว่มการ

แข่งขันมากขึ้น 

	

กิตติกรรมประกาศ

	 ผู้วิจัยขอขอบคุณบัณฑิตวิทยาลัยที่ ให้การ

สนับสนุนทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์สำ�หรับนิสิต และ

ขอบคุณกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยในครั้งนี้ด้วย
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ส่วนประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ

เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง ภายหลังการจำ�กัดอาหาร 

ในชายที่ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�

สุภาภรณ์ ศิลาเลิศเดชกุล
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

บทคัดย่อ 
	 วตัถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาผลของการจำ�กดัอาหาร
ลง 50 เปอร์เซ็นต์ เป็นระยะเวลา 3 วัน ที่มีต่อ 
สว่นประกอบของร่างกาย ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้
และเวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย ชายที่ออกกำ�ลังกายเป็น
ประจำ� จำ�นวน 11 คน อายุระหว่าง 18-22 ปี  
เขา้รว่มในงานวจิยันี้ซึง่ไดร้บัอนมุตัจิากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ (ดัชนีมวลกาย, 23 ± 1 
กโิลกรัม/เมตร2 ; เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั 11 ± 2; เปอรเ์ซน็ต์
ส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน 89 ± 2; อัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก, 64 ± 7 คร้ัง/นาที; สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุด 58 ± 3 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที: ค่าเฉลี่ย ± 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) อาสาสมัครจำ�กัดอาหารที่
บริโภคลงจากอาหารท่ีบริโภคปกติ 50 เปอร์เซ็นต์  
เปน็ระยะเวลา 3 วนั ประเมนิน้ำ�หนกัตวั สว่นประกอบ
ของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เวลาปฏิกิริยา
การตอบสนอง ความรู้สึกหิว ความรู้สึกเหนื่อย ก่อน
และหลังในกลุ่มควบคุมและจำ�กัดอาหาร วิเคราะห์
ระดับความเข้มข้นของไตรกลีเซอไรด์ในกระแสเลือด 
ในช่วงเวลาเดียวกัน เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
สองกลุ่มที่สถิติแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ 0.05
	 ผลการวิจัย น้ำ�หนักตัว ไขมันในร่างกาย (ก่อน, 
7.8 ± 1.9; หลังจำ�กัดอาหาร, 7.2 ± 1.8 กิโลกรัม:  

p = 0.05) มวลส่วนที่ไม่ใช่ไขมันในร่างกาย (ก่อน, 
59.6 ± 4.0; หลังจำ�กัดอาหาร, 58.8 ± 3.8 กิโลกรัม: 
p = 0.05) เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของขา (ก่อน, 
0.68 ± .0.11; หลังจำ�กัดอาหาร, 0.56 ± 0.08 มิลลิ- 
วินาที : p = 0.01) ความเข้มข้นของไตรกลีเซอไรด์
ในกระแสเลือด (ก่อน, 70 ± 22; หลังจำ�กัดอาหาร, 
53 ± 20 มิลลิกรัม/เดซิลิตร: p = 0.02) มีค่าลดลง
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติภายหลังการจำ�กัดอาหาร  
แตอ่ย่างไรก็ตามไมพ่บความแตกตา่งของความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของแขน 
มวลของกล้ามเน้ือ ความรู้สึกหิว รวมทั้งความรู้สึก
เหนื่อย
	 สรุปผลการวิจัย การจำ�กัดอาหารที่บริโภคลง  
ส่งผลทำ�ให้ลด น้ำ�หนักตัว ปริมาณไขมันในร่างกาย 
ปริมาณส่วนที่ไม่ใช่ไขมันในร่างกาย เวลาปฎิกิริยา 
การตอบสนองของขา แตไ่มส่ง่ผลตอ่ปรมิาณกลา้มเนือ้
ในรา่งกาย ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ เวลาปฏกิริยิา
การตอบสนองของแขน จะเห็นได้ว่าการลดอาหารที่
บริโภคลง 50 เปอร์เซ็นต์ ไม่ส่งผลต่อลดสมรรถภาพ
ทางกายในชายที่ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�

คำ�สำ�คัญ: ส่วนประกอบของร่างกาย / ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ / ปฏิกิริยาการตอบสนอง
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BODY COMPOSITION, MUSCLE STRENGTH, AND REACTION TIME 

FOLLOWING FOOD RESTRICTION IN ACTIVE MALES 

Supaporn Silalertdetkul
Faculty of Physical Education, Srinakharinwirot University 

Abstract 
	 Purpose To investigate the effect of 50 
percent three days food restriction on body 
composition, muscle strength and reaction 
time. 
	 Methods Eleven active males age between 
19 and 22 years participated in this study 
which had been approved from local ethic 
committees (body mass index, 23 ± 1 kg/m2; 
percent body fat, 11 ± 2; percent fat free mass, 
89 ± 2; resting heart rate, 64 ± 7 beat/min; 
maximum oxygen consumption, 58 ± 3 ml/kg/
min: mean ± SD). Participants reduced 50% 
of daily food intake for three days. Body weight, 
body composition, muscle strength, reaction 
time, subjective feeling of hunger as well as 
rating of perceived exertion were measured 
before and after in control and food restriction 
groups. Fasting triglyceride concentrations were 
analysis at the same period of time. Compared 
the difference between two groups with  
statistical significance level at 0.05. 

	 Results Body weight, total body fat (before, 
7.8 ± 1.9 kg; after food restriction, 7.2 ± 1.8 kg: 
p = 0.05), total fat free mass (before, 59.6 ± 
4.0 kg; after food restriction, 58.8 ± 3.8 kg : 
p = 0.05) leg reaction time (before, 0.68 ± 0.11; 
after food restriction, 0.56 ± 0.08 ms: p = 0.05) 
and fasting triglyceride concentrations (before, 
70 ± 22; after food restriction, 53 ± 20 mg/dL: 
p = 0.02) decreased significantly following food 
restriction but there was no difference in 
muscle strength, arm reaction time, muscle 
mass, subjective feeling of hunger and also 
rating of perceived exertion. 
	 Conclusion Food restriction induced 
decreasing in body weight, total body fat, 
total fat free mass, and leg reaction time but 
there was no affect on muscle mass, muscle 
strength and arm reaction time. It is recom-
mended that 50 percent reduction in food 
intake did not decrease physical performance 
in active males.

Key Words: Body composition / Muscle 
strength / Reaction time
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การเพิ่มหรือการลดน้ำ�หนักในนักกีฬาขึ้นกับ

ความจำ�เป็นและความต้องการของนักกีฬาแต่ละ

ประเภท การเพิ่มน้ำ�หนักในนักกีฬาทำ�ได้โดยการเพิ่ม

อาหารที่บริโภคเข้าไป เพื่อเสริมสร้างเนื้อเยื่อของ 

กลา้มเน้ือ สง่ผลทำ�ใหเ้พิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ 

ซึง่ระยะเวลาในการเพิม่น้ำ�หนกันีข้ึน้อยูก่บั กรรมพนัธุ ์

ปริมาณอาหารที่บริโภค ระยะเวลาในการพัก รวมทั้ง

ชนดิของการฝกึ ในทางตรงกนัขา้มการลดน้ำ�หนกัของ

นักกีฬา สามารถทำ�ได้โดยการลดปริมาณอาหารที่

บริโภค ซึ่งส่งผลทำ�ให้ลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรค

หวัใจ เบาหวาน อย่างไรกต็ามการจำ�กดัอาหารท่ีบรโิภค

อย่างเฉียบพลันในนักกีฬาอาจส่งผลทำ�ให้เกิดปัญหา

และผลเสียต่อร่างกายตามมา (Rodriguez et al., 

2009; Speakman et al., 2011) 

	 ในขณะเล่นกีฬาหรือออกกำ�ลังกาย ร่างกายมี

ความต้องการใช้พลังงานที่เพิ่มมากขึ้น ดังนั้นร่างกาย

จึงมีความต้องการบริโภคอาหารที่เพิ่มมากขึ้นตาม

ความต้องการของพลังงานท่ีสูญเสียไป โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งอาหารจำ�พวกคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน เพื่อ

รักษาระดับน้ำ�หนักของร่างกาย ระดับน้ำ�ตาลในเลือด 

รวมทัง้ชดเชยไกลโคเจนท่ีสญูเสยีไปขณะออกกำ�ลังกาย 

ซึ่งอาหารที่บริโภคเข้าไปนี้จะไปมีผลต่อการเสริมสร้าง

และซ่อมแซมเนื้อเยื่อภายหลังจากการเล่นกีฬาหรือ 

การออกกำ�ลงักายรวมทัง้มผีลตอ่ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการ

ฟื้นตัว (Rodriguez et al., 2009) ดังนั้นการจำ�กัด

อาหารท่ีบริโภคขณะออกกำ�ลังกายอาจมีผลต่อ มวลของ

กล้ามเนื้อ ไขมัน ซึ่งอาจส่งผลต่อสมรรถภาพทางด้าน

ร่างกาย เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและเวลา

ปฏิกิริยาการตอบสนองของร่างกาย 

	 จากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การจำ�กัดอาหารที่

บรโิภคทำ�ใหเ้กดิความไมส่มดลุของฮอรโ์มนในรา่งกาย 

ปริมาณไขมันในกระแสเลือดมีค่าลดลง มวลของ 

กล้ามเน้ือลดลง ซึ่งการสูญเสียมวลของเน้ือเย่ือของ

กล้ามเน้ือน้ีส่งผลทำ�ให้สมรรถภาพทางกายมีค่าลดลง 

(Rankin, 2002; Filaire et al., 2001; Rodriguez 

et al., 2009; Maughan, 2010) นอกจากนี้ยังพบว่า 

การจำ�กดัอาหารเปน็ระยะเวลานาน ในชว่งการฝกึและ

การแข่งขันในนักกีฬา จะทำ�ให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ

และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาและทำ�ให้เกิดปัจจัย

เสี่ยงต่อนักกีฬาเป็นอย่างมาก เพราะการจำ�กัดอาหาร

เป็นระยะเวลานานในช่วงที่มีการฝึกซ้อมอาจทำ�ให้ 

การสร้างเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อลดลง เกิดการสูญเสียมวล

ของกล้ามเนื้อ ประจำ�เดือนมาไม่ปกติ ซึ่งการสูญเสีย

มวลของกล้ามเนื้อจะส่งผลต่อความล้า และเกิดความ

เสีย่งตอ่การบาดเจบ็ของกลา้มเนือ้ (Rodriguez et al., 

2009; Maughan, 2010)

	 นอกจากนีย้งัพบวา่ การจำ�กดัอาหารสง่ผลทำ�ให้

กระตุ้นฮอร์โมนท่ีมีอิทธิพลต่อความหิว เช่น ความเข้มข้น

ของฮอร์โมนเกรลิน (Ghrelin) ในกระแสเลือดให้มีค่า

เพ่ิมข้ึน ในขณะเดียวกันก็ส่งผลทำ�ให้ฮอร์โมนท่ีมีอิทธิพล

ต่อความอ่ิม เช่น ความเข้มข้นของฮอร์โมนเลปติน 

(Leptin) และ ฮอร์โมนเปปไทด์วายวาย (Peptide YY) 

ในกระแสเลือดมีค่าลดลง (Chan et al., 2004; Weigle 

et al., 1997; Mars et al., 2005; Bloom et al.,2006) 

ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนดังกล่าวน้ีอาจจะไป 

มีผลต่อความรู้สึกหิวหรืออิ่มของร่างกาย

	 นักกีฬาหลายประเภทต้องการลดน้ำ�หนักก่อน

แข่งขัน ยกตัวอย่างเช่น นักมวย นักยกน้ำ�หนัก นักยูโด 

และเทควนัโด ้(Hall et al., 5001; Iwao et al., 1996; 

Artioli et al., 2010) การลดน้ำ�หนัก มีด้วยกันหลายวิธี 

เช่น การจำ�กัดอาหารอย่างเฉียบพลันก่อนทำ�การแข่งขัน 

การบริโภคเฉพาะโปรตีน ซึ่งการลดน้ำ�หนักก่อนการ

แข่งขันอย่างเฉียบพลันนี้เองอาจจะส่งผลต่อความ 

แข็งแรงของกล้ามเน้ือ เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง 

มวลของกลา้มเนือ้ในรา่งกาย แหลง่พลงังานในรา่งกาย 



104	 Journal of Sports Science and Health Vol.13 No.2, (May-August 2012)

ความรู้สึกเหนื่อย และความรู้สึกหิวซึ่งอาจจะมีผลต่อ

สมรรถภาพของรา่งกายนักกฬีาในระหวา่งการฝึกซอ้ม

หรือการแข่งขัน ดังนั้นนักกีฬาควรจะตระหนักถึงผลดี

และผลเสียของการลดน้ำ�หนักด้วยวิธีดังกล่าว 

	 ดงันัน้การวจิยัทีเ่กีย่วกบัผลของการจำ�กดัอาหาร

ต่อสมรรถภาพทางกาย จึงมีความจำ�เป็นอย่างยิ่ง 

เพื่อใช้เป็นแนวทางในการจำ�กัดอาหารของนักกีฬา  

งานวจิยัทีผ่า่นมาทำ�การศกึษาผลของการจำ�กดัอาหาร

ต่อสมรรถภาพทางกายแต่ผลที่ได้ยังไม่เป็นที่แน่ชัด 

(Artioli et al., 2010; Filaire et al., 2001; Muoio 

et al., 1994; McMurray et al., 1991; Mero  

et al., 2010; Artioli et al., 2010; Hall et al., 

2001) การจำ�กดัอาหารท่ีบรโิภคลงอาจจะสง่ผลตอ่การ

เปล่ียนแปลงของส่วนประกอบของร่างกาย ความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้ เวลาปฏกิริยิาการตอบสนองของรา่งกาย 

ระดับไขมันในกระแสเลือด ซ่ึงการเปล่ียนแปลงเหล่าน้ี

อาจจะมคีวามสมัพนัธก์บั ความรูส้กึหวิ และความรูส้กึ

เหนื่อย ในกลุ่มคนที่ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย

	 เพือ่ศกึษาผลของการจำ�กดัอาหารแบบเฉียบพลัน

ตอ่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ ปฏกิริยิาการตอบสนอง

ของร่างกาย ส่วนประกอบของร่างกาย ความรู้สึก

เหน่ือย และความรู้สึกหิวในกลุ่มคนที่ออกกำ�ลังกาย

เป็นประจำ�

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 อาสาสมัครในการวิจัยน้ีเป็นนิสิตชาย มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ อายุระหว่าง 19-22 ปี จำ�นวน  

11 คน เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบวิธีสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 

ข้อมูลจากแบบสอบถามสุขภาพและแบบสอบถาม 

PAR-Q (Physical Activity Readiness Question-

naire) พบว่า อาสาสมัครในงานวิจัยน้ีไม่มีประวัติ 

การสูบบุหรี่ และไม่มีประวัติป่วยเป็นโรคดังต่อไปนี้คือ 

โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงหรือต่ำ� นอกจากนี้ 

น้ำ�หนกัตวัของอาสาสมคัรไมม่กีารเปลีย่นแปลงในชว่ง 

6 เดือนที่ผ่านมาก่อนการเริ่มการทดลอง อาสาสมัคร

เซ็นชื่อในหนังสือยินยอมหลังจากอ่านรายละเอียด 

ในเอกสารคำ�ชี้แจงผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

	 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria)

	 ออกกำ�ลังกายอย่างน้อย 5 ครั้งต่อสัปดาห์  

ครั้งละมากกว่า 30 นาที จำ�นวนก้าวเดินอย่างน้อย 

10,000 ก้าวต่อวัน สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด

มากกว่า 55 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที

	 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria)

	 ออกกำ�ลังกายน้อยกว่า 5 คร้ังต่อสัปดาห์ คร้ังละ

น้อยกว่า 30 นาที จำ�นวนก้าวเดินน้อยกว่า 10,000 

ก้าวต่อวัน สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดต่ำ�กว่า 

55 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 การทดสอบก่อนเริ่มการทดลอง

	 บันทึกน้ำ�หนัก (Weight) ส่วนสูง (Height) 

ความดันโลหิต (Blood pressure) อัตราการเต้นของ

หัวใจขณะพัก (Resting heart rate) อัตราส่วน

ระหวา่งเอวและสะโพก (Waist hip ratio) เปอรเ์ซน็ต์

ไขมัน (Percent body fat; BioScan; Maltron, 

United Kingdom) ทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุด (Maximum oxygen consumption, VO2max) 

เป็นอย่างน้อย 7 วัน ก่อนเริ่มการทดลอง โดยให้ 

อาสาสมัครงดกิจกรรมทางกายอย่างหนักอย่างน้อย  

48 ช่ัวโมง และงดอาหารอย่างน้อย 2 ช่ัวโมง ก่อนการ

ทดสอบ
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	 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดทำ�การวัด 

โดยใช้ลู่วิ่งไฟฟ้า (h/p/ Cosmos Merry, Germany) 

และเคร่ืองวิเคราะห์ก๊าซ (COSMED; Quark PFT Ergo, 

Italy) โดยให้อาสาสมัครวิ่งบนลู่วิ่งไฟฟ้า ที่กำ�หนด

ความเร็วให้คงที่และปรับระดับความชันเพิ่มขึ้น 

จนกระท่ังอัตราการเต้นของหัวใจถึงสูงสุดหรือจนกระท่ัง

อาสาสมัครไม่สามารถวิ่งต่อไปได้ ทำ�การวิเคราะห์

ความเข้มข้นของก๊าซออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์

ทุกๆ 10 วินาที และนำ�ไปคำ�นวณหาค่าการใช้ออกซิเจน

สูงสุด

	 การทดลอง

	 การทดลองมีสองช่วงคือ ควบคุมและจำ�กัดอาหาร 

โดยจะเว้นระยะเวลาระหว่างช่วงอย่างน้อยประมาณ 

2 สัปดาห์ 

	 ประเมนิ สว่นประกอบของรา่งกาย (Bioelectric 

impedance; BioScan, Maltron, United Kingdom) 

ความรู้สึกหิว (Visual analogue scale) ความรู้สึก

เหน่ือย (Borg scale) เก็บตัวอย่างเลือด (20 มิลลิลิตร) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา (Dynamo- 

meter ; TAKEI, Japan) และเวลาปฏิกิริยาการ 

ตอบสนองของขาและแขน (Reaction timer; THAI 

PHAN, Thailand) ท้ังก่อน (วันท่ี 1) และหลัง  

(วันที่ 4) ในช่วงการควบคุมและจำ�กัดอาหาร โดย

อาสาสมคัรงดอาหารเปน็เวลาอยา่งนอ้ย 8-10 ชัว่โมง

ก่อนการประเมิน นอกจากนี้อาสาสมัครประเมิน 

ความรู้สึกหิวและความรูส้กึเหนือ่ยระหวา่งการควบคมุ

และจำ�กัดอาหารในเวลาเดียวในวันที่ 2 และวันที่ 3 

ตัวอย่างเลือดที่เก็บนำ�ไปปั่นเพื่อแยกซีรัมและนำ�ไป

วิเคราะห์หาความเข้มข้นของไตรกลีเซอไรด์ในกระแส

เลือด (Cobas, United Kingdom) 

	 การปฏิบัติในช่วงควบคุม ให้อาสาสมัครดำ�เนิน

กิจกรรมทางกายและบริโภคอาหารตามปกติ รวมทั้ง 

ให้อาสาสมัครบันทึกกิจกรรมทางกายและบันทึกน้ำ�หนัก

และชนิดของอาหารท่ีบริโภค ในแต่ละวันส่วนการปฏิบัติ 

ในช่วงจำ�กัดอาหารน้ันให้อาสาสมัครจำ�กัดอาหาร 

ที่บริโภคจากอาหารที่บริโภคปกติลงประมาณ 50 

เปอร์เซ็นต์ เป็นระยะเวลา 3 วัน และดำ�เนินกิจกรรม

ทางกายตามปกติ

	 การควบคุมก่อนเริ่มการทดลอง

	 อาสาสมัครงดกิจกรรมทางกายอย่างหนัก เป็น

อย่างน้อย 48 ช่ัวโมง ก่อนเร่ิมการทดลอง นอกจากน้ี

อาสาสมัครต้องหลีกเลี่ยงเครื่องดื่ม ชา กาแฟ 

แอลกอฮอล ์เปน็อยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมง กอ่นการทดลอง 

อาสาสมัครจดบันทึกอาหารที่บริโภค 2 วัน ก่อนเริ่ม

การทดลอง โดยให้อาสาสมัครควบคุมอาหารบริโภค

อาหารกอ่นการทดลองในชว่งควบคมุหรอืจำ�กดัอาหาร

ให้มีความเหมือนกัน

	

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 คำ�นวณค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ส่วนประกอบของ

ร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เวลาปฏิกิริยา

การตอบสนอง ความรู้สึกหิว ความรู้สึกเหนื่อย ระดับ

ความเข้มข้นของไตรกลีเซอไรด์ในกระแสเลือด  

ก่อน-หลังในกลุ่มควบคุมและจำ�กัดอาหาร ทดสอบ

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ก่อน-หลังในกลุ่มควบคุม

และจำ�กัดอาหาร โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบวัดซ้ำ� (One-Way Repeated measure) หากพบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ จะทำ�การ

เปรียบเทียบรายคู่โดยใช้สถิติแบบที (Independent 

Samples t-test) โดยวิธีบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
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ผลการวิจัย

ตารางที่ 1	 แสดงค่าเฉลี่ยของ อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย อัตราส่วนของเอวและสะโพก เปอร์เซ็นต์

ของไขมัน เปอร์เซ็นต์ของส่วนท่ีไม่ใช่ไขมัน ความหนาแน่นของร่างกาย ความดันโลหิต อัตราการเต้น

ของหัวใจขณะพัก ประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของอาสาสมัคร จำ�นวน 11 คน 

ลักษณะของอาสาสมัคร ค่าเฉลี่ย ! ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

อัตราส่วนของเอวและสะโพก

เปอร์เซ็นต์ไขมัน

เปอร์เซ็นต์ของส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน

ความหนาแน่นของร่างกาย (กรัม/เซนติเมตร3)

ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท)

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที)

ประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)

20±1

68±5

173±3

23±1

0.8±0

11±2

89±2

1.1±0

122±9/63±5

64±7

58±3

	 จากตารางที่ 1 แสดงลักษณะของอาสาสมัคร

ก่อนการทดลอง จำ�นวน 11 คน พบว่าอาสาสมัคร 

มีประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด อยู่ในเกณฑ์สูง 

และมไีขมนัในรา่งกายนอ้ย น้ำ�หนกัตวัของอาสาสมคัร

ไม่มีความแตกต่างกันก่อนการทดลอง ภายหลังการจำ�กัด

อาหารลงพบว่าน้ำ�หนกัตวั (ความสมัพนัธร์ะหวา่งกลุ่ม

กับเวลา, p < 0.01) มีค่าลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท้ังระหว่างกลุ่ม (หลังควบคุม: 67.19 ± 5.42; หลังจำ�กัด

อาหาร: 66.03 ± 5.41 กิโลกรัม, p < 0.01) และ

ภายในกลุ่มจำ�กัดอาหาร (ก่อนจำ�กัดอาหาร: 67.25  ± 

5.08 ; หลังจำ�กัดอาหาร : 66.03 ± 5.41 กิโลกรัม, 

p = 0.05) 
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ตารางที่ 2	 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของไขมัน ส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน กล้ามเนื้อ น้ำ� มิเนอรัล ไกลโคเจน 

แคลเซียม โปตัสเซียมในร่างกาย ก่อนและหลังในกลุ่มควบคุมและกลุ่มจำ�กัดอาหาร จำ�นวน 11 คน 

ส่วนประกอบของร่างกาย ควบคุม จำ�กัดอาหาร

ก่อน หลัง ก่อน หลัง

มวลไขมัน (กิโลกรัม)

มวลส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน (กิโลกรัม)

กล้ามเนื้อ (กิโลกรัม)

น้ำ�ในร่างกาย (กิโลกรัม)

มิเนอรัล (กิโลกรัม)

โปรตีน (กิโลกรัม)

ไกลโคเจน (กรัม)

แคลเซียม (กรัม)

โปตัสเซียม (กรัม)

อตัราการเผาผลาญพลังงานขณะพกั (กโิลแคลอรี)่

7.6±1.9

54.1±16.3

29.6±2.4

62.3±5.4

5.03±0.36

14.3±1.0

538.5±81.2

1182.3±85.8

146.8±12.1

1819±85

7.6±1.7

60.6±4.4

29.7±2.4

62.6±5.2

4.93±0.37

14.3±1.1

541.0±82.7

1185.5±85.9

147.3±12.1

1820±95

7.8±1.9

59.6±4.0

29.9±2.2

62.9±5.0

5.05±0.35

14.4±1.0

542.2±77.6

1191.7±77.6

148.1±10.9

1827±80

7.2±1.8#

58.8±3.8#

29.9±3.6

61.4±5.3*,#

4.97±0.40#

14.1±1.1#

534.5±79.0#

1176.0±79.0#

145.6±10.9

1807±71#

ข้อมูลนำ�เสนอเป็นค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ p < 0.05 # 

ค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ p < 0.05

	 จากตารางที่ 2 มวลของไขมัน มวลส่วนที่ไม่ใช่

ไขมัน กล้ามเนื้อ น้ำ� มิเนอรัล โปรตีน ไกลโคเจน 

แคลเซยีม โปรตัสเซยีมในรา่งกาย อตัราการเผาผลาญ

พลังงานขณะพัก ก่อนการควบคุมและก่อนการจำ�กัด

อาหารไมม่คีวามแตกตา่งกนัทางสถติ ิเมือ่เปรยีบเทยีบ

ระหว่างกลุ่มพบว่า ภายหลังการจำ�กัดอาหารไปแล้ว  

3 วันส่งผลทำ�ให้น้ำ�ในร่างกายมีค่าน้อยกว่าภายหลัง

การควบคุม (p < 0.01) นอกจากนี้ยังพบว่าไกลโคเจน

ภายหลังการจำ�กัดอาหารมีแนวโน้มลดลง (p = 0.06) 

อย่างไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการจำ�กัด

อาหารพบว่า มวลของไขมัน มวลส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน  

น้ำ� มเินอรลั โปรตนี ไกลโคเจน แคลเซยีม ในรา่งกาย 

รวมทั้งอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพักมีค่าลดลง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p < 0.05) ภายหลังการจำ�กัด

อาหาร แต่ไม่มีความแตกต่างมวลของกล้ามเน้ือและ

โปตัสเซียมภายในร่างกาย 
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รูปที่ 1	 แสดงผลการเปรยีบเทียบคา่เฉล่ียของความแขง็แรงของแขน (ก) ความแขง็แรงของขา (ข) เวลาปฏกิริยิา

การตอบสนองของแขน (ค) และขา (ง) ก่อนและหลังในกลุ่มควบคุมและกลุ่มจำ�กัดอาหาร จำ�นวน 11 คน 

	 ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 ค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ p < 0.05 #

	 ค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ p < 0.05

	 จากรูปที่ 1 เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของขา

มีค่าลดลง (p = 0.01) ภายหลังการจำ�กัดอาหาร 

(ความสัมพนัธร์ะหว่างกลุ่มกบัเวลา, p <0.05) อยา่งไร

ก็ตามไม่มีความแตกต่างของเวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง

ของแขน ความแข็งแรงของแขนและขา ระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มที่จำ�กัดอาหาร รวมทั้งภายในกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มจำ�กัดอาหาร 
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รูปที่ 2	 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความรู้สึกหิวใน (ก) และความรู้สึกเหนื่อย (ข) ก่อนและหลัง 

ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มจำ�กัดอาหาร จำ�นวน 11 คน 

	 ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 ค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ p < 0.05 #

	 ค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ p < 0.05

	 จากรูปที่ 2 ความรู้สึกหิวและความรู้สึกเหนื่อย

ทำ�การประเมินในช่วงเช้าของวันที่ 1 ถึงวันที่ 4  

ความรู้สึกหิวและความเหนื่อยไม่มีความแตกต่างกัน

ก่อนเร่ิมการทดลอง (p = 0.72) ผลจากงานวิจัยน้ีพบว่า

ความรู้สึกหิวในวันที ่2 ของการจำ�กดัอาหารมแีนวโนม้

เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม (p = 0.06) นอกจากนี้

ยังพบว่าความรู้สึกหิวมีค่าเพิ่มขึ้น 32 เปอร์เซ็นต์ 

เมือ่เปรยีบเทยีบภายในกลุม่ทีจ่ำ�กัดอาหารภายหลงัจาก

จำ�กัดอาหารมาแล้ว 3 วัน แต่ไม่มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ความรู้สึกเหน่ือยในงานวิจัยน้ี

ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มก่อน

และหลังการจำ�กัดอาหาร เป็นระยะเวลา 3 วัน
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รูปที่ 3	 แสดงผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความเข้มข้นของไตรกลีเซอไรด์ ก่อนและหลังในกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มจำ�กัดอาหาร จำ�นวน 11 คน 

	 ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 ค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ p < 0.05 # 

	 ค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันภายในกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ p < 0.05

	 จากรปูที ่3 ระดบัความเขม้ขน้ของไตรกลีเซอไรด์

ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มจำ�กัดอาหารไม่มีความแตกต่างกัน

ก่อนการทดลอง (p =0.98) เมื่อเปรียบเทียบภายใน

กลุม่จำ�กดัอาหารพบวา่ความเขม้ขน้ของไตรกลีเซอไรด์

ในกระแสเลือดมีค่าลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

(ก่อน: 70 ± 22; หลัง: 53 ± 20 มิลลิกรัม/เดซิลิตร, 

p = 0.02)

อภิปรายผลการวิจัย 

 	 การลดปรมิาณอาหารท่ีบรโิภคลง 50 เปอรเ์ซน็ต์

เปน็ระยะเวลา 3 วนั สง่ผลทำ�ใหน้้ำ�หนกัตวัลดลงและ

ทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ส่วนประกอบของร่างกาย 

เวลาปฏิกริิยาการตอบสนองของขา ระดบัความเขม้ขน้

ของไตรกลีเซอไรด์ในกระแสเลือด แต่ไม่พบการ

เปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เวลาปฏิกิริยา

การตอบสนองของแขน ความรู้สึกหิว และความรู้สึก

เหนื่อย

	 ภายหลังการจำ�กัดอาหารส่งผลทำ�ให้ส่วนประกอบ

ของร่างกายมีค่าลดลงได้แก่ มวลไขมัน มวลส่วนที่

ไมใ่ชไ่ขมนัซึง่ประกอบดว้ย มเินอรลั โปรตนี ไกลโคเจน 

แคลเซียม น้ำ�ในร่างกาย แต่ไม่พบการเปล่ียนแปลงของ

มวลของกลา้มเนือ้ในรา่งกาย ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยั

ที่ผ่านมาพบว่า มวลของไขมันมีค่าลดลงภายหลังการ

จำ�กัดอาหาร (Bouchard et al., 2009; Mero et al., 

2010) เป็นที่น่าสนใจว่างานวิจัยดังกล่าวไม่พบการ

เปลี่ยนแปลงของปริมาณมวลของกล้ามเน้ือภายหลัง

การจำ�กัดอาหาร (Mero et al., 2010) เช่นเดียวกับ

งานวิจัยที่ผ่านมา (Fogelholm, 1994; Roemmich 

et al., 1997; Iwao et al., 1996) ซ่ึงอาจจะเป็นไปได้

ว่าอาสาสมัครในงานวิจัยน้ีเป็นบุคคลที่ออกกำ�ลังกาย

เป็นประจำ� และการจำ�กัดอาหารลงประมาณ 50 

เปอร์เซ็นต์เป็นระยะเวลา 3 วัน อาจจะทำ�ให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงต่อไขมันแต่ไม่มากพอที่จะทำ�ให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงมวลของกล้ามเนื้อในร่างกาย 
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	 จากงานวจิยันีพ้บวา่น้ำ�หนกัตัวภายหลังการจำ�กดั

อาหารมีค่าลดลงซึ่งมีความสอดคล้องกับงานวิจัยที่ 

ผ่านมา (Bouchard et al., 2009; Degoutte et al., 

2006; Roemmich et al., 1997) ซึ่งการลดลงของ

น้ำ�หนักตัวเป็นผลมาจาก การลดลงของมวลไขมัน 

และมวลของร่างกายส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน อันได้แก่ น้ำ� 

ไกลโคเจน มิเนอรัล แคลเซียม โปรตีน ซึ่งการ

เปลี่ยนแปลงของส่วนประกอบในร่างกายดังกล่าวนี้ 

อาจจะส่งทำ�ให้ลดอตัราการเผาผลาญพลังงานขณะพกั

ในงานวิจัยนี้ด้วยเช่นกัน

	 ความเข้มข้นของไตรกลีเซอไรด์ในกระแสเลือด 

มีค่าลดลงภายหลังการจำ�กัดอาหาร ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจัยที่ผ่านมา (Filaire et al., 2001; Kurakake 

et al., 1998; Maughan, 2010; Muoio et al., 1994) 

ซึ่งการจำ�กัดอาหารนี้ทำ�ให้เพิ่มการเผาผลาญไขมัน 

ในร่างกาย (Parkes et al., 1998) และส่งผลทำ�ให้

ลดระดับไขมันในกระแสเลือด

	 แม้ว่าความรู้สึกหิวในงานวิจัยน้ี มีแนวโน้มเพ่ิมข้ึน

ประมาณ 32 เปอร์เซ็นต์ เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการ

จำ�กดัอาหาร แต่อยา่งไรกต็ามไมพ่บความแตกตา่งของ

ความรู้สึกหิวอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ซ่ึงสอดคล้องกับ

งานวิจัยที่ผ่านมา (Song et al., 2010; Doucet  

et al., 2004) แม้ว่างานวิจัยส่วนมากจะพบว่าการจำ�กัด

อาหารอย่างเฉียบพลันส่งผลทำ�ให้ความรู้สึกหิว และ

ฮอร์โมนท่ีมีอิทธิพลต่อการหิวมีค่าเพ่ิมมากข้ึนในขณะท่ี

ฮอร์โมนที่มีอิทธิพลต่อความอิ่มมีค่าลดลง (Weigle  

et al., 1997; Mars et al., 2005; Bloom et al., 

2006; Chan et al., 2004) จะเห็นได้ว่าการจำ�กัด

อาหารลง 50 เปอร์เซ็นต์ เป็นระยะเวลา 3 วัน  

ในการวจิยันีไ้มส่ง่ผลตอ่การเปลีย่นแปลงความรูส้กึหวิ

ในกลุ่มคนที่ออกกำ�ลังเป็นประจำ�

	 เป็นที่น่าสนใจว่า ความรู้สึกเหนื่อยในงานวิจัยนี้

ไม่มีการเปลี่ยนแปลง ภายหลังการจำ�กัดอาหารที่

บริโภคลง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา (Hall  

et al., 2001; Filaire et al., 2001) อย่างไรก็ตาม

บางงานวิจัยพบว่าการจำ�กัดอาหารส่งผลทำ�ให้ความ

รู้สึกเหน่ือยมีค่าเพิ่มข้ึน (Degoutte et al., 2006; 

Duke et al., 2011) นอกจากความรู้สึกเหนื่อยแล้ว

บางงานวิจัยยังพบว่าการจำ�กัดอาหารอย่างเฉียบพลัน

ยงัสง่ผลทำ�ใหเ้กดิความสบัสน ความเครยีด และความ

โกรธมีค่าเพิ่มขึ้นภายหลังการจำ�กัดอาหารที่บริโภค 

ในนักยูโดและนักมวย (Degoutte et al., 2006; Hall 

et al., 2001; Filaire et al., 2001) ซ่ึงการเปล่ียนแปลง

ดังกล่าวนี้อาจจะส่งผลต่อสมรรถภาพของร่างกาย  

เช่น ความแข็งแรง ความทนทาน และเวลาปฏิกิริยา

การตอบสนองของร่างกาย 

	 ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือในงานวจิยัน้ีไมม่กีาร

เปลีย่นแปลงภายหลงัการจำ�กดัอาหารซึง่สอดคลอ้งกบั

งานวิจัยท่ีผ่านมา (Parkes et al., 1998) อย่างไรก็ตาม

บางงานวิจัยพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีค่า

ลดลงภายหลังการจำ�กัดอาหาร (Filaire et al., 2001; 

Kurakake et al., 1998; Roemmich et al., 1997) 

ซึ่ งอาจจะเป็นไปได้ว่าความแข็งแรงที่ ไม่มีการ

เปลี่ยนแปลงภายหลังการจำ�กัดอาหารในงานวิจัยนี้ 

อาจจะมีความสอดคล้องกับการที่มวลของกล้ามเน้ือ

ไม่มีการเปล่ียนแปลง แม้ว่าในงานวิจัยน้ีจะพบการลดลง

ของโปรตีนเพียงเล็กน้อยแต่ไม่ส่งผลต่อความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือเหมือนงานวิจัยที่ผ่านมา (Fogelholm, 

1994)

	 เวลาปฏิกิริยาการตอบสนองของแขนไม่มีการ

เปลี่ยนแปลงภายหลังการจำ�กัดอาหารส่วนเวลา

ปฏิกิริยาการตอบสนองของขามีค่าลดลงภายหลังการ

จำ�กัดอาหาร อาจจะเป็นไปได้ว่าการจำ�กัดอาหารลง 

50 เปอรเ์ซน็ต ์สง่ผลทำ�ใหเ้วลาปฏกิริยิาการตอบสนอง

ของขาเร็วขึ้น ซึ่งอาจจะมีความเกี่ยวข้องกับการที่ 

น้ำ�หนกัตวัมคีา่ลดลงแตค่วามรูส้กึเหนือ่ย และมวลของ
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กลา้มเน้ือของอาสาสมคัรไมม่กีารเปล่ียนแปลง ในงาน

วิจัยนี้จึงส่งผลทำ�ให้ความคล่องตัวมีค่าเพิ่มมากขึ้น 

ตามไปด้วย

	 จากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่าการจำ�กัดอาหาร

อย่างเฉียบพลัน ส่งผลทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อ

สมรรถภาพทางกาย เช่น ประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุด เวลาในการวิ่ง ความสามารถในการกระโดด 

(Muoio et al., 1994; Filaire et al., 2001; Mero 

et al., 2010) โดยการจำ�กัดอาหารส่งผลทำ�ให้เพิ่ม

สมรรถภาพทางกายในนักยูโด ความสามารถในการ 

กระโดดมีค่าเพ่ิมข้ึน ภายหลังการจำ�กัดอาหาร (Artioli 

et al., 2010; Filaire et al., 2001) ในขณะท่ีบางอย่าง

วิจัยพบว่าการจำ�กัดอาหารอย่างเฉียบพลันส่งผลทำ�ให้

สมรรถภาพทางกายลดลง เช่น พลังของกล้ามเนื้อ 

ความเร็วในการกระโดด (Hall et al., 2001; Filaire 

et al., 2001; McMurray RG et al., 1991) จะเห็น

ได้ว่าผลการจำ�กัดอาหารต่อสมรรถภาพทางกายยังไม่

เปน็ทีแ่น่ชดั ซึง่การจำ�กดัอาหารนีส้ง่ผลทัง้เพิม่และลด

สมรรถภภาพทางกายในนักกีฬา

	  การจำ�กัดอาหารที่บริโภคลงจากภาวะปกติ  

50 เปอร์เซ็นต์ เป็นระยะเวลา 3 วันในชายที่ออก 

กำ�ลงักายเป็นประจำ� สง่ผลตอ่การเปล่ียนแปลง ไขมนั 

ส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน แหล่งพลังงานในร่างกาย เช่น 

ไกลโคเจน โปรตนี ระดบัความเขม้ขน้ของไตรกลเีซอไรด์

ในกระแสเลือด ลดอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก 

และเวลาปฏกิริยิาการตอบสนองของขา อยา่งไรกต็าม

การจำ�กัดอาหารในงานวิจัยน้ีไม่ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลง

ของมวลกล้ามเน้ือ ความรู้สึกเหน่ือย ความรู้สึกหิว  

ซึ่งอาจจะมีความสัมพันธ์กับการไม่มีการเปลี่ยนแปลง

ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และเวลาปฏิกิริยา 

การตอบสนองของแขน

	 สรุปผลงานวิจัย 

	 การจำ�กัดอาหารท่ีบริโภคลง ส่งผลทำ�ให้ น้ำ�หนักตัว 

สว่นประกอบของรา่งกาย เวลาปฎกิริยิาการตอบสนอง

ของขา แต่ไม่พบการเปล่ียนแปลงของปริมาณกล้ามเน้ือ

ในรา่งกาย ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ เวลาปฏกิริยิา

การตอบสนองของแขน 

ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย

	 ผลจากงานวจิยันีอ้าจจะใชเ้ปน็แนวทางในการลด

และควบคุมน้ำ�หนักของนักกีฬา กลุ่มคนท่ีออกกำ�ลังกาย

เป็นประจำ� รวมทั้งกลุ่มคนที่มีน้ำ�หนักเกินมาตรฐาน 

แต่อย่างไรก็ตามงานวิจัยต่อไปควรจะทำ�การศึกษา 

ผลกระทบที่เกิดข้ึนจากการจำ�กัดอาหารในระยะยาว 

ต่อไปด้วยเช่นกัน

กิตติกรรมประกาศ

	 งานวิจัยนี้ได้รับการสนับสนุนทุนวิจัยจากคณะ

พลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ นอกจากนี้

ผูว้จิยัขอขอบคณุอาสาสมคัรทกุทา่นทีเ่ขา้รว่มงานวจิยั

ในครั้งนี้
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ผลของการออกกำ�ลังกายฉับพลันความหนักระดับสูงและระดับปานกลาง
ที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้

ณัฏฐ์ดนัย เจริญสุขวิมล1 เจตทะนง แกล้วสงคราม2 วรรณพร ทองตะโก1 และดรุณวรรณ สุขสม1

1คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
2คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
	 วัตถปุระสงค์ เพือ่ศึกษาและเปรยีบเทียบผลของ
การออกกำ�ลังกายแบบฉับพลันระหว่างความหนัก
ระดับสูงและความหนักระดับปานกลางต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในผู้มีสุขภาพดีและผู้ป่วย
โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ 
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างอายุระหว่าง 
18-45 ปี (เพศชาย 10 คน เพศหญิง 17 คน)  
แบง่เปน็ผูม้สีขุภาพด ี14 คน และผู้ป่วยโรคจมกูอกัเสบ
จากภูมิแพ้ 13 คน ให้กลุ่มตัวอย่างออกกำ�ลังกาย 2 คร้ัง 
ได้แก ่การออกกำ�ลังกายทีค่วามหนกัระดบัสงู โดยการ
วิ่งบนลู่วิ่งด้วยวิธีของบรูซจนเหนื่อยหมดแรง ซึ่งเป็น 
การประเมินค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดด้วย 
และการออกกำ�ลังกายที่ความหนักระดับปานกลาง 
ดว้ยการเดนิวิง่บนลูว่ิง่ดว้ยความหนกัที ่65-70% ของ
อัตราการเต้นหัวใจสำ�รอง เป็นเวลา 30 นาที โดยเว้น
ระยะห่าง 2 สัปดาห์ ในการออกกำ�ลังกายแต่ละครั้ง 
ก่อนและหลังการออกกำ�ลังกายทำ�การวัดตัวแปรทาง
สรีรวิทยา สมรรถภาพปอด ปริมาตรการไหลผ่านของ
อากาศสูงสุดในโพรงจมูก การไหลของเลือดในโพรงจมูก 
และประเมินอาการคัดจมูกของอาสาสมัคร
	 ผลการวิจัย ไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ น้ำ�หนักตัว ดัชนีมวลกาย 
อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว สมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด และปริมาตรอากาศ
ที่หายใจออกใน 1 วินาที ระหว่างกลุ่มผู้มีสุขภาพดี 
และกลุม่ผูป่้วยโรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ ้ภายหลังจาก

การออกกำ�ลงักายทัง้ 2 รปูแบบ คา่เฉลีย่อตัราการเตน้
ของหวัใจ ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวั และปรมิาตร
การไหลผ่านของอากาศสูงสุดในโพรงจมูกมีค่าเพิ่มขึ้น 
สว่นคา่เฉลีย่อาการคดัจมกูลดลง อยา่งมนียัสำ�คญัทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ท้ังในกลุ่มผู้ท่ีมีสุขภาพดีและกลุ่มผู้ป่วย
โรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ ้แตไ่มพ่บความเปลีย่นแปลง
ของสมรรถภาพปอด นอกจากน้ันยังพบว่า ค่าเฉล่ีย
การไหลของเลือดในโพรงจมูกภายหลังการออกกำ�ลังกาย
แบบฉับพลันที่ความหนักระดับปานกลางมีค่าลดลง
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในกลุ่มผู้มี
สุขภาพดีและกลุ่มผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้
	 สรุปผลการวิจัย ผู้ที่มีสุขภาพดีและผู้ป่วยโรค
จมูกอักเสบจากภูมิแพ้มีสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป
ไม่แตกต่างกัน การออกกำ�ลังกายแบบฉับพลันทั้งที่
ความหนกัระดบัสงูและความหนกัระดบัปานกลางมผีล
ทำ�ให้จมูกโล่งขึ้น โดยเพิ่มปริมาตรการไหลผ่านของ
อากาศสูงสุดในโพรงจมูก และลดอาการคัดจมูกในผู้ป่วย
โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ ทั้งน้ีการออกกำ�ลังกาย 
แบบฉบัพลนัความหนกัระดบัปานกลางชว่ยลดการไหล
ของเลือดในโพรงจมูกได้ จึงน่าจะให้ผลดีต่อผู้ป่วยโรค
จมูกอักเสบจากภูมิแพ้มากกว่าการออกกำ�ลังกายแบบ
ฉับพลันความหนักระดับสูง 

คำ�สำ�คัญ: โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ / การออกกำ�ลัง
กายแบบฉับพลัน / การไหลของเลือดในโพรงจมูก / 
ปริมาตรการไหลผ่านของอากาศสูงสุดในโพรงจมูก / 
อาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้
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1Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 
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Abstract
	 Purpose The purpose of this study were 
to investigate and compare an effect of acute 
exercise between exhaustive and moderate 
intensities exercises on physiological change in 
allergic rhinitis patients and healthy individuals.
	 Methods The subjects were 18-45 years 
old (10 male, 17 female) and were divided into 
2 groups: 14 healthy individuals and 13 allergic 
rhinitis patients. They were assigned to perform 
the strenuous exercise on treadmill by using 
Bruce protocol until they were exhausted. This 
was the measurement of VO2 max. Two weeks 
after this, they were assigned to perform a 
moderate exercise by walking on treadmill for 
30 minutes at 65-70% of heart rate reserve. 
Before and after the exercise, physiological 
variables including lung functions, peak nasal 
inspiratory flow, nasal blood flow, and assessment 
of nasal congestion of volunteers were measured.
	 Results There were no differences in 
body weight, body mass index, resting heart 
rate, systolic blood pressure, diastolic blood 

pressure, VO2 max, FVC and FEV1 between 
the healthy and the allergic rhinitis patient 
groups. In both groups, the average heart rate, 
systolic blood pressure, and volume of nasal 
inspiratory flow were increased but nasal 
congestion was decreased (p<.05) after both 
acute exercises. Change of lung function was 
not observed. In addition, nasal blood flow 
was decreased after performing moderate 
exercise by both groups (p<.05). However, 
change of the lung function was not observed.
	 Conclusion There was no difference in 
physical fitness between healthy subjects and 
allergic rhinitis patients. Exhaustive exercise 
and exercise at moderate intensity increased 
peak nasal inspiratory flow and decreased 
nasal congestion in allergic rhinitis patients. 
Moreover, moderate exercise helped reduce 
nasal blood flow and appeared to be beneficial 
for allergic rhinitis patients.

Key Words: Allergic rhinitis / Acute exercise 
/ Nasal blood flow / Peak nasal inspiratory flow
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 โรคภูมิแพ้ (Allergy) หมายถึง โรคที่เกิดขึ้นกับ

ผู้ที่มีอาการไวผิดปกติต่อสารก่อภูมิแพ้ (Allergens) 

โรคภูมิแพ้ที่สำ�คัญ คือ โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้  

(Allergic rhinitis; AR) ซ่ึงพบว่ามีผู้ป่วยโรคน้ีเป็นจำ�นวน

ถึงร้อยละ 10-25 ของประชากรท่ัวโลก (Storms, 2008) 

ส่วนในประเทศไทยนั้น มีความชุกของโรคจมูกอักเสบ

จากภมูแิพถ้งึรอ้ยละ 25-30 ของประชากรทัง้ประเทศ 

(Assanasen, 2008) 

	 โรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ ้เกดิไดจ้ากหลายปัจจยั 

(Multifactorial disease) เช่น ปัจจัยทางพันธุกรรม 

(Heredity factors) และปัจจัยที่เป็นสาเหตุโดยตรง 

(Specific factors)ไดแ้ก ่สารกอ่ภมูแิพ ้ทีอ่ยูใ่นอากาศ 

(Aeroallergens) และเขา้สูร่า่งกายโดยการหายใจ เชน่ 

ฝุ่นบ้าน (House dust) เกสรดอกไม้ ขนสัตว์ เป็นต้น 

พยาธิกำ�เนิดของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ เกิดจาก

ปฏิกิริยาระหว่างสารก่อภูมิแพ้ (Allergen) และอิมมูโน

โกบูลินชนิดอี (Immunoglobulin E; IgE) บนผิว 

ของแมสเซลล์ (Mast cell) ที่เยื่อบุจมูก (Type I 

Hypersensitivity) ทำ�ให้แมสเซลล์หลั่งสารคัดหลั่ง 

(Mediator) ต่างๆ อาทิ เช่น ฮิสตามีน (Histamine) 

และ ลูโคไตรอีน (Leukotriene) เป็นต้น ทำ�ให้เกิดอาการ

ของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ตามมา อาการคัดจมูก 

เปน็อาการสำ�คัญของผูท้ีม่จีมกูอกัเสบเรือ้รงัจากภมูแิพ ้

ก่อให้เกิดภาวะแทรกซ้อนต่างๆ เช่น โพรงจมูกอักเสบ

ตดิเชือ้ ภวาะนอนกรน หรอืภาวะอดุกัน้ทางเดนิหายใจ

ขณะนอนหลบั ส่งผลกระทบตอ่คณุภาพชวีติของผูป้ว่ย 

(Assanasen , 2008)

	 ผลของการออกกำ�ลังกายฉับพลันที่ความหนัก

ระดับสูง (Strenuous exercise) ต่อโรคภูมิแพ้ยังไม่

ชัดเจน มีงานวิจัยจำ�นวนหนึ่งศึกษาเกี่ยวกับการออก

กำ�ลังกายกับผู้ป่วยโรคภูมิแพ้ ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นการ

ศึกษาผลของการออกกำ�ลังกายแบบฉับพลัน (Acute 

exercise or single bout exercise) ทีก่ระตุน้อาการ

ของโรคภูมิแพ้ เช่น การออกกำ�ลังกายกระตุ้นอาการ

หดเกร็งของหลอดลมหรือทางเดินหายใจในผู้ป่วยโรค

หอบหืด (Exercise induced bronchoconstriction; 

EIB) (Zietkowski et al., 2008, Manjra et al., 

2009 Randolph, 2010) และการออกกำ�ลังกาย

กระตุน้อาการของโรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ ้(Exercise 

induced rhinitis; EIR) (Silvers and Poole, 2006; 

Schwartz et al., 2008) วาเลโร และคณะ (Valero 

et al., 2005) ทำ�การศึกษาโดยการให้ผู้ป่วยโรคจมูก

อักเสบจากภูมิแพ้และหอบหืดออกกำ�ลังกายแบบ 

ฉับพลันด้วยการปั่นจักรยานเป็นระยะเวลา 6 นาที  

ที่ระดับความหนัก 80-90% ของอัตราการเต้นหัวใจ

สูงสุด พบว่าหลังการออกกำ�ลังกาย โพรงจมูกมีปริมาตร

เพิม่ข้ึนจากการวดัดว้ยวธีิอคสูตกิไรโนเมทร ี(Acoustic 

rhinometry) แต่มีค่าปริมาตรของอากาศที่หายใจออก

ใน 1 วินาที (FEV1) ลดลง

	 มกีารศกึษาวจิยัเพยีง 1 เรือ่งทีร่ายงานถงึผลของ

การออกกำ�ลังกายแอโรบิกแบบฉับพลันความหนักระดับ

ปานกลางในโรคภูมิแพ้ โดยพบว่า การออกกำ�ลังกาย

ที่ความหนักระดับ 60% ของแรงสูงสุด (Maximal 

power output) เป็นเวลา 40 นาที มีผลในการเพิ่ม

ระดับของของอิมมูโนโกลบุลินชนิดอีในผู้ป่วยภูมิแพ้ 

ต่อเกสรดอกไม้ แต่ลดระดับของอิมมูโนโกลบุลินชนิดอี

ในผูป้ว่ยภมูแิพอ้าหารและไมเ่กดิการเปลีย่นแปลงของ

ระดับของอิมมูโนโกลบุลินชนิดอีในคนปกติ (Aldred 

et al., 2010) ในปัจจุบันยังไม่มีการศึกษาเกี่ยวกับ 

ผลของการออกกำ�ลงักายแบบฉบัพลนัระดบัปานกลาง

ท่ีมีต่อผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ จึงเป็นท่ีน่าสนใจ

ในการที่จะทำ�การศึกษาผลของการออกกำ�ลังกาย 

แบบฉบัพลนัทีค่วามหนกัระดบัสงูและความหนกัระดบั

ปานกลางว่าจะมีผลอย่างไรต่อตัวแปรทางสรีรวิทยา

และอาการคดัจมกูของผูป้ว่ยโรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ้
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โดยเปรยีบเทยีบกบัผูท้ีม่สีขุภาพด ีอกีทัง้ผูว้จิยัตอ้งการ
ศึกษาว่ามีความแตกต่างอย่างไรในระดับของสมรรถภาพ
ของระบบหวัใจและปอด ระหวา่งผู้ปว่ยโรคจมกูอกัเสบ
จากภูมิแพ้กับผู้ที่มีสุขภาพดี 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออก 
กำ�ลังกายแบบฉับพลันความหนักระดับสูงและความหนัก
ระดบัปานกลางทีมี่ต่อตวัแปรทางสรรีวทิยาและอาการ
คัดจมูกในผู้มีสุขภาพดีและผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจาก
ภูมิแพ้

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-
mental research design) และได้ผ่านการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน (The Institutional Review 
Board) คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
	 กลุ่มตัวอย่าง
	 กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยผู้ท่ีมีสุขภาพดี และกลุ่ม
ผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ อายุระหว่าง 18-45 ปี 
(เพศชาย 10 คน เพศหญิง 17 คน) ใช้ตารางกำ�หนด
ขนาดกลุม่ตัวอยา่งของโคเฮน (Cohen, 1969) กำ�หนด
ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.5 และ 
ค่าอำ�นาจการทดสอบ (Power of test) ที่ 0.8 ได้
กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 14 คน จึงได้กลุ่มตัวอย่างเป็น 
ผู้ที่มีสุขภาพดี จำ�นวน 14 ราย และผู้ป่วยโรคจมูก
อักเสบจากภมูแิพ ้จำ�นวน 14 ราย แตม่ผีูป้ว่ยโรคจมกู
อักเสบจากภูมิแพ้ขอออกจากการวิจัยจำ�นวน 1 ราย 
เนื่องจากผู้ป่วยไม่สมัครใจเข้าร่วมงานวิจัยต่อ
	 เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion criteria)
	 ผู้ที่มีสุขภาพดี ต้องเป็นผู้ที่ไม่มีโรคประจำ�ตัว  
มีผลการทดสอบภูมิแพ้ทางผิวหนัง (Skin prick test) 
เป็นลบ (Negative) ส่วนผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจาก

ภูมิแพ้ต้องเป็นผู้ป่วยท่ีมีอาการตลอดเวลา (Persistent) 
โดยมีอาการคัน จาม คัดจมูก น้ำ�มูกไหลมากกว่า  
4 วนัตอ่สปัดาห ์มผีลการทดสอบภมูแิพท้างผวิหนงัวา่
แพไ้รฝุน่เปน็บวก (Positive) และมอีาการเฉลีย่ในชว่ง 
1 อาทิตย์ที่ผ่านมา 7 คะแนนขึ้นไป (ค่าเฉลี่ยอาการ
ของกลุ่มตัวอย่าง 7.69 คะแนน) ทั้งนี้ต้องไม่มีภาวะ
แทรกซอ้นอนัเกดิจากโรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ ้ไดแ้ก ่
ไซนัสอักเสบ ท่อนำ�หูทำ�งานผิดปกติ และหอบหืด  
หยุดยาแก้แพ้ (Antihistamine) อย่างน้อย 3 วัน  
หยุดรับประทานยาลดอาการแพ้ต่างๆ (Oral steroid) 
และหยุด สูด ดม หรือพ้นยาลดอาการแพ้ต่างๆ (nasal 
steroid) อย่างน้อย 2 สัปดาห์ และ หยุดยารักษา 
โรคหอบหืด (Luekotriene receptor antagonist) 
อย่างน้อย 1 สัปดาห์ต่อไปน้ีก่อนเข้าร่วมโครงการ  
ไม่ได้เข้าร่วมในการฝึกโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย
อย่างเป็นระบบในช่วง 6 เดือนก่อนทำ�การวิจัย ไม่ได้
รับอาหารเสริมอยู่เป็นประจำ� และไม่สูบบุหรี่

	 เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion criteria)
	 ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลอง หรือเกิด
เหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วมในการวิจัยต่อได้ 
เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมีอาการเจ็บป่วย 
เป็นต้น

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
	 1.	อาสาสมัครผู้ที่มีสุขภาพดีและผู้ป่วยโรค 
จมูกอักเสบจากภูมิแพ้ กรอกข้อมูลในแบบประเมิน
ความพร้อมก่อนออกกำ�ลังกาย แบบสอบถามประวัติ
สุขภาพทั่วไป และแบบประเมินอาการของผู้ป่วยโรค
จมูกอักเสบจากภูมิแพ้ 
	 การทดสอบในครั้งที่ 1
	 2.	กลุ่มตัวอย่างได้รับการทดสอบค่าตัวแปร 
ทางสรรีวทิยาและอาการของโรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ้
ก่อนการออกกำ�ลังกายแบบที่ 1 ดังนี้
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		  2.1	น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม)
		  ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองถอดรองเท้าและถุงเท้า
ก่อนที่จะทำ�การชั่งน้ำ�หนัก โดยใช้เครื่องชั่งน้ำ�หนัก
อัตโนมัติจากเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย
ยี่ห้ออินบอดี้ (In body) รุ่น 220 ประเทศเกาหลีใต้ 
		  2.2	อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก (ครั้งต่อ
นาที) และความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท)
		  ให้ผู้เข้าร่วมทดลองนั่งพัก 5 นาที และวัด 
ในท่านั่ง 5 นาที โดยใช้เครื่องวัดความดันโลหิตแบบ
ดิจิตอลขณะพัก ย่ีห้อ ออมรอน (Omron) รุ่นเอสอีเอ็ม
วันโมเดล (SEM-1 model) ประเทศญี่ปุ่น
		  2.3	ปริมาตรการไหลผ่านของอากาศสูงสุด 
ในโพรงจมูก (ลิตร/วินาที) 
		  ให้ผูเ้ขา้ร่วมการทดลองหายใจออกผา่นเครือ่ง
ให้แรงที่สุด โดยใช้เครื่องวัดการไหลของอากาศสูงสุด
ในโพรงจมูก (Nasal inspiratory flow meter) ยี่ห้อ
อินเชค (In-check) ประเทศอังกฤษ 
		  2.4	การไหลของเลือดในโพรงจมูก (Nasal 
blood flow) 
		  ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองอยู่ในท่านั่ง และให้ 
โพรบ (Probe) ใส่เข้าไปในช่องจมูกประมาณ 10 วินาที 
โดยใช้เครื่องวัดการไหลของเลือดด้วยเลเซอร์ (Laser 
Doppler flowmeter) ยี่ห้อมัวร์ (Moor instrument) 
รุ่นดีอาร์ทีโฟร์ (DRT4) ประเทศอังกฤษ
		  2.5	สมรรถภาพปอด (Lung function) 
		  โดยการหาค่าปริมาตรอากาศที่หายใจออก 
(FVC) ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองสูดลมหายใจเข้าลึกๆ 
และเป่าออกมาให้แรงที่สุด การหาค่าปริมาตรอากาศ
ที่หายใจออกใน 1 วินาที (FEV1) ให้ผู้เข้าร่วมการ
ทดลองเป่าลมออกและสูดกลับให้ได้มากท่ีสุด และ 
การหาค่าอัตราส่วนระหว่างปริมาตรอากาศท่ีหายใจออก
ใน 1 วินาทีต่อปริมาตรอากาศที่หายใจออก (FEV1/
FVC) โดยใช้เคร่ืองวัดความจุปอด (Spirometry) ย่ีห้อ
สไปโรทัช (Spirotuch) ประเทศสหรัฐอเมริกา

		  2.6	การประเมินอาการคัดจมูกของโรคจมูก
อักเสบจากภูมิแพ้ 
		  ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองทำ�แบบสอบถาม 
ประมาณ 5 นาที ก่อนและหลังออกกำ�ลังกายทั้ง 2 
รูปแบบ โดยใช้แบบสอบถามแสดงระดับอาการแสดงค่า
เป็นไม่มี น้อย ปานกลาง และมาก (0-4 คะแนน)
	 3.	ให้อาสาสมัครทำ�การออกกำ�ลังกายแบบท่ี 1 : 
ออกกำ�ลังกายจนเหนือ่ยหมดแรง (Exhaustive exer-
cise) ด้วยความหนักของการออกกำ�ลังกายเท่าที่กลุ่ม
ตัวอย่างจะสามารถทำ�ได้โดยการว่ิงบนลู่ว่ิง (Treadmill) 
ด้วยวิธีการของบรูซ (Bruce protocol) โดยให้ผู้เข้าร่วม
การทดลองใส่สายคาดหน้าอก (Heart rate monitor) 
เพื่อวัดอัตราการเต้นของหัวใจ และใช้เครื่องวิเคราะห์
แก๊ส (Cardiopulmonary gas exchange system) 
ย่ีหอ้คอรเ์ทค (Cortex) รุน่เมตา้แมกสท์รเีอก็ซ ์(Meta-
max 3X) ประเทศเยอรมนี ทำ�การวัดค่าสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) โดยให้ผู้เข้าร่วม 
การทดลองขึ้นไปเดินบนลู่วิ่งและค่อยๆ เพิ่มความชัน 
และความหนัก ทุกๆ 3 นาที จนผู้เข้าร่วมการทดลอง
เหนื่อยจนหมดแรงและไม่สามารถวิ่งต่อได้ 
	 4.	ทำ�การทดสอบค่าตัวแปรทางสรีรวิทยาและ
อาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ หลังการออก
กำ�ลังกายแบบที่ 1 ดังข้อที่ 2
	 การทดสอบในคร้ังท่ี 2 (ใช้ระยะห่างจากคร้ังท่ี 1 
เป็นเวลา 2 สัปดาห์)
	 5.	ทำ�การทดสอบค่าตัวแปรทางสรีรวิทยาและ
อาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ ก่อนการออก
กำ�ลังกายแบบที่ 2 ดังข้อที่ 2
	 6.	ให้อาสาสมัครทำ�การออกกำ�ลังกายแบบท่ี 2 : 
ออกกำ�ลงักายทีค่วามหนกั 65-70% ของอตัราการเตน้
หัวใจสำ�รอง (HRR) โดยใช้ความเร็ว (Speed) เร่ิมต้น
ประมาณ 5 กิโลเมตร/ช่ัวโมง และใช้ความชันท่ีประมาณ
ระดับ 0-2% เป็นเวลา 30 นาที 
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	 7.	ทำ�การทดสอบค่าตัวแปรทางสรีรวิทยาและ
อาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ หลังการออก
กำ�ลังกายแบบที่ 2 ดังข้อที่ 2
	 ทั้งนี้การออกกำ�ลังกายทั้ง 2 รูปแบบ ให้กลุ่ม
ตวัอยา่งติดเคร่ืองแสดงอตัราการเตน้ของหวัใจ ทำ�การ
อบอุ่นร่างกาย (Warm up) และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching) ประมาณ 5 นาที ทำ�การผ่อนคลาย 
(Cool drown) เป็นเวลา 5 นาที 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 นำ�ค่าของตัวแปรต่างๆ มาวิเคราะห์ทางสถิติ  
โดยหาค่าเฉลี่ย X และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่าง 
ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองของแต่ละกลุ่ม
การทดลองโดยทดสอบคา่ทแีบบรายคู ่(Paired t-test) 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างกลุ่มผู้มี

สุขภาพดีกับผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้โดยการ
ทดสอบหาค่าที (Independent t-test) โดยใช้ระดับ
ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย
	 1.	ผลการวิจัยพบว่า ไม่มีความแตกต่างของ 
ค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยา ได้แก่ น้ำ�หนักตัว ดัชนี
มวลกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ปริมาตร
อากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที ระหว่างกลุ่มผู้มี
สุขภาพดีและกลุ่มผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้  
แต่พบว่าค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมันของกลุ่มผู้มีสุขภาพดี
สูงกว่ากลุ่มผู้ป่วยเล็กน้อยอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 1 

ตารางที่ 1	 การเปรยีบเทียบคา่เฉล่ียตวัแปรทางสรรีวทิยาระหวา่งกลุม่ผูม้สีขุภาพดแีละกลุม่ผูป้ว่ยโรคจมกูอกัเสบ
จากภูมิแพ้

ตัวแปร
กลุ่มผู้มีสุขภาพดี 
(n=14) (M:F=5:9)

กลุ่มผู้ป่วย 
(n=13) (M:F=5:8) t P-value

X SD X SD

อายุ (ปี)
น้ำ�หนักตัว (กก.)
ดัชนีมวลกาย (กก./ม.2)
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%)
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที)
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (มม.ปรอท)
ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (มม.ปรอท)
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (มล./กก./นาที)
ความจุปอด (ลิตร)
ปริมาตรอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที (ลิตร)
ปริมาตรอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที/ความจุปอด (ลิตร)

27.29
60.24
21.46
24.42
82.66
120.73
71.13
32.6
2.85
2.60
0.79

5.27
16.20
4.08
7.78
12.72
15.95
8.33
9.16
0.61
0.56
0.14

26.31
58.16
21.50
22.60*
80.53
111.69
68.46
33.30
2.97
2.38
0.82

8.24
14.33
4.48
12.18
7.65
8.77
10.64
8.47
0.80
0.69
0.14

0.70
-0.35
0.02
-0.47
-0.52
-1.81
-0.74
0.21
0.46
-0.91
-0.55

0.49
0.59
0.88
0.03
0.11
0.13
0.64
0.87
0.08
0.45
0.58

ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (M = เพศชาย F = เพศหญิง) 

*p < .05 แตกต่างกับกลุ่มผู้มีสุขภาพดี
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	 2.	ภายหลังจากการออกกำ�ลังกายแบบฉับพลัน
ทั้งความหนักระดับสูงและความหนักระดับปานกลาง 
พบว่ามีการเพิ่มขึ้นของปริมาตรการไหลผ่านของ 
อากาศสูงสุดในโพรงจมูก แต่ไม่พบความแตกต่างของ
สมรรถภาพปอด ได้แก่ ปริมาตรการไหลผ่านของ
อากาศสูงสุดในโพรงจมกู ปรมิาตรอากาศทีห่ายใจออก
ใน 1 วินาที และอัตราส่วนระหว่างปริมาตรอากาศที่

หายใจออกใน 1 วินาที ต่อปริมาตรอากาศท่ีหายใจออก 
ทัง้ในกลุม่ผูท้ีม่สีขุภาพดแีละกลุม่ผูป้ว่ยโรคจมกูอกัเสบ
จากภูมิแพ้ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ดังแสดงในรูปท่ี 1 ส่วนค่าเฉล่ียด้านอาการคัดจมูกมีค่า
ลดลง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดง
ในรูปที่ 2 

	 *p<.05 แตกต่างกับก่อนออกกำ�ลังกาย

รูปที่ 1	 การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ตวัแปรทางสรรีวทิยา ไดแ้ก ่ปรมิาตรการไหลผา่นของอากาศสงูสดุในโพรงจมกู 
(PNIF) ปริมาตรอากาศที่หายใจออก (FVC) ปริมาตรอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที (FEV1) และ
อัตราส่วนระหว่างปริมาตรอากาศท่ีหายใจออกใน 1 วินาที ต่อปริมาตรอากาศท่ีหายใจออก (FEV1/FVC) 
ระหว่างก่อนและหลังการออกกำ�ลังกายแบบฉับพลันความหนักระดับสูง (Exhaustive Ex.) และความหนัก
ระดบัปานกลาง (Moderate Ex.) ในกลุ่มผูม้สีขุภาพด ี(CON) และกลุม่ผูป้ว่ยโรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ ้
(AR)
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	 *p<.05 แตกต่างกับก่อนออกกำ�ลังกาย

รูปที่ 1	 การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ตวัแปรทางสรรีวทิยา ไดแ้ก ่ปรมิาตรการไหลผา่นของอากาศสงูสดุในโพรงจมกู 
(PNIF) ปริมาตรอากาศที่หายใจออก (FVC) ปริมาตรอากาศที่หายใจออกใน 1 วินาที (FEV1) และ
อัตราส่วนระหว่างปริมาตรอากาศท่ีหายใจออกใน 1 วินาที ต่อปริมาตรอากาศท่ีหายใจออก (FEV1/FVC) 
ระหว่างก่อนและหลังการออกกำ�ลังกายแบบฉับพลันความหนักระดับสูง (Exhaustive Ex.) และความหนัก
ระดบัปานกลาง (Moderate Ex.) ในกลุ่มผูม้สีขุภาพด ี(CON) และกลุม่ผูป้ว่ยโรคจมกูอกัเสบจากภมูแิพ ้
(AR) (ต่อ)

	 *p<.05 แตกต่างกับก่อนออกกำ�ลังกาย

รูปที่ 2	 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอาการคัดจมูก (Nasal Congestion) ระหว่างก่อนและหลังการออกกำ�ลังกาย
แบบฉับพลันความหนักระดับสูง (Exhaustive Ex.) และความหนักระดับปานกลาง (Moderate Ex.) 
ในกลุ่มผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ 
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	 3.	ภายหลังจากการออกกำ�ลังกายแบบฉับพลัน

ความหนักระดับปานกลาง พบว่ามีการลดลงของ 

การไหลของเลือดสูงสุดในโพรงจมูกแตกต่างกับก่อน

ออกกำ�ลังกายอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

แต่ไม่พบความแตกต่างของการไหลของเลือดสูงสุด 

ในโพรงจมูกหลังการออกกำ�ลังกายแบบฉับพลัน 

ความหนักระดับสูง ดังแสดงในรูปที่ 3

รูปที่ 3	 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการไหลของเลือดในโพรงจมูก (Nasal blood flow) ระหว่างก่อนและหลังการ

ออกกำ�ลังกายแบบฉับพลันความหนักระดับสูง (Exhaustive Ex.) และความหนักระดับปานกลาง 

(Moderate Ex.) ในกลุ่มผู้มีสุขภาพดี (CON) และกลุ่มผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ (AR)

อภิปรายผลการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยนี้ เป็นครั้งแรกที่ทำ�การศึกษา

เปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของผู้ป่วย

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้และผู้มีสุขภาพดี ภายหลัง

การออกกำ�ลังกายฉับพลันชนิดความหนักระดับสูง 

และระดับปานกลาง ข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร 

ท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันนอกจากผู้ป่วย 

โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้มีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน

น้อยกว่าผู้มีสุขภาพดีเล็กน้อย ผลการวิจัย พบว่า  

หลังการออกกำ�ลังกายชนิดความหนักระดับสูงและ

ระดับปานกลาง มีการเพิ่มขึ้นของค่าเฉล่ียปริมาตร 

การไหลผ่านของอากาศสูงสุดในโพรงจมูกในอาสาสมัคร

ทั้งสองกลุ่ม และกลุ่มผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้

มีค่าเฉลี่ยอาการคัดจมูกลดลง นอกจากนั้นพบว่า  

ภายหลังจากออกกำ�ลังกายความหนักระดับปานกลาง

มีการลดลงของการไหลของเลือดสูงสุดในโพรงจมูก

แตกต่างกับก่อนออกกำ�ลังกายอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบว่าค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์

ความแตกตา่งของอตัราการเตน้ของหวัใจภายหลงัการ

ออกกำ�ลังกายแบบฉับพลันความหนักระดับปานกลาง

มกีารเพิม่ขึน้นอ้ยกวา่การออกกำ�ลงักายแบบฉบัพลนัที่

ความหนักระดับสูงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ทั้งในกลุ่มผู้มีสุขภาพดีและกลุ่มผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบ

จากภูมิแพ้ โดยไม่พบความแตกต่างของสมรรถภาพปอด

ภายหลังการออกกำ�ลังกายท้ัง 2 รูปแบบท้ังในอาสาสมัคร

ทั้งสองกลุ่ม

	 สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum 

oxygen consumption; VO2max) เป็นการทดสอบ

ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง 

ความสามารถในการทำ�งานของหวัใจ ปอด หลอดเลอืด 
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และเซลล์ต่างๆ ในการทำ�ให้มีการไหลเวียนเลือดและ
นำ�ออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ รวมถึงความสามารถ
ของกล้ามเนื้อที่จะใช้ออกซิเจนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยการระบายของเสียออกจากกล้ามเนื้อ (Anugool-
pracha et al., 2011) ผลการวิจัยพบว่าค่าของ
สมรรถภาพปอด (Lung function) และสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุดในผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจาก
ภูมิแพ้และผู้มีสุขภาพดีไม่แตกต่างกัน แสดงให้เห็นว่า
ในสภาวะปกติน้ันผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ที่ 
ไม่มีโรคหอบหืดร่วมด้วยมีสมรรถภาพของระบบหัวใจ
และปอดไม่แตกต่างจากผู้ที่มีสุขภาพดีทั่วไป ผลของ
การวิจัยนี้ต่างกับมอร์ตัน และคณะ (Morton et al., 
1995) ท่ีทำ�การศึกษาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด
เปรียบเทียบระหว่างผู้ป่วยโรคหอบหืดและผู้ท่ีมีสุขภาพดี 
พบวา่ ผูป่้วยโรคหอบหดืมสีมรรถภาพการใชอ้อกซเิจน
ที่น้อยกว่าผู้ที่มีสุขภาพดี ความแตกต่างของผลการ 
วิจัยนี้อาจเนื่องจากความแตกต่างกันของโรค ซึ่งโรค
หอบหืดนั้นมีผลทำ�ให้เกิดการหดตัวของหลอดลม 
(Carlsen and Carlsen, 2002) ซึ่งมีผลต่อการมี
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ต่ำ�จากการลดการไหล
ของอากาศในทางเดินหายใจได้มาก แต่ผู้ป่วยโรคจมูก
อักเสบจากภูมิแพ้มีเพียงอาการคัดจมูก และในขณะ
ทำ�การทดลองอยู่ในภาวะปกติไม่ได้รับการกระตุ้นจาก
สารก่อภูมิแพ้แต่อย่างใด จึงไม่มีผลทำ�ให้สมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุดต่ำ�ลง และทำ�ให้ไม่เห็นความ
แตกต่างจากผู้มีสุขภาพดีทั่วไป
	 การวิจัยนี้พบว่าการไหลของเลือดในโพรงจมูก 
และปรมิาตรการไหลผ่านของอากาศสงูสดุในโพรงจมกู
ไม่แตกต่างกัน เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มผู้มีสุขภาพดี
และกลุ่มผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ อาจเป็นเพราะ
ผูป้ว่ยไมไ่ดถ้กูกระตุ้นดว้ยสารกอ่ภมูแิพ ้ดงันัน้ในภาวะ
ปกติจงึทำ�ให้ผูป่้วยไมไ่ดเ้กดิอาการคดัจมกูจึงมปีรมิาตร
การไหลผ่านของอากาศสูงสุดในโพรงจมูกไม่แตกต่างกับ
ผู้มีสุขภาพดี

	 โรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ เกิดจากปฏิกิริยา
ระหว่างสารก่อภูมิแพ้ และอิมมูโนโกลบุลินชนิดอี ทำ�ให้
เกิดการหลั่งสารคัดหลั่ง (Mediator) (Al Suleimani 
and Walker, 2007) ซึ่งอาการคัดจมูกนั้น เกิดจาก
ผลโดยตรงของสารคัดหลั่งต่อหลอดเลือดและปลาย
ประสาท มีการขยายตัวของหลอดเลือด มีการซึมผ่าน
ของเลือดเพ่ิมข้ึน ทำ�ให้มีการบวมของเน้ือเย่ือ โพรงจมูก
แคบขึ้น จึงเกิดอาการคัดจมูก 
	 จากผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความจุปอดและ
ปริมาตรของอากาศท่ีหายใจออกใน 1 วินาที ไม่แตกต่าง
กนัอยา่งชดัเจนภายหลงัการออกกำ�ลงักาย แตป่รมิาตร
การไหลผา่นของอากาศสงูสดุในโพรงจมกู มคีา่เพิม่ขึน้
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติภายหลังการออกกำ�ลังกาย
แบบฉบัพลนัทัง้ชนดิความหนกัระดบัสงูและความหนกั
ระดับปานกลาง เมื่อเปรียบเทียบกับระดับก่อนการ 
ออกกำ�ลังกายทั้งในอาสาสมัครที่มีสุขภาพดีและกลุ่ม 
ผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ นอกจากนั้นยังพบว่า
หลังจากออกกำ�ลังกายความหนักระดับปานกลาง  
ค่าเฉลี่ยการไหลของเลือดในโพรงจมูกมีระดับลดลง 
ในอาสาสมัครทั้งสองกลุ่ม
	 ในส่วนของค่าเฉลี่ยปริมาตรการไหลผ่านของ
อากาศสงูสดุในโพรงจมกูมคีา่เพิม่ขึน้ ภายหลงัการออก
กำ�ลังกายทั้ง 2 รูปแบบ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทั้งในกลุ่มผู้มีสุขภาพดีและกลุ่มผู้ป่วยโรค
จมูกอักเสบจากภูมิแพ้ ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะการออก
กำ�ลังกายทำ�ให้มีการลดลงของแรงต้านในโพรงจมูก  
ซ่ึงเป็นผลมากจากระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympa-
thetic) กระตุ้นการหดตัวของหลอดเลือดในชั้นเย่ือบุ
โพรงจมูก ส่งผลในการเพิ่มปริมาตรการไหลผ่านของ
อากาศสงูสดุในโพรงจมกู (Olson and Strohl, 1987) 
ผลงานวิจัยน้ีสนับสนุนรายงานท่ีพบว่าการออกกำ�ลังกาย
ทำ�ให้ปริมาตรการไหลผ่านของอากาศสูงสุดในโพรงจมูก
เพิ่มขึ้น (Stewart et al., 1993, Marioni et al., 
2010) มีงานวิจัยหน่ึงพบว่า การออกกำ�ลังกายแบบ 
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ไอโซโทนิก (Isotonic Exercise) มีผลในการลดแรงต้าน

ในโพรงจมูกและมีการลดลงของการไหลของเลือด 

ในโพรงจมูก (Clarke, 1996) สำ�หรับการศึกษาวิจัยนี้ 

พบวา่การออกกำ�ลงักายแบบฉับพลันท่ีความหนกัระดบั

ปานกลางทำ�ให้การไหลของเลือดในโพรงจมูกลดลง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งน่าจะเป็น

เหตุผลที่ทำ�ให้อาการคัดจมูกของผู้ป่วยดีขึ้นภายหลัง

การออกกำ�ลังกาย สอดคล้องกับผลของงานวิจัยที่ 

ผ่านมาที่พบว่าหลังออกกำ�ลังกายมีการลดลงของ 

แรงต้านการไหลของเลือดในโพรงจมูก (Wilde and 

Ell, 1993) 

	 อย่างไรก็ตาม บางรายงานวิจัยพบว่าหลังออก

กำ�ลังกายมีการเพ่ิมอาการของโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ 

(Mackinnon, 2000; Silver and Poole, 2006)  

และบางรายงาน พบว่าการไหลของเลือดในโพรงจมูก

ไม่เปลี่ยนแปลงขณะออกกำ�ลังกาย (Paulsson et al., 

1985) สำ�หรับกลไกที่ทำ�ให้การออกกำ�ลังกายแบบ 

ฉับพลันความหนักระดับสูงซึ่งมีผลต่อการลดลงของ

อาการคัดจมูก และเพ่ิมปริมาตรการไหลผ่านของอากาศ

สูงสุดในโพรงจมูกยังไม่ชัดเจน ควรต้องทำ�การศึกษา

ตอ่ไป อยา่งไรกต็าม ผลของการวจัิยท่ีพบวา่เฉพาะการ

ออกกำ�ลังกายแบบฉับพลันความหนักระดับปานกลาง

ทีมี่ผลทำ�ให้ลดการไหลของเลือดในโพรงจมกู ซึง่ในการ

ออกกำ�ลงักายแบบฉบัพลันความหนกัระดบัสงูไมส่ง่ผล

ให้การไหลของเลือดในโพรงจมูกลดลง อาจบ่งชี้ได้ว่า 

การออกกำ�ลังกายแบบฉับพลันความหนักระดับ 

ปานกลางน่าจะมีผลดีกว่าการออกกำ�ลังกายแบบฉับพลัน

ความหนักระดับสูงในผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ 

	 สรุปผลการวิจัย

	 ผู้ที่มีสุขภาพดีและผู้ป่วยโรคจมูกอักเสบจาก

ภูมิแพ้มีสมรรถภาพทางกายโดยท่ัวไปไม่แตกต่างกัน 

การออกกำ�ลงักายแบบฉบัพลันทัง้ทีค่วามหนกัระดบัสงู

และความหนักระดับปานกลางมีผลทำ�ให้จมูกโล่งข้ึน 

โดยเพิ่มปริมาตรการไหลผ่านของอากาศสูงสุดใน 

โพรงจมูก และลดอาการคัดจมูกในผู้ป่วยโรคจมูก

อกัเสบจากภมูแิพ ้ทัง้นีก้ารออกกำ�ลงักายแบบฉบัพลนั

ความหนักระดับปานกลางช่วยลดการไหลของเลือด 

ในโพรงจมกูได ้จงึนา่จะใหผ้ลดตีอ่ผูป้ว่ยโรคจมกูอกัเสบ

จากภูมิแพ้มากกว่าการออกกำ�ลังกายแบบฉับพลัน

ความหนักระดับสูง
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Abstract 

	 Purpose The purpose of this study was 

to identify the effect of psychological variables 

on predict physical activity. 

	 Methods In a random sample of Korean 

adults. A total of 291 adults (precontemplation: 

27, contemplation: 53, preparation: 60, action: 

38, maintenance stage: 113; and Mean age = 

32.0 years old) who are exercising in the sport 

facilities located in S-Gu, Seoul. Stages of 

physical activity scale, attitude scale, subjective 

norms scale, perceived behavioral control scale 

and intention scale were used to evaluate adults’ 

physical activity and its related psychological 

variables. 

	 Results Indicated that 51.9% of adults 

are engaging in regular physical activity, and 

the physical activity distributions were not 

statistically significantly different by gender. 

Meanwhile, attitude, subjective norms, perceived 

behavioral control and intention differentiated 

adults at different stages of physical activity. 

Statistical difference was significant in the 

stage of change in exercise behavior of all 

variables in this study. 

	 Conclusion The findings of this study 

can be utilized as baseline data aimed at 

modifying individuals’ psychosocial attributes 

associated with promoting physical activity.  

In addition, the results of this research will 

provide basic materials to set up strategies 

for improving the exercise behavior of adults. 

Key Words : Stage of change / Attitude / 

Subjective norms / Perceived behavioral control 

/ Intention
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Introduction

	 National health and governmental agencies 

have reached consensus that physical activity 

promotion is a public health priority. Although 

the benefits of physical activity are well-

documented, only 23%-24% of US adult 

population engages in vigorous activities of 

20 minutes or more for 3 days per week. 

Additionally, 40% to 60% of the US adult 

population does not participate in the recom-

mended activity levels (United States Depart-

ment of Health and Human Services, [USDHHS], 

2000). Living a mainly inactive lifestyle may 

lead to secondary health conditions, such as 

coronary heart disease, hypertension, obesity, 

Type II diabetes, osteoporosis, and decreased 

functioning in activities of daily living (Heath 

& Fentem, 1997; Rimmer & Braddock, 2002). 

	 To understand why many adults do not 

exercise, studies for physical activity behavior 

based on psychological theories are needed. 

In particular, among psychological theories, 

Theory of Planned Behavior(TPB) and the 

Stages of Change(SOC) have been frequently 

applied to explain physical activity behavior. 

(Kim, 2005; Cardinal, Kosma, & McCubbin, 

2004). 

	 Based on the Theory of planned behavior 

(TPB) (Ajzen, 1991), the major determinant of 

physical activity behavior is intention. Intention 

is influenced by attitude, subjective norm, and 

perceived behavioral control (PBC). Attitude, 

subjective norm, and PBC are hypothesized 

to affect physical activity behavior indirectly 

through intention. Perceived behavioral control 

is also stipulated to directly affect behavior. 

Intention reflects one’s motivation and willing-

ness to be active. Attitude refers to the perceived 

consequences (positive or negative) of physical 

activity participation and the perceived value 

of these consequences. Subjective norm reflects 

the perceived social pressure from significant 

others to engage in an active lifestyle and 

motivation to comply with their beliefs. Lastly, 

PBC reflects both perceived ease and difficulty 

to be active (self-efficacy) and perceived control 

(e.g., capacity to overcome barriers) of the 

behavior. Therefore, the basic hypotheses of the 

TPB are that people will intend to perform a 

behavior when they possess favorable attitudes, 

subjective norm, and strong PBC, and they 

will perform the behavior when they possess 

strong intentions and PBC (Ajzen, 1991).

	 The transtheoretical model is an integra-

tive framework whereby the stages of change 

(SOC), processes of change (behavioral and 

cognitive strategies to be active), self-efficacy, 

and decisional balance influence physical  

activity behavior (Prochaska & Velicer, 1997). 

Decisional balance (perceived pros and cons 

of physical activity) and self-efficacy have been 

hypothesized to be similar to attitude and PBC 

of the TPB, respectively (Ajzen, 1991; Courneya, 

Nigg, & Estabrooks, 1998). A major dimension 

of the transtheoretical model is the SOC, which 

reflects both intention and behavior (Marcus, 
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Eaton, Rossi, & Harlow, 1994; Nigg, 2005).	

	 Examining both behavior and intention 

may increase the predictive strength of physical 

activity determinants (Rosen, 2000). Based on 

the SOC, physical activity behavior change 

unfolds over time. Specifically, individuals can 

be classified within five SOC based on their 

intention toward physical activity and physical 

activity behavior. Individuals in the precontem-

plation stage are not active and they do not 

intend to be active in the near future. Contem-

plators represent inactive individuals who  

intend to be active within the next 6 months. 

In preparation, people are irregularly active 

and they intend to be regularly active within 

1 month. Individuals in the action stage are 

regularly active for less than 6 months, whereas 

people in maintenance are regularly active for 

more than 6 months. The major advantage  

of the SOC reflects the development and 

implementation of physical activity motivational 

programs tailored to one’s stage of physical 

activity intention and behavior (stage-matched 

programs; Cardinal & Sachs, 1996). The purpose 

of this study is to clarify the relation of adults’ 

physical activity and psychological variables 

by applying sub-variables of Theory of Planned 

Behavior (TPB) and stages of change (SOC) 

in physical activity. The results of this research 

will provide basic materials to set up strategies 

for improving the exercise behavior of adults. 

Method

	 Participants

	 291 adults in Sungbuk-gu, located in 

northern part of Seoul voluntarily participated in 

this study. Dissemination sources of participant 

recruitment included: (a) a press release issued 

through the district office, (b) recruitment flyers 

posted on 5 community centers’ website. Such 

recruitment occurred over 1 month, and the 

possible participants who expressed an interest 

in the study during this time period were 

added to a wait-list database. In the initial stage 

of this study, it was emphasized that current 

exercisers, nonexercisers, and those not even 

interested in exercising were encouraged to 

participate. Through these procedures, 330 adults 

gave their consent to participate in the study. 

Of those, 291 adults (male: 209, female: 82) 

completed the survey form. The remaining 39 

were disqualified because they failed to complete 

the survey form. All participants in the age 

cohort were 20–64 years old (M = 32.04 years, 

SD = 11.43). 

	 Measures

	 Data collected in this study were measured 

using the following tools. 

	 Attitude. In psychological variables, attitude 

was measured by Korean version of attitude 

scale (Kim, 2005). The statement “participating 

in regular physical activity over the next  

6 months will be” was rated on a 7-point 

Likert scale (1-7) to assess attitude. Eight 
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adjective pairs (i.e., boring-interesting, unpleasant-

pleasant, unenjoyable-enjoy-able, stressful- 

relaxing, useless-useful, harmful-beneficial, 

foolish-wise, bad-good; Ajzen & Fishbein, 1980) 

anchored the ends of the scales. A mean 

score was used to analyze the study data, 

and the internal consistency of attitude was 

α = .90.

	 Subjective Norm. Korean version of  

subjective norm scale (Kim, 2005) was used to 

evaluate other people’s perception to individual’s 

physical activity. The following three items were 

rated on a 7-point scale (1 = strongly disagree, 

7 = strongly agree) to measure subjective 

norm: 1) most people who are important to me 

think I should participate in regular physical 

activity over the next 6 months, 2) most people 

who are important to me approve of me  

participating in regular physical activity over 

the next 6 months, and 3) most people who 

are important to me support me participating 

in regular physical activity over the Data 

Analysis next 6 months). A mean score was 

used to analyze the study data and the internal 

consistency of subjective norm was α = .77.

	 Perceived Behavioral Control. Korean 

version of perceived behavioral control scale 

(Kim, 2005) was used to evaluate individuals’ 

perceived ability to control in performing 

physical activity. Three items rated on a 7-point 

Likert scale measured PBC. The items were 

1) if I wanted to, I could easily participate in 

regular physical activity over the next 6 months 

(1 = strongly disagree, 7 = strongly agree),  

2) how much control do you have over  

participating in regular physical activity over 

the next 6 months? (1 = very little control,  

7 = complete control), and 3) for me to  

participate in regular physical activity over the 

next 6 months will be (1 = extremely difficult, 

7 = extremely easy). Internal consistency for 

the three-item scale was .90 and a mean score 

was used to analyze the study data.

	 Intention. Korean version of intention scale 

(Kim, 2005) was used to evaluate individuals’ 

intention to individual’s physical activity. Inten-

tion was assessed on a 7-point Likert scale 

using two items: 1) I intend to participate in 

regular physical activity over the next 6 months 

(1 = strongly disagree, 7 = strongly agree) and 

2) I intend to participate in regular physical 

activity over the next 6 months (1 = not at all, 

3 = some of the time, 5 = most of the time, 

7= all of the time). A mean score was used 

to analyze the study data and the internal 

consistency of intention was α = .90.

	 Stages of Change. In order to measure 

individuals’ physical activity stage, Korean  

version of stage of change scale (Kim, 2002) 

for physical activity was applied in the study. 

In this scale, physical activity is divided into 

5 stages: precontemplation, contemplation, 

preparation, action and maintenance. As recom-

mended by the authors, the long definition of 

physical activity was incorporated in this 

project. In particular, participants were asked 
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if they accumulated at least 30 min of daily 

activity at moderate or higher intensity. Overall, 

the presented list of activity types matched 

with the activity types of the PASIPD (e.g., 

walking, wheeling, off-road pushing, swimming, 

dancing, cycling, and tennis). Reliability of this 

scale was α = .85.

	 Data analysis

	 Analysis was conducted for this research. 

To find general characteristics of research 

participants and the distribution of stage of 

change (SOC), cross tabulation analysis was 

conducted, while to identify the correlation of 

all variables, correlation analysis was conducted. 

Also, to find the mean and standard deviation 

of variables according to the stages of change 

(SOC) in of physical activity, Multivariate 

Analysis of Variance (MANOVA) was conducted. 

All statistical methods applied in this study 

were conducted using the SPSS 18.0.

Results

	 Physical activity distribution 

	 The physical activity distribution for the 

study participants was classified into 5 stages 

on a basis of stage of change construct: 

precontemplation (n=27, 9.3%), contemplation 

(n=53, 18.2%), preparation (n=60, 20.6%), action 

(n=38, 13.1%), and maintenance stage (n=113, 

38.8%). Table 1 shows the physical activity 

according to by gender. Male adults and female 

adults who are in the stage of regular exercise 

behavior and the stage of maintenance were 

55% and 45% respectively, while male adults 

and female adults who are in the pre-planning 

stage without exercising at all and the planning 

stage were 25%, and 33% respectively. The 

physical activity distributions were not statis-

tically significantly different by gender [X2 (4)= 

4.57, p = .33].

Table 1	Stage of physical activity distribution by genders

Gender

Stage of physical activity

PC CO PR AC MA

Male

Female

Total

16(7.7)

11(13.4)

27(9.3)

37(17.7)

16(19.5)

53(18.2)

42(20.1)

18(22.0)

60(20.6)

26(12.4)

12(14.6)

38(13.1)

88(42.1)

25(30.5)

113(38.8)

PC = Precontemplation; CO = Contemplation; PR = Preparation; AC = Action; MA = Maintenance

Parentheses are percent.
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	 Difference in psychological variable across 

the stage of physical activity

	 Table 2 illustrates the results of MANOVA 

with Tukey post hoc contrasts for attitude, 

subject norm, perceived behavioral control and 

intention across the five stages of physical 

activity. Attitude (F[4,270] = 11.57, p<.001), 

subject norm (F[4,270] = 8.08, p<.001), perceived 

behavioral control (F[4,270] = 39.90, p<.001) and 

intention F[4,270] = 41.29, p<.001) differentiated 

adults at different stages of physical activity. 

According to a post hoc analysis, it appeared 

that all psychological variables from the  

pre-planning stage to the maintenance stage 

steadily increase.

Table 2	Means and standard deviations on psychological in relation to physical activity

Variable
Stage of physical activity

Tukey’s HSD1

PC CO PR AC MA F(4,286)

Attitude

Subjective Norm

Perceived

Behavioral Control

Intention

24.79

(1.11)

10.54

(.60)

13.47

(.87)

6.75

(.52)

28.98

(.73)

11.98

(.40)

17.51

(.58)

9.84

(.35)

30.34

(.69)

12.08

(.37)

19.83

(.54)

10.40

(.32)

30.53

(.85)

12.03

(.46)

21.34

(.67)

11.96

(.40)

32.48

(.50)

13.64

(.27)

23.69

(.39)

13.19

(.23)

11.57**

8.08**

39.90**

41.29**

PC<CO,PR<AC<MA;

PC<AC<MA

PC<CO,PR,AC<MA

PC<CO<PR,AC<MA

PC<CO,PRAC<MA

Parentheses are standard deviations.

PC: Precontemplation; CO: Contemplation; PR: Preparation; AC: Action; MA: Maintenance.

**P<.001. 1Mean differences for the Turkey HSD pairwise comparisons (P<.05).

	 Correlation between Variables 

	 Table 3 shows the results of the  

correlation analysis to identify the relationships 

among the stages of change and psychosocial 

variables. Stages of change was significantly 

correlated with attitude (r = .371), subjective 

norm (r = .308), perceived behavioral control 

(r = .597) and intention (r = .601). It was revealed 

that this table shows the correlation of all 

variables, and all variables have a significant 

correlation. In particular, the stages of change 

(SOC) and intention showed a high correlation.
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Table 3	Correlations among all of the study variables

Variable 1 2 3 4 5

1. Stage of change
2. Attitude
3. Subjective Norm
4. Perceived Behavioral
Control
5. Intention
M
SD

1

3.54
1.39

.371
1

30.25
5.76

.308

.345
1

12.6
2.96

.597

.495

.277
1

20.39
5.28

.601

.417

.324

.572

1
11.32
3.11

r ≥ .128 = P < .05; r ≥ .171 = P < .01.

Discussion
	 According to study results, adults who 
do not exercise regularly appeared to be 48%. 
These results are consistent with other studies 
that classify physical activities. The US Depart-
ment of Health (1996) reported that approxi-
mately over 60% of American adults do not 
engage in regular physical activity. In particu-
larly, it was demonstrated that about 25%  
of them spend a sedentary life completely.  
In addition, in a recent large-scaled study 
targeting American adults, Rosen (2000) released 
that about 74% of adults responded that they 
do not engage in regular physical activity, and 
approximately 42% of them participate in 
physical activity less than one time per week. 
Therefore, to increase the participation rate of 
adults in regular physical activity, strategies 
of psychological measures should be provided. 
In addition, information on the advantages of 
regular physical activity as well as interesting 
and effective programs of physical activity 

should be continually provided in the level  
of the workplace or local community for  
encouraging adults to participate in regular 
physical activity with more interest. 
	 It was demonstrated that attitude, subjec-
tive norm, perceived behavioral control (PBC), 
and intention become higher in progressing 
from the pre-contemplation stage to the 
stages of change(SOC) in the physical activity 
of adults. In addition, it was revealed that there 
would be a statistically significant correlation 
in all variables. These results showed a similar 
tendency to the precedent study (Kim. 2005; 
Lee, 2011) that applies Theory of Planned 
Behavior (TBC) and stages of change (SOC) 
in physical activity. 
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ความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศของวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร
 

มธุรส จิรสิริสุนทร และสุจิตรา สุคนธทรัพย์ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาความรู้และทัศนคติ 

เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศของวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร

เปรียบเทยีบตามตวัแปรเพศ คา่ใชจ้า่ยทีไ่ดร้บัตอ่เดอืน 

ลักษณะที่พักอาศัยและแหล่งที่ได้รับความรู้เรื่อง

สุขภาพทางเพศ

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัย

เชิงพรรณนา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับ

ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) ภาคปกติใน

กรุงเทพมหานคร จำ�นวน 440 คน โดยใชแ้บบสอบถาม

ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นที่ได้ผ่านการตรวจสอบความตรงเชิง

เนื้อหาได้ค่าดัชนีความสอดคล้องในภาพรวมเท่ากับ 

0.95 และหาค่าความเที่ยงของแบบสอบถามความรู้

เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศได้ความเที่ยงเท่ากับ 0.79  

และได้ความเที่ยงของแบบสอบถามทัศนคติเกี่ยวกับ

สุขภาพทางเพศเท่ากับ 0.82 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ

ค่าร้อยละ คะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ

เปรยีบเทยีบความแตกตา่งโดยใชค้า่ “ท”ี (t-test) และ

ค่า “เอฟ” (F-test) ในกรณีท่ีพบว่ามีความแตกต่างกัน

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถติท่ีิระดบั .05 จึงทำ�การทดสอบ

เป็นรายคู่ โดยวิธีของเชฟเฟ่ 

	 ผลการวิจัย มีดังนี้

	 1.	นักศกึษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้สูง

มีความรู้เก่ียวกับสุขภาพทางเพศภาพรวมอยู่ในระดับ

ดีมาก ร้อยละ 52.2 และทัศนคติเก่ียวกับสุขภาพ 

ทางเพศภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 56.72

	 2.	เปรียบเทียบความรู้เก่ียวกับสุขภาพทางเพศ

ตามตัวแปรเพศ ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน ลักษณะ

ท่ีพักอาศัยและแหล่งท่ีได้รับความรู้เร่ืองสุขภาพทางเพศ 

พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

	 3.	เปรียบเทียบทัศนคติเก่ียวกับสุขภาพทางเพศ

ตามตัวแปรเพศ ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน ลักษณะ

ท่ีพักอาศัยและแหล่งท่ีได้รับความรู้เร่ืองสุขภาพทางเพศ 

พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

	 สรปุผลการวจิยั นกัศกึษาระดบัประกาศนยีบตัร

วชิาชพีชัน้สงูมคีวามรูเ้กีย่วกบัสขุภาพทางเพศภาพรวม

อยูใ่นระดบัดมีากและทศันคตเิกีย่วกบัสขุภาพทางเพศ

ภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ดงันัน้สถาบนัการศกึษา

ควรส่งเสริมการสร้างทัศนคติและการปฏิบัติที่ถูกต้อง

เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศให้กับนักศึกษาให้มากขึ้น

คำ�สำ�คัญ : ความรู้ / ทัศนคติ / วัยรุ่น / สุขภาพ 

ทางเพศ
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KNOWLEDGE AND ATTITUDE TOWARD SEXUAL HEALTH OF 

ADOLESCENTS IN BANGKOK METROPOLIS 

Maturos Jirasirisunthorn and Suchitra Sukhonthasab 
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 

Abstract	

	  Purpose The purpose of this study was 

to study knowledge and attitude toward 

sexual behavior of adolescents in Bangkok 

metropolis by comparing with gender, monthly 

expense, residence, and sexual knowledge 

access.

	 Methods This study was a descriptive 

study. The subject used in this study consisted 

of 440 students from vocational schools in 

Bangkok. Data were collected by questionnaire 

which was developed by the researcher. The 

questionnaire was tested for content validity 

by a panel of experts and the result was 0.95. 

The reliability of knowledge toward sexual health 

questionnaire and attitude toward sexual health 

questionnaire were 0.79 and 0.82, respectively. 

The obtained data were analyzed in terms of 

percentages, means, standard deviations, t-test, 

F-test, and multiple comparisons by using 

Scheffe′ method at the .05 level.

	 Results The results of this study were 

as follow:

	 1.	52.2 percent of vocational school  

students had knowledge toward sexual health 

at very good level and 56.72 percent of  

vocational school students had attitude toward 

sexual health at moderate level.

	 2.	While comparing knowledge toward 

sexual health with gender, monthly expense, 

residence, and sexual knowledge access, there 

was significance difference at the .05 level.

	 3.	While comparing attitude toward sexual 

health with gender, monthly expense, residence, 

and sexual knowledge access, there was  

significance difference at the .05 level.

	 Conclusion Vocational school students 

had knowledge and attitude toward sexual 

health at very good level and moderate level, 

respectively. Therefore, educational institutions 

should support attitude formation and best 

practice regarding sexual health to students.

Key Words : Knowledge / Attitude / Sexual 

health / Adolescents 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ปัจจุบันสังคมไทยมีความเจริญก้าวหน้าทาง

เทคโนโลยทีำ�ใหข้อ้มลูขา่วสารของทัว่โลกกระจายเขา้สู่

สังคมต่างๆ ได้อย่างรวดเร็ว ส่งผลให้อิทธิพลของ

วฒันธรรมตะวนัตกไดเ้ขา้มามบีทบาทในการกำ�หนดวถิี

ชวีติของวัยรุน่ กอ่ใหเ้กดิปญัหาทางเพศจำ�นวนไมน่อ้ย

ในประชากรทุกเพศ ทุกวัย สาเหตุที่สำ�คัญของปัญหา

อันเน่ืองมาจากการขาดความรู้ ความเข้าใจเร่ืองสุขภาพ

ทางเพศที่ถูกต้อง รวมทั้งการมีความเชื่อและทัศนคติ

ที่ไม่เหมาะสมจากการยึดถือแบบอย่างชาวตะวันตก 

ทั้งในด้านการแต่งกาย การคบเพื่อนต่างเพศ ทัศนคติ

และพฤติกรรมเกี่ยวกับค่านิยมทางเพศจึงทำ�ให้เกิด

ปัญหาทางเพศตามมา ซ่ึงการแสดงออกของพฤติกรรมน้ี

ส่วนหน่ึงมาจากการได้รับข่าวสารอย่างเสรี เช่น ส่ือจาก

หนังสือพิมพ์ โทรทัศน์และทางอินเทอร์เน็ต เป็นต้น 

	 นอกจากน้ีปัจจุบันวัยรุ่นมีเพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงาน

และมีการตั้งครรภ์เพิ่มขึ้น ข้อมูลจากสถิติกรมอนามัย 

พบว่า การต้ังครรภ์ของวัยรุ่นคิดเป็นร้อยละ 20-30 ของ

การตั้งครรภ์ทั้งหมดในจำ�นวนนี้ ร้อยละ 80 เป็นการ

ตั้งครรภ์แบบไม่พึงประสงค์ และร้อยละ 30 นำ�ไปสู่

การทำ�แท้ง ขณะที่วัยรุ่นที่ตั้งครรภ์ยังไม่มีความพร้อม

จะมีความกดดันและความกังวลสูง โดยสาเหตุส่วนใหญ่

ในการต้ังครรภ์เกิดจากการไม่ใช้ถุงยางอนามัย (Anamai, 

2009) การต้ังครรภ์ไม่พึงประสงค์ของวัยรุ่นจึงมีแนวโน้ม

เพิ่มขึ้นส่งผลกระทบหลายด้าน อาทิเช่น ด้านสุขภาพ 

ทำ�ให้เกิดภาวะซึมเศร้า ความเครียด การทำ�แท้ง  

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ด้านสังคม เช่น ถูกตัดโอกาส

ในการศึกษาต่อเพราะต้ังครรภ์ระหว่างเรียน สัมพันธภาพ

ในครอบครัวไม่ดี เป็นต้น 

	 สภาพสังคมและสิง่แวดล้อมเปน็ปจัจัยท่ีสง่ผลให้

วัยรุ่นมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร ซึ่งส่งผลทำ�ให้เกิด

โรคติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์เพิ่มขึ้นจากการสำ�รวจของ

คุตตชาติ มีลือการ (Meluekarn, 2009) พบว่า  

โรคตดิเชือ้ทางเพศสมัพนัธม์อีตัราเพิม่สงูขึน้ 3 เทา่ตวั

ภายใน 5 ปี โรคที่พบมากที่สุด คือ หนองในและ 

แผลริมอ่อน รองลงมา คือ หูดหงอนไก่ ซิฟิลิส และ

โรคเอดส์ โดยเฉพาะวัยรุ่นชายที่มีสถิติการติดเชื้อ

มากกว่าเพศหญิง โรคที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 

มีด้วยกันหลายโรค การควบคุมโรคเหล่านี้เป็นไป 

โดยลำ�บาก เนือ่งจากการแกไ้ขเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม

ทางเพศของคนเป็นไปได้ยาก ข้อมูลดังกล่าวแสดงให้

เห็นว่า การมีเพศสัมพันธ์และการติดเชื้อจากการมี 

เพศสัมพันธ์ของวัยรุ่นมีอัตราสูงเพิ่มขึ้น ในขณะที่ 

การป้องกันโรคติดต่อที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 

ลดน้อยลงและการเกิดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 

มีอัตราป่วยเพิ่มขึ้นในกลุ่มนักเรียน นักศึกษามากที่สุด 

รองมาจากอาชีพค้าประเวณี พรพรรณ บูรณสัจจะ 

(Booranasajja, 2005) และการสำ�รวจของกรมอนามัย 

พบวา่ การรบัรูข้อ้มลูขา่วสารเรือ่งเพศ สว่นใหญว่ยัรุน่

ไดร้บัความรูจ้ากคร ูอาจารย ์รอ้ยละ 69.7 อนิเทอรเ์นต็ 

ร้อยละ 58.8 และโทรทัศน์ ร้อยละ 53.9 (Anamai, 

2009) 

	 สุขภาพทางเพศจึงเป็นประเด็นที่สังคมต้องให้

ความสำ�คัญเนื่องจากสุขภาพทางเพศของบุคคลนั้น 

เป็นองค์รวมของสภาวะทางเพศทั้งมิติทางร่างกาย  

สติปัญญา อารมณ์และสังคม ตามแนวคิดสุขภาพ 

ทางเพศขององค์การอนามัยโลก (World Health 

Organization ; WHO, 1975) เมือ่พจิารณาประชากร

วัยรุ่นในกลุ่มต่าง ๆ  พบว่า นักศึกษาระดับอาชีวศึกษา

เป็นกลุ่มท่ีมีสถิติการมีเพศสัมพันธ์ก่อนการสมรสสูงท่ีสุด

ยอมรับเรื่องการอยู่ด้วยกันก่อนแต่งงานมากข้ึนและมี

อัตราการใช้ถุงยางอนามัยขณะมีเพศสัมพันธ์อยู่ในระดับ

ต่ำ�มากและจากการศึกษาของชื่นฤทัย กาญจนะจิตรา 

(Kanjanagidtra, 2005) พบว่า การมีเพศสัมพันธ์ 

ในวัยรุ่นเกิดจากการขาดความยับย้ังชั่งใจ ขาดการ

ไตร่ตรอง ทำ�ตามอารมณ์ทางเพศจนนำ�ไปสู่การมี 
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เพศสัมพันธ์ที่ไม่ได้มีการวางแผน จากผลการศึกษา 

ข้างต้น ผู้วิจัยพบว่านักศึกษาอาชีวศึกษาระดับ

ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูงเป็นกลุ่มที่น่าสนใจ

เนื่องจากเป็นวัยที่กำ�ลังศึกษาในระดับอาชีวศึกษา  

เมื่อสำ�เร็จการศึกษาส่วนใหญ่จะประกอบอาชีพและ

เริม่มคีรอบครัว ประกอบกบักลุ่มนกัศกึษาระดบัอาชวี- 

ศกึษามีระยะเวลาเรยีนคอ่นขา้งสัน้และมแีนวโนม้ท่ีจะ

เขา้สูก่ารทำ�งาน หลังจากสำ�เรจ็การศึกษามากกวา่ท่ีจะ

ศกึษาตอ่ จงึมโีอกาสเสีย่งท่ีจะมเีพศสมัพนัธใ์นวยัเรยีน

ค่อนข้างสูง การมีเพศสัมพันธ์ในวัยนี้อาจก่อให้เกิด

ปัญหาต่าง ๆ  ตั้งแต่ปัญหาในระดับบุคคลจนกระทั่งถึง

ในระดับสังคม ได้แก่ การติดเชื้อโรคทางเพศสัมพันธ์ 

การตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ การทำ�แท้งผิดกฎหมาย  

ดังเห็นได้จากหลักฐานเชิงประจักษ์ต่างๆ ที่แสดงให้

เห็นถึงปัญหาอันเนื่องจากพฤติกรรมในเรื่องสุขภาพ

ทางเพศที่เปลี่ยนแปลงไป 

	 ดังน้ัน การศึกษาเร่ืองความรู้และทัศนคติเก่ียวกับ

สุขภาพทางเพศของวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร จะเป็น

ประโยชน์ในการนำ�ข้อมูลจากการวิจัยมาใช้เพื่อเป็น

แนวทางในการวางแผนการป้องกันและแก้ไขปัญหา

เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศของวัยรุ่นต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	ศึกษาความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศของ 

วยัรุน่ในกรงุเทพมหานครเปรยีบเทยีบตามตวัแปรเพศ 

คา่ใชจ้า่ยทีไ่ดร้บัตอ่เดอืน ลักษณะท่ีพกัอาศัยและแหลง่

ที่ได้รับความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศ

	 2.	ศึกษาทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศของ 

วยัรุน่ในกรงุเทพมหานครเปรยีบเทยีบตามตวัแปรเพศ 

คา่ใชจ้า่ยทีไ่ดร้บัตอ่เดอืน ลักษณะท่ีพกัอาศัยและแหลง่

ที่ได้รับความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศ

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยในครั้งน้ีได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติจาก

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน ณ  

วันที่ 22 กุมภาพันธ์ 2555

	 ประชากร

	 ประชากรเป็นนักศึกษาระดับประกาศนียบัตร

วชิาชพีชัน้สงูภาคปกต ิสถาบนัอาชวีศกึษาในกรงุเทพ- 

มหานคร ที่กำ�ลังศึกษาในปี 2554 สังกัดสำ�นักงาน

คณะกรรมการการอาชีวศึกษาในกรุงเทพมหานคร 

จำ�นวน 4,348 คน

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุม่ตวัอยา่งเปน็นกัศกึษาระดบัประกาศนยีบตัร

วชิาชพีชัน้สงูภาคปกต ิสถาบนัอาชวีศกึษาในกรงุเทพ- 

มหานคร ท่ีกำ�ลังศึกษาในปีการศึกษา 2554 โดยกำ�หนด

กลุ่มตัวอย่างจากสูตรของทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 

1973) ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ความคลาดเคลื่อน 

.05 ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 440 คน จากทั้งหมด 

10 สถาบัน

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยในครั้งนี้ได้ผ่านการอนุมัติให้สามารถ

ดำ�เนินการวิจัยได้ ณ วันที่ 22 กุมภาพันธ์ 2555 

	 1.	การสร้างเครื่องมือที่ ใช้ในการวิจัย คือ  

แบบทดสอบความรูแ้ละแบบสอบถามทศันคตเิกีย่วกบั

สุขภาพทางเพศที่ครอบคลุมทั้ง 4 ลักษณะ คือ  

ด้านสุขปฏิบัติ ด้านสติปัญญา ด้านอารมณ์และด้าน

โรคตดิตอ่ทางเพศสมัพนัธ ์นำ�แบบสอบถามไปใหผู้ท้รง

คณุวฒุพิจิารณาไดค้า่ความสอดคลอ้ง (Index of Item 

Objective Congruence ; IOC) ท้ังฉบับ เท่ากับ 0.95 

และนำ�แบบสอบถามไปทดลองใช้กับกลุ่มประชากร

นักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูงที่มี

ลักษณะคล้ายกับกลุ่มตัวอย่าง แต่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 
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จำ�นวน 30 คน เพือ่หาคา่ความเท่ียงของแบบสอบถาม

ความรูเ้กีย่วกบัสขุภาพทางเพศโดยใชว้ธิกีารของคเูดอร ์

ริชาดร์สัน 21 (Kuder-Richardson 21) ได้ค่า 

ความเที่ยง เท่ากับ 0.79 และแบบสอบถามทัศนคติ

เกีย่วกบัสุขภาพทางเพศหาคา่ความเทีย่งโดยใชว้ธิแีบบ

ครอนบาค อัลฟ่า (Cronbach’s alpha coefficient) 

ได้ค่าความเที่ยง เท่ากับ 0.82 

	 2.	การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยทำ�การเก็บ

รวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยการแจกแบบสอบถาม

ให้ในนักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง  

ภาคปกต ิในสถาบนัการอาชวีศึกษาในกรงุเทพมหานคร 

จำ�นวน 10 สถาบันโดยใช้การสุ่มตัวอย่างแบบหลาย

ขั้นตอน (Multistage Random Sampling) โดย

ทำ�การสุ่มอย่างง่าย สุ่มสถาบันอาชีวศึกษาได้ทั้งหมด 

10 สถาบันและทำ�การสุ่มแบบสัดส่วนแบ่งเป็น

นักศึกษาชาย 220 คน นักศึกษาหญิง 220 คน และ

ทำ�การสุ่มนักศึกษาท่ีเข้าเรียนของวันท่ีเข้าเก็บ

แบบสอบถาม โดยให้นักศึกษาใช้เวลาในการทำ�

แบบสอบถาม 20 นาทีแล้วรับคืน ได้รับแบบสอบถาม

จำ�นวน 440 ชุด คิดเป็นร้อยละ 100

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	ขอ้มลูทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม วเิคราะห์

ข้อมูลโดยแจกแจงความถี่และหาค่าร้อยละ

	 2.	วเิคราะหค์วามรูแ้ละทศันคตเิกีย่วกบัสขุภาพ

ทางเพศของวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร ด้วยค่าร้อยละ 

คะแนนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 3.	เปรียบเทียบความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับ

สุขภาพทางเพศ ตามตัวแปรเพศ ค่าใช้จ่ายที่ได้รับ 

ต่อเดือน ลักษณะที่พักอาศัยและแหล่งที่ได้รับความรู้

เรื่องสุขภาพทางเพศ โดยวิเคราะห์ความแตกต่าง

ตัวแปรเพศ โดยใช้ค่า “ที” (t-test) และเปรียบเทียบ

ความแตกต่างตามตัวแปรค่าใช้จ่ายที่ได้รับ ลักษณะ

ท่ีพักอาศัยและแหล่งท่ีได้รับความรู้เร่ืองสุขภาพทางเพศ

โดยใช้ค่า “เอฟ” (F-test) ในกรณีที่พบว่ามีความ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำ� 

การทดสอบเป็นรายคู่โดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe’s)

ผลการวิจัย 

	 1.	นักศกึษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้สูง

มีความรู้เก่ียวกับสุขภาพทางเพศภาพรวมอยู่ในระดับ

ดีมาก ร้อยละ 52.2 เมื่อจำ�แนกตามเพศ พบว่า 

นักศึกษาชายมีความรู้เก่ียวกับสุขภาพทางเพศอยู่ใน

ระดับปานกลาง ร้อยละ 50.45 และ นักศึกษาหญิง 

มีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศอยู่ในระดับดีมาก  

ร้อยละ 56.82 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	 จำ�นวนและร้อยละของนักศึกษาจำ�แนกตามระดับความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ (n=440)

ระดับความรู้เกี่ยวกับ

สุขภาพทางเพศ

ระดับ

คะแนน

นักศึกษาชาย

(220 คน)

นักศึกษาหญิง

(220 คน)

นักศึกษาทั้งหมด 

(440 คน)

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

ระดับดีมาก

ระดับปานกลาง

ระดับควรปรับปรุง

21-25

15-20

0-14

105

111

4

47.73

50.45

1.82

125

91

4

56.82

41.36

 1.82

230

202

8

52.20

46.00

 1.82

รวม 25 220 100 220 100 440 100
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	 2.	นักศกึษาระดบัประกาศนียบตัรวชิาชพีชัน้สูง

มทีศันคตเิกีย่วกบัสขุภาพทางเพศภาพรวมอยูใ่นระดบั

ปานกลาง ร้อยละ 56.72 เมื่อจำ�แนกตามเพศ พบว่า 

นักศึกษาชายมีทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศอยู่ใน

ระดับปานกลาง ร้อยละ 58.64 และนักศึกษาหญิง 

มทีศันคตเิกีย่วกบัสขุภาพทางเพศอยูใ่นระดบัปานกลาง 

ร้อยละ 54.55 ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 จำ�นวนและร้อยละของนักศึกษาจำ�แนกตามระดับทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ (n=440)

ระดับทัศนคติเกี่ยวกับ

สุขภาพทางเพศ

ระดับค่าเฉลี่ย

ทัศนคติ

นักศึกษาชาย

(220 คน)

นักศึกษาหญิง

(220 คน)

นักศึกษาทั้งหมด

(440 คน)

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

ระดับดี

ระดับปานกลาง

ระดับไม่ดี

3.01-4.00

2.01-3.00

1.00-2.00

91

129

-

41.36

58.64

-

100

120

-

45.45

54.55

-

191

249

-

43.30

56.70

-

รวม 220 100 220 100 440 100

	 3.	เปรียบเทียบความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ 

ตามตัวแปรเพศ พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยเพศหญิงมีความรู้เกี่ยวกับ

สุขภาพทางเพศสูงกว่าเพศชาย และเปรียบเทียบ

ทัศนคติเก่ียวกับสุขภาพทางเพศ ตามตัวแปรเพศ  

พบวา่แตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05 

โดยเพศหญิงมีทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศดีกว่า

เพศชาย ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 เปรยีบเทยีบความรูแ้ละทศันคตเิกีย่วกบัสขุภาพทางเพศตามตวัแปรเพศ โดยใชส้ถติกิารทดสอบคา่ท ี

(t-test)

ตัวแปร X SD t p - value

ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ

ทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ

เพศ

ชาย

หญิง

เพศ

ชาย

หญิง

19.94

20.56

2.95

3.04

2.63

2.41

0.26

0.31

-2.61

-3.33

0.01*

0.00*

*p<.05 (.05 t α = ± 1.96)
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	 4.	เปรียบเทียบความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ

ตามตัวแปรค่าใช้จ่ายท่ีได้รับต่อเดือน ลักษณะท่ีพัก

อาศัย และแหล่งที่ได้รับความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  

เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ พบว่า นักศึกษาท่ีได้รับ 

ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน 5,001-7,000 บาทขึ้นไป 

มีความรู้เก่ียวกับสุขภาพทางเพศสูงกว่านักศึกษาท่ีได้รับ

ค่าใช้จ่ายต่อเดือนต่ำ�กว่า 3,000 บาทอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถติิทีร่ะดับ .05 นกัศึกษาท่ีพกัอาศัยท่ีบา้นกบับดิา

และมารดามีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศสูงกว่า

นักศึกษาที่พักอาศัยท่ีบ้านกับบิดาหรือมารดาอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และนักศึกษาที่ได้รับ

แหล่งความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศจากสื่ออินเทอร์เน็ต

มีความรู้เก่ียวกับสุขภาพทางเพศสูงกว่านักศึกษาท่ีได้รับ

ความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศจากสื่อโทรทัศน์/วิดีโอ/ 

ซีดีและเพื่อนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และนกัศกึษาทีไ่ดร้บัแหลง่ความรูเ้รือ่งสขุภาพทางเพศ

จากบุคคลในครอบครัวและอาจารย์มีความรู้เก่ียวกับ

สุขภาพทางเพศสูงกว่านักศึกษาที่ได้รับความรู้เรื่อง

สุขภาพทางเพศจากเพื่อน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ.05 ดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4	 เปรยีบเทยีบความรูเ้กีย่วกบัสขุภาพทางเพศตามตวัแปรคา่ใชจ้า่ยทีไ่ดร้บัตอ่เดอืน ลกัษณะทีพ่กัอาศยั

และแหล่งที่ได้รับความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศ โดยใช้สถิติความแปรปรวนทางเดียว (One-Way 

ANOVA)

ตัวแปร
ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ (n = 440 คน)

X SD F p การเปรียบเทียบรายคู่

ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน

1. ต่ำ�กว่า 3,000 บาท

2. 3,001-5,000 บาท

3. 5,001-7,000 บาทขึ้นไป

ลักษณะที่พักอาศัย

1. พักที่บ้านกับบิดาและมารดา

2. พักที่บ้านกับบิดาหรือมารดา

3. พักที่บ้านญาติ

4. พักที่หอพักคนเดียว/เพื่อน/แฟนและอื่นๆ

แหล่งที่ได้รับความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศ

1. บุคคลในครอบครัว 

2. อาจารย์

3. เพื่อน

4. หนังสือ

5. โทรทัศน์/ วีดิโอ/ ซีดี/

6. สื่อทางอินเตอร์เน็ต

19.68

20.33

21.05

20.45

19.20

18.95

20.43

20.95

20.32

18.56

19.95

19.55

21.18

2.63

2.53

2.15

2.50

2.96

2.61

2.17

2.19

2.59

2.63

2.38

2.57

2.08

10.04

5.12

12.41

0.00*

0.00*

0.00*

1-3*

1-2*

1-3* , 2-3* 3-6* , 5-6*

*p<.05
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	 5.	เปรียบเทียบทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ

ตามตัวแปรเพศ ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน ลักษณะ

ท่ีพักอาศัยและแหล่งท่ีได้รับความรู้เร่ืองสุขภาพทางเพศ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  

เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ พบว่า นักศึกษาท่ีได้รับ 

ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน 5,001-7,000 บาทขึ้นไป 

มีทัศนคติเก่ียวกับสุขภาพทางเพศดีกว่านักศึกษาท่ีได้รับ

ค่าใช้จ่ายต่อเดือนต่ำ�กว่า 3,000 บาทและค่าใช้จ่าย 

ที่ได้รับต่อเดือน 3,001-5,000 บาทอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ลักษณะที่พักอาศัยเมื่อทำ�การ

เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่าไม่แตกต่างกัน 

และนกัศกึษาทีไ่ดร้บัแหลง่ความรูเ้รือ่งสขุภาพทางเพศ

จากสื่ออินเทอร์เน็ตมีทัศนคติเก่ียวกับสุขภาพทางเพศ

ดีกว่าแหล่งที่ได้รับความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศจากสื่อ

โทรทศัน/์วดิโีอ/ซดีแีละเพือ่นอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติิ

ที่ระดับ.05 ดังแสดงในตารางที่ 5

ตารางที่ 5	 เปรยีบเทียบทัศนคตเิกีย่วกบัสขุภาพทางเพศตามตวัแปรคา่ใชจ้า่ยทีไ่ดร้บัตอ่เดอืน ลกัษณะทีพ่กัอาศยั

และแหล่งที่ได้รับความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศ โดยใช้สถิติความแปรปรวนทางเดียว (One-Way 

ANOVA)

ตัวแปร
ทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ (n=440 คน)

X SD F P การเปรียบเทียบรายคู่

ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน

1. ต่ำ�กว่า 3,000 บาท

2. 3,001-5,000 บาท

3. 5,001-7,000 บาทขึ้นไป

ลักษณะที่พักอาศัย

1. พักที่บ้านกับบิดาและมารดา

2. พักที่บ้านกับบิดาหรือมารดา

3. พักที่บ้านญาติ

4. พักที่หอพักคนเดียว/เพื่อน/แฟนและอื่นๆ

แหล่งที่ได้รับความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศ

1. บุคคลในครอบครัว

2. อาจารย์

3. เพื่อน

4. หนังสือ

5. โทรทัศน์/ วีดิโอ/ ซีดี/

6. สื่อทางอินเตอร์เน็ต

2.97

2.95

3.10

3.01

2.92

2.86

3.02

2.97

2.98

2.86

3.02

2.93

3.09

0.29

0.23

0.35

0.30

0.27

0.26

0.25

0.26

0.29

0.26

0.26

0.31

0.29

9.71

2.68

6.32

0.00*

0.04*

0.00*

1-3*

-

3-6*, 5-6*

*p<.05
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อภิปรายผลการวิจัย

	 1. ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ

	 จากการศึกษาความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ 

พบว่า นักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง 

มคีวามรูเ้กีย่วกบัสขุภาพทางเพศโดยภาพรวมในระดบั

ดีมาก โดยนกัศกึษามคีวามรูเ้รือ่งสขุปฏบัิตเิกีย่วกบัเพศ

มากทีสุ่ด อาจเน่ืองจากนกัศึกษาระดบัประกาศนยีบตัร

วิชาชีพชั้นสูงอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนปลายซึ่งเป็นวัยที่มี

การเปลี่ยนแปลงเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้นทั้งทางด้าน

ร่างกายและจิตใจ จึงให้ความสนใจเก่ียวกับการปฏิบัติตน

ในเรื่องของสุขภาพทางเพศประกอบกับนักศึกษา 

ในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงได้มีโอกาสเรียนรู้

เรื่องเพศจากรายวิชาสุขศึกษาซึ่งเป็นวิชาพื้นฐานที่จะ

เป็นส่วนเสริมสร้างความรู้ที่ถูกต้องความคิดเห็นและ

ค่านิยมของวัยรุ่นให้เป็นไปในทิศทางที่เหมาะสม 

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของคีตาภัชร เภรีวงษ์ 

(Phereewong, 2005) พบว่านักศึกษาส่วนใหญ่มี 

ความรู้เกีย่วกบัโรคเอดสใ์นระดบัมาก แตอ่ยา่งไรกต็าม

นักศึกษาควรปรับปรุงให้มีความรู้ความเข้าใจในเรื่อง

พฤติกรรมการเบ่ียงเบนทางเพศ เน่ืองจากเป็นข้อความรู้

ที่นักศึกษาตอบผิดมากท่ีสุด อาจเป็นเพราะปัจจุบัน

สังคมให้การยอมรับบุคคลท่ีมีพฤติกรรมเบ่ียงเบน 

ทางเพศมากข้ึน จึงทำ�ให้นักศึกษาเห็นว่าการมีพฤติกรรม

เบี่ยงเบนทางเพศไม่เป็นสิ่งที่ผิดปกติและเป็นเพียง

พฤติกรรมการแสดงออกของแต่ละบุคคลเท่านั้น

	 เมื่อเปรียบเทียบความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ

ตามตัวแปรเพศ ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน ลักษณะ

ท่ีพักอาศัยและแหล่งท่ีได้รับความรู้เร่ืองสุขภาพทางเพศ 

พบว่าเพศหญิงมีความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศสูงกว่า

เพศชาย ทัง้นีอ้าจเนือ่งจากเพศหญงิมกีารเปล่ียนแปลง

ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจเร็วกว่าผู้ชาย เริ่มสนใจ

ตัวเอง ชอบซักถามกี่ยวกับความแตกต่างระหว่างเพศ 

อีกทั้งบทบาทของเพศหญิงถูกกำ�หนดโดยวัฒนธรรม

ทางสังคม เพศหญิงจึงมีความใส่ใจสุขภาพทางเพศ

มากกวา่เพศชาย (Somprayoon and Somprayoon, 

2001) สำ�หรบัการเปรยีบเทยีบความรูเ้กีย่วกบัสขุภาพ

ทางเพศกับค่าใช้จ่ายรายเดือนน้ัน พบว่านักศึกษาที่ 

ได้รับค่าใช้จ่ายต่อเดือนสูงมีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพ 

ทางเพศสูงกว่านักศึกษาที่ได้รับค่าใช้จ่ายต่อเดือนต่ำ� 

อาจเป็นเพราะผู้ที่ได้รับค่าใช้จ่ายสูงมีโอกาสเข้าถึง

แหล่งความรู้สุขภาพทางเพศจากสื่อต่างๆ ได้มากกว่า 

ผู้ที่ได้รับค่าใช้จ่ายน้อย (Phumsawan, 2001) ในแง่

ของที่พักอาศัยพบว่านักศึกษาที่พักอาศัยกับบิดาและ

มารดามีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศสูงกว่าที่พัก

อาศยักบับดิาหรอืมารดา อาจเนือ่งจากบดิาและมารดา

สามารถสอนหรอืถา่ยทอดความรูเ้รือ่งสขุภาพทางเพศ

ให้กับบุตรได้อย่างใกล้ชิดจึงช่วยให้วัยรุ่นสามารถ 

ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์และสังคมได้ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ

ภารดี ประเสริฐวงศ์ และคณะ (Prasertwong, et al., 

2006) พบว่าวัยรุ่นมีการรับรู้ต่อการสอนเรื่องเพศ 

จากบดิาและมารดาเปน็สว่นใหญอ่กีทัง้บดิาและมารดา

จะสอนเรื่องการแต่งกายที่ถูกต้องเหมาะสมกับเพศ

และกาลเทศะที่ถูกต้องให้แก่บุตร นอกจากน้ีแหล่งที่ 

ไดร้บัความรูเ้รือ่งสขุภาพทางเพศ พบวา่สือ่อินเทอรเ์น็ต

เปน็แหลง่รบัความรูเ้รือ่งสขุภาพเพศมากทีส่ดุอาจเปน็

เพราะแหล่งความรู้ที่สำ�คัญในสังคมยุคปัจจุบันเป็น 

สือ่อนิเทอรเ์นต็ทีม่ลีกัษณะการสือ่สารสองทางทัง้ภาพ

และเสียงและสามารถเข้าถึงได้ง่าย ทำ�ให้นักศึกษาได้รับ

ความรู้ที่ทันสมัยและทันต่อเหตุการณ์มากที่สุดและ

นักศึกษาสามารถค้นคว้าหาความรู้ได้ด้วยตนเอง 

	 2.	ทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ

	 จากการศึกษา พบว่า นักศึกษาระดับประกาศ- 

นยีบตัรวชิาชพีชัน้สงูมทีศันคตเิกีย่วกบัสขุภาพทางเพศ

โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง อาจเปน็เพราะนกัศกึษา
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มีความเห็นในเรื่องการมีเพศสัมพันธ์ว่าเป็นเรื่องปกติ

จึงทำ�ให้คะแนนในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง  

เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่านักศึกษาระดับประกาศ- 

นยีบตัรวชิาชพีชัน้สงูมทัีศนคตเิกีย่วกบัสขุภาพทางเพศ

ระดับดีในเร่ืองของการวางตนอาจเป็นเพราะปัจจุบัน

สังคมของเราเปิดโอกาสให้ทุกคนมีสิทธิได้อย่าง 

เท่าเทียมกัน โดยไม่มีการจำ�กัดเรื่องเพศ ไม่ว่าจะเป็น

เรื่องของการทำ�งาน การเรียนหรือแม้กระทั่งกิจกรรม

ต่างๆ ที่นักศึกษาต้องทำ�ในระหว่างเรียนจึงทำ�ให้ 

ชายหญงิมีการติดตอ่กนัและทำ�กจิกรรมรว่มกนัมากข้ึน 

จงึสง่ผลใหว้ยัรุน่ไดเ้ขา้ใจธรรมชาตขิองกนัและกนั และ

ช่วยให้ทั้งสองเพศมีการวางตัวและมีการปฏิบัติต่อกัน

ได้ถูกต้องและสามารถทำ�งานร่วมกันฉันท์เพื่อนได้ 

เป็นอย่างดีก่อให้เกิดความเช่ือถือ ไว้วางใจกันจึงนับเป็น 

การเสรมิสรา้งบคุลกิภาพอกีทางหนึง่ดว้ย (Sangchay, 

1995) 

	 เมื่อเปรียบเทียบทัศนคติกี่ยวกับสุขภาพทางเพศ 

ตามตวัแปรเพศ คา่ใชจ้า่ยทีไ่ดร้บัตอ่เดอืนและแหลง่ที่

ได้รบัความรูเ้รือ่งสขุภาพทางเพศ พบวา่นกัศกึษาหญงิ

มีทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศดีกว่านักศึกษาชาย 

อาจเนื่องจากวัฒนธรรมอันดีงามของไทยที่เน้นอบรม 

ผู้หญิงให้เป็นกุลสตรี รักนวลสงวนตัว รักษาคุณค่า 

และศักดิ์ศรีของสตรีไทย เพศหญิงจึงถูกสั่งสอนให้อยู่

ในขนบธรรมเนียมประเพณีมากกว่าเพศชาย ทำ�ให้ 

เพศหญิงมีความละเอียดอ่อนในด้านความคิดเห็นต่างๆ 

ในทางที่เหมาะสมหรือมีความรู้สึกที่ดีกว่าเพศชาย 

(Leemingsawant, 2003) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา

ของอนงค์ ประสาธน์วนกิจ และคณะ (Prasartwanakit, 

et al., 2009) ท่ีพบว่า วัยรุ่นหญิงเห็นด้วยกับความคิด

ที่ว่าผู้หญิงควรรักษาความบริสุทธิ์ไว้เพื่อวันแต่งงาน

และมคีวามคิดว่าผู้หญงิไมค่วรมปีระสบการณท์างเพศ

และไม่เห็นด้วยกับความคิดที่ว่าผู้ชายสามารถมีคู่นอน

ไดห้ลายคน เมือ่พจิารณาดา้นคา่ใชจ้า่ยทีไ่ดร้บัตอ่เดอืน 

พบว่านักศึกษาที่ได้รับค่าใช้จ่ายต่อเดือนสูงมีทัศนคติ

เก่ียวกับสขุภาพทางเพศดกีวา่นักศกึษาทีไ่ดร้บัคา่ใชจ้า่ย

ต่อเดือนต่ำ� อาจเน่ืองจากการมีค่าใช้จ่ายท่ีได้รับต่อเดือน

สูงจะทำ�ให้นักศึกษามีโอกาสในการเปิดโลกทัศน์ของ

ตนเองให้กว้างข้ึน ทั้งจากการออกไปพบปะเพื่อนฝูง

จากสังคมออนไลน์และจากเครือข่ายภายนอกอ่ืนๆ  

จึงทำ�ให้มีความเชื่อและทัศนคติเก่ียวกับสุขภาพ 

ทางเพศดข้ึีน สำ�หรบัแหลง่ความรูเ้รือ่งสขุภาพทางเพศ 

พบว่าสื่ออินเทอร์เน็ตเป็นแหล่งเรียนรู้สำ�คัญที่เข้าถึง 

ได้ง่าย จากการศึกษาครั้งน้ี พบว่านักศึกษาที่ได้รับ

แหล่งความรู้เรื่องสุขภาพทางเพศจากสื่ออินเทอร์เน็ต

มีทัศนคติเก่ียวกับสุขภาพทางเพศดีกว่านักศึกษาที่ 

ไดร้บัความรูเ้รือ่งสขุภาพทางเพศจากสือ่ทางโทรทศัน/์

วดีโิอ/ซดีแีละแหลง่ทีไ่ดร้บัความรูเ้รือ่งสขุภาพทางเพศ

จากเพื่อน อาจเนื่องจาก สื่อทางอินเทอร์เน็ตเป็นสื่อที่

นกัศกึษาสามารถแลกเปลีย่นทศันคตริะหวา่งกันไดง้า่ย

และรวดเร็ว ซ่ึงหากมีการเปล่ียนแปลงทัศนคติท่ีถูกต้อง

และเกิดกระแสนิยมที่ดี ก็จะทำ�ให้นักศึกษามีทัศนคติ

เกีย่วกบัสขุภาพทางเพศทีด่ขีึน้ได ้ซึง่สอดคลอ้งกบัการ

ศึกษาของทวีวรรณ ชาลีเครือ (Chaleekreey, 1998) 

ฐติพิร องิคถาวรวงศ ์และคณะ (Ingkathawornwong, 

et al., 2007) และอัครวุธ วุฒิสินธุ์ (Wuttisin, 2006) 

พบว่า การใช้อินเทอร์เน็ตของวัยรุ่นแบ่งเป็นสองลักษณะ

คือความต้องการเก่ียวกับเรื่องเพศและความต้องการ

ด้านอ่ืนๆ ความต้องการเก่ียวกับเร่ืองเพศได้แก่ ต้องการ

หาเพ่ือนต่างเพศ ต้องการหาก๊ิก ต้องการหาแฟน ต้องการ

รู้เร่ืองเก่ียวกับเพศสัมพันธ์ ต้องการมีเพศสัมพันธ์ เป็นต้น 

และการเข้าเว็บไซด์จากสื่ออินเทอร์เน็ตมีส่วนในการ 

กระตุ้นให้เกิดความรู้สึกมีความสัมพันธ์ต่อการมีเพศ

สัมพันธ์และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศที่ไม่เหมาะสมได้ 
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	 นักศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง 

มีความรู้เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศภาพรวมอยู่ในระดับ

ดีมากและทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศภาพรวม 

อยู่ในระดับปานกลาง ดังนั้นสถาบันการศึกษาควร 

ส่งเสริมการสร้างทัศนคติและการปฏิบัติท่ีถูกต้อง 

เกี่ยวกับสุขภาพทางเพศให้กับนักศึกษาให้มากขึ้น

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	สถาบันการศึกษาควรให้ความสำ�คัญกับการ

สร้างทัศนคติที่ดีเกี่ยวกับสุขภาพทางเพศให้แก่วัยรุ่น

และส่งเสริมการปฏิบัติตนทางเพศให้เหมาะสมกับ

สังคมและวัฒนธรรมไทยในปัจจุบันให้มากขึ้น 

	 2.	สถาบันการศึกษาและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

ควรมีนโยบายในการจัดกิจกรรมเสริมในเรื่องสุขภาพ

ทางเพศ โดยใหม้คีวามรว่มมอืระหวา่งคนในครอบครวั

ของวัยรุ่นเข้ามามีส่วนร่วมในการทำ�กิจกรรมเพื่อ 

แลกเปลีย่นทศันคตหิรอืแสดงความคิดเห็นเรือ่งสขุภาพ

ทางเพศระหว่างผู้ปกครองกับนักศึกษา

	 3.	สถาบันการศึกษาหรือหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง

ควรใหค้วามรูเ้กีย่วกบัสขุภาพทางเพศผา่นทางเวบ็ไซด์

ของสถาบันให้มากข้ึน เพราะปัจจุบันส่ือทางอินเทอร์เน็ต

เปน็สือ่ทีน่กัศกึษาสามารถเขา้ถงึไดง้า่ยจงึควรประชา- 

สัมพันธ์ในเรื่องความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับสุขภาพ 

ทางเพศที่ถูกต้องเหมาะสมที่นำ�ไปประยุกต์ใช้ในชีวิต

ประจำ�วันได้

	 ข้อเสนอแนะสำ�หรับการวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	ควรทำ�การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง 

ความรู ้ทศันคตเิกีย่วกบัสขุภาพทางเพศและพฤตกิรรม

สุขภาพทางเพศ

	 2.	ควรทำ�การศึกษาปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับความรู้ 

ทัศนคติและพฤติกรรมสุขภาพทางเพศของวัยรุ่น

	 3.	ควรทำ�การศกึษาความรูแ้ละทศันคตเิกีย่วกบั

สุขภาพทางเพศของวัยรุ่นจังหวัดอื่นๆ นอกเหนือจาก 

ในกรุงเทพมหานคร
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ส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว
ในกรุงเทพมหานคร

กฤติกา สายณะรัตร์ชัย และสมบัติ กาญจนกิจ
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 
	 ของที่ระลึกเป็นเครื่องเตือนความทรงจำ�ให้ 
นกัทอ่งเทีย่วนกึถงึสถานท่ีๆ ไดไ้ปท่องเท่ียว และสนิคา้
และของที่ระลึกช่วยส่งเสริมเศรษฐกิจของประเทศ 
และเป็นเคร่ืองมือทางการตลาดที่มีประสิทธิภาพของ
ประเทศ และช่วยส่งเสริมภาพลักษณ์และสถานที่ 
ท่องเที่ยวของประเทศได้เป็นอย่างด ี
	 วตัถปุระสงค์ การศึกษาครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเ์พ่ือ
ศึกษาส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและของที่
ระลกึเพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการซือ้สนิคา้และของท่ีระลกึ 
และเพือ่เปรยีบเทยีบความคดิเหน็เกีย่วกบัสว่นประสม
ทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับ 
นักท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานคร 
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
เปน็นักทอ่งเทีย่วชาวไทยและชาวตา่งชาตท่ีิเดนิทางมา
ท่องเที่ยวที่สถานที่ท่องเที่ยวที่นักท่องเที่ยวนิยมไป 
และประทับใจ 5 อันดับแรกในกรุงเทพมหานคร จำ�นวน 
400 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม 
โดยนำ�ผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ 
	 ผลการวิจัย 
	 1.	สว่นประสมทางการตลาดของสนิคา้และของ
ท่ีระลึกสำ�หรับนักท่องเท่ียวมีความคิดเห็นอยู่ในระดับมาก 
ได้แก่ ด้านผลิตภัณฑ์ (x = 3.60) ด้านราคา (x = 3.69) 
และด้านช่องทางและสถานที่จัดจำ�หน่าย (x = 3.81) 
ยกเว้นด้านการส่งเสรมิการตลาดอยูใ่นระดบัปานกลาง 
(x = 3.40)
	 2.	ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เคยเดินทางมา
ท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานครมากกว่า 5 ครั้งขึ้นไป
สำ�หรับนักท่องเที่ยวชาวไทย และ 1-2 ครั้งสำ�หรับ 
นกัทอ่งเทีย่วชาวตา่งชาติ ผู้ตอบแบบสอบถามสว่นใหญ่

มีวัตถุประสงค์หลักในการเดินทางเพื่อมาท่องเที่ยว/
นันทนาการ ในช่วงวันหยุดพักผ่อน เลือกแหล่งช้อปป้ิง
ย่านประตูน้ำ� และปทุมวัน มีค่าใช้จ่ายสำ�หรับการซื้อ
สินค้าและของที่ระลึกเป็นจำ�นวนต่ำ�กว่า 2,000 บาท
ตอ่ครัง้สำ�หรบันกัทอ่งเทีย่วชาวไทย และ 2,000-4,000 
บาทต่อครั้งสำ�หรับนักท่องเที่ยวชาวต่างชาติ ผู้ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่ได้รับข้อมูลข่าวสารมาจาก
อินเตอร์เน็ต มีการวางแผนจะกลับมาซื้อสินค้าและ
ของทีร่ะลกึอกีครัง้ และจะแนะนำ�เพือ่นหรอืญาตใิหม้า
ซื้อสินค้าและของที่ระลึก และชื่นชอบสินค้าประเภท
เส้ือผ้า/เคร่ืองแต่งกายมากท่ีสุด และช่ืนชอบของท่ีระลึก
ประเภทเครื่องประดับ/เครื่องเงินมากที่สุด 
	 3.	เพศชายและเพศหญงิมคีวามคดิเหน็เกีย่วกบั
ส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึก
สำ�หรับนักท่องเที่ยวไม่แตกต่างกัน และนักท่องเที่ยว 
ที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนแตกต่างกัน และนักท่องเที่ยว
ชาวไทยและชาวต่างชาติมีความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
ส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึก
สำ�หรับนักท่องเที่ยวแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05
	 สรุปผลการวิจัย ส่วนประสมทางการตลาดของ
สินค้าและของที่ระลึก ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ 
มคีวามคดิเหน็อยูใ่นระดบัมากในดา้นผลติภณัฑม์คีวาม
หลากหลาย ด้านราคาและด้านช่องทางและสถานที่ 
จัดจำ�หน่ายมีความเหมาะสม ยกเว้นด้านการส่งเสริม
การตลาดทางตรงอยู่ในระดับปานกลาง 

คำ�สำ�คัญ : ส่วนประสมทางการตลาด / สินค้า / ของ
ที่ระลึก / นักท่องเที่ยว/ กรุงเทพมหานคร 
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MARKETING MIX OF PRODUCT AND SOUVENIR FOR TOURISTS 

IN BANGKOK METROPOLIS

Krittika Sainaratchai and Sombat Karnjanakit
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract 	
	 Souvenirs are reminders of places tourists 
have visited. Products and souvenirs help the 
country’s economy and serve as an effective 
marketing tool to promote the country and 
tourist attractions. 
	 Purposes The purposes of this research 
were to investigate tourists’ behaviors in  
buying products and souvenirs and to compare 
opinions on marketing mix of products and 
souvenirs for tourists who traveled in Bangkok 
Metropolis.
	 Methods The samples were 400 Thais 
and foreign tourists responded to the survey. 
Data were analyzed statistically in term of 
frequency, percentage, mean, standard deviation, 
t value, one-way analysis of variance, and if 
differences were found, the differences in pair 
were later analyzed by LSD method. 
	 Results 
	 1.	The opinion of respondents on marketing 
mix of products and souvenirs were ranked 
in high level in term of product (x = 3.60), 
price (x = 3.69) and place (x = 3.81) respec-
tively, however, promotion (x = 3.40) was ranked 
in moderate level. 
	 2.	Respondents had traveled to Bangkok 
more than 5 times for Thai tourists while 

foreign tourists had traveled for 1-2 times. 
Their main purpose of visiting was travel or 
leisure. They purchased products and souvenirs 
in Pratunam/Pathumwan shopping area and their 
total expenditure on products and souvenirs 
for the trip was approximately less than 2,000 
Baht for Thai tourists and 2,000-4,000 Baht 
for foreign tourists. The internet was used to 
search for information regarding to products 
and souvenirs. In addition, the products they 
liked the most were clothes/accessories, while 
souvenirs they liked the most were jewelries/
silverware.
	 3.	Different genders did not affect the 
difference in the marketing mix of products 
and souvenirs, however, the salary level and 
whether the tourists were Thais and foreigners 
impacted the difference in the marketing mix 
of products and souvenirs. 
	 Conclusions The opinion of respondents 
on marketing mix of products and souvenirs 
were ranked in high level, in term of variety 
of products, reasonable prices and appropriate 
places, however, promotion, in term of direct 
marketing was ranked in moderate level. 

Key Words : Marketing mix / Product / 
Souvenir / Tourists/ Bangkok Metropolis 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา 

	 อตุสาหกรรมทอ่งเท่ียวของประเทศไทยกถ็อืไดว้า่

เป็นธุรกิจที่สร้างรายได้มหาศาลให้กับประเทศ เพราะ

ประเทศไทยถือได้ว่าเป็นประเทศที่มีสถานที่ท่องเที่ยว

และศลิปวัฒนธรรมทีม่คีวามงดงามแล้ว อตุสาหกรรม

ท่องเที่ยวของประเทศไทยยังมีความสมบูรณ์พร้อมทั้ง

ทางด้านธุรกิจท่ีพัก ธุรกิจอาหาร ฯลฯ จนทำ�ให้สถานท่ี

ท่องเที่ยวต่างๆ ในประเทศไทยได้รับความนิยมและ

สร้างรายได้มากมายให้กับประเทศไทยอีกด้วย 

กรุงเทพมหานครเองก็มีสถานที่ท่องเที่ยวที่ถือได้ว่า 

มีความหลากหลายอันงดงามไปด้วยศิลปวัฒนธรรม

และความทันสมัยท่ีผสมผสานกันอย่างลงตัว ซ่ึงสถานท่ี

ท่องเที่ยวที่สำ�คัญที่นักท่องเที่ยวนิยมเดินทางมา 

ท่องเที่ยว 5 อันดับแรก ได้แก่ พระบรมมหาราชวัง

และวัดพระศรีรัตนศาสดาราม วัดพระเชตุพนวิมล

มังคลารามราชวรมหาวิหาร แหล่งช้อปป้ิงย่านประตูน้ำ�

และปทุมวัน และตลาดนัดสวนจตุจักร (Tourism 

Authority of Thailand, 2007: Online; Bangkok 

University Research Center, 2010: Online; 

Punpeng and Taweepornpathomgul, 2011)  

ซ่ึงสถานท่ีท่องเท่ียวต่างๆ เหล่าน้ีถือได้ว่าเป็นปัจจัยหน่ึง

ท่ีส่งเสริมให้กรุงเทพมหานครได้รับรางวัลเมืองท่องเท่ียว

ที่ดีที่สุดในโลกจากนิตยสารท่องเที่ยวชื่อดัง “Travel 

and leisure magazine” ของประเทศสหรัฐอเมริกา 

(National News Bureau of Thailand, 2010: 

Online) นอกจากนัน้ปจัจัยดา้นศิลปวฒันธรรม อาหาร 

ความเป็นมิตรของผู้คนและความคุ้มค่าเงินนั้นได้ช่วย

ส่งเสรมิใหอ้ตุสาหกรรมท่องเท่ียวของกรงุเทพมหานคร

เจริญเติบโตเป็นอย่างมาก 

	 อุตสาหกรรมท่องเที่ยวถือว่ามีบทบาทสำ�คัญ 

ที่สร้างรายได้จำ�นวนมาก โดยอุตสาหกรรมท่องเที่ยว

ทีท่ำ�รายไดส้งูทีส่ดุในกรงุเทพมหานคร ในปี พ.ศ. 2550 

คือ ธุรกิจจำ�หน่ายสินค้าและของท่ีระลึก โดยมีค่าใช้จ่าย

เฉลีย่ของนกัทอ่งเทีย่ว คอื 4,012.43 บาทตอ่วนัตอ่คน 

(ร้อยละ 22.93) โดยนักท่องเที่ยวชาวไทยได้ซื้อสินค้า

และของที่ระลึกในกรุงเทพมหานครถึงร้อยละ 43.31 

และนกัทอ่งเทีย่วชาวตา่งชาตซิือ้สนิคา้และของทีร่ะลกึ

ในกรุงเทพมหานครถึงร้อยละ 66.17 (Tourism  

Authority of Thailand, 2007: Online) และถงึแมว้า่

ธุรกิจทางด้านสินค้าและของท่ีระลึกจะเป็นอุตสาหกรรม

ท่องเที่ยวที่สร้างรายได้เป็นอันดับหน่ึงให้กับกรุงเทพ- 

มหานคร แต่กรุงเทพมหานครน้ันยังขาดการให้ความ

สำ�คญัของสนิคา้และของทีร่ะลกึของกรงุเทพมหานคร

เท่าที่ควร ซึ่งจากงานวิจัยของสุรางคนา ฉิมเล็ก 

(Chimlek, 2002) ทีไ่ดท้ำ�การศกึษาแนวทางการพฒันา

ดา้นการตลาดขายสนิคา้ทีร่ะลกึประเภทเครือ่งประดบั

ที่ตลาดนัด สวนจตุจักร พบปัญหาของสินค้าที่ระลึก 

คือ เครื่องประดับไม่มีความหลากหลายเท่าที่ควร  

ราคาไม่เหมาะสมกับคุณภาพของสินค้า และผู้ขาย 

ขาดความรู้ในตัวสินค้าของที่ระลึก ดังนั้นองค์กรและ

หน่วยงานของรัฐจึงควรให้ความสำ�คัญในการส่งเสริม

การตลาดและส่วนประสมทางการตลาดของสินค้า 

และของทีร่ะลกึของกรงุเทพมหานคร เพราะสนิคา้และ

ของที่ระลึกน้ันเป็นเสมือนตัวแทนของแหล่งท่องเที่ยว

ทีส่ามารถเผยแพรแ่ละประชาสมัพนัธค์วามงดงามของ

กรุงเทพมหานครไปท่ัวโลก โดยถ้าสามารถส่งเสริมสินค้า

และของที่ระลึกของกรุงเทพมหานครให้เป็นสินค้าที่

สามารถตอบสนองความต้องการสูงสุดของนักท่องเท่ียว

ได้แล้วก็จะทำ�ให้สินค้าและของที่ระลึกนั้นได้รับ 

ความนยิมมากขึน้ทัง้ในการซือ้เปน็ของใช ้เปน็ของฝาก 

เปน็ของทีร่ะลกึ หรอืเปน็ความทรงจำ�วา่ในครัง้หนึง่เคย

เดินทางมาท่องเที่ยวที่กรุงเทพมหานครได้เป็นอย่างดี 

อีกทั้งสินค้าและของที่ระลึกยังช่วยส่งเสริมสินค้าและ

ความคดิสรา้งสรรคข์องคนกรงุเทพมหานคร ทัง้ยังเปน็ 

การช่วยกันอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม เป็นการสร้างงาน 

สร้างรายได้ และยกระดับคุณภาพชีวิตให้กับคนกรุงเทพ-
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มหานครอีกด้วย ดังนั้นผู้วิจัยจึงศึกษาวิจัยในเรื่องน้ี 

เพ่ือนำ�ผลทีไ่ดไ้ปเปน็แนวทางในการสง่เสรมิสนิคา้และ

ของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานคร

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	เพ่ือศึกษาส่วนประสมทางการตลาดของสินค้า

และของท่ีระลึกสำ�หรับนักท่องเท่ียวในกรุงเทพมหานคร

	 2.	เพื่อศึกษาพฤติกรรมการซื้อสินค้าและของ 

ที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานคร

	 3.	เพื่อเปรียบเทียบความคิดเห็นเกี่ยวกับ 

ส่วนประสมทางการตลาดของการซื้อสินค้าและของ 

ที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานคร 

ระหว่างเพศ รายได้เฉลี่ยต่อเดือน และนักท่องเที่ยว

ชาวไทยและชาวต่างชาติ

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยได้กำ�หนด

ขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถามจากขนาด

ของประชากรที่เป็นนักท่องเที่ยวชาวไทยและชาว 

ตา่งชาตใินกรงุเทพมหานคร โดยนกัทอ่งเทีย่วชาวไทย

และชาวต่างชาติในกรุงเทพมหานคร ปี พ.ศ. 2553  

มจีำ�นวน 16,634,759 คน (Department of Tourism, 

Ministry of Tourism and Sport, 2010: Online) 

โดยใช้สูตรของทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 1973) โดย

กำ�หนดคา่ความเชือ่มัน่ไวท้ี ่95% การสุม่กลุ่มตวัอยา่ง 

ใช้วิธีการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) 

จากนกัทอ่งเทีย่วชาวไทยและชาวตา่งชาตใินกรงุเทพ- 

มหานครทั้งเพศชายและเพศหญิงจำ�นวน 400 คน 

เป็นนักท่องเที่ยวชาวไทยจำ�นวน 200 คน และนัก 

ทอ่งเทีย่วชาวตา่งชาตท่ีิสามารถสือ่สารภาษาองักฤษได้

จำ�นวน 200 คน ท่ีเดินทางมาท่องเท่ียวสถานท่ีท่องเท่ียว

ท่ีนักท่องเท่ียวนิยมไปและประทับใจ 5 อันดับแรก ได้แก่ 

พระบรมมหาราชวังและวัดพระศรีรัตนศาสดาราม  

วดัพระเชตพุนวมิลมงัคลารามราชวรมหาวหิาร แหลง่

ช้อปปิ้งย่านประตูน้ำ�และปทุมวัน ถนนข้าวสาร และ

ตลาดนัดสวนจตุจักร

 

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 ในการวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้ศึกษาทฤษฎี วรรณกรรม 

และงานวิจัยต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับส่วนประสมทาง 

การตลาดของสินค้าและของท่ีระลึกสำ�หรับนักท่องเท่ียว

ในกรุงเทพมหานคร โดยศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่

เกี่ยวกับการตลาด แนวคิดและทฤษฎีส่วนประสม

ทางการตลาด ซึ่งประกอบไปด้วย 4 ด้าน คือ 1) ด้าน

ผลิตภัณฑ์ (Product) 2) ด้านราคา (Price) 3) ด้าน

ชอ่งทางและสถานทีจ่ดัจำ�หนา่ย (Distribution/Place) 

และ 4) ด้านการส่งเสริมการตลาด (Promotion) 

(Evans and Berman, 1987; Kotler, 2000) แนวคดิ

เกี่ยวกับสินค้าและของที่ระลึก แนวคิดและทฤษฎี

พฤติกรรมการซื้อของผู้บริโภค (Solomon, 1999) 

ข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับกรุงเทพมหานคร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง

	 ผู้วิจัยนำ�ข้อมูลท่ีได้มาสร้างแบบสอบถาม แล้วให้

อาจารยท์ีป่รกึษาตรวจสอบความตรงและความถกูตอ้ง

ของเน้ือหา (Content Validity) ผ่านการตรวจสอบของ

ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ จำ�นวน 5 ท่าน โดยค่า

ความสอดคลอ้งระหวา่งข้อคำ�ถามกับวตัถุประสงคแ์ละ

เน้ือหา (IOC, Index of Item Objective Congruence) 

ไดค้า่เทา่กับ 0.858 แลว้ จงึนำ�แบบสอบถามไปทดลอง

ใช้ (Try Out) กับนักท่องเที่ยวที่มีคุณสมบัติคล้าย 

กลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน 35 คน เพื่อหาคุณภาพของ

แบบสอบถาม เพื่อตรวจสอบความเที่ยง (Reliability) 

ได้ค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Alpha Coefficient) เท่ากับ 0.819 
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	 แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดังน้ี 1) ข้อมูล
ทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 2) พฤติกรรมการซื้อ
สินค้าและของที่ระลึกสำ�หรบันักทอ่งเทีย่วในกรงุเทพ- 
มหานคร 3) สินค้าและของท่ีระลึกท่ีนักท่องเท่ียว 
ชื่นชอบ และ 4) ส่วนประสมทางการตลาดของสินค้า
และของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว ประกอบด้วย 
ด้านผลิตภัณฑ์ (Products) ด้านราคา (Price) ด้าน
ชอ่งทางและสถานทีจั่ดจำ�หนา่ย (Distribution/Place) 
และด้านการส่งเสริมการตลาด (Promotion) และ 
ในส่วนของข้อคิดเห็น หรือข้อเสนอแนะเพิ่มเติมเพ่ือ
นำ�ไปเป็นแนวทางในการพัฒนาสินค้าและของที่ระลึก
สำ�หรับนักท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานครในอนาคต 
	 ผู้วิจัยได้ทำ�การเก็บรวบรวมข้อมูลจากแบบสอบถาม 
โดยเก็บข้อมูลด้วยตนเองในบริเวณสถานที่ท่องเที่ยว 
ในกรุงเทพมหานครท่ีนักท่องเท่ียวนิยมไปและประทับใจ 
5 อันดับแรก ได้แก่ พระบรมมหาราชวังและวัด 
พระศรีรัตนศาสดาราม วดัพระเชตพุนวมิลมงัคลาราม
ราชวรมหาวิหาร แหล่งช้อปป้ิงย่านประตูน้ำ�และปทุมวัน 
ถนนข้าวสาร และตลาดนัดสวนจตุจักร ใช้เวลาเก็บ
ข้อมูลระหว่างวันที่ 2 ตุลาคม ถึงวันที่ 15 ตุลาคม 
พ.ศ. 2554 โดยเลือกเฉล่ียระหว่างเพศชายและเพศหญิง 
และอายุ เมื่อเก็บข้อมูลเสร็จจึงนำ�แบบสอบถามที่ได้
มาตรวจสอบความสมบูรณ์ของการตอบแบบสอบถาม
ลงรหัสข้อมูลและนำ�ข้อมูลไปวิเคราะห์ผล 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	วิเคราะหข์อ้มลูจากแบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป
ของผู้ตอบแบบสอบถาม และพฤติกรรมการซื้อสินค้า
และของท่ีระลึกสำ�หรับนักท่องเท่ียวในกรุงเทพมหานคร 
โดยการแจกแจงความถี่ (Frequency) และการหาค่า
ร้อยละ (Percentage) นำ�เสนอในรูปตารางประกอบ
ความเรียง 
	 2.	วิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถามสินค้าและ
ของที่ระลึกที่นักท่องเที่ยวชื่นชอบ โดยการแจกแจง

ความถี ่(Frequency) การหาคา่รอ้ยละ (Percentage) 
และจดัอนัดบั นำ�เสนอในรปูตารางประกอบความเรยีง 
	 3.	วเิคราะหข์อ้มลูจากแบบสอบถามสว่นประสม
ทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับ 
นักท่องเที่ยว ประกอบด้วย ด้านผลิตภัณฑ์ ด้านราคา 
ด้านช่องทางและสถานที่จัดจำ�หน่าย และด้านการ 
ส่งเสริมการตลาด โดยหาค่าเฉล่ีย (x) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (S.D.) นำ�เสนอในรูปตารางประกอบความเรียง
	 4.	การทดสอบค่า “ที” (t-test) ใช้ในการวิเคราะห์
เปรียบเทียบความคิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการ
ตลาดของสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว 
ระหว่างเพศ 
	 5.	วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 
analysis of variance: ANOVA) เปรียบเทียบความ
คิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาดของสินค้า
และของท่ีระลึกสำ�หรับนักท่องเท่ียว ระหว่างรายได้เฉล่ีย
ต่อเดือน ในกรณีพบค่าความแตกต่างเป็นรายกลุ่ม
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผู้วิจัยจะ
วิเคราะห์ความแตกต่างนั้นเป็นรายคู่ด้วยวิธี LSD 
(Least Significant Difference)
	 6.	การทดสอบค่า “ที” (t-test) ใช้ในการวิเคราะห์
เปรียบเทียบความคิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการ
ตลาดของสินค้าและของที่ระลึก ระหว่างนักท่องเที่ยว
ชาวไทยและชาวต่างชาติ
	 7.	ในส่วนของความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ
อื่นๆ ลักษณะคำ�ถามแบบปลายเปิดใช้การวิเคราะห์
ความถี่ของความคิดเห็นในประเด็นที่เหมือนกันหรือ
สอดคล้องกัน นำ�เสนอผลการวิเคราะห์เป็นรายข้อ
พร้อมความถี่ 	  

ผลการวิจัย
	 จากการศกึษาเรือ่งสว่นประสมทางการตลาดของ
สินค้าและของที่ระลึกสำ�หรบันักทอ่งเทีย่วในกรงุเทพ- 
มหานคร ผู้วิจัยได้สรุปผลการศึกษาดังนี้ 
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ตารางที่ 1	 จำ�นวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม
จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม

ชาวไทย (n = 200)
ร้อยละ

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม

ชาวต่างชาติ (n = 200)
ร้อยละ

เพศ	 ชาย

	 หญิง

98

102

49.0

51.0

102

98

51.0

49.0

รายได	้ ต่ำ�กว่า 15,000 บาท 

	 15,000-30,000 บาท

	 30,001-45,000 บาท

	 45,001-60,000 บาท 

	 มากกว่า 60,001 บาทขึ้นไป

145

35

10

3

7

72.5

17.5

5.0

1.5

3.5

24

22

47

35

72

12.0

11.0

23.5

17.5

36.0

อาย	ุ ต่ำ�กว่า 20 ปี

	 20-35 ปี

	 36-50 ปี

	 มากกว่า 51 ปีขึ้นไป

89

88

19

4

44.5

44.0

9.5

2.0

2

146

35

17

1.0

73.0

17.5

8.5

การศึกษา	 ต่ำ�กว่าปริญญาตรี

	 ปริญญาตรี

	 สูงกว่าปริญญาตรี

78

115

7

39.0

57.5

3.5

58

80

62

29.0

40.0

31.0

อาชีพ	 นักเรียน/นิสิต/นักศึกษา 

	 ขา้ราชการ/พนกังานรฐัวสิาหกจิ

	 พนักงานบริษัทเอกชน

	 ประกอบธุรกิจส่วนตัว

	 ค้าขาย/รับจ้าง

	 อื่น ๆ

136

15

26

16

4

3

68.0

7.5

13.0

8.0

2.0

1.5

31

15

90

13

3

48

15.5

7.5

45.0

6.5

1.5

24.0

	 จากตารางที่ 1 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม 

ชาวไทยจำ�นวน 200 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

คิดเป็นร้อยละ 51.0 มีรายได้เฉล่ียต่อเดือนต่ำ�กว่า 

15,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 72.5 มีอายุต่ำ�กว่า 20 ปี 

คิดเป็นร้อยละ 44.5 กำ�ลังศึกษาในระดับปริญญาตรี 

คิดเป็นร้อยละ 57.5 มีสถานภาพนักเรียน/นิสิต/นักศึกษา 

คิดเป็นร้อยละ 68.0 และผู้ตอบแบบสอบถามชาว 

ต่างชาติจำ�นวน 200 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็น

ร้อยละ 51.0 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนมากกว่า 60,001 

บาทข้ึนไป คิดเป็นร้อยละ 36.0 มีอายุ 20-35 ปี  

คิดเป็นร้อยละ 73.0 ระดับการศึกษาปริญญาตรี คิดเป็น

ร้อยละ 40.0 ประกอบอาชีพพนักงานบริษัทเอกชน  

คิดเป็นร้อยละ 45.0 
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ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาดของ

สินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว

ส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึก
สำ�หรับนักท่องเที่ยว

x SD
ระดับความ
คิดเห็น

ด้านผลิตภัณฑ์ (Product)
ด้านราคา (Price)
ด้านช่องทางและสถานที่จัดจำ�หน่าย (Distribution/Place)
ด้านการส่งเสริมการตลาด (Promotion)

3.60
3.69
3.81
3.40

0.54
0.69
0.54
0.67

มาก
มาก
มาก

ปานกลาง

ค่าเฉลี่ยรวม 3.63 0.48 มาก

	 จากตารางที่ 2 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม 

มีความคิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาดของ

สินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยวส่วนใหญ่ 

อยู่ในระดับมาก ได้แก่ ด้านช่องทางและสถานที่จัด

จำ�หน่าย (x = 3.81) มีความเหมาะสม รองลงมา คือ 

ดา้นราคา (x = 3.69) มคีวามเหมาะสม ดา้นผลติภณัฑ ์

(x = 3.60) มีความหลากหลาย ยกเว้นด้านการส่งเสริม

การตลาดทางตรงอยู่ในระดับปานกลาง (x = 3.40) 

ตารางที่ 3	 จำ�นวนและร้อยละของพฤติกรรมทั่วไปและพฤติกรรมการซื้อสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับ 

นักท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานคร และประเภทของสินค้าและของที่ระลึกที่นักท่องเที่ยวชื่นชอบ
พฤติกรรมทั่วไปและพฤติกรรมการซื้อ

สินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว
ในกรุงเทพมหานคร

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม
ชาวไทย

(n = 200)
ร้อยละ

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม
ชาวต่างชาติ
(n = 200)

ร้อยละ

ความถี	่ 1-2 ครั้ง
	 3-5 ครั้ง
	 มากกว่า 5 ครั้งขึ้นไป 

5
11
184

2.5
5.5
92.0

147
30
23

73.5
15.0
11.5

วัตถุประสงค์	 ท่องเที่ยว/นันทนาการ
	 ซื้อสินค้าและของที่ระลึก 
	 อื่นๆ

114
33
53

57.0
16.5
26.5

161
20
19

80.5
10.0
9.5

ช่วงเวลา	 ช่วงวันหยุดพักผ่อน 
	 ช่วงวันหยุดสุดสัปดาห์
	 อื่น ๆ 

96
68
36

48.0
34.0
18.0

179
8
13

89.5
4.0
6.5

สถานที่ท่องเที่ยว	วัดพระแก้ว
	 วัดโพธิ์
	 แหล่งช้อปปิ้งย่าน 
	 ประตูน้ำ�และปทุมวัน
	 ถนนข้าวสาร
	 ตลาดนัดสวนจตุจักร
	 อื่นๆ

23
2

94
4
65
12

11.5
1.0

47.0
2.0
32.5
6.0

10
5

93
37
48
7

5.0
2.5

46.5
18.5
24.0
3.5
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ตารางที่ 3	 จำ�นวนและร้อยละของพฤติกรรมทั่วไปและพฤติกรรมการซื้อสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับ 

นักทอ่งเทีย่วในกรงุเทพมหานคร และประเภทของสนิคา้และของทีร่ะลกึทีน่กัทอ่งเทีย่วชืน่ชอบ (ตอ่)

พฤติกรรมทั่วไปและพฤติกรรมการซื้อ

สินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว

ในกรุงเทพมหานคร

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม

ชาวไทย

(n = 200)

ร้อยละ

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม

ชาวต่างชาติ

(n = 200)

ร้อยละ

ผู้ร่วมเดินทาง	 มาคนเดียว 

	 มากับเพื่อน

	 มากับครอบครัว 

	 มากับบริษัททัวร์

	 อื่นๆ

18

142

39

1

0

9.0

71.0

19.5

0.5

0.0

19

93

67

2

19

9.5

46.5

33.5

1.0

9.5

วัตถุประสงค์ซื้อของ	 นำ�ไปใช้บริโภค

	 นำ�ไปเป็นของฝาก 

	 นำ�ไปเก็บสะสม 

	 เป็นของที่ระลึก

	 อื่นๆ

115

46

18

17

4

57.5

23.0

9.0

8.5

2.0

102

63

8

24

3

51.0

31.5

4.0

12.0

1.5

ค่าใช้จ่าย	 ต่ำ�กว่า 2,000 บาท

	 2,000-4,000 บาท

	 4,001-6,000 บาท

	 6,001-8,000 บาท

	 มากกว่า 8,001 บาทข้ึนไป

127

51

12

4

6

63.5

25.5

6.0

2.0

3.0

42

61

20

31

46

21.0

30.5

10.0

15.5

23.0

แหล่งข้อมูลข่าวสาร	 โทรทัศน์

	 อินเตอร์เน็ต

	 นิตยสาร 

	 คู่มือท่องเที่ยว

	 ครอบครัว/ญาติ

	 เพื่อน

	 บริษัททัวร์

	 โรงแรม

	 อื่น ๆ

34

58

17

11

16

54

0

0

10

17.0

29.0

8.5

5.5

8.0

27.0

0.0

0.0

5.0

3

59

2

43

26

39

3

3

22

1.5

29.5

1.0

21.5

13.0

19.5

1.5

1.5

11.0

การวางแผนกลับมาซื้ออีกครั้ง	 มาอีกครั้ง

	 ไม่มา

192

8

96.0

4.0

171

29

85.5

14.5

การแนะนำ�เพื่อนหรือญาต	ิ แนะนำ�

	 ไม่แนะนำ�

194

6

97.0

3.0

192

8

96.0

4.0
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ตารางที่ 3	 จำ�นวนและร้อยละของพฤติกรรมทั่วไปและพฤติกรรมการซื้อสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับ 

นักทอ่งเทีย่วในกรงุเทพมหานคร และประเภทของสนิคา้และของทีร่ะลกึทีน่กัทอ่งเทีย่วชืน่ชอบ (ตอ่)

ประเภทของสินค้าที่นักท่องเที่ยวชื่นชอบ

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม

ชาวไทย

(n = 200)

ร้อยละ

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม

ชาวต่างชาติ

(n = 200)

ร้อยละ

เสื้อผ้า/เครื่องแต่งกาย 

เครื่องสำ�อาง

กระเป๋า 

อุปกรณ์เครื่องใช้ภายในบ้าน

อุปกรณ์กีฬา

อุปกรณ์เครื่องเขียน

สินค้าอิเล็กทรอนิกส์

สินค้าหัตถกรรม

อื่นๆ

129

5

12

4

8

7

13

13

9

64.5

2.5

6.0

2.0

4.0

3.5

6.5

6.5

4.5

128

8

11

8

2

0

5

24

14

64.0

4.0

5.5

4.0

1.0

0.0

2.5

12.0

7.0

ประเภทของของที่ระลึกที่นักท่องเที่ยว

ชื่นชอบ

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม

ชาวไทย

(n = 200)

ร้อยละ

จำ�นวนผู้ตอบแบบสอบถาม

ชาวต่างชาติ

(n = 200)

ร้อยละ

เครื่องประดับ/เครื่องเงิน 

เครื่องปั้นดินเผา/เซรามิค

ผลิตภัณฑ์ผ้า 

ดอกไม้ประดิษฐ์

ตุ๊กตา

เครื่องจักสาน

เครื่องหนัง

หัตถกรรม

เครื่องไม้/ไม้แกะสลัก

แม่เหล็กติดตู้เย็น

พวงกุญแจ

อื่นๆ

41

14

17

4

20

8

29

6

11

4

41

5

20.5

7.0

8.5

2.0

10.0

4.0

14.5

3.0

5.5

2.0

20.5

2.5

43

7

35

4

2

5

19

38

15

9

3

20

21.5

3.5

17.5

2.0

1.0

2.5

9.5

19.0

7.5

4.5

1.5

10.0

	 จากตารางที่ 3 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม 

ชาวไทยส่วนใหญ่เดินทางมาท่องเที่ยวในกรุงเทพ- 

มหานครมากกว่า 5 ครั้งขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 92.0 

มวัีตถปุระสงคห์ลกัในการเดนิทางมาเพือ่มาทอ่งเทีย่ว/

นนัทนาการ คดิเป็นรอ้ยละ 57.0 เดนิทางมาทอ่งเทีย่ว

ในช่วงวันหยุดพักผ่อน คิดเป็นร้อยละ 48.0 สถานที่

ท่องเท่ียวท่ีพึงพอใจท่ีสุดในการซ้ือสินค้าและของท่ีระลึก 

คือ แหล่งช้อปปิ้งย่านประตูน้ำ�และปทุมวัน คิดเป็น

ร้อยละ 47.0 เดินทางมาซื้อสินค้าและของที่ระลึก 

กับเพื่อน คิดเป็นร้อยละ 71.0 มีวัตถุประสงค์ในการ
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ซื้อสินค้าและของที่ระลึกเพื่อนำ�ไปใช้บริโภค คิดเป็น

ร้อยละ 57.5 มีค่าใช้จ่ายสำ�หรับการซื้อสินค้าและ 

ของที่ระลึกสำ�หรับการเดินทางมาในครั้งนี้เป็นจำ�นวน

ต่ำ�กว่า 2,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 63.5 ได้รับข้อมูล

ขา่วสารเกีย่วกบัสนิคา้และของท่ีระลึกจากอนิเตอรเ์นต็ 

คิดเป็นร้อยละ 29.0 โดยมีการวางแผนจะกลับมาซื้อ

สนิคา้และของทีร่ะลกึอกีครัง้ คดิเป็นรอ้ยละ 96.0 และ

จะแนะนำ�เพ่ือนหรือญาติให้มาซ้ือสินค้าและของท่ีระลึก 

คิดเป็นร้อยละ 97.0 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ 

ชื่นชอบสินค้าประเภทเสื้อผ้า/เครื่องแต่งกาย คิดเป็น

ร้อยละ 64.5 รองลงมาชื่นชอบสินค้าประเภทสินค้า

หตัถกรรม คดิเปน็รอ้ยละ 6.5 และสนิค้าอเิล็กทรอนกิส ์

คิดเป็นร้อยละ 6.5 และชื่นชอบของที่ระลึกประเภท

เครื่องประดับ/เครื่องเงิน คิดเป็นร้อยละ 20.5 และ

ชื่นชอบของที่ระลึกประเภทพวงกุญแจ คิดเป็นร้อยละ 

20.5 

	 ผู้ตอบแบบสอบถามชาวต่างชาติส่วนใหญ่เดินทาง

มาท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานคร 1-2 ครั้ง คิดเป็น 

รอ้ยละ 73.5 มวัีตถปุระสงคห์ลักในการเดนิทางมาเพือ่

มาท่องเท่ียว/นันทนาการ คิดเป็นร้อยละ 80.5 เดินทาง

มาท่องเท่ียวในช่วงวันหยุดพักผ่อน คิดเป็นร้อยละ 89.5 

สถานที่ท่องเที่ยวที่พึงพอใจที่สุดในการซื้อสินค้าและ

ของทีร่ะลกึ คอื แหลง่ชอ้ปปิง้ย่านประตนู้ำ�และปทมุวนั 

คิดเป็นร้อยละ 46.5 เดินทางมาซ้ือสินค้าและของท่ีระลึก

กับเพื่อน คิดเป็นร้อยละ 46.5 มีวัตถุประสงค์ในการ

ซื้อสินค้าและของที่ระลึกเพื่อนำ�ไปใช้บริโภค คิดเป็น

ร้อยละ 51.0 มีค่าใช้จ่ายสำ�หรับการซื้อสินค้าและ 

ของที่ระลึกสำ�หรับการเดินทางมาในครั้งน้ีเป็นจำ�นวน 

2,000-4,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 30.5 ได้รับข้อมูล

ข่าวสารเก่ียวกับสนิคา้และของทีร่ะลกึจากอนิเตอรเ์นต็ 

คิดเป็นร้อยละ 29.5 โดยมีการวางแผนจะกลับมาซื้อ

สนิคา้และของทีร่ะลกึอกีครัง้ คดิเปน็รอ้ยละ 85.5 และ

จะแนะนำ�เพ่ือนหรือญาติให้มาซ้ือสินค้าและของท่ีระลึก 

คิดเป็นร้อยละ 96.0 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ 

ชื่นชอบสินค้าประเภทเสื้อผ้า/เครื่องแต่งกาย คิดเป็น

ร้อยละ 64.0 รองลงมาชื่นชอบสินค้าประเภทสินค้า

หัตถกรรม คิดเป็นร้อยละ 12.0 และช่ืนชอบของท่ีระลึก

ประเภทเครือ่งประดบั/เครือ่งเงนิ คดิเปน็รอ้ยละ 21.5 

รองลงมาช่ืนชอบของท่ีระลึกประเภทหัตถกรรม คิดเป็น

ร้อยละ 19.0

ตารางที่ 4	 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบความคิดเห็นเก่ียวกับส่วนประสมทางการตลาด

ของสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว ระหว่างเพศ

ส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึก

สำ�หรับนักท่องเที่ยว ระหว่างเพศ

ผู้ตอบแบบสอบถาม 

(n = 400) t p

ชาย หญิง

x SD x SD

ด้านผลิตภัณฑ์ (Product)

ด้านราคา (Price)

ด้านช่องทางและสถานที่จัดจำ�หน่าย (Distribution/Place)

ด้านการส่งเสริมการตลาด (Promotion)

3.58

3.66

3.81

3.41

0.53

0.63

0.52

0.65

3.63

3.73

3.81

3.39

0.54

0.74

0.56

0.69

0.96

0.97

0.00

0.27

0.338

0.333

1.000

0.790

ค่าเฉลี่ยรวม 3.61 0.46 3.64 0.50 0.52 0.602

p < 0.05
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	 จากตารางที่ 4 พบว่า เมื่อเปรียบเทียบความ 

คิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาดของสินค้า

และของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว ระหว่างเพศ  

พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามเพศชายและเพศหญิงมีความ

คิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาดทั้ง 4 ด้าน

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ตารางที่ 5	 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบความคิดเห็นเก่ียวกับส่วนประสมทางการตลาด

ของสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว ระหว่างรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

ส่วนประสมทางการตลาดของสินค้า
และของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว 

ระหว่างรายได้เฉลี่ยต่อเดือน

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน (n = 400) 

F p ความแตกต่าง
รายคู่

ต่ำ�กว่า 
15,000 
บาท
(1)

15,000 
- 30,000 

บาท
(2)

30,001 
- 45,000 

บาท
(3)

45,001 
- 60,000 

บาท
(4)

มากกว่า 
60,001 

บาทขึ้นไป 
(5)

x SD x SD x SD x SD x SD

ด้านผลิตภัณฑ์ (Product) 

ด้านราคา (Price)
ด้านช่องทางและสถานที่จัดจำ�หน่าย 
(Distribution/Place)
ด้านการส่งเสริมการตลาด 
(Promotion)

3.74

3.72

3.79

3.52

0.52

0.65

0.56

0.67

3.70

3.72

3.86

3.42

0.56

0.62

0.50

0.61

3.46

3.58

3.75

3.20

0.48

0.81

0.53

0.79

3.47

3.62

3.93

3.31

0.47

0.72

0.55

0.58

3.39

3.72

3.80

3.33

0.53

0.71

0.53

0.62

8.68

0.57

0.80

3.08

0.000*

0.683

0.524

0.016*

1 กับ 3, 4, 5 
และ 2 กับ 
 3, 4, 5

 

1 กับ 3, 5

ค่าเฉลี่ยรวม 3.69 0.49 3.68 0.43 3.50 0.52 3.58 0.43 3.56 0.46 2.49 0.043*

*p < 0.05 (F4, 395 = 2.39)

	 จากตารางที่ 5 พบว่า เมื่อเปรียบเทียบความ 

คิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาดของสินค้า

และของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยว ระหว่างรายได้

เฉลี่ยต่อเดือน พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามท่ีมีรายได้

เฉลี่ยต่อเดือนแตกต่างกันมีความคิดเห็นเกี่ยวกับ 

สว่นประสมทางการตลาดดา้นผลติภณัฑ ์และดา้นการ

สง่เสรมิการตลาดแตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 
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ตารางที่ 6	 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบความคิดเห็นเก่ียวกับส่วนประสมทางการตลาด

ของสินค้าและของที่ระลึก ระหว่างนักท่องเที่ยวชาวไทยและชาวต่างชาติ 

ส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึก

ระหว่างนักท่องเที่ยวชาวไทยและชาวต่างชาติ

นักท่องเที่ยว 

(n = 400) t p

ชาวไทย ชาวต่างชาติ

x SD x SD

ด้านผลิตภัณฑ์ (Product)

ด้านราคา (Price)

ด้านช่องทางและสถานที่จัดจำ�หน่าย (Distribution/Place)

ด้านการส่งเสริมการตลาด (Promotion)

3.81

3.69

3.82

3.54

0.49

0.65

0.54

0.65

3.39

3.69

3.80

3.26

0.50

0.72

0.54

0.66

8.33

0.00

0.49

4.30

0.000*

1.000

0.622

0.000*

ค่าเฉลี่ยรวม 3.72 0.47 3.54 0.47 3.82 0.000*

*p < 0.05 (t∞ = ±1.96) 

	 จากตารางที่ 6 พบว่า เมื่อเปรียบเทียบความ 

คิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาดของสินค้า

และของที่ระลึก ระหว่างนักท่องเท่ียวชาวไทยและ 

ชาวต่างชาติ พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามชาวไทยและ

ชาวต่างชาติมีความคิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสมทาง 

การตลาดด้านผลิตภัณฑ์ และด้านการส่งเสริมการตลาด

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิจัยพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามจำ�นวน 

400 คน เป็นเพศชายและเพศหญิงจำ�นวนเท่ากัน  

ส่วนใหญ่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนต่ำ�กว่า 15,000 บาท 

มีอายุ 20-35 ปี กำ�ลังศึกษาในระดับปริญญาตรี  

มีสถานภาพนักเรียน/นิสิต/นักศึกษา และเป็นนักท่องเท่ียว

ชาวเยอรมัน ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของฉลองศรี 

พิมลสมพงษ์ (Pimolsompong, 1999) ท่ีได้กล่าวไว้ว่า 

ในดา้นปัจจยัทางด้านลักษณะประชากร อนัไดแ้ก ่เพศ 

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน อายุ ระดับการศึกษา และอาชีพ 

มีผลต่อจำ�นวนอุปสงค์ของผลิตภัณฑ์ ปริมาณการซื้อ

สินค้าและผลิตภัณฑ์ทางการท่องเที่ยว 

	 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีความคิดเห็น 

เก่ียวกับส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและ 

ของทีร่ะลกึสำ�หรบันกัทอ่งเทีย่วในดา้นผลติภณัฑอ์ยูใ่น

ระดับมาก โดยผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีความ 

คิดเห็นสูงที่สุดในด้านสินค้าและของที่ระลึกมีความ

หลากหลาย ซ่ึงสอดคล้องกับการวิจัยของวนิดา แก้วเนตร 

(Keawnate, 2002) ท่ีพบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่

มีความคิดเห็นต่อปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ที่มีอิทธิพลต่อ

การตัดสินใจซื้อสินค้าที่ระลึกประเภทหัตถกรรมอยู่ใน

ระดับมาก โดยความคิดเห็นแรก คือ สินค้าที่ระลึก 

มีความหลากหลาย

	 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีความคิดเห็น 

เก่ียวกับส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและ 

ของทีร่ะลกึสำ�หรบันกัทอ่งเทีย่วในดา้นราคาอยูใ่นระดบั

มาก โดยผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีความคิดเห็น

สูงที่สุดในด้านราคาของสินค้าและของที่ระลึกมีความ

เหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของอีแวนส์ และ 

เบอร์แมน (Evans and Berman, 1987) ที่ได้กล่าว

ไวว้า่ ถา้ผลติภณัฑน์ัน้มคีณุคา่ในสายตาหรอืความรูส้กึ

ของผู้บริโภคสูงกว่า หรือเหมาะสมกับราคา ผู้บริโภค
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ก็จะตัดสินใจซื้อ ซึ่งราคาเป็นปัจจัยหลักที่มีผลกระทบ

ต่อการตัดสินใจซื้อของลูกค้าเป็นอย่างมาก และ

สอดคล้องกับแนวคิดของคอตเลอร์ (Kotler, 2000)  

ที่ได้กล่าวไว้ว่า การกำ�หนดราคาต้องปรับให้มีความ

สัมพันธ์กับผู้บริโภค เพื่อทำ�ให้เกิดการแลกเปล่ียนที่ 

คุ้มค่าระหว่างคุณค่าของราคาที่ผู้บริโภคซื้อกับคุณค่า

ของผลิตภัณฑ์ โดยกิจการควรเสนอคุณค่าที่สูงให้กับ

ผลิตภัณฑ์ในราคาที่สมเหตุสมผล และสอดคล้อง

แนวคิดของจอบเบอร์ (Jobber, 2004 อ้างถึงใน 

Drummond and Ensor, 2005) ที่ได้กล่าวไว้ว่า 

คุณค่าท่ีลูกค้าได้รับ รับรู้จากการเป็นเจ้าของและการใช้

ผลิตภัณฑ์นั้นต้องคุ้มค่ากับต้นทุนที่ต้องจ่ายไปเพื่อให้ 

ได้มาซึ่งผลิตภัณฑ์

	 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีความคิดเห็น 

เก่ียวกับส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและ 

ของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเท่ียวในด้านช่องทางและ

สถานที่จัดจำ�หน่ายอยู่ ในระดับมาก โดยผู้ตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่มีความคิดเห็นสูงท่ีสุดในด้าน

ทำ�เลที่ตั้งของช่องทางและสถานที่จัดจำ�หน่ายมีความ

เหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของคอตเลอร์ 

(Kotler, 2000) ที่ได้กล่าวไว้ว่า ช่องทางและสถานที่

จัดจำ�หน่ายท่ีทำ�ให้ลูกค้าเกิดความสะดวกสบายมากท่ีสุด

ก็จะทำ�ให้ลูกค้าเกิดความประทับใจ ซึ่งช่องทางการ 

จัดจำ�หน่ายนี้มีความสำ�คัญมากในการทำ�ให้กิจการ

ประสบความสำ�เร็จ 

	 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีความคิดเห็น 

เก่ียวกับส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและ 

ของที่ระลึกสำ�หรับนักท่องเที่ยวในด้านการส่งเสริม 

การตลาดอยู่ในระดับปานกลาง โดยผู้ตอบแบบสอบถาม

ส่วนใหญ่มีความคิดเห็นปานกลางในด้านการตลาด 

ทางตรง เช่น ทางสื่อโทรทัศน์/อินเตอร์เน็ต และ 

แคตตาลอ๊กดึงดูดใจใหซ้ือ้ ซึง่สอดคล้องกบัแนวคดิของ

คอตเลอร์ (Kotler, 2000) ทีไ่ดก้ล่าวไวว้า่ การสง่เสรมิ

การตลาดเป็นกลยุทธ์การติดต่อสื่อสารทางการตลาด

เชงิองคร์วมของกจิการเกีย่วกบัการใหข้อ้มลูผลติภณัฑ์

ระหว่างผู้บริโภคและผู้ขาย เพื่อสร้างทัศนคติและ

พฤติกรรมการซ้ือ โดยการตลาดสมัยใหม่ต้องมีการพัฒนา

ผลติภณัฑเ์ปน็อยา่งด ีตัง้ราคาทีด่งึดดูใจ นำ�ผลติภณัฑ์

สู่ลูกค้าเป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีการ 

ส่งเสริมการตลาดที่น่าสนใจจึงจะทำ�ให้ผลิตภัณฑ์เป็น

ที่นิยมของลูกค้า โดยการส่งเสริมการตลาดมีอิทธิพล

ต่อทัศนคติและพฤติกรรมการซื้อของผู้บริโภคเป็น 

อย่างมาก รวมทั้งยังทำ�ให้ผู้บริโภคเป้าหมายมั่นใจว่า 

ผู้ขายมีผลิตภัณฑ์ที่ผู้บริโภคต้องการ

	 ผูต้อบแบบสอบถามชาวไทยสว่นใหญเ่ดนิทางมา

ท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานครมากกว่า 5 ครั้งขึ้นไป 

และมีค่าใช้จ่ายสำ�หรับการซื้อสินค้าและของที่ระลึก

สำ�หรับการเดินทางมาในครั้งน้ีเป็นจำ�นวนต่ำ�กว่า 

2,000 บาทในขณะที่ผู้ตอบแบบสอบถามชาวต่างชาติ

ส่วนใหญ่เดินทางมาท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานคร  

1-2 ครั้ง และมีค่าใช้จ่ายสำ�หรับการซื้อสินค้าและ 

ของที่ระลึกสำ�หรับการเดินทางมาในครั้งน้ีเป็นจำ�นวน 

2,000-4,000 บาท นอกน้ันผู้ตอบแบบสอบถามชาวไทย

และชาวต่างชาติส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสอดคล้องกัน 

ดังนี้ ผู้ตอบแบบสอบถามชาวไทยและชาวต่างชาติ 

ส่วนใหญ่มีวัตถุประสงค์หลักในการเดินทางมาเพื่อมา

ท่องเที่ยว/นันทนาการ เดินทางมาท่องเที่ยวในช่วง 

วนัหยดุพกัผอ่น สถานทีท่อ่งเทีย่วทีพ่งึพอใจทีส่ดุในการ

ซ้ือสินค้าและของท่ีระลึก คือ แหล่งช้อปป้ิงย่านประตูน้ำ�

และปทุมวัน เดินทางมาซื้อสินค้าและของที่ระลึกกับ

เพื่อน มีวัตถุประสงค์ในการซื้อสินค้าและของที่ระลึก

เพื่อนำ�ไปใชบ้ริโภค ได้รับขอ้มูลขา่วสารเกีย่วกบัสินค้า

และของทีร่ะลกึจากอนิเตอรเ์นต็ โดยมกีารวางแผนจะ

กลบัมาซือ้สนิคา้และของทีร่ะลกึอกีครัง้ และจะทำ�การ

แนะนำ�เพื่อนหรือญาติให้มาซื้อสินค้าและของที่ระลึก 

ซ่ึงสอดคล้องกับการวิจัยของ พูลศิริ กลายสุข (Glaysook, 
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2006) ทีพ่บวา่ ผูต้อบแบบสอบถามสว่นใหญซ่ือ้สนิคา้

กลุ่มของที่ระลึกเอาไว้ใช้เอง จะกลับมาซื้อและจะ

แนะนำ�บุคคลอื่นๆ ให้เลือกสินค้ากลุ่มของที่ระลึกบน

ถนนคนเดินอีก 

	 ผู้ตอบแบบสอบถามชาวไทยส่วนใหญ่ชื่นชอบ

สินคา้ประเภทเสือ้ผา้/เครือ่งแตง่กาย รองลงมาชืน่ชอบ

สินค้าประเภทสินค้าหัตถกรรมและสินค้าอิเล็กทรอนิกส์ 

และช่ืนชอบของท่ีระลึกประเภทเคร่ืองประดับ/เคร่ืองเงิน 

และชืน่ชอบของทีร่ะลึกประเภทพวงกญุแจ สว่นผู้ตอบ

แบบสอบถามชาวต่างชาติส่วนใหญ่ชื่นชอบสินค้า

ประเภทเสือ้ผา้/เครือ่งแตง่กาย รองลงมาชืน่ชอบสนิคา้

ประเภทสินค้าหัตถกรรม และชื่นชอบของที่ระลึก

ประเภทเครื่องประดับ/เครื่องเงิน รองลงมาชื่นชอบ

ของทีร่ะลกึประเภทหตัถกรรมซึง่สอดคล้องกบัการวจัิย

ของชูเกียรติ ศิริวงศ์ (Siriwong, 2006) ที่พบว่า  

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่นิยมซื้อสินค้าที่ระลึก

ประเภทของใช้และของประดับตกแต่งมากที่สุด และ

เหน็วา่สนิคา้ประเภทผา้เครือ่งแตง่กายนา่ซือ้มากทีส่ดุ 

และสอดคล้องกับการวิจัยของบริษัท ดิ อินเตอร์แอคทีฟ 

รีเสิรช์ จำ�กดั (The Interactive Research Co., Ltd., 

2010) ที่พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่นิยมซื้อ

สินคา้ประเภทเสือ้ผา้มากท่ีสดุ และนยิมซือ้ของท่ีระลึก

ผ้าไหมและเครื่องประดับ 

	 เม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นเก่ียวกับส่วนประสม

ทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับ 

นักท่องเท่ียว ระหว่างเพศ ผลการวิเคราะห์ พบว่าผู้ตอบ

แบบสอบถามเพศชายและเพศหญิงมีความคิดเห็น

เกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและ 

ของที่ระลึกทั้ง 4 ด้านไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 เพราะผู้ตอบแบบสอบถาม 

เพศชายและเพศหญิงมีความคิดเห็นสอดคล้องกัน 

ทั้งในเรื่องผลิตภัณฑ์มีความหลากหลาย ราคามีความ

เหมาะสม ช่องทางและสถานท่ีจัดจำ�หน่ายเดินทาง

สะดวก และการส่งเสริมการตลาดมีความน่าสนใจ 

และดงึดดูใจใหซ้ือ้สนิคา้และของทีร่ะลกึ ซึง่สอดคลอ้ง

กับการวิจัยของ อุมาพร ปัญญา (Panya, 2008)  

ที่พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามเพศชายและเพศหญิง 

มีความคิดเห็นต่อสินค้าของที่ระลึกด้านผลิตภัณฑ์  

ด้านราคา ด้านช่องทางการจัดจำ�หน่าย และด้านการ

ส่งเสริมการตลาดไม่แตกต่างกัน 

	 เม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นเก่ียวกับส่วนประสม

ทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึกสำ�หรับ 

นักท่องเที่ยว ระหว่างรายได้เฉลี่ยต่อเดือน ผลการ

วิเคราะห์ พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามที่มีรายได้เฉลี่ย 

ต่อเดือนต่างกันมีความคิดเห็นเกี่ยวกับส่วนประสม

ทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึกในด้าน

ผลิตภัณฑ์ และด้านการส่งเสริมการตลาดแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงสอดคล้องกับ

แนวคิดของ ฟริงส์ (Frings, 2008) ที่ได้กล่าวไว้ว่า 

รายได้เฉล่ียต่อเดือนหรืออำ�นาจทางการซ้ือเป็นอีกปัจจัย

ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการซื้อสินค้าและของที่ระลึก  

โดยจำ�นวนเงินที่ผู้บริโภคใช้ซื้อสินค้าและของที่ระลึก

ขึน้อยูก่บัรายไดข้องพวกเขา และสอดคลอ้งกบัแนวคดิ

ของฉลองศรี พิมลสมพงษ์ (Pimolsompong, 1999) 

ที่ได้กล่าวไว้ว่า รายได้เป็นตัวแปรที่สำ�คัญที่สุดในการ

มีอำ�นาจซื้อของผู้บริโภคทางการท่องเที่ยว 

	 เม่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นเก่ียวกับส่วนประสม

ทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึก ระหว่าง 

นักทอ่งเทีย่วชาวไทยและชาวตา่งชาต ิผลการวเิคราะห ์

พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามชาวไทยและชาวต่างชาติ 

มคีวามคดิเหน็เกีย่วกบั สว่นประสมทางการตลาดของ

สินค้าและของที่ระลึกในด้านผลิตภัณฑ์ และด้านการ

ส่งเสริมการตลาดแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของฉัตยาพร 

เสมอใจ และ ฐิตินันท์ วารีวนิช (Samerjai and 

Wareewanich, 2008) ที่ได้กล่าวไว้ว่า บุคคลที่อยู่ 
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ในสภาพแวดล้อมท่ีมีวัฒนธรรมเดียวกันจะมีค่านิยม 

การรับรู้ ความชอบและพฤติกรรมที่คล้ายคลึงกัน  

แต่บุคคลทีอ่ยูใ่นสภาพแวดล้อมทีม่วีฒันธรรมแตกตา่ง

กันจะมีค่านิยม การรับรู้ ความชอบ และพฤติกรรมที่

แตกต่างกัน

	 สรุปผลการวิจัย

	 ส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและของ 

ที่ระลึก ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีความคิดเห็น 

อยู่ในระดับมากในด้านผลิตภัณฑ์มีความหลากหลาย 

ด้านราคาและด้านช่องทางและสถานที่จัดจำ�หน่าย 

มีความเหมาะสม ยกเว้นด้านการส่งเสริมการตลาด

ทางตรงอยู่ในระดับปานกลาง ผู้ตอบแบบสอบถาม 

เพศชายและเพศหญิงมีความคิดเห็นเก่ียวกับส่วนประสม

ทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึกทั้ง 4 ด้าน 

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ที่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน

แตกต่างกันมีความคิดเห็นเกี่ยวกับ ส่วนประสมทาง 

การตลาดของสินค้าและของที่ระลึกในด้านผลิตภัณฑ์ 

และด้านการส่งเสริมการตลาดแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และผู้ตอบแบบสอบถาม

ชาวไทยและชาวต่างชาติมีความคิดเห็นเกี่ยวกับ  

ส่วนประสมทางการตลาดของสินค้าและของที่ระลึก 

ในด้านผลิตภัณฑ์ และด้านการส่งเสริมการตลาด 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 1.	ผู้ประกอบการขายสินค้าและของท่ีระลึก 

ควรชักชวนลูกค้าแค่พอสมควร อย่าเข้าหาลูกค้ามาก

เกินไป และลดเทคนิคการขายที่กดดันลง

	 2.	ผู้ประกอบการขายสินค้าและของท่ีระลึก 

ควรมีความรู้ภาษาอังกฤษในการติดต่อสื่อสารกับ 

นักท่องเที่ยวเพิ่มมากขึ้น

	 3.	ผู้ประกอบการควรพัฒนาคุณภาพของสินค้า

และของที่ระลึกให้ดีมากย่ิงข้ึน เน้นที่คุณค่าและ

เอกลักษณ์ของความเป็นไทย สร้างสรรค์สินค้าและ 

ของที่ระลึกให้มีความคุ้มค่าและเหมาะสมกับราคา 

มากขึ้นเพื่อดึงดูดใจนักท่องเที่ยว 

	 4.	ผู้ประกอบการขายสินค้าและของที่ระลึก 

ควรติดราคาที่ตัวสินค้าและของที่ระลึกทุกประเภท 

และควรขายสินค้าและของที่ระลึกให้กับนักท่องเที่ยว

ชาวไทยและชาวต่างชาติในราคาที่เท่าเทียมกัน

	 5.	ผู้ประกอบการขายสินค้าและของที่ระลึก 

ควรเพิ่มช่องทางและสถานที่จัดจำ�หน่ายสินค้าและ 

ของที่ระลึกเพื่ออำ�นวยความสะดวกให้นักท่องเที่ยว 

และควรทำ�การสง่เสรมิการตลาดในหลายรปูแบบ เชน่ 

การโฆษณาประชาสัมพันธ์ การลดราคา การแถมสินค้า

และของที่ระลึก เพื่อดึงดูดใจให้นักท่องเที่ยวซื้อสินค้า

และของที่ระลึกเพิ่มมากขึ้น

	 6.	เนือ่งจากนกัทอ่งเทีย่วชาวตา่งชาตใินปจัจบุนั

นยิมซือ้สนิคา้และของทีร่ะลกึทีม่รีาคาถูก และใหค้วาม 

สำ�คัญกับราคามากขึ้น ผู้ประกอบการจึงควรมีการ

รณรงค์ การประชุมหรือการทำ� Work Shop ร่วมกัน 

เพ่ือสร้างความเข้าใจให้กับผู้ประกอบการได้มีความเข้าใจ 

หรือมีข้อตกลงร่วมกันในการตั้งราคาขาย การรักษา

คุณภาพของสินค้าและของที่ระลึกให้มีคุณภาพที่ดี 

ดังเดิมกว่าสินค้าและของท่ีระลึกของประเทศเพ่ือนบ้าน

ทีเ่รานำ�เขา้มาขาย ทำ�ใหร้าคามคีวามสมเหตสุมผลกบั

คุณภาพ และทำ�ให้สินค้าและของที่ระลึกมีมาตรฐาน

เดียวกัน

	 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

	 1. กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา และการ 

ท่องเท่ียวแห่งประเทศไทยควรเพ่ิมการโฆษณา ส่งเสริม 

และประชาสัมพันธ์เก่ียวกับสินค้าและของที่ระลึก 

ให้มากขึ้น เพื่อช่วยสนับสนุนผู้ประกอบการขายสินค้า
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และของที่ระลึก

	 2.	กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา และการ 

ท่องเที่ยวแห่งประเทศไทยควรมีการตรวจสอบร้านค้า

ที่ขายสินค้าและของที่ระลึกเพื่อไม่ให้เอาเปรียบ 

นกัทอ่งเทีย่ว จดัตัง้ราคาใหเ้หมาะสม มกีารตรวจสอบ

การติดราคาที่ตัวสินค้าและของที่ระลึก พร้อมทั้งควร

ส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาคุณภาพสินค้าและของท่ีระลึก

ให้มีความคุ้มค่ากับการใช้งานและเหมาะสมกับราคา

มากข้ึนเพ่ือดึงดูดใจนักท่องเท่ียว และควรเน้นเอกลักษณ์

ความเป็นกรุงเทพมหานคร และประเทศไทยเพ่ิมมากข้ึน 

	 3.	กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา และการ 

ท่องเท่ียวแห่งประเทศไทยควรมีการรณรงค์ การประชุม

หรือการทำ� Work Shop ร่วมกัน เพ่ือสร้างความเข้าใจ

ให้กับผู้ประกอบการได้มีความเข้าใจ หรือมีข้อตกลง

รว่มกนัในการตัง้ราคาขาย การรกัษาคณุภาพของสนิคา้

และของที่ระลึกให้มีคุณภาพที่ดีดังเดิมกว่าสินค้าและ

ของที่ระลึกของประเทศเพื่อนบ้านที่เรานำ�เข้ามาขาย 

ทำ�ให้ราคามีความสมเหตุสมผลกับคุณภาพ และทำ�ให้

สินค้าและของที่ระลึกมีมาตรฐานเดียวกัน
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ความต้องการข้อมูลของนักท่องเที่ยวชาวไทยผ่านสื่อออนไลน์

ของการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย

อภิชาติ ติลกสกุลชัย และสุชาติ ทวีพรปฐมกุล
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 
	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาความต้องการข้อมูลของนักท่องเที่ยวชาวไทย
ผ่านส่ือออนไลน์ของการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย 
(ททท.) 
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
คร้ังน้ี คือกลุ่มผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตในประเทศไทย 
จำ�นวน 400 คน ทำ�การสุ่มแบบบังเอิญ และใช้
แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในเก็บข้อมูล ร่วมกับการ
สัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มนักท่องเท่ียวชาวไทยอายุต้ังแต่ 
18 ปีขึ้นไป ที่เข้าใช้งานสื่อออนไลน์บ่อยครั้งเพื่อหา
ข้อมูลท่องเที่ยว จำ�นวน 20 คน ในช่วงอายุที่ต่างกัน 
และกลุ่มของผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องการสร้างและพัฒนา 
ดูแลและรับผิดชอบสื่อออนไลน์ของ ททท. จำ�นวน  
4 คน โดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง ผลที่ได้นำ�มา
วิเคราะห์หาค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบระดับความ
ต้องการข้อมูลระหว่างเพศ และอายุ แล้วใช้สถิติ
วเิคราะห์เชงิพรรณนา เพือ่อภปิรายผลจากคา่ทางสถติิ
ร่วมกับผลการวิเคราะห์จากการสัมภาษณ์
	 ผลการวิจัยพบว่า ข้อมูลที่นักท่องเที่ยวมีความ
ต้องการที่จะค้นหาผ่านระบบอินเทอร์ เน็ตหรือ 
สื่อออนไลน์ 10 อันดับแรก ได้แก่ แหล่งท่องเที่ยว 
โรงแรมท่ีพัก เส้นทางการเดินทางและแผนท่ี ร้านอาหาร 
ราคาและรายการส่งเสรมิการขาย โปรแกรมทอ่งเทีย่ว 
รูปภาพของแหล่งท่องเที่ยวและที่พัก กิจกรรมที่ทำ�ได้ 
ช่องทางการติดต่อและการจองท่ีพักและร้านอาหาร 

และข้อคิดเห็นจากผู้ที่เคยใช้บริการมาก่อน โดยที่ 
ร้อยละ 96.75 นิยมที่จะทำ�การค้นหาข้อมูลผ่านทาง 
โปรแกรมค้นหาเช่น กูเกิ้ล แล้วจึงค้นหารายละเอียด
จากส่ือออนไลน์อ่ืนๆ ไล่ตามลำ�ดับผลท่ีได้จากการค้นหา
โดยจะให้ความสำ�คัญกับสื่อ เว็บไซต์ เฟสบุ๊ค และ 
บล๊อก อยู่ในระดับมาก และสื่อเว็บบอร์ด ยูทูบ  
ทวิตเตอร์ และแอพพลิเคชั่นบนโทรศัพท์มือถือ อยู่ใน
ระดับปานกลาง
	 สรปุผลการวจิยั ความตอ้งการขอ้มลูใน 6 องค-์ 
ประกอบหลกัของอตุสาหกรรมทอ่งเทีย่ว อนัไดแ้ก่ ดา้น
แหล่งท่องเที่ยว การเข้าถึงแหล่งท่องเที่ยว สิ่งอำ�นวย
ความสะดวก ข้อเสนอพิเศษ กิจกรรมที่ทำ�ได้ และ
บริการที่เกี่ยวข้องอื่นๆ ของแต่ละช่วงอายุนั้นมีลำ�ดับ
ความสำ�คัญของความต้องการท่ีแตกต่างกันไป ช่วงอายุ 
18-24 ปี และ 25-34 ปี จะเน้นหาข้อมูลกิจกรรม 
ทีท่ำ�ไดเ้ปน็อนัดบัแรก แลว้จงึหาขอ้มลูสิง่อำ�นวยความ
สะดวก ข้อเสนอพเิศษ เสน้ทางการเดนิทาง และแหลง่
ท่องเท่ียว ในขณะท่ีช่วงอายุ 35-44 ปี และ 45-54 ปี 
จะเน้นหาข้อมูลของแหล่งท่องเที่ยวและสิ่งอำ�นวย
ความสะดวกก่อน จากนั้นจึงสนใจเรื่องข้อเสนอพิเศษ 
วิธีการเดินทาง และกิจกรรมที่ทำ�ได้ ส่วนช่วงอายุ  
55 ปีข้ึนไปจะสนใจหาข้อมูลของแหล่งท่องเท่ียว วิธีการ
เดนิทาง สิง่อำ�นวยความสะดวก เปน็หลกัแลว้จงึคน้หา
ข้อเสนอพิเศษ แต่จะไม่เน้นเรื่องกิจกรรมที่ทำ�ได้และ
บริการที่เกี่ยวข้องอื่นๆ
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A STUDY OF NEEDED INFORMATION OF THAI TOURISTS VIA  

TOURISM AUTHORITY OF THAILAND’S ONLINE MEDIA

Apichart Tilokskulchai and Suchart Taweepornpathomgul
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract 
	 Purpose The purpose of this research was 
to study needed information of Thai tourists 
via Tourism Authority of Thailand (TAT)’s online 
media. 
	 Methods A group of 400 Thai internet 
users (N = 400) were accidentally chosen as 
a sample. Data were collected from question-
naire and also from interviews conducted with 
2 purposively selected groups; 20 Thai tourists 
of 18-year and older age, and 4 TAT’s online 
media administrators, and stakeholders. The 
quantitative method of statistical analysis  
was applied to find frequency, percentage, 
mathematical mean and standard deviation as 
well as comparison between sex and ages, 
and then descriptively explain results.
	 Results Ten most needed information that 
Thai-tourist respondents searched through the 
internet and online media were tourist attractions, 
accommodations, map and driving directions, 
restaurants, price and special promotions, tour 
programs, pictures of hotels and tourist  
attractions, activities, contact and reservation 
information of hotels and restaurants, and 
reviews and feedback from former customers. 
The needed information was gathered using 
search engine, accounted for 96.75%. Then 
go through another online media by the listed 

results starting from website, facebook and 
blog. After searching through those online 
media, the tourists would continue to search 
more information from webboard, youtube, 
twitter and mobile applications.
	 Conclusion The research demonstrated 
that the needed information in attraction, acces-
sibility, accommodation, availability packages, 
activities and ancillary services which were  
6 major composites in tourism industry were in 
different order between various ages. The group 
of 18-34 year-of-age focused on information 
about activities then accommodations, directions, 
promotions and attractions while the group  
of 35-54 years old paid their attentions to 
attractions and comfortable accommodations 
rather than promotions, directions and activities. 
The group of 55 year-of-age and older looked 
for information about attractions, accessibility 
and directions, comfortable accommodations, 
and promotions. Activities were not important 
for this group. However; none of the groups 
paid attention in searching for information 
about ancillary services such as hospitals, 
police stations, etc.

Key Words : Needed Information / Thai Tourists 
/ Online Media
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ปัจจบัุนเป็นยคุท่ีเทคโนโลยกีารสือ่สารและระบบ

สารสนเทศมคีวามกา้วหนา้ทันสมยัและพฒันาไปอยา่ง

รวดเร็ว ระบบอินเทอร์เน็ตมีมากข้ึนและใช้งานได้ง่ายข้ึน

ทัง้จากเคร่ืองคอมพวิเตอรต์ามบา้น ตามทีท่ำ�งาน หรอื

เลอืกใชง้านผา่นอปุกรณส์ือ่สารสว่นบคุคล ท้ังโทรศัพท์

เคล่ือนท่ีแบบสมาร์ทโฟน (Smart phone) หรือผ่านทาง 

แทบ็เลต็ (Tablet) ตา่งๆ ทำ�ใหก้ารใชง้านอนิเทอรเ์นต็

เป็นไปได้ง่ายและทำ�ได้ตลอดเวลา นักท่องเท่ียวท่ีมี 

ข้อจำ�กดัเรือ่งงบประมาณและคา่ใชจ้า่ยในการเดนิทาง 

จงึหนัมาสนใจในการทอ่งเทีย่วอสิระหรอืการทอ่งเทีย่ว

ด้วยตวัเองมากขึน้ โดยพึง่ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยี

อินเทอร์เน็ตและการสื่อสาร (Burns and O’Regan, 

2008)

	 นอกเหนือจากระบบคอมพิวเตอร์และอินเทอร์เน็ต

แลว้ สิง่ทีก่ำ�ลงัไดร้บัความนยิมและมกีารพฒันาควบคู่

พร้อมๆ กัน คือ สื่อออนไลน์ ปัจจุบันยอดผู้เข้าใช้งาน

เว็บไซต์ขององค์กรส่งเสริมการท่องเที่ยวทั่วโลกมี 

แนวโน้มเติบโตน้อยลง เนื่องจากนักท่องเที่ยวเชื่อถือ

คำ�แนะนำ�ด้านการท่องเที่ยวจากการบอกเล่าของ 

นักท่องเที่ยวด้วยกันเองผ่านทางบล็อกและเว็บไซต์ 

ในกลุ่มสังคมออนไลนต์า่งๆ มากขึน้ (Thairath, 2011) 

ทาง ททท. ก็ได้ตระหนักถึงการเปลี่ยนแปลงนี้จึงริเริ่ม

โครงการ อะเมซิ่งไทยแลนด์โซเชียลเนทเวิร์คกิ้ง 

(Amazing Thailand Social Networking) ขึ้นในปี 

พ.ศ. 2553 เพือ่เปน็การประชาสมัพนัธแ์กน่กัท่องเท่ียว

ท้ังชาวไทยและชาวต่างชาติ ผ่านส่ือออนไลน์ทุกประเภท 

โดยช่องทางหลักคือเว็บไซต์ www.tourismthailand.org 

และสื่อออนไลน์อื่นๆ ได้แก่ บล๊อก (Blog) เฟสบุ๊ค 

(Facebook) ทวิตเตอร์ (Twitter) ฟลิคร์ (Flickr)  

ยูทูบ (Youtube) รวมถึงแมกกาซีนอีเล็คทรอนิกส์  

(E-Magazine) และการสร้างโปรแกรมสำ�เร็จรูปสำ�หรับ

การใช้งานผ่านโทรศัพท์มือถือแบบสมาร์ทโฟน หรือ

โมบายแอพลิเคชั่น (Mobile Application) ที่รองรับ

การทำ�งานในหลายๆ ระบบปฏิบัติการ ทางแท็บเล็ต 

(Tablet) ต่างๆ และ ไอแพด (iPad) ด้วย (Tourism 

Authority of Thailand, 2010)

	 จากการสำ�รวจพฤติกรรมการเดินทางท่องเที่ยว

ของชาวไทยในปี พ.ศ. 2553 พบว่า จากนักท่องเที่ยว

ชาวไทยอายุระหว่าง 15-59 ปี จำ�นวน 48.8 ล้านคน 

มีนักท่องเที่ยวเพียงร้อยละ 22 เท่านั้น ที่หาข้อมูล 

ก่อนการเดินทาง โดย ร้อยละ 70.7 หาข้อมูลโดยวิธี

สอบถามจากญาติหรือเพื่อน ร้อยละ 18 หาข้อมูล 

จาก ททท. และร้อยละ 11.3 หาข้อมูลจากแหล่งอื่นๆ 

(National Statistical Office, 2011) แต่เม่ือเปรียบ

เทียบกับการสำ�รวจพฤติกรรมการเดินทางท่องเที่ยว

ของชาวไทยในปี พ.ศ. 2554 จะพบว่า มีนักท่องเที่ยว

ที่หาข้อมูลก่อนการเดินทางเพิ่มขึ้นเป็น 17.7 ล้านคน 

คิดเป็นร้อยละ 35 ของจำ�นวนนักท่องเที่ยวที่มีอายุ  

15 ปีข้ึนไปจำ�นวน 50.1 ล้านคน (National Statistical 

Office, 2012) และหากพิจารณาถึงจำ�นวนผู้ใช้งาน

เฟสบุ๊คในประเทศไทยซึ่งปัจจุบันมีถึง 11.9 ล้านคน 

โดยท่ีร้อยละ 87 ของผู้ใช้งานมีอายุอยู่ระหว่าง 16-54 ปี 

(Social Bakers, 2011) ซึ่งเป็นวัยใกล้เคียงกับวัยที่มี

การเดินทางท่องเที่ยวในประเทศไทยด้วยในขณะที่ 

แนวโน้มของการหาข้อมูลก่อนการเดินทางท่องเที่ยว

ของนกัทอ่งเทีย่วชาวไทยมทีศิทางเพิม่ข้ึนอย่างตอ่เนือ่ง

และความนิยมในการใช้งานเฟสบุ๊คมีสูง แต่การหาข้อมูล

จากส่ือออนไลน์ต่างๆ ของ ททท. กลับมีไม่มากเท่าท่ีควร

ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะทำ�การศกึษาถงึความตอ้งการขอ้มลู

ของนักท่องเที่ยวชาวไทยผ่านสื่อออนไลน์ของ ททท. 

เพื่อเป็นข้อมูลให้ ททท. นำ�มาปรับใช้ให้บรรลุภารกิจ

ในการเป็นจุดรวมศูนย์ของการให้บริการแก่นักท่องเท่ียว

แบบเบ็ดเสร็จในจุดเดียว (One-Stop Service) ได้

อยา่งมปีระสทิธภิาพ มขีอ้มลูทีร่องรบักบัความตอ้งการ

ของนักท่องเที่ยวชาวไทยในทุกๆ วัย
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาความต้องการข้อมูลของนักท่องเที่ยว

ชาวไทยผ่านส่ือออนไลน์ของการท่องเที่ยวแห่ง

ประเทศไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือกลุ่ม 

ของผู้ใช้งานอินเทอร์เน็ตในประเทศไทย จำ�นวน 

18,310,000 คน (Internet World Stat, 2011)

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 การวจิยันีแ้บง่กลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดงันี้

	 กลุม่ที ่1 กำ�หนดกลุม่ตวัอยา่งโดยใชห้ลกัการสุม่

ตวัอยา่งของทาโร่ ยามาเน ่โดยกำ�หนดคา่ความเชือ่มัน่

ท่ีร้อยละ 95 และค่าความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได้ไว้ท่ี

ร้อยละ 5 ได้กลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 400 คน โดยจะ

ทำ�การสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental Sampling)  

จากกลุ่มของนักท่องเที่ยวผู้ ใช้งานอินเตอร์ เน็ต 

ในประเทศไทย

	 กลุ่มที่ 2 เป็นการสุ่มเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) จากกลุ่มนักท่องเท่ียว

ชาวไทยอายต้ัุงแต่ 18 ปขีึน้ไป ทีเ่ขา้ใชง้านสือ่ออนไลน์

เพื่อหาข้อมูลในการท่องเที่ยวภายในประเทศบ่อยครั้ง 

ทั้งที่เป็นสื่อออนไลน์ของ ททท. หรือขององค์การ 

หรือหน่วยงานอื่นๆ จำ�นวน 20 คน ประกอบด้วย 

ชาย 2 คนและหญิง 2 คน ในแต่ละช่วงอายุ ได้แก่ 

18-24 ปี 25-34 ปี 35-44 ปี 45-54 ปี และ 55 ปี

ขึ้นไป นำ�มาสัมภาษณ์ เพื่อให้ได้ความต้องการเชิงลึก

ของนักท่องเที่ยวในแต่ละช่วงอายุ

	 กลุม่ที ่3 เป็นการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) จากผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับ

การสร้างและพัฒนา สื่อออนไลน์ของ ททท. จำ�นวน 

4 ทา่น ได้แก ่ผู้ดูแลตอบขอ้ซกัถามและขอ้แนะนำ�จาก

เว็บไซต์ ตัวแทนจากบริษัทที่สร้างและแก้ไขปรับปรุง

เว็บไซต์ตัวแทนจากบริษัทผู้ดูแลเฟสบุ๊ค และผู้ช่วย 

ผู้อำ�นวยการกลุ่มสารสนเทศการตลาด การท่องเที่ยว

แห่งประเทศไทย เพื่อศึกษาถึงความต้องการส่วนใหญ่

ที่มีการแจ้งผ่านมาทางสื่อออนไลน์ของ ททท.

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี ้คอืแบบสอบถาม

และแบบสมัภาษณก่ึ์งโครงสรา้ง ทีผู่ว้จิยัไดส้รา้งข้ึนเอง 

โดยการใช้กรอบแนวคิดซึ่งประยุกต์จากแนวคิดและ

ทฤษฏีเก่ียวกับความต้องการข้อมูลของนักท่องเที่ยว 

ร่วมกับองค์ประกอบสำ�คัญในอุตสาหกรรมท่องเที่ยว  

6 ประการ 

	 1.	แบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 3 ตอนดังนี้

	 ตอนที่ 1 เป็นคำ�ถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของ 

ผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา

สูงสุด อาชีพปัจจุบัน รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

	 ตอนที่ 2 เป็นคำ�ถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการหา

ข้อมูลผ่านระบบอินเทอร์เน็ตและสื่อออนไลน์ของ 

ผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ ข้อมูลที่ค้นหา สื่อออนไลน์

ที่ใช้ในการค้นหาข้อมูล ผลกระทบจากปัจจัยต่างๆ  

ต่อความต้องการหาข้อมูลในการเดินทาง 

	 ตอนที ่3 เปน็คำ�ถามเก่ียวกับความตอ้งการข้อมลู

เพ่ือการท่องเท่ียว จากส่ือออนไลน์ของ ททท. ใน 6 ด้าน

ได้แก่ แหล่งท่องเที่ยว การเข้าถึงแหล่งท่องเที่ยว  

สิ่งอำ�นวยความสะดวก ข้อเสนอพิเศษ กิจกรรมต่างๆ 

และบรกิารทีเ่กีย่วขอ้งอื่นๆ และขอ้เสนอแนะเพิ่มเตมิ

	 2.	แบบสัมภาษณ์แบบก่ึงมีโครงสร้าง เพื่อ

สอบถามนักท่องเที่ยวชาวไทยอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป 

ที่เข้าใช้งานสื่อออนไลน์เพื่อหาข้อมูลในการท่องเที่ยว

บ่อยครั้ง ทั้งที่เป็นสื่อออนไลน์ของ ททท. หรือของ

องค์การหรือหน่วยงานอื่นๆ โดยจะถามเกี่ยวกับความ

ต้องการเชิงลึกในการหาข้อมูลท่องเที่ยวที่ต้องการ 
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	 3.	แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งมีโครงสร้างที่ผู้วิจัย

สร้างขึ้นเอง สำ�หรับสอบถามผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับ 

การสร้างและพัฒนา ผู้ดูแล สื่อออนไลน์ของ ททท. 

จำ�นวน 4 ท่าน เพื่อศึกษาถึงความต้องการส่วนใหญ่

ที่มีการแจ้งหรือร้องขอผ่านมาทางสื่อออนไลน์

	 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

	 แบบสอบถามที่ได้ ให้ผ่านการเห็นชอบเบื้องต้น

จากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ จะถูกนำ�ไปให้ผู้ทรง

คุณวุฒิ 5 ท่าน เพื่อพิจารณาตรวจสอบความถูกต้อง 

ความชัดเจน และความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

Validity) โดยได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of 

Congruence; IOC) ของข้อคำ�ถามอยู่ที่ 0.84  

หลังจากนั้นจึงนำ�แบบสอบถามที่ผ่านการปรับตาม 

ข้อแนะนำ�ของผู้ทรงคุณวุฒิไปทำ�การทดลองกับกลุ่ม

ทดลอง (Tryouts) ซึ่งเป็นกลุ่มของผู้ใช้อินเทอร์เน็ต 

ในประเทศไทย จำ�นวน 30 ชุด เพื่อตรวจสอบหา 

ค่าความเที่ยงของแบบสอบถาม โดยคำ�นวณหาค่า

สมัประสทิธิอ์ลัฟา่ (α Coefficient) หรอืค่าสมัประสทิธิ์

ความเทีย่งของเครือ่งมอื (Coefficient of Reliability) 

ตามแบบของครอนบราค (Cronbrach) ผลการทดสอบ

จากกลุ่มทดลองได้ค่าเท่ากับ 0.97 จึงจะสรุปได้ว่า

แบบสอบถามที่ใช้มีความเที่ยงที่เชื่อถือได้

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 การเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ จะแบ่ง

ออกเป็น 2 ช่วง ดังนี้

	 1.	การเก็บข้อมูลจากแบบสอบถาม ผู้วิจัยจะ 

ทำ�ส่งแบบสอบถามที่สร้างขึ้นไปทางระบบออนไลน์ 

อย่างไม่เฉพาะเจาะจง โดยจะส่งข้อความและลิงค์

สำ�หรับทำ�แบบสอบถาม ทุกวันจันทร์และวันก่อนวันหยุด

ตามเทศกาล การตอบแบบสอบถามสามารถทำ�ได้ 

ผา่นทางระบบอินเทอรเ์นต็ตลอด 24 ชัว่โมง โดยระยะ

เวลาในการเกบ็ขอ้มลู ตัง้แตว่นัที ่2-30 ธนัวาคม 2554 

และจะสิ้นสุดเมื่อได้รับแบบสอบถามที่ตอบเสร็จแล้ว

ครบ 400 ชุด

	 2.	การลงพ้ืนท่ีเพ่ือทำ�การสัมภาษณ์เชิงลึก 2 กลุ่ม 

ได้แก่ กลุ่มนักท่องเท่ียวชาวไทยท่ีสุ่มโดยการส่งข้อความ

ไปทางสื่อออนไลน์และอีเมล์ เพื่อค้นหาผู้ที่หาข้อมูล

เพื่อการท่องเที่ยวผ่านสื่อออนไลน์บ่อยครั้ง ทั้งของ 

ททท. และท่ีไม่ใช่ของ ททท. นัดสัมภาษณ์เป็นรายบุคคล

ตามช่วงอายุและเพศตามที่กำ�หนดไว้ และกลุ่มของ 

ผูท้ีม่สีว่นเกีย่วขอ้งในการสรา้งและพฒันา ผูด้แูล และ

ผู้มีส่วนรับผิดชอบในส่ือออนไลน์ ของ ททท. ทำ�การนัด

สัมภาษณ์เป็นรายบุคคลระหว่าง ธันวาคม 2554 - 

มกราคม 2555

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 แบบสอบถามที่ผ่านการตรวจสอบความถูกต้อง

แล้ว จะนำ�มาแปลงค่าเข้ารหัสข้อมูลแล้วใช้โปรแกรม

สำ�เรจ็รปูทางสถติเิพือ่คำ�นวณหาคา่ทางสถติทิีต่อ้งการ 

ดังนี้

	 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

และตอนที่ 2 พฤติกรรมการหาข้อมูลผ่านระบบ

อินเทอร์เน็ตและสื่อออนไลน์ของผู้ตอบแบบสอบถาม 

จะนำ�มาวิเคราะห์หาค่าความถี่ ร้อยละ และนำ�เสนอ

ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง

	 ตอนที่ 3 ความต้องการข้อมูลเพื่อการท่องเที่ยว

จากสื่อออนไลน์ของ ททท. นำ�มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากนั้นทำ�การทดสอบความ

แตกต่างของระดับผลความต้องการข้อมูลท่องเที่ยว 

ผ่านสื่อออนไลน์ของ ททท. ในด้านต่างๆ ระหว่างเพศ 

โดยการใช้ค่า “ที” (t-test) และระหว่างอายุ ด้วยการ

วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One Way 

Analysis of Variance) และทำ�การทดสอบคา่ “เอฟ” 

(F-test) หากผลการวิเคราะห์พบว่ามีความแตกต่างกัน
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อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ก็จะทำ�การ

เปรยีบเทยีบความแตกตา่งเปน็รายคู ่ดว้ยวธิแีอลเอสด ี

(LSD) แล้วนำ�เสนอในผลในรูปแบบตารางประกอบ

ความเรียง

	 แบบสัมภาษณ์ จะนำ�ผลจากการสัมภาษณ์ 

นกัทอ่งเทีย่ว และจากผูม้สีว่นเกีย่วขอ้งกบัสือ่ออนไลน์

ของ ททท. 4 ท่าน มาวิเคราะห์เนื้อหา และอภิปราย

เป็นความเรียง

ผลการวิจัย

	 1.	ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ เป็นเพศชาย  

มีจำ�นวน 229 คน คิดเป็นร้อยละ 57.25 อายุระหว่าง  

25-34 ปี จำ�นวน 160 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00  

มีระดับการศึกษาสูงสุดระดับปริญญาตรี จำ�นวน  

221 คน คดิเปน็รอ้ยละ 55.25 ประกอบอาชพีปจัจบุนั

เป็นพนักงานบริษัท/ลูกจ้างประจำ� จำ�นวน 223 คน 

คิดเป็นร้อยละ 55.75 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือนเกินกว่า 

50,000 บาทขึ้นไป จำ�นวน 114 คน คิดเป็นร้อยละ 

28.50 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	 จำ�นวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไป
จำ�นวน 

(n = 400)
ร้อยละ ข้อมูลทั่วไป

จำ�นวน 
(n = 400)

ร้อยละ

เพศ อาชีพปัจจุบัน

ชาย 229 57.25 นักเรียน / นิสิต / นักศีกษา 42 10.50

หญิง 171 42.75 ข้าราชการ / พนักงานรัฐวิสาหกิจ 43 10.75

อายุ ลูกจ้างรายวัน / ลูกจ้างชั่วคราว 8 2.00

18-24 ปี 75 18.75 พนักงานบริษัท / ลูกจ้างประจำ� 223 55.75

25-34 ปี 160 40.00 อาชีพอิสระ / ธุรกิจส่วนตัว 78 19.50

35-44 ปี 139 34.75 พ่อบ้านแม่บ้าน / ไม่ได้ประกอบอาชีพ 6 1.50

45-54 ปี 23 5.75

55 ปีขึ้นไป 3 0.75 รายได้เฉลี่ยต่อเดือน (บาท)

ระดับการศึกษาสูงสุด ต่ำ�กว่า 10,000 บาท 41 10.25

มัธยมศึกษา 6 1.50 10,001-20,000 63 15.75

อาชีวศึกษา (ปวส.) / อนุปริญญา 7 1.75 20,001-30,000 79 19.75

ปริญญาตรี 221 55.25 30,001-40,000 67 16.75

ปริญญาโท 149 37.25 40,001-50,000 36 9.00

สูงกว่าปริญญาโท 17 4.25 เกินกว่า 50,000 บาทขึ้นไป 114 28.50

	 2.	ช่องทางในอินเทอร์เน็ตหรือสื่อออนไลน์ที่ 

ผูต้อบแบบสอบถาม สว่นใหญใ่ชค้น้หาขอ้มลูทอ่งเทีย่ว

ภายในประเทศ ได้แก่ โปรแกรมค้นหา (Search  

Engine) ร้อยละ 96.75 รองลงมาคือเว็บไซต์ (Website) 

ร้อยละ 64.25 กระดานข่าว (Webboard) ร้อยละ 47.00 

เฟสบุค๊ (facebook) รอ้ยละ 39.75 และบลอ็ก (Blog) 

ร้อยละ 21.75 ดังแสดงในตารางที่ 2
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ตารางที่ 2	 จำ�นวนและร้อยละของช่องทางในอินเทอร์เน็ตหรือสื่อออนไลน์ที่ใช้ค้นหาข้อมูลท่องเที่ยว

ช่องทางในอินเทอร์เน็ตหรือสื่อออนไลน ์

ที่ใช้ค้นหาข้อมูลท่องเที่ยว
จำ�นวน ร้อยละ

โปรแกรมค้นหา (Search Engine) 

เว็บไซต์ (Website)

กระดานข่าว (Webboard)

เฟสบุ๊ค (Facebook)

บล๊อก (Blog)

ยูทูบ (Youtube)

ทวิตเตอร์ (Twitter)

387

257

188

159

87

52

14

96.75

64.25

47.00

39.75

21.75

13.00

3.50

	 3.	ขอ้มลูเพือ่ใชใ้นการเดนิทางท่องเท่ียวท่ีทำ�การ

ค้นหาผ่านทางอินเทอร์เน็ตหรือสื่อออนไลน์ที่ผู้ตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่ค้นหา 5 อันดับแรก ได้แก่ ข้อมูล

แหล่งทอ่งเทีย่ว รอ้ยละ 92.25 ขอ้มลูของโรงแรมทีพ่กั 

รอ้ยละ 83.75 วธิแีละเสน้ทางการเดนิทาง และแผนที ่

ร้อยละ 76.50 ร้านอาหารและร้านค้าต่างๆ ร้อยละ 

73.50 และราคาหรือกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการขาย  

ร้อยละ 51.75 ดังแสดงในรูปที่ 1

รูปที่ 1	 คา่รอ้ยละของขอ้มลูทีน่กัทอ่งเทีย่วมคีวามตอ้งการทีจ่ะคน้หาผา่นทางระบบอนิเทอรเ์นต็หรอืสือ่ออนไลน ์

10 อันดับแรก
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	 4.	ความตอ้งการในการหาขอ้มลูท่องเท่ียวภายใน

ประเทศจากสื่อออนไลน์ของ ททท. แยกตามองค์- 

ประกอบหลกัของอตุสาหกรรมการทอ่งเทีย่วตามกรอบ

แนวคิดของบูฮาลิส (Buhalis, 1997) 6 ด้าน แสดง

รายละเอียดในตารางที่ 3 และความต้องการข้อมูล 

ในระดับมากที่สุดในแต่ละด้าน สรุปได้ดังนี้

	 ด้านแหล่งท่องเที่ยว ได้แก่ ข้อมูลแนะนำ�แหล่ง

ท่องเที่ยว หรือข้อมูลเทศกาลงานประเพณีที่น่าสนใจ

หรือได้รับความนิยม ราคา ช่องทางการติดต่อและ 

การจอง เกร็ดน่ารู้ (Tips) ของแหล่งท่องเที่ยว หรือ

ของงานเทศกาลประเพณี และลิงค์ไปยังเว็บไซต์ของ

แหล่งท่องเที่ยวหรืองานเทศกาลนั้นโดยตรง

	 ด้านการเข้าถึงแหล่งท่องเท่ียว ได้แก่ ข้อมูลวิธีการ 

เส้นทาง และระยะทาง ในการเดินทางจาก กรุงเทพฯ 

ไปยงัสถานทีท่อ่งเท่ียว แผนท่ีเสน้ทางหลัก-เสน้ทางลดั 

ที่มีการระบุถึงสถานที่สำ�คัญ ร้านค้า ร้านอาหาร และ 

สถานทีท่อ่งเทีย่วสำ�คญัๆ ลิงคไ์ปยงัเวบ็ไซตเ์พือ่ทำ�การ

ตรวจสอบตารางเวลา ราคา และทำ�การสำ�รองที่นั่ง

ของรถโดยสาร รถไฟหรือสายการบิน ข้อมูลเส้นทาง 

การเดินทางล่าสุด รวมถึงรายงานเส้นทางที่ปิดซ่อม

ปรบัปรงุ หรอื เสน้ทางเบ่ียง และชอ่งทางสำ�หรบัติดตอ่

สอบถามยามฉุกเฉินหรือกรณีต้องการความช่วยเหลือ

แบบเร่งด่วน

	 ด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก ได้แก่ ข้อมูล 

รายละเอียดเก่ียวกับโรงแรมท่ีพักประเภทต่างๆ รวมถึง

ราคาและบริการที่มีให้ ข้อมูลเพื่อการติดต่อสอบถาม

และสำ�รองที่พัก รูปภาพ และลิงค์ไปยังเว็บไซต์ของ

โรงแรมทีพ่กั และข้อคิดเห็นติชมจากนกัท่องเท่ียวท่ีเคย

ใช้บริการมาก่อน ข้อมูลร้านอาหาร ทั้งอาหารท้องถิ่น 

และอาหารนานาชาติ รวมถึงรายการอาหารแนะนำ�

หรืออาหารพิเศษ

	 ด้านข้อเสนอพิเศษ ได้แก่ รายการส่งเสริมการขาย

ในแต่ละฤดูท่องเที่ยว จัดเส้นทางแนะนำ�ที่ระบุถึง

สถานท่ีท่องเท่ียวท่ีสามารถแวะได้ ท่ีพัก จำ�นวนวันท่ีใช้

เดนิทาง และงบประมาณโดยสงัเขป ขอ้เสนอดีๆ  จาก

รา้นคา้ แหลง่คปูองออนไลน ์เกีย่วกบัทีพ่กั รา้นอาหาร 

และลิงค์ไปยังเว็บไซต์เหล่านั้น

	 ด้านกิจกรรมต่างๆ ได้แก่ ข้อมูลกิจกรรมหลัก  

ที่ทำ�ได้ในสถานที่ท่องเที่ยว ช่วงอายุของผู้ทำ�กิจกรรม 

ราคามาตรฐาน และการเตรียมความพร้อมก่อนทำ�

กิจกรรม รายละเอียดเรื่องความปลอดภัย คำ�แนะนำ�

ของการทำ�กิจกรรม ช่องทางการติดต่อ รูปภาพ และ

ลิงค์เพ่ือการติดต่อสอบถามและจอง แนะนำ�กิจกรรมรอง

ที่สามารถทำ�ได้ในสถานที่ท่องเที่ยว เช่นเดินป่า ดูนก 

ขีจ่กัรยาน พายเรอื ลอ่งแกง่ ถา่ยภาพ เปน็ตน้ แนะนำ�

ช่วงเวลาที่เหมาะสมสำ�หรับการเดินทางไปยังสถานที่

ท่องเที่ยวและแนะนำ�มุมที่สวยและเวลาที่เหมาะสม 

หรือมุมที่เป็นที่นิยม ในการถ่ายภาพ ของสถานที่ 

ท่องเที่ยวต่างๆ พร้อมภาพตัวอย่าง

	 ดา้นบรกิารทีเ่กีย่วขอ้งอืน่ๆ ไดแ้ก ่ชอ่งทางตดิตอ่

ฉกุเฉนิสำ�หรบันกัทอ่งเทีย่ว เพือ่รองรบัปญัหาทีเ่กดิขึน้

ก่อนเดินทาง ระหว่างเดินทาง หรือหลังจากเดินทางแล้ว 

ข้อมูลสถานที่สำ�คัญในบริเวณโดยรอบ และหมายเลข

โทรศัพท์หรือช่องทางการติดต่อกรณีฉุกเฉิน เช่น  

ศูนย์บริการนักท่องเที่ยว โรงพยาบาล สถานีตำ�รวจ 

ธนาคาร ศูนย์บริการทางธุรกิจ ฯลฯ และข้อมูลพยากรณ์

อากาศ ของสถานที่ท่องเที่ยว ล่วงหน้าไม่น้อยกว่า  

7 วัน 
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ตารางที่ 3	 ความต้องการในการหาข้อมูลท่องเที่ยวภายในประเทศจากสื่อออนไลน์ของ ททท.

ข้อมูลท่องเที่ยวภายในประเทศจากสื่อออนไลน์ของ ททท.
ระดับของความต้องการหาข้อมูล

X SD ระดับ

ด้านแหล่งท่องเที่ยว

1. ข้อมูลแนะนำ�แหล่งท่องเที่ยว หรือ ข้อมูลเทศกาล 

งานประเพณีที่น่าสนใจ / ได้รับความนิยม

4.34 0.687 มากที่สุด

2. ข้อมูลทั่วไปของแหล่งท่องเที่ยว เทศกาล งานประเพณี 4.21 0.758 มาก

3. ข้อมูลรายละเอียด ข้อมูลทางประวัติศาสตร์ และข้อมูล 

เชิงลึก ของแหล่งท่องเที่ยว หรือเทศกาลงานประเพณี

3.93 0.934 มาก

4. เวลาทำ�การของสถานที่ หรือช่วงเวลาของงานเทศกาลประเพณี 4.16 0.824 มาก

5. ภาพถ่าย หรือคลิปวีดีโอ เกี่ยวกับแหล่งท่องเที่ยวหรือเทศกาล 4.01 0.901 มาก

6. ราคา ช่องทางการติดต่อ และการจอง 4.46 0.682 มากที่สุด

7. เกร็ดน่ารู้ (Tips) ของแหล่งท่องเที่ยว หรือของงานเทศกาลประเพณี 4.25 0.719 มากที่สุด

8. ลิงค์ไปยังเว็บไซต์ของแหล่งท่องเที่ยวหรืองานเทศกาลนั้นโดยตรง 4.29 0.709 มากที่สุด

9. ช่องทางเพื่อให้ข้อเสนอแนะหรือข้อคิดเห็นเกี่ยวกับแหล่งท่องเที่ยว 4.01 0.864 มาก

ด้านการเข้าถึงแหล่งท่องเที่ยว

1. ข้อมูลพาหนะต่างๆ เพื่อใช้สำ�หรับเดินทาง 4.54 0.644 มากที่สุด

2. ข้อมูลวิธีการ เส้นทาง และระยะทาง ในการเดินทางจาก กรุงเทพฯ 

ไปยังสถานที่ท่องเที่ยว

4.61 0.551 มากที่สุด

3. แผนที่เส้นทางหลัก-เส้นทางลัด ที่มีการระบุถึงสถานที่สำ�คัญ ร้านค้า 

ร้านอาหาร และ สถานที่ท่องเที่ยวสำ�คัญๆ

4.58 0.595 มากที่สุด

4. ลิงค์ไปยังเว็บไซต์เพื่อทำ�การตรวจสอบตารางเวลา ราคา  

และทำ�การสำ�รองที่นั่งของรถโดยสาร รถไฟหรือสายการบิน 

4.35 0.721 มากที่สุด

5. ข้อมูลเส้นทางการเดินทางล่าสุด รวมถึงรายงานเส้นทางที่ปิดซ่อม

ปรับปรุง เส้นทางเบี่ยง

4.51 0.633 มากที่สุด

6. ช่องทางสำ�หรับติดต่อสอบถามยามฉุกเฉิน หรือกรณีต้องการ 

ความช่วยเหลือแบบเร่งด่วน

4.33 0.815 มากที่สุด
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ตารางที่ 3	 ความต้องการในการหาข้อมูลท่องเที่ยวภายในประเทศจากสื่อออนไลน์ของ ททท.(ต่อ)

ข้อมูลท่องเที่ยวภายในประเทศจากสื่อออนไลน์ของ ททท.
ระดับของความต้องการหาข้อมูล

X SD ระดับ

ด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก

1. ข้อมูลรายละเอียดเกี่ยวกับโรงแรมที่พักประเภทต่างๆ รวมถึงราคา 

และบริการที่มีให้

4.62 0.521 มากที่สุด

2. ข้อมูลเพื่อการติดต่อสอบถาม และสำ�รองที่พัก 4.52 0.579 มากที่สุด

3. รูปภาพ และลิงค์ไปยังเว็บไซต์ของโรงแรมที่พัก และข้อคิดเห็นติชม

จากนักท่องเที่ยวที่เคยใช้บริการมาก่อน

4.46 0.632 มากที่สุด

4. ข้อมูลร้านอาหาร ทั้งอาหารท้องถิ่น และอาหารนานาชาติ รวมถึง

รายการอาหารแนะนำ�หรืออาหารพิเศษ 

4.37 0.678 มากที่สุด

5. ลิงค์ไปยังเว็บไซต์ของร้านอาหาร เพื่อดูเมนูรายการอาหารช่องทาง

สำ�หรับติดต่อสอบถาม หรือเพื่อการจอง

4.11 0.876 มาก

6. ข้อมูลสินค้าท้องถิ่น (OTOP) สินค้าที่ระลึก  

ของสถานที่ท่องเที่ยว

3.67 0.973 มาก

7. ข้อมูลสถานที่ท่องเที่ยวอื่นๆ ในบริเวณรอบข้าง เช่น โรงภาพยนต์ 

ห้างสรรพสินค้า สถานออกกำ�ลังกาย สถานบันเทิง ที่ตั้งแคมป์ ฯลฯ

3.73 1.018 มาก

8. ข้อเสนอแนะ ความคิดเห็นของนักท่องเที่ยวที่เคยใช้บริการ  

ร้านอาหาร และร้านขายของที่ระลึก

4.00 0.845 มาก

9. ช่องทางสำ�หรับการร้องเรียน หรือแจ้งปัญหาของนักท่องเที่ยว 3.94 0.890 มาก

ด้านข้อเสนอพิเศษ

1. รายการส่งเสริมการขายในแต่ละฤดูท่องเที่ยว 4.27 0.818 มากที่สุด

2. จัดเส้นทางแนะนำ� ที่ระบุถึงสถานที่ท่องเที่ยวที่สามารถแวะได้ ที่พัก 

จำ�นวนวันที่ใช้เดินทาง และงบประมาณโดยสังเขป

4.42 0.662 มากที่สุด

3. ข้อเสนอดีๆ จากร้านค้า แหล่งคูปองออนไลน์ เกี่ยวกับที่พัก  

ร้านอาหาร และลิงค์ไปยังเว็บไซต์เหล่านั้น

4.23 0.828 มากที่สุด

4. กิจกรรมพิเศษที่ ททท. ร่วมกับผู้ประกอบการธุรกิจท่องเที่ยวจัดขึ้น 4.15 0.825 มาก

5. ช่องทางรับข้อร้องเรียนการเอาเปรียบหรือหลอกลวงนักท่องเที่ยว 4.12 0.817 มาก
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ตารางที่ 3	 ความต้องการในการหาข้อมูลท่องเที่ยวภายในประเทศจากสื่อออนไลน์ของ ททท.(ต่อ)

ข้อมูลท่องเที่ยวภายในประเทศจากสื่อออนไลน์ของ ททท.
ระดับของความต้องการหาข้อมูล

X SD ระดับ

ด้านกิจกรรมต่างๆ

1. ข้อมูลกิจกรรมหลัก ที่ทำ�ได้ในสถานที่ท่องเที่ยว ช่วงอายุของผู้ทำ�

กิจกรรม ราคามาตรฐาน และการเตรียมความพร้อมก่อนทำ�กิจกรรม

4.22 0.721 มากที่สุด

2. รายละเอียดเรื่องความปลอดภัย คำ�แนะนำ�ของการทำ�กิจกรรม 4.25 0.713 มากที่สุด

3. ช่องทางการติดต่อ รูปภาพ และลิงค์เพื่อการติดต่อสอบถามและจอง 4.20 0.717 มากที่สุด

4. แนะนำ�กิจกรรมรองที่สามารถทำ�ได้ในสถานที่ท่องเที่ยว เช่นเดินป่า  

ดูนก ขี่จักรยาน พายเรือ ล่องแก่ง ถ่ายภาพ เป็นต้น

4.24 0.712 มากที่สุด

5. กิจกรรมจิตอาสา หรือกิจกรรมเชิงอนุรักษ์ ที่สามารถทำ�ได้ในบริเวณ

โดยรอบ

3.77 0.921 มาก

6. แนะนำ�ช่วงเวลาที่เหมาะสมสำ�หรับการเดินทางไปยังสถานที่ท่องเที่ยว 4.41 0.590 มากที่สุด

7. แนะนำ�มุมที่สวยและเวลาที่เหมาะสม หรือมุมที่เป็นที่นิยม  

ในการถ่ายภาพ ของสถานที่ท่องเที่ยวต่างๆ พร้อมภาพตัวอย่าง

4.25 0.809 มากที่สุด

8. ช่องทางสำ�หรับสนทนา แลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการทำ�กิจกรรม 3.83 0.906 มาก

ด้านบริการที่เกี่ยวข้องอื่นๆ

1. ช่องทางติดต่อฉุกเฉินสำ�หรับนักท่องเที่ยว เพื่อรองรับปัญหาที่เกิดขึ้น

ก่อนเดินทาง ระหว่างเดินทาง หรือหลังจากเดินทางแล้ว

4.30 0.719 มากที่สุด

2. ข้อมูลสถานที่สำ�คัญในบริเวณโดยรอบ และหมายเลขโทรศัพท ์

หรือช่องทางการติดต่อกรณีฉุกเฉิน เช่น ศูนย์บริการนักท่องเที่ยว  

โรงพยาบาล สถานีตำ�รวจ ธนาคาร ศูนย์บริการทางธุรกิจ ฯลฯ

4.28 0.696 มากที่สุด

3. ข้อมูลทางสถิติของสถานที่ท่องเที่ยว ร้านค้า บริการ 3.72 0.998 มาก

4. การจัดกิจกรรม เกมการแข่งขัน เพื่อชิงรางวัล 3.28 1.160 ปานกลาง

5. การประชาสัมพันธ์สถานที่ท่องเที่ยวและเทศกาลต่างๆ  

ทั้งจากทาง ททท. เอง และจากนักท่องเที่ยวเป็นผู้ส่งเข้ามา

3.95 0.898 มาก

6. ข้อมูลพยากรณ์อากาศ ของสถานที่ท่องเที่ยว ล่วงหน้าไม่น้อยกว่า  

7 วัน

4.27 0.754 มากที่สุด

7. ช่องทางสำ�หรับให้ข้อเสนอแนะ ในการให้บริการข้อมูลของ ททท. 3.94 0.853 มาก
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อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิจัย และการสัมภาษณ์ พบว่า  

ความต้องการข้อมูลของนักท่องเที่ยวชาวไทยผ่านสื่อ

ออนไลน์ของ ททท. ทั้ง 6 ด้านมีการให้ความสำ�คัญ 

ในแต่ละด้านที่แตกต่างกันไปในแต่ละช่วงอายุ เมื่อ

เปรียบเทียบช่วงอายุของผู้ตอบแบบสอบถามตาม 

หลักการแบ่งช่วงอายุสากลที่อิงกับเหตุการณ์เด่นๆ  

ทางประวัติศาสตร์ที่เกิดขึ้นบนโลกจะได้ว่า ช่วงอายุ 

18-24 ปี และ 25-34 ปี จัดอยู่ในกลุ่มเจเนอเรช่ัน วาย 

(Gen Y), ช่วงอายุ 35-44 ปี และ 45-54 ปี จัดอยู่

ในกลุ่มเจเนอเรชั่น เอ็กซ์ (Gen X) (Codrington, 

1997) และช่วงอายุ 55 ปีขึ้นไปเป็นกลุ่มของวัยใกล้

เกษยีณ เนือ่งจากเกณฑก์ารเกษยีณอายงุานทีน่ายจา้ง

ในประเทศไทยทั้งภาครัฐและเอกชนใช้คืออายุ 55 ปี 

หรือ 60 ปี (Taweekarn, 2009) ซึ่งลำ�ดับของความ

ต้องการข้อมูลในด้านต่างๆ มีความสัมพันธ์สอดคล้อง

กับพฤติกรรมหรือลักษณะเด่นของช่วงอายุแต่ละวัย  

ดังแสดงในรูปที่ 2 ดังนี้

	 กลุ่มของผู้ที่มีอายุระหว่าง 18-24 ปี และ  

25-34 ปี หรือกลุ่มเจเนอเรช่ันวาย มีความสนใจในการ

หาข้อมูลท่องเที่ยวด้านกิจกรรมต่างๆ ที่ตนสนใจเป็น

อันดับแรก เรื่องของโรงแรมที่พักและร้านอาหารจะมี

ความสำ�คัญเป็นอันดับรองลงมา แต่จะสนใจหาที่พัก

เพือ่ใชค้า้งแรมเทา่นัน้ไมเ่นน้ความหรหูราสะดวกสบาย 

และเนื่องจากวัยนี้จัดว่าอยู่ในช่วงแรกของการเริ่ม

ทำ�งาน มีข้อจำ�กัดในเรื่องรายได้ทำ�ให้มีความต้องการ

ท่ีจะหาข้อเสนอพิเศษเพื่อให้การเดินทางคุ้มค่าด้าน

ราคามากที่สุด ส่วนข้อมูลอื่นๆที่อาจต้องการภายหลัง 

จะทำ�การคน้หาในระหวา่งเดนิทางผา่นอปุกรณส์ือ่สาร

ส่วนบุคคลเช่นเครื่องคอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊ค โทรศัพท์

แบบสมาร์ทโฟน หรือว่าแท็บเล็ต ซึ่งจากผลการวิจัย 

พบว่า ช่วงอายุ 18-24 ปีและ 25-34 ปี มีความต้องการ

ในการสนทนาและแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการทำ�

กิจกรรม มากกว่าวัย 35-44 ปี และ 45-54 ปี  

ซ่ึงสอดคล้องกับพฤติกรรมของวัยรุ่นกลุ่มเจเนอเรช่ันวาย 

ที่กล่าวถึงในผลการสำ�รวจพฤติกรรมการมีปฏิสัมพันธ์

และกิจกรรมบนส่ือออนไลน์ในช่วงอายุต่างๆ (Morejon, 

2011) ว่า ผู้ที่เกิดในช่วงปี พ.ศ. 2521-2537 หรือ  

ณ ปัจจุบันมีอายุระหว่าง 16-32 ปี เป็นผู้ที่เกิดมา 

ในชว่งทีเ่ทคโนโลยคีอมพวิเตอรแ์ละอนิเทอรเ์นต็มกีาร

พัฒนาอย่างรวดเร็ว เป็นวัยที่มีความคุ้นเคยกับระบบ

คอมพิวเตอร์และสื่อออนไลน์ การหาข้อมูล และการ

รับรู้ข่าวสารจะอาศัยอินเทอร์เน็ตและสื่อออนไลน์ 

เป็นแหล่งข้อมูลหลัก นิยมการส่งข้อความเพื่อบอกถึง

ความเปน็ไปในชวีติ หรอืสอบถามเรือ่งตา่งๆ จากเพือ่น

ในสือ่ออนไลน ์โปรแกรมคน้หาทีไ่ดร้บัความนยิมสงูสดุ

คือ กูเกิ้ล (Google)

	 กลุ่มของผู้ที่มีอายุระหว่าง 35-44 ปี และ  

45-54 ปี หรือกลุ่มเจเนอเรช่ันเอ็กซ์ พบว่ากลุ่มน้ีจะให้

ความสนใจในการหาขอ้มลูแหลง่ทอ่งเทีย่วหรอืจงัหวดั

เป้าหมายในการเดินทางเป็นอันดับแรก การเดินทาง

อาจเป็นได้ทั้งการท่องเที่ยวระหว่างกลุ่มเพื่อนหรือ

เปน็การเดนิทางกับครอบครวัหรอืเพือ่ทำ�ธุรกิจ จากนัน้

จึงหาข้อมูลเก่ียวกับส่ิงอำ�นวยความสะดวกเช่น โรงแรม 

ที่พัก ร้านอาหาร ที่มีสิ่งอำ�นวยความสะดวกที่พร้อม

มากขึน้กวา่การใชเ้พือ่เปน็ทีพ่กัแรมธรรมดา เนือ่งจาก

วัยน้ีเป็นวัยที่ได้ทำ�งานมาเป็นระยะเวลาหน่ึงมีรายได้ 

ทีแ่นน่อน แตม่ข้ีอจำ�กัดดา้นระยะเวลาเดนิทางทีข้ึ่นกับ

เวลาที่สามารถปลีกตัวหรือลาจากงานประจำ�หรือ

กิจการส่วนตัวได้ เรื่องอาหารก็จะสนใจอาหารที่เป็น

ท้องถิ่น หรือร้านที่ได้รับความนิยม และในเรื่องของ 

ขอ้เสนอพเิศษ กลุม่นีก้ย็งัคน้หาขอ้มลูเกีย่วกบักจิกรรม

ส่งเสริมการตลาดหรือข้อเสนอท่ีมีเง่ือนไขดีๆ เพ่ือให้เกิด

ความคุ้มค่าของค่าใช้จ่ายที่จะใช้ไป ข้อมูลเส้นทาง 

การเดินทางและแผนที่ก็จะมีการหาและวางแผนไว้

ข้อมูลกิจกรรมท่ีทำ�ได้จะหากิจกรรมท่ีไม่ผาดโผนผจญภัย
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มากนัก แต่เป็นส่วนเสริมของการไปเที่ยวพักผ่อนด้วย

	 กลุ่มของผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 55 ปี ขึ้นไปหรือกลุ่ม

วัยใกล้เกษียณ พบว่ากลุ่มนี้เน้นการท่องเที่ยวที่ไปกับ

ครอบครัวเพื่อการพักผ่อนเป็นส่วนใหญ่ ข้อมูลหลักๆ 

ท่ีสนใจค้นหาอันดับต้นๆ จะเป็นเร่ืองของแหล่งท่องเท่ียว

เป้าหมาย ความสะดวกสบายในการเดินทาง และ

ความเพยีบพร้อมของโรงแรมท่ีพกัและสิง่อำ�นวยความ

สะดวกต่างๆ กลุ่มน้ีจะไม่นิยมเท่ียวแหล่งท่องเท่ียว 

มากแห่ง แต่อาจจะแวะเท่ียวระหว่างเส้นทางไปหรือ

กลับ จึงมีโอกาสที่จะใช้บริการสิ่งอำ�นวยความสะดวก

ที่สถานที่พักมีจัดไว้ให้ เช่น สระว่ายน้ำ� สปาซาวน่า 

ห้องออกกำ�ลังกาย ฯลฯ ด้วยเหตุนี้ข้อแนะนำ�และ 

คำ�ติชมจากผู้ที่เคยใช้บริการมาก่อน รวมถึงรูปภาพ 

ของสถานที่พัก จึงมีความสำ�คัญมากเพื่อใช้เป็นข้อมูล

ประกอบการตัดสินใจ แต่กลุ่มนี้มีขีดจำ�กัดด้านทักษะ

การใช้เทคโนโลยีทั้งระบบอินเทอร์เน็ตและระบบ

คอมพิวเตอร์ (Limsritrakul, 2552) จึงสอดคล้องกับ

ผลการวิจัย ท่ีพบว่า ความต้องการข้อมูลผ่านส่ือออนไลน์

ในเรื่องของช่องทางเพื่อให้ข้อเสนอแนะ รูปภาพและ

ลิงค์ไปยัง โรงแรม ที่พัก ของนักท่องเที่ยวในช่วงอายุ 

55 ปีขึ้นไปนั้น อยู่ในระดับน้อย แต่อาจศึกษาข้อมูล

จากช่องทางอื่นแทน เช่นจากการสอบถามเพื่อนหรือ

ญาต ิเปน็ตน้ นอกจากนีผ้ลการวจิยัยังพบวา่คนในกลุม่

ช่วงอายุน้ี ให้ความสำ�คัญกับสื่อเฟสบุ๊ค เพียงระดับ

ปานกลาง เรื่องข้อเสนอพิเศษก็จะมีการหาข้อมูลบ้าง

แต่ไม่เน้นมากนัก และสำ�หรับเร่ืองกิจกรรมท่ีทำ�ได้ และ

บรกิารอืน่ๆ ทีเ่กีย่วขอ้งนัน้ แทบจะไมไ่ดใ้หค้วามสำ�คญั

ในการหาข้อมูลนั้นๆ เลย

รูปที่ 2 ลำ�ดับความสำ�คัญของความต้องการในการหาข้อมูลท่องเที่ยวของช่วงอายุต่างๆ

เจเนอเรชั่น วาย (Gen Y)
(18-34 ปี)

กิจกรรมต่างๆ

สิ่งอำ�นวยความสะดวก

ข้อเสนอพิเศษ

การเข้าถึงแหล่งท่องเที่ยว

แหล่งท่องเที่ยว

บริการที่เกี่ยวข้องอื่นๆ

เจเนอเรชั่น เอ็กซ์ (Gen X)
(35-54 ปี)

แหล่งท่องเที่ยว

สิ่งอำ�นวยความสะดวก

ข้อเสนอพิเศษ

การเข้าถึงแหล่งท่องเที่ยว

กิจกรรมต่างๆ

บริการที่เกี่ยวข้องอื่นๆ

วัยใกล้เกษียณ
(55 ปีขึ้นไป)

แหล่งท่องเที่ยว

การเข้าถึงแหล่งท่องเที่ยว

สิ่งอำ�นวยความสะดวก

ข้อเสนอพิเศษ

กิจกรรมต่างๆ
บริการที่เกี่ยวข้องอื่นๆ
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	 สรุปผลการวิจัย

	 ความต้องการข้อมูลของนักท่องเที่ยวชาวไทย  

ในด้านแหล่งท่องเที่ยว การเข้าถึงแหล่งท่องเที่ยว  

ส่ิงอำ�นวยความสะดวก ขอ้เสนอพเิศษ กจิกรรมท่ีทำ�ได ้

และบริการที่เกี่ยวข้องอื่นๆ ของแต่ละช่วงอายุนั้น 

มีลำ�ดับความสำ�คัญของความต้องการที่แตกต่างกันไป 

ช่วงอายุ 18-24 ปี และ 25-34 ปี จะเน้นหาข้อมูล

กิจกรรมที่ทำ�ได้เป็นอันดับแรก แล้วจึงหาข้อมูลด้าน 

สิ่งอำ�นวยความสะดวก ข้อเสนอพิเศษ เส้นทาง 

การเดินทาง และแหล่งท่องเที่ยว ในขณะที่ช่วงอายุ 

35-44 ปี และ 45-54 ปี จะเน้นหาข้อมูลของแหล่ง

ท่องเที่ยวและสิ่งอำ�นวยความสะดวกก่อน จากนั้นจึง

สนใจเร่ืองขอ้เสนอพเิศษ วธิกีารเดนิทาง และกจิกรรม

ที่ทำ�ได้ ส่วนช่วงอายุ 55 ปีขึ้นไปจะสนใจหาข้อมูล 

ของแหล่งท่องเที่ยว วิธีการเดินทาง และสิ่งอำ�นวย

ความสะดวก เป็นหลักแล้วจึงค้นหาข้อเสนอพิเศษ  

แตจ่ะไมเ่นน้เรือ่งกจิกรรมท่ีทำ�ไดแ้ละบรกิารท่ีเกีย่วขอ้ง 

อื่นๆ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	ททท. ควรส่งเสริมให้นักท่องเท่ียวชาวไทย 

เห็นความสำ�คัญในการวางแผนท่องเที่ยว พร้อมกับ

เตรียมแผนสำ�รองเพ่ือรองรับความปลอดภัยของหมู่คณะ

ระหวา่งเดนิทาง โดยการหาขอ้มลูของแหลง่ทอ่งเทีย่ว 

ที่พัก ไปพร้อมๆ กับการค้นหาข้อมูลสถานที่ที่จำ�เป็น

ยามฉุกเฉิน เช่น สถานีตำ�รวจ โรงพยาบาล ฯลฯ

	 2.	บูรณาการศูนย์บริการข้อมูลนักท่องเที่ยว 

1672 ของ ททท. ให้ทำ�หน้าที่ตอบข้อซักถาม และให้

ข้อมูลแก่นักท่องเที่ยว ผ่านทางสื่อออนไลน์ โมบาย

แอพพลเิคชัน่ โดยใชก้ารสนทนาแบบออนไลน ์สง่ผา่น

ระบบอีเมล์ เพิ่มจากการให้บริการผ่านทางระบบ

โทรศัพท์ปกติ

	 3.	ททท. ควรจัดแบ่งกลุ่มข้อมูลของสถานที่ 

ท่องเที่ยวตามความเหมาะสมของช่วงอายุและ

สถานภาพ และแสดงสัญลักษณ์ให้ชัดเจน เช่น แหล่ง
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ปกหลัง ด้านนอก	 1	หน้า	 5,000 บาท	 10,000 บาท	 12,000 บาท 

ปกหลัง ด้านใน	 1	หน้า	 4,000 บาท	  8,000 บาท	 10,000 บาท 

ปกหน้า ด้านใน	 1	หน้า	 4,000 บาท	  8,000 บาท	 10,000 บาท 

ในเล่ม	 1	หน้า	 1,000 บาท	  2,000 บาท 	  3,000 บาท 

ในเล่ม	 ½	หน้า	 500 บาท	  1,000 บาท	 1,500 บาท

ใบแทรก (เท่าขนาดของหนังสือ)	 1	แผ่น	 3,000 บาท	  6,000 บาท	 9,000 บาท

	 รวมค่าโฆษณาเป็นเงิน........................................... บาท (................................................................................................)

	 ข้อความที่ข้าพเจ้าประสงค์ลงโฆษณาประชาสัมพันธ์ได้แนบมากับใบสัญญาแล้วรวมทั้งต้นฉบับ

จำ�นวน...........................ชิ้น หรือใบแทรกจำ�นวน.....................................แผ่น

	 ทั้งน้ี ข้าพเจ้าสัญญาว่าจะชำ�ระเงินค่าโฆษณาทันที ที่ตอบตกลงทำ�สัญญาลงโฆษณาประชาสัมพันธ์ 

เรียบร้อยแล้ว

	 ลงชื่อ.............................................................................ผู้แจ้งลงโฆษณา

	 ลงชือ่.............................................................................ผู้รับแจ้งลงโฆษณา

วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ

โทรศัพท์ 02 218-1030 / โทรสาร 02 218-1030


