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สารจากบรรณาธิการ

	 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพฉบับนี้เป็นฉบับประจำ�เดือน พฤษภาคม-สิงหาคม 2558  

ทางบรรณาธิการมีความยินดีที่จะแจ้งให้ท่านสมาชิกและผู้อ่านทุกท่านได้ทราบว่าวารสารฯ ของเรามีค่า Impact 

Factor อา้งองิจากฐานข้อมลูของศูนย์ดัชนกีารอา้งองิวารสารไทย ปี พ.ศ.2557 เท่ากับ 0.203 ซ่ึงจะเป็นประโยชน์

แก่เจ้าของบทความท่ีลงตีพิมพ์ในวารสารฯ ในการนำ�ไปอ้างอิง จึงขอเรียนเชิญท่านผู้อ่านส่งบทความวิชาการ

และบทความวิจัยมาลงตีพิมพ์เผยแพร่ได้ตลอดเวลาโดยส่งผ่านระบบการส่งบทความออนไลน์ท่ีเว็บไซด์ของ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา (www.spsc.chula.ac.th) ทั้งนี้วารสารทุกฉบับที่ตีพิมพ์ได้นำ�ข้ึนเว็บไซด์ของ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ดังกล่าวข้างต้น เพื่อให้ท่านผู้สนใจได้สืบค้นข้อมูลได้สะดวกขึ้น
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การศึกษาเปรียบเทียบกลยุทธ์การตบในกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของทีมที่ประสบ-

ความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จในการแข่งขันโอลิมปิกเกมส์ 2012

กฤตยา ศุภมิตร และชัชชัย โกมารทัต
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาเปรียบเทียบกลยุทธ์การตบและประสิทธิผล 

การตบของทมีทีป่ระสบความสำ�เร็จกับทีมท่ีไมป่ระสบ- 

ความสำ�เร็จในการแข่งขันวอลเลย์บอลหญิงโอลิมปิก

เกมส์ 2012

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นเทปบันทึกภาพ

การแข่งขันของทีมวอลเลย์บอลหญิง 4 ทีม แบ่งเป็น

ทีมที่ประสบความสำ�เร็จ คือทีมที่ได้อันดับ 1 และ 2 

(ทีมบราซิลและทีมสหรัฐอเมริกา) ทีมท่ีไม่ประสบ- 

ความสำ�เร็จ คอืทมีทีไ่ดส้องอนัดบัสดุทา้ย (ทมีอลัจเีรีย

และทีมเซอร์เบีย) เก็บรวบรวมข้อมูลผ่านโปรแกรม

คอมพิวเตอร์ Focus X2 Version 1.5 วิเคราะห์ค่า

ทางสถิติด้วยสถิติเชิงพรรณนาและสถิติเชิงอนุมาน 

โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและการ

เปรยีบเทียบความแตกตา่งดว้ยการทดสอบรายคูท่ีเ่ปน็

อิสระจากกัน โดยกำ�หนดนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

	 ผลการวิจัย

	 1.	กลยุทธ์การตบท่ีนิยมใช้มากท่ีสุดในการแข่งขัน 

คือ กลยุทธ์การตบบอลสูงหน้าแบบรุนแรง (21.94%) 

กลยุทธ์การตบบอล 3 เมตรแบบรุนแรง (11.93%) 

และกลยุทธ์การตบบอลเร็ว E แบบรุนแรง (11.60%) 

กลยุทธ์การตบท่ีได้คะแนนมากท่ีสุด คือ กลยุทธ์การตบ

บอลเร็ว A แบบรุนแรง (60.48%) กลยุทธ์การตบ

บอลเร็ว B แบบรุนแรง (55.56%) และกลยุทธ์การตบ

บอลเร็ว F แบบรุนแรง (52.90%) ประสิทธิผลการตบ

ที่ปรากฏมากที่สุดคือการตบที่ได้คะแนน (39.87%) 

การตบที่ฝ่ายรับสามารถรุกตอบโต้ได้ (30.23%) และ

การตบที่โดนสกัดกั้น (7.86%)

	 2.	จากการเปรยีบเทยีบกลยุทธก์ารตบเป็นรายคู่

ระหว่างทีมที่ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบ- 

ความสำ�เร็จ พบค่าเฉล่ียของกลยุทธ์การตบแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบว่าทีมท่ีประสบ- 

ความสำ�เร็จมีค่าเฉล่ียการตบในกลยุทธ์การตบบอลเร็ว E 

แบบรุนแรงกลยุทธ์การตบบอลเร็ว F แบบรุนแรงกลยุทธ์

การตบบอลเร็ว E แบบเบาหรือหยอดและกลยุทธ์ 

การตบบอลเร็ว F แบบเบาหรือหยอดมากกว่าทีมที่ 

ไม่ประสบความสำ�เร็จส่วนประสิทธิภาพการตบพบว่า

ทีมที่ประสบความสำ�เร็จมีค่าเฉลี่ยการตบที่ได้คะแนน

มากกว่าทีมท่ีไม่ประสบความสำ�เร็จ ส่วนทีมท่ีไม่ประสบ- 

ความสำ�เร็จมีค่าเฉลี่ยการโดนสกัดก้ันมากกว่าทีมท่ี

ประสบความสำ�เร็จ

	 สรุปผลการวิจัย ทีมที่ประสบความสำ�เร็จและ

ทมีท่ีไมป่ระสบความสำ�เร็จมกีารใช้กลยุทธก์ารตบและ

ประสิทธิผลการตบแตกต่างกัน 

คำ�สำ�คญั: วอลเลย์บอล / กลยุทธ์ / การตบ / โอลมิปิก
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A COMPARATIVE STUDY OF VOLLEYBALL SPIKE TACTICS 

BETWEEN SUCCESSFUL AND UNSUCCESSFUL WOMEN’S 

VOLLEYBALL TEAM IN THE OLYMPIC GAMES 2012

Krittaya Suppamit and Chuchchai Gomaratut
Faculty of Sport Science Chulalongkorn University

Abstract
	 Purpose The purpose of this study was 
to analyze and compare the spike tactics and 
spike effectiveness that were used between 
successful and unsuccessful women’s volleyball 
teams in the Olympic games 2012.
	 Methods The subjects used in this study 
comprised of 4 national woman volleyball 
teams from this tournament, the successful 
teams (Brazil and The United States of 
America) and the unsuccessful teams (Algeria 
and Serbia). 22 matches were analyzed, using 
the Software Focus X2 Version 1.5. The obtained 
data was compared by using descriptive and 
inferential statistics consisting of the independent 
sample t-test and one-way analysis of variance 
with multiple comparisons, using the Least 
Significant Difference at .05 level
	 Result 
	 1.	The spike tactics which was most 
frequently in this tournament was the powerful 
spike the high set ball in front of a setter 
(21.94%), the powerful spike the ball set from 
the back court (11.93%) and the powerful 
spike quick E (11.60%). The spike tactics that 
respectively scored the most points were the 
powerful spike quick A (60.48%), the powerful 

spike quick B (55.56%) and the powerful spike 
quick F (52.90%). The spike effectiveness that 
was performed most frequently was the spike 
point (39.87%), the spike continuity with  
organized counterattack (30.23%) and the spike 
blocked (7.86%)
	 2.	The comparison of spike tactics in 
pair observation, it was found that tactical 
average has significantly different score at .05 
which are the powerful spike quick E, the 
powerful spike quick F, the soft spike quick 
E and the soft spike quick F were 3 tactics 
that the successful teams used more than the 
unsuccessful team. The spike effectiveness 
revealed that the significant difference is  
the spike point is more performed by the 
successful team than the unsuccessful team. 
Finally, the unsuccessful teams were blocked 
more than the successful teams.
	 Conclusion The successful and unsuc-
cessful women’s volleyball team in the Olympic 
games 2012’s used of the volleyball spike 
tactics and spike effectiveness were different. 

Key Words: Volleyball / Tactics / Spike / 
Olympic Games
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา	
	 กีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมไป 
ท่ัวโลก ได้มีการบรรจุในการแข่งขันระดับต่างๆ มากมาย 
เช่น ซีเกมส์ (Sea Games) เอเชียนเกมส์ (Asian 
Games) โอลิมปิกเกมส์ (Olympic Games) และ 
การแข่งขันชิงแชมป์โลก (World Championship) 
โดยเฉพาะอย่างย่ิงในการแข่งขันโอลมิปิกเกมส ์ซ่ึงเป็น
มหกรรมกีฬาท่ีย่ิงใหญ่ของโลก ท่ีจะแสดงให้เห็นถึง
ศักยภาพทางด้านกีฬา และเป้าหมายสูงสุดเป็นความ
มุ่งหวังเพื่อชิงชัยเหรียญทองของทีมกีฬาจากนานา
ประเทศทั่วโลก ในการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
โอลมิปิกเกมส ์2012 ณ กรุงลอนดอน ประเทศองักฤษ 
มีทีมวอลเลย์บอลหญิงช้ันนำ�ของโลกเข้าร่วมการแข่งขัน
ในคร้ังน้ีมากมาย เช่น ทีมชาติบราซิล อันดับ 1 ของโลก
ทีมชาติสหรัฐอเมริกา อันดับ 2 ของโลก และทีมชาติ
ญี่ปุ่น อันดับ 3 ของโลก ในการจัดอันดับของสหพันธ์
วอลเลย์บอลนานาชาติ (International Federation 
of Volleyball, 2014) ทำ�ให้กลยุทธก์ารตบและรปูแบบ
การเล่นที่หลากหลายมากมายของทีมระดับแนวหน้า
ของโลกปรากฏในการแข่งขันรายการนี้ 
	 ในเกมการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอล ทักษะท่ีสำ�คัญ
และจำ�เป็นสูงสุดท่ีใช้ในการทำ�คะแนน คือทักษะการตบ 
(Spike) จากการแข่งขันวอลเลย์บอลรายการเวิลด์ 
กรังปรีซ์ 2009 โดยการบันทึกสถิติการแข่งขันของ
สหพนัธ์วอลเลย์บอลนานาชาติ ในการแข่งขันระหวา่ง
ทีมชาติไทย และทีมชาติญ่ีปุ่นในรอบแรก พบว่า มีความ
พยายามในการทำ�คะแนนทั้งสิ้น 942 คร้ังที่มาจาก
ทักษะการเสิร์ฟ การตบ และการสกัดกั้น โดยพบว่า 
มีการตบมากท่ีสุดถึง 455 ครั้ง ประสบผลสำ�เร็จ  
184 ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 40.44 ของการตบทั้งหมด 
และคิดเป็นร้อยละ 80 ของคะแนนทั้งหมดจากทุกๆ 
ทักษะ (Naichumdok, 2009)
	 อภิศักดิ์ ขำ�สุข (Kumsook, 2001) กล่าวว่า
ลักษณะของการตบลูกบอลในปัจจุบันมีหลายรูปแบบ 

ซ่ึงแต่ละทีมได้ศึกษาค้นคว้าพัฒนารูปแบบให้มี
ประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน การท่ีจะเลือกใช้แบบแผน 
การตบได้นั้นข้ึนอยู่กับองค์ประกอบและความสัมพันธ์
ภายในทีม ซึ่งประกอบด้วยผู้เซ็ท (ตัวเซ็ท) กับผู้ตบ 
จะต้องมีการฝึกฝนร่วมกันจนเกิดความชำ�นาญ  
การประสานงานระหว่างผู้เซ็ทและผู้ตบ โดยผสมผสาน
กับการใช้ความคิดและเทคนิคการเล่นจนเกิดเป็น
แบบแผนที่เรียกว่ากลยุทธ์การตบหรือรูปแบบการตบ
	 คอสต้า โจเซ่ อิริก้า และอิสสาเบล (Costa, Jose, 
Erika and Isabel, 2012) ได้ทำ�การวิจัยเชิงวิเคราะห์
จากเทปบันทึกภาพการแข่งขัน โดยทำ�การศึกษาวิจัย
เรื่องความแตกต่างของรูปแบบการเล่นระหว่าง 
นักวอลเลย์บอลเยาวชนชายและหญิง โดยศึกษาตัวแปร
ตา่งๆ ได้แก่ รปูแบบการรกุ ลกัษณะการเสร์ิฟ จงัหวะ
การตบ รูปแบบการตบ และประสิทธิผลการตบซ่ึงอ้างอิง
จากงานวิจัยของออม และชัช (Eom and Shutz, 
1992) พบว่า ในทีมวอลเลย์บอลชายใช้จังหวะการตบ
ที่ 1 และ 2 มากที่สุดในขณะที่ทีมวอลเลย์บอลหญิง
ใช้จังหวะการตบท่ี 3 มากท่ีสุด และทีมวอลเลย์บอลชาย
นยิมใช้รูปแบบการตบทีร่นุแรงมากกว่าทีมวอลเลย์บอล
หญิง เนือ่งจากผูช้ายสามารถว่ิงไดเ้รว็และแข็งแรงกว่า
ผูห้ญิง ซ่ึงสง่ผลตอ่รปูแบบการตบเช่นเดยีวกัน จดุเด่น
สำ�คัญท่ีแตกต่างกันในทีมวอลเลย์บอลชายและหญิง 
คือ ประสิทธิผลการตบ ซึ่งพบว่าในวอลเลย์บอลหญิง
เมือ่ทำ�การตบแลว้จะมกีารเลน่เกมตอ่เนือ่งซ่ึงแตกต่าง
กับวอลเลย์บอลชายที่การตบส่วนใหญ่มักจะจบลงที่ 
การได้แต้มในการตบน้ันๆ ทันที ประสิทธิผลการตบ 
เป็นผลท่ีเกิดจากการใช้กลยุทธ์การตบทำ�ให้ทราบถึง
คณุสมบัตแิละคุณภาพของการใช้กลยุทธก์ารตบแต่ละ
รูปแบบซ่ึงจะทำ�ให้ทราบข้อดีและข้อด้อยของกลยุทธ์
การตบ ผลจากงานวิจัยเหล่านี้สามารถเป็นแนวทาง 
ในการฝึกซ้อมนักกีฬาให้กับโค้ชหรือผู้ฝึกสอน เพ่ือพัฒนา
นักกีฬาทั้งในการฝึกซ้อมและในเกมการแข่งขันจริง 
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	 ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาเก่ียวกับการ

เปรียบเทียบกลยุทธ์การตบในกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

ระหว่างทีมที่ประสบความสำ�เร็จกับทีมท่ีไม่ประสบ- 

ความสำ�เร็จในการแข่งขันวอลเลย์บอลหญิงโอลิมปิก

เกมส์ 2012 จะทำ�การศึกษาและเปรียบเทียบกลยุทธ์

การตบที่ใช้ในการแข่งขันจริง และประสิทธิผลการตบ

ที่แตกต่างกันของทีมกีฬาที่ประสบความสำ�เร็จในการ

แข่งขันแตกตา่งกัน การศกึษานีจ้ะทำ�ให้ทราบว่าในทีม

ระดบัช้ันนำ�ของโลกทีป่ระสบความสำ�เร็จในการแข่งขัน

ใช้กลยุทธ์การตบท่ีแตกต่างกับทีมท่ีไม่ประสบความ

สำ�เร็จหรือไม่และอย่างไร กลยุทธ์ที่แต่ละทีมนิยมใช้ 

มปีระสทิธผิลอย่างไร ซ่ึงทำ�ให้ทราบถึงข้อดแีละข้อเสยี

ของกลยุทธ์การตบที่แตกต่างกัน อีกทั้งไม่พบงานวิจัย

ในประเทศ ที่ทำ�การวิเคราะห์กลยุทธ์การตบในการ

แข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลมาก่อน การวิจัยคร้ังน้ีจึงถือเป็น

จุดเร่ิมต้นสำ�หรับการวิเคราะห์เกมของกีฬาวอลเลย์บอล

และเป็นองค์ความรู้ใหม่ ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ในการพัฒนา

รูปแบบการเล่นเชิงรุกในกีฬาวอลเลย์บอลให้แก่โค้ช

และผูฝ้กึสอนทมีตา่งๆ ท่ีสนใจนำ�ไปศึกษาและปรบัปรงุ

ทีมเพ่ือให้เกิดศักยภาพในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทียบกลยุทธก์ารตบรวมถึง

ประสิทธิผลการตบในกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของทีม 

ที่ประสบความสำ�เร็จกับทีมท่ีไม่ประสบความสำ�เร็จ 

ในการแข่งขันโอลิมปิกเกมส์ 2012

สมมติฐานของการวิจัย

	 กลยุทธ์การตบและประสิทธิผลการตบระหว่าง

ทมีทีป่ระสบความสำ�เรจ็กับทมีทีไ่มป่ระสบความสำ�เรจ็

มีความแตกต่างกัน

	 ขอบเขตการวิจัย

	 การวิจัยคร้ังนี้ทำ�การศึกษาเก่ียวกับกลยุทธ์ 

การตบท่ีนิยมใช้ในการแข่งขันและกลยุทธ์การตบท่ีได้

คะแนนรวมถงึมุง่เนน้ศกึษาประสทิธผิลการตบในกฬีา

วอลเลย์บอลหญิงของทีมที่ประสบความสำ�เร็จกับทีม 

ที่ไม่ประสบความสำ�เร็จในการแข่งขันโอลิมปิกเกมส์ 

2012

	 คำ�จำ�กัดความ

	 กลยุทธ์การตบบอลสูงหน้าแบบรุนแรง หมายถึง 

การตบลกูวอลเลย์บอลทีเ่ซ็ทไปทางดา้นหนา้ของตัวเซ็ท 

มีความสูงจากตาข่ายมากกว่า 1 เมตร วิถีของลูกจะสูง

และลอยโค้งมายังตำ�แหนง่หัวเสา โดยผูต้บจะออกแรง

ตบอย่างรุนแรงมากที่สุด (Kumsook, 2001)

	 กลยุทธ์การตบบอลเร็ว A แบบรุนแรง หมายถึง 

การตบลกูวอลเลย์บอลทีเ่ซ็ทไปทางดา้นหนา้ของตัวเซ็ท 

มีลักษณะพุ่ง ผู้ตบจะกระโดดตัวข้ึนก่อนที่ตัวเซ็ทจะ 

เซ็ทลูกโดยผู้ตบจะออกแรงตบอย่างรุนแรงมากท่ีสุด 

(Kuroda, 1987)

	 กลยุทธ์การตบบอลเร็ว B แบบรุนแรง หมายถึง 

การตบลกูวอลเลย์บอลทีเ่ซ็ทไปทางดา้นหนา้ของตัวเซ็ท 

ประมาณ 2-3 เมตร ผู้ตบจะกระโดดขึ้นพร้อมกับการ

เซ็ทลูกโดยผู้ตบจะออกแรงตบอย่างรุนแรงมากท่ีสุด 

(Kumsook, 2001)

	 กลยุทธ์การตบบอลเร็ว E แบบรุนแรง หมายถึง 

การตบลูกวอลเลย์บอลท่ีเซ็ทพุ่งไปยังบริเวณหัวเสา 

ด้านหน้าของตัวเซ็ทโดยผู้ตบจะออกแรงตบอย่างรุนแรง

มากที่สุด (Triratphadungpol, 1986)

	 กลยุทธ์การตบบอลเร็ว F แบบรุนแรง หมายถึง 

การตบลูกวอลเลย์บอลท่ีเซ็ทพุ่งไปยังบริเวณหัวเสา 

ด้านหลังของตัวเซ็ท โดยผู้ตบจะออกแรงตบอย่างรุนแรง

มากที่สุด (Triratphadungpol, 1986)
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	 กลยุทธ์การตบบอลเร็ว F แบบเบาหรือหยอด 

หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลที่เซ็ทพุ่งไปยังบริเวณ

หัวเสาดา้นหลงัของตัวเซ็ทโดยผูต้บใช้แรงเพยีงเลก็นอ้ย 

หรือใช้ปลายนิว้บังคับลกูบอลเพือ่ให้ตกลงพืน้ท่ีว่างของ

ฝ่ายตรงข้าม (Triratphadungpol, 1986)

	 กลยุทธ์การตบบอลเร็ว E แบบเบาหรือหยอด 

หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลที่เซ็ทพุ่งไปยังบริเวณ

หัวเสาด้านหน้าของตัวเซ็ทโดยผู้ตบใช้แรงเพียงเล็กน้อย 

หรือใช้ปลายนิว้บังคับลกูบอลเพือ่ให้ตกลงพืน้ท่ีว่างของ

ฝ่ายตรงข้าม (Triratphadungpol, 1986)

	 กลยุทธ์การตบบอล 3 เมตรแบบรุนแรง  

หมายถึง การตบลูกวอลเลย์บอลหลังเส้น 3 เมตร 

ของสนาม โดยผู้ตบจะออกแรงอย่างรุนแรงมากที่สุด 

(Triratphadungpol, 1986)

	 ประสิทธิผลการตบ หมายถึง ผลลัพธ์ที่ได้จาก

การตบในกีฬาวอลเลย์บอล ท่ีสามารถแบ่งระดับของ

ประสิทธิผลการตบออกเป็น 6 ระดับ คือ การตบที ่

ผิดพลาด การตบท่ีโดนสกัดก้ัน การตบท่ีฝ่ายรับสามารถ

รุกตอบโต้ได้ การตบท่ีถูกสกัดก้ันแล้วสามารถตบอีกคร้ัง 

การตบทีฝ่า่ยรับไมส่ามารถทำ�การรกุต่อได้ และการตบ

ที่ได้คะแนน จากผลงานวิจัยของออมและชัช (Eom 

and Shutz, 1992)

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยนี้ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม

การวจิยัโดยคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรม การวิจยั

ในคน กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรอง

เมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน พ.ศ. 2556

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 เทปบันทึกภาพการแข่งขันของทีมวอลเลย์บอล

หญิงจำ�นวน 4 ทีม แบ่งเป็นทีมที่ประสบความสำ�เร็จ 

คือ ทีมที่ได้อันดับ 1 และ 2 ได้แก่ ทีมชาติบราซิล 

และทีมชาติสหรัฐอเมริกา จำ�นวน และกับทีมท่ีไม่ประสบ- 

ความสำ�เร็จ คือทีมท่ีได้สองอันดับสุดท้าย ได้แก่ทีมชาติ

อลัจเีรีย และทมีชาตเิซอรเ์บีย โดยเป็นเทปการแข่งขัน

ของทีมท่ีประสบความสำ�เร็จจำ�นวน 12 เกมการแข่งขัน 

ทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จจำ�นวน 8 เกมการแข่งขัน 

และการแข่งขันท่ีพบกันระหว่างทีมท่ีประสบความสำ�เร็จ

กับทีมท่ีไม่ประสบความสำ�เร็จจำ�นวน 2 เกมการแข่งขัน 

รวมทั้งสิ้นจำ�นวน 22 เกมการแข่งขัน

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 ในการวิจัยมีขั้นตอนหลัก 6 ขั้นตอนดังนี้

	 1.	ศึกษาข้อมูลพื้นฐานเก่ียวกับกลยุทธ์การตบ

จากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องทั้งจากภายใน 

และภายนอกประเทศจำ�นวน 9 แหล่งอ้างอิง และ

ประสิทธิผลการตบจากการวิจยัของออม และชัช (Eom 

and Shutz, 1992) และทำ�การสมัภาษณส์อบถามโคช้ 

ผู้รู้ ผู้เช่ียวชาญในกีฬาวอลเลย์บอลที่มีประสบการณ์

การแข่งขัน เพื่อเป็นข้อมูลเบื้องต้นในการศึกษา

	 2.	วิเคราะห์สาระของกลยุทธ์การตบและ

ประสิทธิผลการตบจากข้อมูลเอกสารและงานวิจัย

ต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง ได้สาระสำ�คัญเพื่อใช้ในการศึกษา

เปรียบเทียบกลยุทธ์การตบในกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

ของทีมที่ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความ

สำ�เร็จในการแข่งขันวอลเลย์บอลหญิงโอลิมปิกเกมส์ 

2012 คือกลยุทธ์การตบ 18 กลยุทธ์ และประสิทธิผล

การตบ 6 ระดับ เพื่อเป็นกรอบการวิจัย

	 3.	จัดหาเทปบันทึกภาพทุกเกมการแข่งขันของ 

4 ทีมที่ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง 

	 4.	ศึกษาวิธีการเก็บข้อมูลด้วยโปรแกรม Focus 

X2 กำ�หนดรูปแบบเทมเพลท (Template) และสร้าง

รปูแบบเทมเพลท (Template) เพือ่ใช้ในการบนัทกึผล

การวิเคราะห์ข้อมูลลงในโปรแกรม Focus X2 

	 5.	ทำ�การวิเคราะห์กลยุทธ์การตบและประสิทธิผล

การตบด้วยการนำ�เทปบันทึกภาพการแข่งขันในการ
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แขง่ขนัวอลเลยบ์อลหญงิโอลิมปกิเกมส์ 2012 จำ�นวน 

22 เกม แปลงข้อมูลให้เป็นไฟล์เอวีไอ (AVI) เพื่อเปิด

ดูภาพการแข่งขันวอลเลย์บอลทางคอมพิวเตอร์ 

โดยผ่านโปรแกรม Focus X2 Version 1.5 แล้วทำ�การ

สังเคราะห์ข้อมูลที่เก่ียวข้องด้วยการเปิดดูภาพแต่ละ

กลยุทธ์ที่เกิดข้ึนในการแข่งขันซ้ำ�ๆ กัน แล้วทำ�การ

บันทึกข้อมูลผ่านโปรแกรมด้วยตนเอง

	 6.	วิเคราะห์และนำ�เสนอข้อมูลเก่ียวกับการศึกษา

และเปรียบเทียบตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้

โปรแกรมสำ�เร็จรูปเอสพีเอสเอส ฟอร์วินโดร์ (SPSS 

for Windows) หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยการใช้กลยุทธ์

การตบและประสทิธผิลการตบในแตล่ะเกมการแข่งขัน 

(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) ทดสอบค่าที (t-test) เปรียบเทียบความ

แตกต่างคา่เฉลีย่การใช้กลยุทธก์ารตบและประสทิธผิล

การตบระหว่างทีมท่ีประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่

ประสบความสำ�เร็จ และการวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบทางเดียว (One-way analysis of variance) 

เพื่อทดสอบผลของการใช้กลยุทธ์แตกต่างกันที่มีต่อ

ประสิทธิผลการตบท่ีแตกต่างกันแล้วทดสอบระดับ

ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

	 ตอนที่ 1 ผลการศึกษาในภาพรวมของทีมที่

ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ

	 1.	ร้อยละของจำ�นวนกลยุทธ์การตบที่นิยมใช้

มากท่ีสุดของทีมท่ีประสบความสำ�เร็จและทีมท่ีไม่ประสบ- 

ความสำ�เร็จตลอดการแข่งขัน คือ กลยุทธ์การตบบอล

สูงหน้าแบบรุนแรง ร้อยละ 21.94 รองลงมา คือ 

กลยุทธก์ารตบบอล 3 เมตรแบบรุนแรง รอ้ยละ 11.93 

และกลยุทธ์การตบบอลเร็ว E แบบรุนแรง ร้อยละ 

11.60 ดังแสดงรายละเอียดตามตารางที่ 1 

	 2.	รอ้ยละของจำ�นวนกลยุทธ์การตบทีไ่ด้คะแนน

มากที่สุดของทีมที่ประสบความสำ�เร็จและทีมที่ไม่

ประสบความสำ�เรจ็ตลอดการแข่งขัน เมือ่พจิารณาจาก

จำ�นวนกลยุทธ์การตบที่ได้คะแนน (จำ�แนกตามแต่ละ

กลยุทธ์การตบ) คือ กลยุทธ์การตบบอลเร็ว A แบบ

รุนแรง ได้คะแนนร้อยละ 60.48 รองลงมาคือกลยุทธ์

การตบบอลเร็ว B แบบรุนแรง ได้คะแนนร้อยละ 55.56 

และ กลยุทธก์ารตบบอลเรว็ F แบบรนุแรง ไดค้ะแนน

ร้อยละ 52.90 ดังแสดงรายละเอียดตามตารางที่ 1

	 3.	ร้อยละของจำ�นวนประสิทธิผลการตบท่ี

ปรากฏมากที่สุดในการแข่งขันคือ การตบที่ได้คะแนน 

ร้อยละ 39.87 รองลงมาคือ การตบที่ฝ่ายรับสามารถ

รุกตอบโต้ได้ ร้อยละ 30.23 และการตบที่โดนสกัดกั้น 

ร้อยละ 7.86 ดังแสดงรายละเอียดตามตารางที่ 1

	 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบระหว่างทีมที่

ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ

	 4.	ร้อยละของจำ�นวนกลยุทธ์การตบที่นิยมใช้

มากท่ีสุดตลอดเกมการแข่งขันของทีมท่ีประสบความ

สำ�เร็จคือกลยุทธ์การตบบอลสูงหน้าแบบรุนแรง  

ร้อยละ 18.43 รองลงมา คือ กลยุทธ์การตบบอลเร็ว E 

แบบรุนแรง ร้อยละ 14.73 และกลยุทธ์การตบบอล

เร็ว F แบบรุนแรง ร้อยละ 12.44 ส่วนกลยุทธ์การตบ

ทีท่มีทีไ่มป่ระสบความสำ�เร็จนยิมใช้มากทีส่ดุตลอดเกม

การแข่งขัน คือกลยุทธ์การตบบอลสูงหน้าแบบรุนแรง 

รอ้ยละ 28.42 รองลงมาคือกลยุทธก์ารตบบอล 3 เมตร

แบบรุนแรง ร้อยละ 13.80 และกลยุทธ์การตบบอล

สงูหลงัแบบรุนแรง รอ้ยละ 8.92 ดังแสดงรายละเอยีด

ตามตารางที่ 2
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ตารางที่ 2	 แสดงการเปรียบเทียบจำ�นวนครั้งและค่าร้อยละของกลยุทธ์การตบที่นิยมมากที่สุด 3 อันดับในการ

แข่งขันวอลเลย์บอลโอลิมปิกเกมส์ 2012 ระหว่างทีมที่ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความ

สำ�เร็จ

กลยุทธ์การตบ
ทีมที่ประสบความสำ�เร็จ

กลยุทธ์การตบ
ทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ

จำ�นวน ร้อยละ อันดับ จำ�นวน ร้อยละ อันดับ

บอลสูงหน้าแบบรุนแรง

บอลเร็ว E แบบรุนแรง

บอลเร็ว F แบบรุนแรง

329

263

222

18.43

14.73

12.44

1

2

3

บอลสูงหน้าแบบรุนแรง

บอล 3 เมตรแบบรุนแรง

บอลสูงหลังแบบรุนแรง

274

133

86

28.42

13.80

8.92

1

2

3

	 5.	ร้อยละของจำ�นวนกลยุทธก์ารตบท่ีได้คะแนน

มากที่สุด 3 อันดับแรกตลอดเกมการแข่งขันของทีมที่

ประสบความสำ�เร็จคือกลยุทธ์การตบบอลเร็ว A แบบ

รุนแรงร้อยละ 65.25 รองลงมา คือ กลยุทธ์การตบ

บอลเร็ว C แบบรุนแรงร้อยละ 59.09 และกลยุทธ์

การตบบอลเร็ว B แบบรุนแรงร้อยละ 57.32 ส่วนกลยุทธ์

การตบท่ีได้คะแนนมากท่ีสุด 3 อันดับของทีมท่ีไม่ประสบ- 

ความสำ�เร็จคือกลยุทธ์การตบบอลเร็ว E แบบรุนแรง

ร้อยละ 60.71 รองลงมาคือ กลยุทธ์การตบบอลเร็ว C 

แบบเบาหรือหยอดร้อยละ 57.14 และกลยุทธ์การตบ

บอลเร็ว B แบบรุนแรงร้อยละ 57.43 ดังแสดง 

รายละเอียดตามตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 แสดงการเปรยีบเทยีบจำ�นวนครัง้และค่ารอ้ยละของกลยุทธ์การตบทีไ่ด้คะแนนมากทีส่ดุจำ�แนกตาม 

กลยุทธ์การตบ 3 อันดับในการแข่งขันวอลเลย์บอลโอลิมปิกเกมส์ 2012 ระหว่างทีมที่ประสบความ

สำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ

กลยุทธ์

การตบ

ทีมที่ประสบความสำ�เร็จ กลยุทธ์

การตบ

ทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ

ทั้งหมด ได้คะแนน ร้อยละ อันดับ ทั้งหมด ได้คะแนน ร้อยละ อันดับ

บอลเร็ว A

แบบรุนแรง

บอลเร็ว C 

แบบรุนแรง

บอลเร็ว B

แบบรุนแรง

118

22

82

77

13

47

65.25

59.09

57.32

1

2

3

บอลเร็ว E 

แบบรุนแรง

บอลเร็ว C แบบ

เบาหรือหยอด

บอลเร็ว B 

แบบรุนแรง

56

7

35

34

4

18

60.71

57.14

51.43

1

2

3

*พิจารณาจากค่าร้อยละ จำ�แนกตามกลยุทธ์การตบ



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 16 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2558)	 9

	 6.	เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของจำ�นวนการใช้

กลยุทธ์การตบต่อหนึ่งเกมการแข่งขันระหว่างทีมที่

ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ  

พบว่าม ี5 กลยุทธก์ารตบท่ีมคีา่เฉลีย่ของการใช้กลยุทธ์

การตบต่อหนึ่งเกมการแข่งขันแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังต่อไปนี้ กลยุทธ์การตบ

บอลเร็ว E แบบรุนแรง กลยุทธ์การตบบอลเร็ว F 

แบบรุนแรง กลยุทธ์การตบบอลเร็ว E แบบเบาหรือ

หยอด กลยุทธ์การตบบอลเร็ว F แบบเบาหรือหยอด 

เป็นกลยุทธก์ารตบทีท่มีทีป่ระสบความสำ�เรจ็มค่ีาเฉลีย่

การตบมากกว่าทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ ดังแสดง

รายละเอียดตามตารางที่ 4

ตารางที่ 4	 แสดงผลการเปรียบเทียบคา่เฉลีย่ของจำ�นวนการใช้กลยุทธ์การตบตอ่หนึง่เกมการแข่งขันระหว่างทมี

ที่ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ จำ�แนกตามกลยุทธ์การตบ

กลยุทธ์การตบ

ทีม

t P-valueประสบความสำ�เร็จ ไม่ประสบความสำ�เร็จ

X– SD X– SD

บอลสูงหน้าแบบรุนแรง

บอลสูงหลังแบบรุนแรง

บอลเร็ว A แบบรุนแรง

บอลเร็ว B แบบรุนแรง

บอลเร็ว C แบบรุนแรง

บอลเร็ว D แบบรุนแรง

บอลเร็ว E แบบรุนแรง

บอลเร็ว F แบบรุนแรง

บอล 3 เมตรแบบรุนแรง

บอลสูงหน้าแบบเบาหรือหยอด

บอลสูงหลังแบบเบาหรือหยอด

บอลเร็ว A แบบเบาหรือหยอด

บอลเร็ว B แบบเบาหรือหยอด

บอลเร็ว C แบบเบาหรือหยอด

บอลเร็ว D แบบเบาหรือหยอด

บอลเร็ว E แบบเบาหรือหยอด

บอลเร็ว F แบบเบาหรือหยอด

บอล 3 เมตร แบบเบาหรือหยอด

21.21

6.93

7.43

5.29

1.50

3.50

16.79

14.43

11.86

5.93

3.29

0.64

.86

.43

1.00

3.93

2.79

6.86

8.693

3.792

3.797

3.474

1.401

3.525

5.686

6.572

5.318

2.731

2.091

.842

.770

.514

1.038

2.433

1.626

2.538

27.86

8.71

4.86

3.86

1.29

4.71

5.57

3.57

13.43

6.57

3.29

2.71

1.14

.71

0.71

1.29

0.71

5.57

10.961

2.628

3.338

5.460

1.113

4.572

3.155

3.047

3.735

4.392

2.690

1.604

1.864

.756

1.113

.756

.756

1.813

-1.516

-1.113

1.518

.734

.352

-.675

4.819

4.115

-.696

-.415

.000

-3.929

-.389

-1.027

.581

2.776

3.173

1.190

.146

.280

.145

.472

.729

.508

.000*

.001*

.495

.683

1.000

.001*

.709

.317

.568

.012*

.005*

.249

* p< .05 กลยุทธ์ที่ใช้แตกต่างกันระหว่างทีมที่ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ

หมายเหตุ : X– คือ จำ�นวนครั้งการตบเฉลี่ยต่อหนึ่งเกมการแข่งขัน
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	 7.	จากการเปรียบเทียบประสิทธิผลการตบ

ระหว่างทีมที่ประสบความสำ�เร็จกับทีมท่ีไม่ประสบ- 

ความสำ�เรจ็ ในหัวข้อต่างๆ พบค่าเฉลีย่ของประสทิธผิล

การตบที่ปรากฏต่อหนึ่งเกมการแข่งขันแตกต่าง 

ดังต่อไปนี้ คือ การตบที่ได้คะแนน เป็นประสิทธิผล

การตบของทมีทีป่ระสบความสำ�เรจ็มคีา่เฉลีย่การตบที่

ได้คะแนนมากกว่าทีมท่ีไม่ประสบความสำ�เร็จ ในขณะท่ี

การตบที่โดนสกัดกั้น เป็นประสิทธิผลการตบของทีมที่

ไมป่ระสบความสำ�เรจ็ทีม่ค่ีาเฉลีย่การตบทีโ่ดนสกัดก้ัน

มากกว่าทีมที่ประสบความสำ�เร็จดังแสดงรายละเอียด

ตามตารางที่ 5

ตารางที่ 5	 แสดงผลการเปรียบเทียบประสิทธิผลการตบเฉลี่ยต่อหนึ่งเกมการแข่งขันระหว่างทีมท่ีประสบความ

สำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ 

ประสิทธิผลการตบ

ทีม

t P-value
ประสบ

ความสำ�เร็จ

ไม่ประสบ

ความสำ�เร็จ

X– SD X– SD

การตบที่ผิดพลาด

การตบที่โดนสกัดกั้น

การตบที่ฝ่ายรับสามารถรุกตอบโต้ได้

การตบที่ไม่ผ่านการสกัดกั้นแล้วสามารถตบอีกครั้ง

การตบที่ฝ่ายรับไม่สามารถทำ�การรุกต่อได้

การตบที่ได้คะแนน

7.29

5.57

36.71

7.36

7.14

51.29

3.604

3.204

11.255

4.144

2.381

12.839

8.86

11.86

29.14

7.71

8.00

31.00

3.671

3.132

8.572

3.450

3.958

9.110

-.936

-4.268

1.560

-.196

-.623

3.717

.361

.000*

.135

.847

.541

.001*

*p < .05 ประสิทธิผลการตบที่แตกต่างกันระหว่างทีมที่ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ

หมายเหตุ : X– คือ จำ�นวนครั้งประสิทธิผลการตบที่ปรากฏเฉลี่ยต่อหนึ่งเกมการแข่งขัน

อภิปรายผลการวิจัย	

	 1.	ร้อยละของจำ�นวนกลยุทธ์การตบที่นิยม 

ในภาพรวมของทีมที่ประสบความสำ�เร็จและทีมท่ีไม่

ประสบความสำ�เร็จ ได้แก่ กลยุทธ์การตบบอลสูงหน้า

แบบรนุแรง รองลงมา คอื กลยุทธก์ารตบบอล 3 เมตร

แบบรุนแรง และกลยุทธก์ารตบบอลเรว็ E แบบรุนแรง 

ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าในกีฬาวอลเลย์บอลหญิงนิยมใช้

ลักษณะการตบแบบรุนแรงมากกว่าการตบแบบเบา

หรือหยอด ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของคอสต้า โจเซ่ 

อิริก้า และอิสสาเบล (Costa, Jose, Erika and 

Isabel, 2012) ซ่ึงศึกษาการตบในกีฬาวอลเลย์บอล

เยาวชนหญิงซ่ึงเป็นการแข่งขันในรายการ World 

Championships ในรอบ Qualification round, 

semi-finals และ finals พบว่า ใช้การตบแบบรุนแรง 

คิดเป็นร้อยละ 69.7 และการตบแบบเบาหรือหยอด

คิดเป็นร้อยละ 30.3 

	 2.	รอ้ยละของจำ�นวนกลยุทธ์การตบทีไ่ด้คะแนน

มากที่สุดของทีมที่ประสบความสำ�เร็จและทีมที่ไม่

ประสบความสำ�เร็จตลอดเกมการแข่งขัน เมือ่พจิารณา

จากจำ�นวนกลยุทธ์การตบที่ได้คะแนน (จำ�แนกตาม
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กลยุทธ์การตบ) คือ กลยุทธ์การตบบอลเร็ว A แบบ

รุนแรง รองลงมาคือกลยุทธ์การตบบอลเร็ว B แบบ

รุนแรง และ กลยุทธ์การตบบอลเร็ว F แบบรุนแรง 

แสดงว่าการตบแบบรุนแรงมีแนวโน้มที่จะส่งผลให้ได้

คะแนนตามมา สอดคล้องกับแนวคิดของคอสต้า 

เฟอเรียรา และเมสคิวต้า (Costa, Ferreira and 

Mesquita, 2011) ที่ว่าการตบท่ีรุนแรงสามารถทำ�

คะแนนได้มากกว่าการตบเบาหรือหยอด

	 3.	ร้อยละของจำ�นวนประสิทธิผลการตบท่ีปรากฏ

มากท่ีสุดในการแข่งขันในภาพรวมของทีมท่ีประสบ- 

ความสำ�เร็จและทีมท่ีไม่ประสบความสำ�เร็จ คือ การตบ

ที่ได้คะแนน รองลงมาคือ การตบที่ฝ่ายรับสามารถรุก

ตอบโต้ได้ และการตบท่ีโดนสกัดก้ัน เนื่องจากผล 

การวิจัยพบว่าในการแข่งขันวอลเลย์บอลหญิงนิยมใช้

ลักษณะการตบแบบรุนแรง แสดงว่าการตบแบบรุนแรง

มีแนวโน้มท่ีจะส่งผลให้ได้คะแนนตามมา สอดคล้องกับ

แนวคดิของอทุยั สงวนพงษ ์(Sa-ngeunpong, 1988) 

ท่ีว่า ลูกตบท่ีมีพลังและมีจุดมุ่งหมายตามยุทธวิธี จะทำ�ให้

ฝ่ายตรงข้ามยากแก่การต้ังรับ และตอบโต้ จึงทำ�ให้ 

ฝ่ายเราได้คะแนนอย่างง่ายและผลการวิจัยแสดงให้เห็น

อีกว่าทักษะการสกัดก้ันก็มีบทบาทในการแข่งขันกีฬา

วอลเลย์บอลหญิง สอดคล้องกับแนวคิดของพิชิต  

ภูติจันทร์ (Phutchan, 1992) ท่ีว่า ผู้เล่นทีมวอลเลย์บอล

ระดับสงูจะมกีารตบท่ีรุนแรง แต่ฝา่ยรบัก็สามารถแก้ไข

ได้โดยการสกัดก้ัน ขณะเดยีวกันก็อาจจะเป็นฝา่ยรกุได้

ในทันทีที่สกัดกั้นได้ผล

	 4.	เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของจำ�นวนการใช้

กลยุทธ์การตบต่อหนึ่งเกมการแข่งขันระหว่างทีมที่

ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ  

พบว่าม ี5 กลยุทธก์ารตบท่ีมคีา่เฉลีย่ของการใช้กลยุทธ์

การตบต่อหนึ่งเกมการแข่งขันแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังต่อไปนี้ กลยุทธ์การตบ

บอลเร็ว E แบบรุนแรง กลยุทธ์การตบบอลเร็ว F 

แบบรุนแรง กลยุทธ์การตบบอลเร็ว E แบบเบาหรือ

หยอด กลยุทธ์การตบบอลเร็ว F แบบเบาหรือหยอด 

เป็นกลยุทธก์ารตบทีท่มีทีป่ระสบความสำ�เรจ็มค่ีาเฉลีย่

การตบมากกว่าทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จ เห็นได้ว่า

ค่าเฉลี่ยของกลยุทธ์การตบท่ีแตกต่างกันโดยทีมท่ี

ประสบความสำ�เร็จมีการตบมากกว่าทีมที่ไม่ประสบ- 

ความสำ�เรจ็ทัง้หมดเป็นการตบบอลเร็ว ซ่ึงการตบแบบ

บอลเรว็เป็นการประสานงานระหว่างตวัเซ็ทและตวัตบ

อย่างรวดเร็ว ทำ�ให้ฝ่ายรับมีเวลาตัดสินใจน้อยลง 

ในการวางแผนการตอบโต้ สอดคล้องกับแนวคิดของ

อุทัย สงวนพงศ์ (Sa-ngeunpong,1988) ที่ว่าลูกตบ

ท่ีประสบผลสำ�เร็จต้องมาจากลูกจังหวะแรกและจังหวะ

ที่ 2 ที่สัมพันธ์กัน อานุภาพของลูกตบยังข้ึนอยู่กับ

ความเร็ว ความแรงของลูกตบ ความสูง ความพลิกแพลง

ของท่าที่ใช้ตบ และความคล่องตัวของผู้เล่นอีกด้วย

	 5.	จากการเปรียบเทียบประสิทธิผลการตบ

ระหว่างทีมที่ประสบความสำ�เร็จกับทีมที่ไม่ประสบ

ความสำ�เรจ็ ในหัวข้อต่างๆ พบค่าเฉลีย่ของประสทิธิผล

การตบที่ปรากฏต่อหนึ่งเกมการแข่งขันแตกต่าง  

ดังต่อไปนี้คือ การตบที่ได้คะแนน เป็นประสิทธิผล 

การตบท่ีทมีทีป่ระสบความสำ�เร็จมคีา่เฉลีย่ทีไ่ดค้ะแนน

มากกวา่ทีมทีไ่มป่ระสบความสำ�เร็จ สอดคลอ้งกับงาน

วิจัยของมาเรลิก เรสต้าร์ และ เจนโควิค (Marelic, 

Resctar and Jankovic, 2004) ที่ทำ�การศึกษาเรื่อง

การวิเคราะห์ความแตกตา่งของผูช้นะและผูแ้พใ้นเซต

ของทีม Zataline-Padova ซ่ึงเป็นทีมวอลเลย์บอล 

ในลีก A1 ของอิตาลีพบว่าการตบที่ประสบผลสำ�เร็จ

ของทีมชนะต่อทีมแพ้ คือ 3.99 : 3.66 ซ่ึงพบว่า 

ทีมชนะมีประสิทธิภาพการตบท่ีประสบผลสำ�เร็จมากกว่า

ทมีแพ ้ในขณะทีก่ารตบทีโ่ดนสกัดก้ัน เป็นประสทิธผิล

การตบที่ทีมที่ไม่ประสบความสำ�เร็จมีค่าเฉลี่ยการโดน

สกัดก้ันมากกว่าทมีทีป่ระสบความสำ�เร็จ จงึมแีนวโนม้

ที่เป็นไปได้ว่า การตบที่โดนสกัดก้ันเป็นจำ�นวนมาก  
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ส่งผลให้เสียคะแนนในเกมการแข่งขันน้ันๆ มากเช่นกัน 

ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดของมานิต โกศลอินทรีย์ 

(Koson-insee, 1986) ที่ว่าการสกัดกั้นเป็นการสร้าง

ความลำ�บากให้แก่ฝ่ายตบ ถ้าสกัดกั้นได้ดีและแน่นอน

จะมีผลในการป้องกันการได้เปรียบของฝ่ายตรงข้าม

	 จากการอภิปรายผลการวิจัยท่ีได้กล่าวมาข้างต้นน้ัน 

ล้วนแต่มีความสอดคล้องกับเกมการแข่งขันจริงทั้งสิ้น 

ไม่ว่าจะเป็นกลยุทธ์การตบ และประสิทธิผลการตบ 

ที่ปรากฏในเกมการแข่งขัน ท่ีแสดงให้เห็นถึงการใช้

กลยุทธ์การตบ และผลที่เกิดจากกลยุทธ์การตบแต่ละ

กลยุทธ์ซ่ึงเกิดข้ึนในการแข่งขันจริง ข้อมูลดังกล่าว

สามารถนำ�ไปใช้ในการออกแบบรูปแบบฝึกซ้อม การวาง

แทคติค หรือ กลยุทธ์ ในการแข่งขันได้ สอดคล้องกับ

ทฤษฎี Coaching the game approach way 

(Martens, 2004) ทีก่ลา่วถึงองค์ประกอบของการโคช้

แบบสถานการณ์จริงว่าจะต้องมี 

	 1.	รูปแบบในการเล่นเกม (Shaping game) 

	 2.	เน้นการเล่นเกม (Focusing game) 

	 3.	ยกระดับการเล่นเกม (Enhancing game) 

	 ดังนั้นในการออกแบบ รูปแบบการฝึกซ้อม ถ้ามี

ความสัมพันธ์และสอดคล้องกับกลยุทธ์การตบท่ีใช้ 

และสถานการณ์ที่พบในการแข่งขันจริง ก็จะทำ�ให้

นักกีฬา สามารถแสดงทักษะ เทคนิค แทคติค และ

กระบวนการทางความคิด ได้อย่างเหมาะสมในแต่ละ

สถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริงในการแข่งขัน

	 สรุปผลการวิจัย

	 ทีมที่ประสบความสำ�เร็จและทีมที่ไม่ประสบ

ความสำ�เร็จในการแข่งขันวอลเลย์บอลหญิงโอลิมปิก

เกมส์ 2012 มีการใช้กลยุทธ์การตบและประสิทธิผล

การตบที่แตกต่างกัน 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	ควรมีการศึกษาปัจจัยท่ีเก่ียวข้องในการเลือกใช้

กลยุทธ์การตบในการแข่งขันวอลเลย์บอล

	 2.	ควรมีการศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลให้การตบประสบ

ความสำ�เร็จหรือไม่ประสบความสำ�เร็จ

	 3.	ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกับการผสมผสาน

รูปแบบการตบที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการรุกที่ 

แตกต่างกัน

	 4.	ควรมีการศึกษากลยุทธ์การสกัดก้ันในการ

แข่งขันวอลเลย์บอล
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ผลของโปรแกรมการฝึกไบโอฟีดแบคที่มีต่อความวิตกกังวลและความแม่นยำ�

ในการยิงปืนของนักกีฬายิงปืนระดับมัธยมศึกษา

เตชภาส มากคง และศิลปชัย สุวรรณธาดา
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
	 วัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกไบโอ 
ฟีดแบคต่อความวิตกกังวลทางการกีฬา ความแปรปรวน
ของอตัราการบีบตัวของหัวใจ และความแมน่ยำ�ในการ
ยิงปืนในนักกีฬายิงปืนท่ีได้รับการฝึกและไม่ได้รับ 
การฝกึน้ี และยังศกึษาเปรยีบเทยีบผลในกลุม่ของก่อน
และหลังการทดลอง 
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
คือนักกีฬายิงปืนเยาวชนของโรงเรียนกีฬาในประเทศ 
อายุ 12-18 ปี กำ�หนดกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงคือให้
โรงเรียนกีฬาจังหวัดตรังเป็นกลุ่มทดลองจำ�นวน 16 คน 
และ โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรีเป็นกลุ่มควบคุม
จำ�นวน 18 คน โดยในกลุ่มทดลองจะรับการฝึก 
การยิงปืนตามปกติทั่วไปควบคูก่บัการฝึก Heart Rate 
Variability Biofeedback จะเป็นการฝึกท้ังหมด 12 คร้ัง 
สัปดาห์ละ 4 คร้ัง เป็นเวลาท้ังส้ิน 3 สัปดาห์ โดยเวลา
ในการฝึก Heart Rate Variability Biofeedback  
จะใช้เวลาท้ังส้ินคร้ังละ 20 นาทีฝึกทุกวัน จันทร์ อังคาร 
พฤหัส และศุกร์ ส่วนในกลุ่มควบคุมจะทำ�เพียงแค่ 
การฝึกการยิงปืนตามปกติท่ัวไปโดยไม่มีการฝึกอื่นๆ 
เพิ่มเติม โดยในจะทำ�การทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง คือ
ก่อนและหลงัการฝกึ 3 สปัดาห์ โดยจะทดสอบคะแนน
ความวิตกกังวลทางการกีฬาซ่ึงวัดโดยแบบวัด CSAI-2R 
ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจและ
ความแม่นยำ�ในการยิงในนักกีฬายิงปืน นำ�ผลที่ได้ 
มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย  
สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์โดยวธิกีารวิเคราะห์

ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) เพื่อเปรียบเทียบผล
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม และเปรยีบเทยีบ
ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง 
โดยการทดสอบค่าที (t-test) แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน 
โดยทดสอบความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
	 ผลการวิจัย ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียความแม่นยำ�
ในการยิงปืน ค่าช่วงคล่ืนความถ่ีต่ำ� (Low Frequency, 
LF) และค่าช่วงคลื่นความถี่สูง (High Frequency, 
HF) ในกลุ่ม ระหว่างก่อนและหลังการทดลองเพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ ค่า LF 
และ ค่า HF ของกลุม่ทดลองมค่ีามากกว่ากลุม่ควบคมุ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ส่วนคะแนนจากแบบวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ์
ฉบับปรับปรุงใหม่ (CSAI-2R) ไม่มีความแตกต่างทาง
สถิติท้ังในการเปรียบเทียบก่อน และหลังการทดลอง 
ในทั้ง 2 กลุ่ม และ การเปรียบเทียบหลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มที่ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
	 สรปุผลการวจิยั จากผลการศกึษาในครัง้นีพ้บว่า 
การฝึกไบโอฟีคแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว
ของหัวใจสามารถช่วยเพิม่ค่าความแปรปรวนของหัวใจ 
และความแม่นยำ�ในการยิงปืน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
ในสว่นความวิตกกังวลทางการกีฬานัน้มแีนวโนม้ลดลง 
แต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

คำ�สำ�คัญ :ไบโอฟีดแบค / ความแปรปรวนของอัตรา
การบบีตวัของหัวใจ / ความแมน่ยำ� / ความวิตกกังวล 
/ ยิงปืน
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EFFECTS OF BIOFEEDBACK TRAINING PROGRAM ON ANXIETY AND 

SHOOTING ACCURACY OF SECONDARY SCHOOL SHOOTERS

Taychapat Makkong and Silapachai Suwantada
Faculty of Sport Science, Chulalongkorn University

Abstract
	 Purpose The purpose of this research was 
to study the effects of heart rate variability 
biofeedback on anxiety and shooting accuracy 
in secondary school shooters
	 Method This research used purposive 
sampling as to Trang Sport School was  
the experimental group and Suphanburi Sport 
school was the control group. All subjects 
were secondary school shooters and performed 
the pretest for shooting accuracy, heart rate  
variability and anxiety. The control group (n=18) 
performed a traditional shooting training and 
an the experimental group (n=16)  performed 
a traditional shooting training combined with 
heart rate variability biofeedback protocol. The 
experimental group trained 4 days a week 
(Monday, Tuesday, Thursday and Friday)  
20 minutes per day for 3 weeks. Then post 
test after training 3 weeks was performed for 
both groups. The obtained data were analyzed 
in terms of means and standard deviations. 
ANCOVA was used to analyze data between 
the experimental and control groups. Dependent 
t-Test was used to compare data before and 
after 3 weeks in same group. All means were 

statistically different at the significance level 
of 0.05.
	 Result After 3 weeks, the experimental 
group had low frequency and high frequency 
in heart rate variability significantly better than 
the control group at the level of 0.05. the 
experimental group had shooting accuracy, 
low frequency and high frequency in heart 
rate variability significantly better than the 
pretest but all control group means were not 
significantly better than the pretest. Anxiety 
score from Competitive State Anxiety Inven-
tory-2 Revised (CSAI-2R) were not significant 
differences at the 0.05 level in the same group 
and between groups.
	 Conclusion Heart rate variability bio- 
feedback improves heart rate variability and 
shooting accuracy significantly in secondary 
school shooters. Anxiety had tendency to 
decrease in somatic and cognitive anxiety and 
self-confidence had tendency to increase but 
all anxiety scores are not significance better 
than pretest.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 องค์ประกอบสำ�คัญท่ีมีผลต่อความสามารถของ

นักกีฬาในขณะแข่งขันกีฬาเพ่ือให้นักกีฬามีความสามารถ

ในการแสดงออกสูงสุดนั้นมีองค์ประกอบท่ีสำ�คัญอยู่  

3 ประการคือ ระดับทักษะ (Skill Level) สมรรถภาพ

ร่างกาย (Physical Fitness) และสมรรถภาพทางจิตใจ 

(Mental Fitness) ซึ่งนักกีฬาจะแสดงความสามารถ

ไดม้ากนอ้ยเพยีงใดนัน้ข้ึนอยู่กับตัวแปรทีส่ำ�คัญตัวหนึง่ 

ในตัวนักกีฬา คือ ความสามารถในการควบคุม

สมรรถภาพจติใจ หรือควบคุมไมใ่ห้เกิดความวิตกกังวล

และความเครียด (Anxiety and Stress) ในช่วงเวลา

ก่อนการแข่งขันซ่ึงทำ�ให้เกิดความกดดันกับนักกีฬา 

แล้วส่งผลต่อการแสดงออกของนักกีฬา นอกจากน้ีได้มี

การทำ�การทดลองให้มกีารแข่งขันของนกักีฬาทีม่รีะดบั

ทักษะและสมรรถภาพร่างกายท่ีใกล้เคียงกัน พบว่า

ปัจจัยที่แยกผู้ชนะออกจากผู้แพ้ คือจิตใจ โดยเฉพาะ

ผู้ที่ชนะมักจะเป็นผู้ ท่ีสามารถต่อสู้กับความเครียด 

ในการแข่งขันได้ (Patmore, 1986)

	 ความวิตกกังวลหรือความเครียดในขนาดพอเหมาะ

จะเป็นประโยชนต่์อชีวิตประจำ�วัน เพราะจะคอยเตอืน

หน้าที่และสิ่งที่ต้องทำ� แต่ถ้าหากมีมากกว่าระดับปกติ

ก็จะทำ�ให้ประสิทธิภาพในการทำ�งานลดลง ถ้าเราไม่

สามารถควบคุมความวิตกกังวลให้เหมาะสมได้ก็จะ 

มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้าน ร่างกาย จิตใจ และ 

พฤติกรรม ดังนี้ 

	 1.	การเปลีย่นแปลงทางดา้นรา่งกาย เช่น เหง่ือ

ออกมากกว่าปกติ อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มข้ึน  

อัตราการหายใจเพิ่มขึ้น ความถี่ของคลื่นสมองเพิ่มขึ้น 

เกิดการตึงตัวในกล้ามเนื้อมากกว่าปกติ รวมถึงมีการ

เปลี่ยนแปลงการทำ�งานของระบบประสาทอัตโนมัติ

ท่ีทำ�การประเมินโดยการวัดค่าความแปรปรวนของ

อัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability, 

HRV) พบว่ามีการเพิ่มข้ึนของค่าช่วงคลื่นความถ่ีต่ำ� 

(Low Frequency, LF) และอัตราส่วนระหว่างช่วงคล่ืน

ความถ่ีต่ำ�และสูง (Low Frequency/High Frequency 

Ratio) เป็นต้น

	 2.	การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ เช่น รู้สึกไม่

สบายใจ สับสน ขาดสมาธิ ไม่สามารถควบคุมตนเองได้ 

คิดมาก ไม่สามารถตัดสินใจได้เหมือนในเวลาปกติ  

ไม่สามารถตั้งใจจดจ่อกับเป้าหมายได้ และความสนใจ

ลดลง

	 3.	การเปลี่ยนแปลงทางด้านพฤติกรรม เช่น  

พูดเร็ว เคาะเท้า กระพริบตามากขึ้น และสั่น เป็นต้น 

	 จากการเปลี่ยนแปลงต่างๆที่ยกมา จะเห็นได้ว่า

ทั้งหมดล้วนส่งผลต่อการแสดงความสามารถในการ

แข่งขัน เช่น การเปลีย่นแปลงทางด้านจติใจท่ีจะทำ�ให้

นกักีฬาเสยีสมาธิ ทำ�ให้จงึมกีารคิดค้นวิธใีนการควบคมุ

ระดับความวิตกกังวลของนักกีฬาต่างๆมากมาย เช่น 

การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ (Muscle Relaxation) การคิด

แง่บวก (Positive Thinking) การพดูกับตนเอง (Self-

Talk) และการใช้ไบโอฟดีแบค (Biofeedback) เป็นตน้

	 การใช้ไบโอฟดีแบค (Biofeedback) เปน็เทคนคิ

ที่สามารถติดตามข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงต่างๆ 

ของร่างกายตนเองได้ จากสัญญาณเสียงหรือรูปภาพ

ท่ีเกิดข้ึนจากหน้าจอแสดงผลจากเคร่ืองมือไบโอฟีดแบค 

กล่าวคือ การสอนให้ผู้ที่ได้รับฝึกเกิดสมาธิ (Concen-

tration) และการผอ่นคลาย (Relaxation) ทำ�การช่วย 

ควบคุมระบบการทำ�งานของอวัยวะภายในร่างกายได้ 

เทคนิคนี้จะช่วยปรับตนเองเพื่อลดการตอบสนองทาง

สรีรวิทยา โดยใช้ได้จากหลายเทคนิคทางสรีรวิทยา 

เช่น ความต้านทานกระแสไฟฟ้า (Galvanic Skin 

Response) อุณหภูมิร่างกาย (Body Temperature) 

อัตราการเต้นหัวใจ (Heart Rate) ความแปรปรวนของ

อัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability) 

เป็นต้น



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 16 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2558)	 17

ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 องค์ประกอบสำ�คัญท่ีมีผลต่อความสามารถของ

นักกีฬาในขณะแข่งขันกีฬาเพ่ือให้นักกีฬามีความสามารถ

ในการแสดงออกสูงสุดนั้นมีองค์ประกอบที่สำ�คัญอยู่  

3 ประการคือ ระดับทักษะ (Skill Level) สมรรถภาพ

ร่างกาย (Physical Fitness) และสมรรถภาพทางจิตใจ 

(Mental Fitness) ซึ่งนักกีฬาจะแสดงความสามารถ

ไดม้ากนอ้ยเพยีงใดนัน้ข้ึนอยู่กับตัวแปรทีส่ำ�คัญตัวหนึง่ 

ในตัวนักกีฬา คือ ความสามารถในการควบคุม

สมรรถภาพจติใจ หรือควบคุมไมใ่ห้เกิดความวิตกกังวล

และความเครียด (Anxiety and Stress) ในช่วงเวลา

ก่อนการแข่งขันซ่ึงทำ�ให้เกิดความกดดันกับนักกีฬา 

แล้วส่งผลต่อการแสดงออกของนักกีฬา นอกจากน้ีได้มี

การทำ�การทดลองให้มกีารแข่งขันของนกักีฬาทีม่รีะดบั

ทักษะและสมรรถภาพร่างกายท่ีใกล้เคียงกัน พบว่า

ปัจจัยที่แยกผู้ชนะออกจากผู้แพ้ คือจิตใจ โดยเฉพาะ

ผู้ที่ชนะมักจะเป็นผู้ ท่ีสามารถต่อสู้กับความเครียด 

ในการแข่งขันได้ (Patmore, 1986)

	 ความวิตกกังวลหรือความเครียดในขนาดพอเหมาะ

จะเป็นประโยชนต่์อชีวิตประจำ�วัน เพราะจะคอยเตอืน

หน้าที่และสิ่งที่ต้องทำ� แต่ถ้าหากมีมากกว่าระดับปกติ

ก็จะทำ�ให้ประสิทธิภาพในการทำ�งานลดลง ถ้าเราไม่

สามารถควบคุมความวิตกกังวลให้เหมาะสมได้ก็จะ 

มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้าน ร่างกาย จิตใจ และ 

พฤติกรรม ดังนี้ 

	 1.	การเปลีย่นแปลงทางดา้นรา่งกาย เช่น เหง่ือ

ออกมากกว่าปกติ อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มข้ึน  

อัตราการหายใจเพิ่มขึ้น ความถี่ของคลื่นสมองเพิ่มขึ้น 

เกิดการตึงตัวในกล้ามเนื้อมากกว่าปกติ รวมถึงมีการ

เปลี่ยนแปลงการทำ�งานของระบบประสาทอัตโนมัติ

ที่ทำ�การประเมินโดยการวัดค่าความแปรปรวนของ

อัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability, 

HRV) พบว่ามีการเพิ่มข้ึนของค่าช่วงคลื่นความถ่ีต่ำ� 

	 การใช้ไบโอฟีดแบคความแปรปรวนของอัตรา

การบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability Bio-

feedback, HRV BFB) เป็นเทคนิคใหม่ที่กำ�ลังมีการ 

นำ�มาใช้ทางการกีฬา เป็นการฝึกการควบคุมประสาท

อัตโนมัติที่ควบคุมการทำ�งานของหัวใจโดยการฝึก 

การหายใจให้สอดคล้องกับการเต้นของหัวใจ เมื่อเรา

อยู่ในสถานการณ์ที่มีความกังวลหรือความเครียด 

ร่างกายจะมีปฏิกิริยาอัตโนมัติ เช่น อัตราการเต้นของ

หัวใจเพิ่มขึ้น และอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น ซึ่งผู้ที่ได้รับ

การฝึก HRV BFB จะมี HRV Amplitude สูง (Lagos 

et al., 2008) จะสามารถปรับลดอัตราการหายใจได้ 

เมื่ออยู่สภาวะความกังวลหรือความเครียด และเมื่อ

อตัราการหายใจลดลง อตัราการเตน้ของหัวใจลดลงมา 

ความเครียดและความวิตกกังวลก็จะลดลงตามด้วย

เป็นผลต่อเน่ืองกัน นอกจากน้ี ผู้ท่ีรับการฝึก HRV BFB 

สามารถปรับเปล่ียนระดับส่ิงเร้าของร่างกาย โดยการเพ่ิม

คา่ HRV Amplitude ทำ�ให้เพิม่ประสทิธภิาพของกลไก

ในการปรับการทำ�งานของระบบอวัยวะนั้นให้กลับคืน

ปกต ิ(Baroreflexes) ในการเปลีย่นแปลงทางอารมณ ์

(Lehrer et al., 2003) และ ยังช่วยเพิม่ความสามารถ

ของระบบหัวใจและหลอดเลือดให้ตอบสนองต่อความ

ต้องการในการหมุนเวียนท่ีเพ่ิมข้ึน (Landeau, Turcotte, 

Desagne, Jobin and Boulet, 2000) อีกด้วย

	 ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ 

(Heart Rate Variability, HRV) เป็นการวัดการ

เปลี่ยนแปลงช่วงเวลาระหว่างคลื่น R ถึง R ใน QRS 

complex ของการวัดคลื่นไฟฟ้าหัวใจ (Electrocar-

diogram, ECG) ซ่ึงพบว่าเปน็วิธกีารวัดการนำ�กระแส

ประสาทอัตโนมัติท่ีควบคุมการทำ�งานของหัวใจ (Cardiac 

Autonomic Control) ทั้งระบบประสาทซิมพาเธติค 

และระบบประสาทพาราซิมพาเธติค โดยการวิเคราะห์

ช่วงเวลาดังกลา่วแบ่งเป็น 2 วิธ ีได้แก่ วิธแีรกเป็นการ

วิเคราะห์ช่วงเวลา (Time Domain Analysis) ซึ่งจะ

เป็นการคำ�นวณค่าเฉล่ีย และ วิธีท่ีสองเป็นการวิเคราะห์

คลืน่ความถ่ี (Frequency Domain Analysis) ซ่ึงแบ่ง

เป็นคลืน่ความถ่ีต่ำ� (Low Frequency, LF) อยู่ในช่วง

ความถ่ี 0.04-0.15 เฮิร์ท แสดงผลของการทำ�งาน 

ของระบบประสาทซิมพาเธติค และพาราซิมพาเธติค

ท่ีควบคุมการทำ�งานของหัวใจและคล่ืนความถ่ีสูง (High 

Frequency, HF) อยู่ในช่วงความถี่ 0.15-0.40 เฮิร์ท 

แสดงผลของการทำ�งานของระบบหายใจที่ส่งผ่านมา

ทางระบบประสาทพาราซิมพาเธติค (Task Force of 

the European Society of Cardiology and  

the North American Society of Pacing and 

Electrophysiology, 1996) ทั้งนี้ผู้ที่มีค่า HRV สูง 

จะมีค่า HRV Amplitude สูง แสดงถึงประสิทธิภาพ

การทำ�งานในระบบประสาทอตัโนมติัทีส่ามารถปรบัลด

อัตราการหายใจ และอัตราการเต้นของหัวใจลดลงได้

เร็วกว่า และเมื่ออัตราการหายใจลดลง อัตราการเต้น

ของหัวใจลดลง ความเครียดและความวิตกกังวลก็จะ

ลดลงตามด้วยเป็นผลต่อเนื่องกันในระบบประสาท

อัตโนมัติ

	 กีฬายิงปืน (shooting) เป็นกีฬาที่ต้องใช้สมาธิ 

การควบคุมระบบประสาท และกลา้มเนือ้แบบละเอยีด 

(Fine neuromuscular control) สูง จากการทดลอง

ศึกษาความเข้ม และทิศทางของความวิตกกังวลตาม

สถานการณ์ (Hanton, Jones, and Mullen, 2000) 

ในการแขง่ขนัทีแ่ปลผลโดยนักกฬีายงิปนืไรเฟิล (Rifle 

shooter) 50 คน และนักกีฬารักบี้ 50 คน พบว่า 

การมคีวามวิตกกังวลทางกาย (Somatic anxiety) สงู

ของนักกีฬารักบ้ีเป็นตัวการทำ�ให้เกิดความรู้สึกต่ืนตัว 

(Facilitated) ในการแข่งขัน แต่ในนักกีฬายิงปืนการท่ี

มีความวิตกกังวลทางกายสูงจะทำ�ให้เกิดความเครียด

และกังวลจนมีผลทางลบ (Debilitated) ต่อการทำ�

กิจกรรม เน่ืองจากกีฬายิงปืนเป็นกีฬาท่ีควบคุมกล้ามเน้ือ

แบบละเอียดสูง ถ้ามีความวิตกกังวลมากเกินไป จะเป็น 
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การไปกระตุ้นให้เกิดมีการแกว่งทางกาย (Somatic 

fluctuations) สูงซ่ึงทำ�ให้ปืนส่ัน และส่งผลให้ความแม่นยำ�

ลดลงได ้ซ่ึงสอดคลอ้งกับงานวิจยัของ Nieuwenhuys 

and Oudejans (2010) ท่ีได้ทำ�การศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่างระดับความวิตกกังวลกับความแม่นยำ�ในการ

ยิงปืนในตำ�รวจ พบว่าในสภาวะท่ีความวิตกกังวลสูง

ความแม่นยำ�ในการยิงต่ำ�กว่าในสภาวะท่ีมีความวิตก

กังวลต่ำ� ดังนั้นการลดหรือควบคุมความวิตกกังวล 

จึงสามารถทำ�ให้ความแม่นยำ�ในการยิงปืนคงที่อยู่ได้

	 เนือ่งจากการใช้ไบโอฟดีแบคความแปรปรวนของ

อัตราการบีบตัวของหัวใจ (Heart Rate Variability 

Biofeedback) เป็นเทคนิคใหม่ ท่ีมีหลายงานวิจัย 

พบว่าสามารถช่วยควบคมุความวิตกกังวลในนกักีฬาได ้

เช่น มีการใช้ลดความวิตกกังวลในกีฬาบาสเกตบอล 

(Paul and Garg, 2012) เป็นต้น และประกอบกับ

งานวิจยัทีก่ลา่วไปข้างต้น ว่ากีฬายิงปืนเป็นกีฬาท่ีความ

วิตกกังวลเก่ียวข้องค่อนข้างสูงกับความแม่นยำ�ในการยิง

และผลการแข่งขันค่อนข้างสงู ทำ�ให้ผู้วิจยัมคีวามสนใจ

ในการใช้เทคนิคน้ี ในการทดลองกับนักยิงปืน ว่าจะช่วย

พัฒนาการควบคุมความวิตกกังวลเพ่ือเพ่ิมความแม่นยำ�

ในการยิงปืนได้หรือไม่ หากประสบความสำ�เร็จก็เป็น

แนวทางเลอืกอกีทางหนึง่ในการควบคุมความวิตกกังวล

ในนักกีฬายิงปืนได้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกไบโอฟีดแบค

ต่อความวิตกกังวลทางการกีฬา ความแปรปรวนของ

อัตราการบีบตัวของหัวใจ และความแม่นยำ�ในการยิง

ของนักกีฬายิงปืนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลัง

การทดลอง

	 2.	เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกไบโอฟีดแบค

ต่อความวิตกกังวลทางการกีฬา ความแปรปรวนของ

อตัราการบีบตัวของหัวใจ และความแมน่ยำ�ของการยิง

ในนักกีฬายิงปืนกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง

สมมติฐานงานวิจัย

	 นักกีฬาที่ได้รับการฝึกไบโอฟีดแบคจะมีคะแนน

ของความวิตกกังวลทางกายและความวิตกกังวล 

ทางจิต (Cognitive & Somatic anxiety) ลดลง  

และคะแนนความมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) 

เพิ่มข้ึน จากแบบวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ์

ฉบับปรับปรุงใหม่ (CSAI-2R) ความแปรปรวนของ

อตัราการบบีตวัของหัวใจ และ ความแมน่ยำ�ในการยิง

เพิ่มขึ้น 

วิธีดำ�เนินงานวิจัย

	 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Ex-

perimental research design) ได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมโดยคณะกรรมการพิจารณาการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อ

วันที่ 12 มกราคม 2557

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุม่ตัวอย่างท่ีใชใ้นการทดลองเป็นนกักีฬายิงปืน

เยาวชนทีอ่ยู่ในโรงเรียนกีฬาจงัหวัดตรังจำ�นวน 16 คน 

และโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 18 คน

	 เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 1.	อยู่ในช่วงอายุ 12-18 ปี

	 2.	ได้รบัการประเมนิจากแบบวัดความวติกกังวล

ตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุงใหม่ (CSAI-2R) ในทั้ง 

3 ด้าน คือ Cognitive anxiety, Somatic anxiety 

และ Self-confidence มีระดับคะแนนปานกลาง 

หรือ 20-30 คะแนน

	 3.	ไม่ได้รับยาเพื่อลดความวิตกกังวลหรือยา

กล่อมประสาทมาก่อน
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	 4.	ไม่เคยได้รับการฝึกเทคนิคการลดความวิตก

กังวลมาก่อน

	 5.	มีประสบการณ์ในการแข่งขันระดับประเทศ

น้อยกว่า 5 ครั้ง

	 6.	ไม่มีประวัติและไม่เคยได้รับการรักษาจาก 

โรคประจำ�ตัวทางหลอดเลือดและหัวใจ และระบบ 

ทางเดินหายใจทุกประเภท

	 เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจาก 

การวิจัย

	 1.	ขาดการฝึกมากว่า 2 ครั้งเป็นต้นไป

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ทำ�การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝึก

โดยผู้เช่ียวชาญเพื่อหาค่าดัชนีความสอดคล้องของ

วัตถุประสงค์ (IOC) โดยดัชนคีวามสอดคลอ้งได้เท่ากับ 

0.63 และได้ทำ�การแก้ไขแบบฝึกตามคำ�แนะนำ�ของ 

ผู้เชี่ยวชาญทุกท่าน

	 2.	เลือกกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าร่วมการทดลอง  

ผู้วิจัยทำ�การติดต่อโรงเรียนกีฬาท่ีมีนักกีฬายิงปืน คือ 

โรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง และจังหวัดสุพรรณบุรี โดยติดต่อ

โค้ชและผู้อำ�นวยการโรงเรียนเพื่อขอความร่วมมือ 

ในการทดลองน้ี และกำ�หนดให้โรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง

เป็นกลุ่มทดลอง และโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี

เป็นกลุ่มควบคุม

	 3.	กลุม่ตวัอย่างกรอกประวัติสว่นตัวและทำ�การ

ทดสอบแบบวัดความวิตกกังวลตามสถานการณ์ 

ฉบบัปรบัปรงุใหม ่(CSAI-2R) วัดความแปรปรวนของ

อตัราการบีบตัวของหัวใจ และ ความแมน่ยำ�ในการยิง

ในนักกีฬายิงปืน เพื่อคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีให้ตรง

ตามเกณฑ์คัดเข้า ก่อนการทดลอง 3 สัปดาห์

	 4.	กำ�หนดให้กลุ่มทดลองได้รับการฝึกการยิงปืน

ตามปกติท่ัวไปควบคู่กับการฝึก Heart Rate Variability 

Biofeedback Protocol การฝึกน้ี ฝึกด้วยชุดเคร่ืองมือ 

BioTrace+ Nexus Psychophysiology & Bio- 

feedback (จากบริษัท Stens Corporation ประเทศ

สหรัฐอเมรกิา) จะเปน็การฝกึการหายใจตามโปรแกรม

ที่ได้วางไว้ให้สอดคล้องกับอัตราการเต้นของหัวใจ  

วัดอัตราการเต้นของหัวใจโดยใช้ Blood Volume 

Sensor หนีบท่ีน้ิวช้ีในข้างท่ีไม่ถนัดเพ่ือวัดอัตราการเต้น

ของหัวใจ และวัดความถ่ีในการหายใจโดยสายคาดรอบ

บริเวณเหนือสะดือเพ่ือแสดงผลให้ผู้ได้รับการฝึกเห็นถึง

การเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เกิดข้ึนโดยกราฟเส้น

ของชุดเคร่ืองมือในการฝึกน้ีจะมีการเตรียมตัวสำ�หรับ

การฝึก 1 ครั้ง และ การฝึก 12 ครั้ง รวมทั้งสิ้น  

13 ครั้ง คร้ังละ 20 นาที เป็นเวลา 3 สัปดาห์  

ทกุวัน จนัทร ์องัคาร พฤหัส และศกุร ์โดยรายละเอยีด

การฝึกในแต่ละครั้งจะมีรายละเอียดไม่เหมือนกัน 

		  -	ข้ันเตรียมตัว การแนะนำ�ให้รู้ถึงข้ันตอน 

วิธีการฝึก ประโยชน์ที่ได้รับ และการประเมินความถี่

ในการหายใจที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล

		  -	ครัง้ท่ี 1 การสอนเทคนคิการหายใจทีจ่ำ�เปน็

ต้องใช้ในการฝึก

		  -	ครั้งที่ 2 การทบทวนเทคนิคการหายใจที่

สอนไป

		  -	ครั้งที่ 3 - ครั้งที่ 12 จะเป็นการหายใจ

ตามความถ่ีในการหายใจที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล 

และให้ผู้ได้รับการฝึกเปลี่ยนเป็นการหายใจตามอัตรา

การเต้นของหัวใจด้วยตนเอง โดยใช้เทคนิคการหายใจ

ที่สอนไปด้วย

	 5.	ทำ�การทดสอบหลังการทดลอง 3 สัปดาห์  

ทุกรายการเหมือนก่อนการทดลอง

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์โดยใช้

โปรแกรมสำ�เร็จรูปทางสถิต ิSPSS Statistics 17.0.1 
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	 1.	นำ�ผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)

	 2.	วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลอง 

ในกลุ่มทดลอง โดยใช้การทดสอบค่าที (t-test) แบบ

ไม่เป็นอิสระต่อกัน ท่ีระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05 

	 3.	วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมโดยวธิกีารวิเคราะห์ความ

แปรปรวนร่วม (ANCOVA) ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ .05 โดยใช้ค่าเฉลี่ยของการทดสอบก่อนการ

ทดลองเป็นตัวแปรร่วม

ผลการวิจัย	

	 1.	ผู้เข้าร่วมวิจัยมีทั้งสิ้น 34 คน แบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลอง 16 คน และกลุ่มควบคุม 18 คน โดยในกลุ่ม

ทดลองแบ่งเป็นชาย 8 คน และ หญิง 8 คน อายุ

เฉลี่ย 14.25 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.44 

ประสบการณ์แข่งขันเฉลี่ย 3.44 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 1.26 ส่วนในกลุ่มควบคุมแบ่งเป็น

ชาย 10 คน และ หญิง 8 คน อายุเฉลี่ย 14.11 ปี 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.07 ประสบการณ์

แข่งขันเฉลีย่ 3.16 ครัง้ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 

1.29 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	ค่าเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ และประสบการณก์ารแข่งขันเฉลีย่ของกลุม่ทดลองและ 

กลุ่มควบคุม

คุณลักษณะ กลุ่มทดลอง (n=16) กลุ่มควบคุม (n=18)

x SD x SD

อายุ (ปี)

ประสบการณ์การแข่งขัน (ครั้ง)

14.25

3.44

1.44

1.15

14.11

3.16

0.9

1.15

	 2.	หลังการทดลองพบว่า ค่า LF และค่า HF 

ในกลุ่มทดลองมีผลดีกว่าในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ 0.05 ส่วน ผลคะแนนการยิงปืน และ

ค่า Cognitive anxiety, Somatic anxiety และ 

Self-confidence ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ 0.05 ดังในตารางที่ 2

	 3.	หลังการทดลองพบว่า ในกลุ่มทดลอง ผลคะแนน

การยิงปืน ค่า LF และค่า HF มีค่าเพ่ิมมากกว่าการวัด

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 0.05 ส่วนค่า 

Cognitive anxiety, Somatic anxiety และ Self-

confidence ไม่แตกต่างกัน ดังในตารางที่ 3
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ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแสดงการเปรียบเทียบความแม่นยำ�ในการยิงปืน  

ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และคะแนนความวิตกกังวลทางการกีฬา ของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลอง

ตัวแปร
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

F p
x SD x SD

ความแม่นยำ�ในการยิงปืน

ผลคะแนนการยิงปืน

(คะแนน)

78.0 6.38 77.778 3.93 3.374 0.076

ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ

ค่า LF Power  

(ms2)

ค่า HF Power  

(ms2)

1519.200

1408.186

222.178

248.177

1053.089

898.644

244.331

159.192

47.123

22.098

0.001*

0.001*

คะแนนความวิตกกังวลทางการกีฬา

Somatic Anxiety  

(คะแนน)

Cognitive Anxiety  

(คะแนน)

Self Confidence  

(คะแนน)

21.43

22.75

27.75

4.01

5.41

4.84

23.33

26

28.667

6.75

5.90

5.04

0.484

0.272

0.026

0.492

0.605

0.873

* p < .05 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
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ตารางที่ 3	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการแสดงการเปรียบเทียบความแม่นยำ�ในการยิงปืน  

ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ และคะแนนความวิตกกังวลทางการกีฬา ด้วยสถิติ 

Dependent T-Test ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

t px

SD

x

SD

ความแม่นยำ�ในการยิงปืน

ผลคะแนนการยิงปืน 

(คะแนน)

69.25 

(6.12)

78.0 

(6.38)
-5.764 0.001*

ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ

ค่า LF Power  

(ms2)

ค่า HF Power  

(ms2)

830.475 

(184.116)

890.350 

(280.361)

1519.200 

(222.177)

1408.188 

(178.693)

-12.190

-13.705

0.001*

0.001*

คะแนนความวิตกกังวลทางการกีฬา

Somatic Anxiety  

(คะแนน)

Cognitive Anxiety 

(คะแนน)

Self Confidence  

(คะแนน)

23.21 

(3.43)

24.5 

(3.38)

26.5 

(4.59)

21.43 

(4.01)

22.75 

(5.41)

27.75 

(4.84)

2.124

2.098

-1.775

0.051

0.053

0.096

* p < .05 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

อภิปรายผลการวิจัย

	 ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง ค่าเฉลี่ย 

ความแม่นยำ�ในการยิงปืน ค่า LF และ ค่า HF  

ในกลุม่ทดลองระหว่างก่อนและหลงัการทดลองเพิม่ข้ึน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ ค่าเฉลี่ย 

ค่า LF และ ค่า HF ของกลุ่มทดลองมีค่ามากกว่า

กลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .05 ส่วนคะแนนจากแบบทดสอบความวิตกกังวล

ตามสถานการณ์ฉบับปรับปรุงใหม่ (CSAI-2R) ไม่มี

ความแตกต่างทางสถิติทัง้ในการเปรยีบเทียบก่อนและ

หลังการทดลองในทั้ง 2 กลุ่ม และการเปรียบเทียบ

หลงัการทดลองระหว่างกลุม่ ท่ีระดบันยัสำ�คญัทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 ซึ่งสามารถอภิปรายถึงผลได้ดังนี้

	 จากการวิจัยน้ีแสดงให้เห็นว่า การฝึกไบโอฟีคแบค

ความแปรปรวนของอตัราการบีบตัวของหัวใจสามารถ

ช่วยพัฒนาระบบประสาทอัตโนมัติ ซ่ึงช่วยพัฒนา
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ศักยภาพของนักกีฬาได้ โดยการฝึกไบโอฟีคแบค 

ความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจจะช่วยให้

เกิดการตอบสนองในระบบประสาทอตัโนมติั และเป็น 

การฝึกระบบประสาทอัตโนมัติอีกด้วย (Lehrer et al., 

2003) การเพิม่ข้ึนของ LF แสดงให้เห็นถึงการเพิม่ข้ึน

ของประสิทธิภาพกลไกที่ปรับการทำ�งานของระบบ

อวัยวะนั้นให้กลับคืนปกติ (Baroreflexes) กล่าวคือ 

เมื่อเราต้องแสดงความสามารถหรือแข่งกีฬาจะทำ�ให้

เกิดความวิตกกังวล ทำ�ให้อัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมข้ึน 

และอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น ซึ่งผู้ที่ได้รับการฝึก HRV 

BFB จะสามารถปรับลดอัตราการหายใจ และอัตรา

การเตน้ของหัวใจลดลงได้เร็วกวา่ จากการเพิม่ข้ึนของ

ประสิทธิภาพกลไกท่ีปรับการทำ�งานของระบบอวัยวะน้ัน

ให้กลับคืนปกติ

	 นอกจากการเพิ่มของ LF จาก HRV จะส่งผล

ต่อร่างกายแล้ว ในส่วนของการเพิ่ม HF ก็มีส่วนด้วย

เช่นกัน ได้มงีานศกึษาของ ดษุฎ ีแซ่เฮ้ง (Sheaheang, 

2005) ได้ศึกษาผลของการใช้ดนตรีผ่อนคลายต่อ

นักกีฬายิงปืนก่อนการแข่งขัน ผลพบว่า ก่อนการแข่งขัน

เม่ือนักกีฬาฟังดนตรีแบบผ่อนคลาย จะมีค่า HF สูงข้ึน 

แสดงถึงการทำ�งานของระบบประสาทพาราซิมพาเธติค

ท่ีมากข้ึน การเพ่ิมข้ึนของ HF แสดงให้เห็นถึงการทำ�งาน

ของระบบหายใจที่ส่งกระแสประสาทมาทางเวกัส 

(vagus nerve) เพิ่มขึ้น ซึ่งเป็นระบบประสาทพารา

ซิมพาเธติกที่ควบคุมการทำ�งานของหัวใจ

	 โดยสรุปคือ การเพิ่มข้ึนของ LF และ HF 

เป็นการพัฒนาการควบคุมประสาทอัตโนมัติที่ควบคุม

การทำ�งานของหัวใจ และทำ�ให้ผู้ที่รับการฝึกสามารถ

ปรับเปล่ียนระดับส่ิงเร้าของร่างกายได้ดีย่ิงข้ึน นอกจากน้ี 

การฝึก HRV BFB ก็มีส่วนในการช่วยลดความวิตกกังวล

ทางกีฬาได้ เนื่องจากการฝึกนี้จะส่งผลให้เกิดการ 

ตอบสนองในระบบประสาทอัตโนมัติ และเป็นการฝึก

ระบบประสาทอตัโนมติั ทำ�ให้เป็นการเพิม่ประสทิธภิาพ

ในการปรับสมดุลของร่างกาย ในระบบประสาทอัตโนมัติ

และการแสดงอารมณ์ (Lehrer et al., 2003)

	 เนื่องจากกีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ต้องใช้สมาธิ,  

การควบคุมระบบประสาท และกลา้มเนือ้แบบละเอยีด 

ในสภาวะการแข่งขันจะทำ�ให้เกิดสภาวะความต่ืนเต้น

และวิตกกังวล ทำ�ให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง

สรีรวิทยา เช่น หัวใจเต้นเร็วขึ้น หายใจถี่ขึ้น ทำ�ให้

ร่างกายไม่นิ่ง และกีฬายิงปืนเป็นกีฬาที่ใช้การควบคุม

ระบบประสาท และกล้ามเนื้อแบบละเอียด การที่

ร่างกายไม่นิ่ง ย่อมส่งผลต่อความแม่นยำ�ในการยิง  

การฝึกไบโอฟีคแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัว

ของหัวใจ จงึเป็นทางเลอืกหนึง่ ช่วยให้นกักีฬาสามารถ

ควบคมุรา่งกายตวัเองไดด้ย่ิีง ทำ�ให้สามารถเลง็และยิง

ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นด้วย

	 สรุปผลการวิจัย

	 จากผลการศึกษาในครั้งนี้พบว่า การฝึกไบโอ- 

ฟีคแบคความแปรปรวนของอัตราการบีบตัวของหัวใจ

สามารถช่วยเพิ่มค่าความแปรปรวนของหัวใจ และ

ความแม่นยำ�ในการยิงปืนได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ในส่วนความวิตกกังวลทางการกีฬาไม่พบความแตกต่าง

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 การท่ีความวิตกกังวลทางการกีฬาไม่ลดลงจาก

สมมติฐานที่ได้วางไว้ อาจเกิดจากการฝึกท่ีน้อยไป  

จึงควรเพิ่มระยะเวลาการฝึกให้นานข้ึน หรืออาจเกิด

จากความผิดพลาดในการวัด ซ่ึงการวัดด้วยแบบวัด 

CSAI-2R ควรจะวัดก่อนการแข่งขันให้มากที่สุดเท่าที่

ทำ�ได้ ซ่ึงในงานวิจัยชิ้นนี้ผู้วิจัยได้ทำ�การวัดก่อนการ

แข่งขัน 15 นาที ในงานวิจัยครั้งต่อไป ควรจะวัดก่อน

การแข่งขันประมาณ 5 นาที ผลความวิตกกังวลจะ

ออกมาชัดเจนยิ่งขึ้น
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ผลฉับผลันของการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายต่อพลังกล้ามเนื้อขา

ในขณะกล้ามเนื้อหดตัวแบบอยู่กับที่และเคลื่อนที่

สุภัทรา ศิลปบรรเลง และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 วตัถปุระสงค ์การวิจยันีม้วัีตถุประสงคเ์พือ่ศึกษา

ผลฉับผลันของการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายต่อพลัง 

กล้ามเนื้อขาในขณะกล้ามเนื้อหดตัวแบบอยู่กับที่และ

เคลื่อนที่

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย

คือนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา เพศหญิง อายุ  

18-22 ปี จำ�นวน 16 คนความแข็งแรงสมัพทัธ์ทีร่ะดับ 

1.5-2.0 ในการทดลองใช้วิธีถ่วงดุลลำ�ดับ ให้กลุ่มตัวอย่าง

ทำ�การสัน่สะเทือนท้ังร่างกาย 4 แบบ การสัน่สะเทอืน

ทั้งร่างกายแบบที่ 1 ใช้ท่า Static half squat  

ด้วยความถี่ 40 เฮิรตซ์ แอมพลิจูด 2-4 มิลลิเมตร 

แบบท่ี 2 ใช้ท่า Static half squat ด้วยความถ่ี  

50 เฮิรตซ์ แอมพลิจูด 4-6 มิลลิเมตร แบบที่ 3 ใช้

ท่า Dynamic half squat ด้วยความถี่ 40 เฮิรตซ์ 

แอมพลิจูด 2-4 มิลลิเมตร แบบท่ี 4 ใช้ท่า Dynamic 

half squat ด้วยความถี่ 50 เฮิรตซ์ แอมพลิจูด 4-6 

มิลลิเมตร ใช้เวลาในการสั่น 45 วินาที โดยในช่วง 

ของการทดสอบจะทำ�การทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง คือ

ก่อนและหลังการสั่นโดยค่าที่ได้จากการกระโดดด้วย

ความสามารถสูงสุด 1 ครั้ง นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์

ผลทางสถิติ หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ �  

เปรียบเทียบ 4 แบบ โดยถ้าพบความแตกต่างจึง 

เปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีการของแอลเอสดีและ 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลัง 

การทดลองโดยการทดสอบค่าที (t-test) แบบไม่เป็น

อิสระต่อกันโดยทดสอบความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05

	 ผลการวิจัย จากการทดลองพบว่าค่าพลังสูงสุด 

ค่าแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงจากพ้ืนสูงสุดและค่าความเร็ว

สูงสุดของบาร์เบลในการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย 

ทั้ง 4 แบบไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้ค่าพลังสูงสุดในการสั่น

ในแบบท่ีแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงจากพื้นสูงสุดในแบบ 

ที่ 3 และความเร็วสูงสุดของบาร์เบลในแบบที่ 1 และ

แบบที่ 4 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

	 สรุปผลการวิจัย ผลฉับพลันของการกระตุ้น 

ดว้ยการสัน่สะเทอืนทัง้ร่างกายในขณะกลา้มเนือ้หดตวั

แบบอยู่กับทีแ่ละแบบเคลือ่นทีม่ผีลให้พลงักลา้มเนือ้ขา

ไม่แตกต่างกัน แต่อย่างไรก็ตามการส่ันสะเทือนท้ังร่างกาย

ในแบบที่1สามารถเพิ่มพลังกล้ามเน้ือในลักษณะของ

ผลฉับพลัน

คำ�สำ�คัญ: การสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย / กล้ามเนื้อ 

หดตัวแบบอยู่กับที่ / กล้ามเนื้อหดตัวแบบเคลื่อนที่
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ACUTE EFFECTS OF WHOLE-BODY VIBRATION ON LEG MUSCULAR 

POWER DURING STATIC AND DYNAMIC CONTRACTIONS

Supattra Sillapabanleng and Chaninchai Intiraporn
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract 	

	 Purpose The purpose of this study was 

to investigate the acute effect of Whole-body 

vibration on leg muscular power during static 

and dynamic contractions.

	 Method Sixteen female undergraduate 

students, from faculty of sport science;  

Chulalongkorn University, 18-22 years old, 

relative strength (1RM/Body weight) were 1.5-2.0 

performed four Whole-body vibration treatments 

in a counter-balance order. Treatment 1:  

Performing static half squat, the frequency was 

40 Hz, the amplitude was 2-4 mm, Treatment 

2: Performing static half squat, the frequency 

was 50 Hz, the amplitude was 4-6 mm,  

Treatment 3: Performing dynamic half squat, 

the frequency was 40 Hz, the amplitude was 

2-4 mm and Treatment 4: Performing dynamic 

half squat, the frequency was 50 Hz, the 

amplitude was 4-6 mm and all treatments 

performed for four weeks. Vibration duration 

was 45 seconds. The data of leg muscular 

power were assessed pre and post each  

vibration treatment. The obtained of data were 

analyzed using One-Way analysis of Variance 

with repeated measure between four vibration 

treatment (multiple comparison by LSD) and 

compare between before and after each vibra-

tion treatment with Paired-Sample t-test to 

also employed for statistical significant (p<.05)

	 Results The research result indicated that 

Peak power, Peak vertical ground reaction 

force and Peak bar velocity of four Whole-

body vibration treatments were no significant 

differences. However, the acute effect of  

treatment 1 increase in muscular power,  

treatment 3 increase in force and treatment 

1 and 4 increase in velocity at the .05 level 

of significance.

	 Conclusion There were no significant  

differences between performing static and 

dynamic contractions during whole-body vibra-

tion but performing static contraction in vibration 

treatment 1 is able to improve leg muscular 

power.

Key Words : Whole-body vibration / Static 

contraction / Dynamic contraction
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การสัน่สะเทอืนทัง้รา่งกายสามารถพฒันาความ

แข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อ (Bosco et al., 1998), 

(Bosco et al., 1999) เนื่องมาจากการสั่นสะเทือน

ท้ังร่างกายท่ีเกิดข้ึนน้ันจะส่งผลต่อการทำ�งานของระบบ

ประสาทส่วนกลางและส่วนปลาย ท่ีระบบประสาท

ส่วนกลางการส่ันท่ีเกิดข้ึนจะส่งกระแสประสาทการรับรู้

ไปที่ Primary-Secondary somatosensory cortex 

ร่วมกับ Supplementary motor area (Naito et al., 

2000) ท้ังนี้การใช้ความถ่ีที่แตกต่างกันจะมีผลให้เกิด

การรับรู้การเคลื่อนไหวที่คลาดเคลื่อนซ่ึงไปกระตุ้น

สมองส่วน Supplementary motor area, Caudal 

cingulated, area a4 (Naito et al., 2000)  

ซึ่ง Supplementary motor area จะมีหน้าที่ในการ

ควบคุมและวางแผนการเคล่ือนไหวก่อนมีการเคล่ือนไหว

เกิดขึ้น (Cunnington et al., 2002) และที่ระบบ

ประสาทส่วนปลายการส่ันสะเทือนท้ังร่างกายจะกระตุ้น

การทำ�งานของรีเฟลกซ์ท่ีช่ือว่า Tonic vibration reflex 

(Hagbarth, 1965) โดยการไหลเข้าของกระแสประสาท

ระหวา่งการถูกกระตุ้นจะนำ�ไปสูก่ารกระตุน้การทำ�งาน

ของ α-motor neuron และเพิ่มคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

(EMG) โดยคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อท่ีเกิดข้ึนจากการสั่น

สะเทือนท้ังร่างกายจะมากกว่าคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

ที่เกิดขึ้นจากการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบ Voluntary 

contraction (Bosco et al., 1999) ซึ่งสรุปได้ว่า 

การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายสามารถกระตุ้นการทำ�งาน

ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Cardinale and 

Bosco, 2003) โดยต่อมามีงานวิจัยที่ทำ�การศึกษา 

ผลของการสั่นท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อโดยทำ�การศึกษา

พลังกล้ามเนื้อขาภายหลังการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย 

ซ่ึงพบว่าพลังกล้ามเนื้อขาเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติ (Cormie et al., 2006) นอกจากนี้ งานวิจัย

ของ Cochrane และคณะ (2008) กล่าวว่า การอบอุ่น

ร่างกายด้วยการใช้เครื่องสั่นสะเทือนทั้งร่างกายมีผล 

ในการส่งเสริมพลังกล้ามเน้ือและเหมาะแก่การใช้ในกีฬา

ที่ต้องการใช้พลังกล้ามเนื้อ จากท่ีกล่าวมาน้ีสามารถ

สรุปได้ว่า การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายสามารถกระตุ้น

การทำ�งานของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ซ่ึงเป็นผล

ให้สามารถเพิ่มพลังกล้ามเนื้อภายหลังการสั่นได้  

แต่อย่างไรก็ตามยังมีงานวิจัยจำ�นวนหนึ่งที่พบว่า  

การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายส่งผลทำ�ให้พลังกล้ามเนื้อ 

ลดลง (Issurin and Tenebaum, 1999) ทั้งนี้สาเหตุ

ที่ทำ�ให้ผลของการสั่นยังไม่เป็นท่ีแน่นอนนั้นอาจ 

เนื่องมาจากการกำ�หนดค่าตัวแปรท่ีใช้ในการสั่นที่จะ

กล่าวถึงต่อไป

	 กลไกการทำ�งานของเครื่องสั่นสามารถอธิบาย

ตามหลกัไดว่้าเป็นกลไกของแรงสัน่สะเทอืนท้ังรา่งกาย

ที่ทำ�ให้พลังงานเกิดการถ่ายโอนจาก Actuator ในที่นี้

หมายถึงตัวเครื่องสั่นไปสู่ Resonator ซ่ึงหมายถึง 

ร่างกายของเราระบบกล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อ

เปรียบเทยีบได้กับระบบสปรงิทสีามารถเก็บและปลอ่ย

พลังงานได้ การสั่นจะทำ�ให้กล้ามเนื้อเกิดการสะสม

พลังงานและถ่ายโอนพลังงานไปทีละส่วนโดยเร่ิมจากเท้า

ไปสูน่อ่งและนอ่งไปสูล่ำ�ตวั การสัน่สะเทอืนท้ังรา่งกาย

ส่วนใหญ่จะมีรูปแบบคลื่นแบบ Sinusoid shape  

โดยตัวแปรท่ีใช้ในการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายนั้นได้แก่ 

ค่าความถี่ (Frequency) ค่าแอมพลิจูด (Amplitude) 

ระยะเวลา (Duration of vibration) และวิธีการใช้ 

(Method of application) ทัง้นีก้ารกำ�หนดคา่ตวัแปร

ในการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายท่ีต่างกันจะได้ผลที่ 

แตกต่างกัน (Luo et al., 2005) ซึ่งตัวแปรต่างๆ 

เหล่านี้ได้มีงานวิจัยที่ทำ�การศึกษามาบ้างแล้วและมี

แนวโน้มที่จะพบค่าตัวแปรที่สามารถทำ�ให้การสั่นเกิด

ประสทิธภิาพสงูสดุโดยในงานวิจยัเรือ่งนีเ้รากำ�หนดคา่

ความถี่ที่ 40 และ 50 เฮิรตซ์ แอมพลิจูดที่ 2-4 และ 

4-6 มิลลิเมตรเนื่องด้วยงานวิจัยของ Bazett-jone 
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และคณะ (2008) พบว่า เป็นค่าที่สามารถเพิ่มพลัง

กล้ามเนื้อได้ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศหญิงที่ไม่เคย 

ได้รับการฝึกมาก่อน นอกจากนี้ระยะเวลาที่ใช้ในการ

ทดลองนีอ้า้งองิมาจากงานวิจยัของ Cormie และคณะ 

(2006) ที่คาดหวังว่าระยะเวลาในการสั่น 45 วินาที

เป็นระยะเวลาในการสั่นที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด 

แต่อย่างไรก็ตามยังมีอีกตัวแปรหนึ่งท่ีอาจจะมีความ

สำ�คญัแตก็่ยังไมไ่ด้รบัความสนใจในการศึกษาเท่าท่ีควร

นั้นก็คือ แบบท่าทางในการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย  

ซ่ึงอาจส่งผลทางใดทางหนึ่งต่อประสิทธิภาพได้ท้ังนี้ 

ถ้าเราสามารถหาแบบท่าทางในการสั่นที่ส่งผลใน 

ทางบวกให้กับการสัน่สะเทือนท้ังรา่งกายก็อาจจะนำ�มา

ซ่ึงแบบการสั่นสะเทือนท้ังร่างกายที่มีประสิทธิภาพ 

และได้ผลที่คงที่

	 แบบท่าทางในการส่ันท่ีกล่าวถึงน้ีหมายถึงการหดตัว

ของกล้ามเนื้อในระหว่างการสั่นซ่ึงได้แก่ การหดตัว

ของกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่โดยการทำ�ท่า Static half 

squat และการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 

โดยการทำ�ท่า Dynamic half squat แบบการหดตัว

ของกล้ามเนื้อแบบอยู่กับท่ีกล้ามเนื้อจะหดตัวแบบ 

ไอโซเมตริกตลอดช่วงการสั่นสะเทือนท้ังร่างกาย 

โดยในท่า Static half squat กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า 

(Quadriceps) และกล้ามเนื้อน่อง (Gastocnemius)

จะอยู่ในลักษณะท่ีเหยียดออกและกล้ามเนื้อต้นขา 

ด้านหลงั (Hamstring) และกลุม่กลา้มเนือ้ท่ีใช้กระดูก

ข้อเท้า (Dorsiflexor muscle) จะอยู่ในลักษณะท่ีหดส้ัน

ตลอดช่วงการสั่นสะเทือนท้ังร่างกาย ในขณะท่ีการ 

หดตัวแบบเคล่ือนท่ีกล้ามเน้ือจะหดตัวแบบเอคเซ็นตริก 

(Eccentric) สลับกับคอนเซ็นตริก (Concentric)  

โดยกลุ่มกล้ามเนื้อของขาจะทำ�การหดตัวท้ังสองแบบ

สลับกันระหว่างการส่ัน ท้ังน้ีแบบของการหดตัวกล้ามเน้ือ

ในระหว่างการสั่นที่แตกต่างกันของท้ังการหดตัว 

แบบไอโซเมตตริกและการหดตัวแบบสลับกันระหว่าง

เอคเซ็นตริก (Eccentric) กับคอนเซ็นตริก (Concentric) 

อาจทำ�ให้การสะสมพลังงานและการระดมมอเตอร์

ยูนิตในกล้ามเนื้อขาท่ีแตกต่างกันซ่ึงทำ�ให้การเพิ่มข้ึน

ของพลังกล้ามเนื้อภายหลังการสั่นในแตกต่างกัน  

จากข้อมลูของผลงานวิจยัทีไ่ด้กลา่วมานีท้ำ�ให้เราเข้าใจ

ได้ว่าแบบการหดตัวของกล้ามเนื้อระหว่างการสั่นที่

แตกต่างกันอาจส่งผลต่อพลังกล้ามเน้ือขาได้แตกต่างกัน 

ดังนั้นผู้วิจัยนี้จึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลฉับพลัน 

ของการสัน่สะเทือนทัง้ร่างกายตอ่พลงักลา้มเนือ้ตน้ขา

ในขณะกล้ามเน้ือหดตัวแบบอยู่กับท่ีและเคล่ือนท่ีเพ่ือท่ี

จะนำ�ผลการทดลองนี้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพ่ือศึกษาแบบท่าทางในการส่ันสะเทือนท้ังร่างกาย

ที่ส่งผลฉับพลันต่อพลังกล้ามเนื้อขาโดยเปรียบเทียบ

ระหว่างแบบการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบอยู่กับท่ี 

โดยการทำ�ท่า Static half squat และแบบการหดตัว

ของกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่โดยการทำ�ท่า Dynamic 

half squat 

สมมุติฐานของการวิจัย

	 ผลฉับพลันของพลังกล้ามเน้ือขาท่ีเกิดจากการ 

กระตุ้นด้วยการสั่นสะเทือนท้ังร่างกายในแบบท่าทาง

การสัน่ทีก่ลา้มเนือ้หดตัวแบบอยู่กับทีน่ัน้แตกต่างกันกับ

การกระตุ้นด้วยการสั่นสะเทือนท้ังร่างกายในแบบ

ท่าทางการสั่นที่กล้ามเนื้อหดตัวแบบเคลื่อน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental research) ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม 

โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคือนิสิตคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา เพศหญิง อายุ 18-22 ปี ท่ีไม่ได้

เป็นนักกีฬาที่ต้องเข้ารับการฝึกเฉพาะและเป็นผู้ที่ไม่มี

การบาดเจ็บทางร่างกาย จำ�นวน 16 คน มีค่าความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ (Relative strength) ระหว่าง 1.5-2.0

	 เหตุผลที่ผู้วิจัยกำ�หนดค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์

ระหว่าง 1.5-2.0 น้ันเน่ืองมาจากเป็นเกณฑ์ท่ีกำ�หนดว่า

ผู้ที่ทำ�การฝึกพลังกล้ามเนื้อต้องมีค่าแข็งแรงสัมพัทธ์

อย่างน้อย 1.5

	 เครื่องมือที่ใช้

	 1.	เครื่อง Whole-body vibration ผลิตโดย

บริษัท Power plate International Ltd. ในประเทศ 

สหรัฐอเมริกา ชื่อรุ่น Power plate Pro5 Silver

	 2.	เครื่องทดสอบกำ�ลัง FT 700 Power และ 

Ballistic measurement system software ระบบ

ประกอบด้วย แผ่นแรง (Force plate) และมิเตอร์

สายขยาย (ตัวแปลงสัญญาณระยะทาง) USB  

อินเตอร์เฟซการเก็บรวบรวมข้อมูลและซอฟต์แวร์ 

ทีก่ำ�หนดเองแมน่ยำ�ในการวัดการเคลือ่นไหวในแนวตัง้

ของนักกีฬาบาร์เบลล์หรือเครื่องยกน้ำ�หนัก ความเร็ว 

ความเร่ง แรงและพลังน้ันจะสามารถวัดได้ท้ังน้ีโปรแกรม

ยังสามารถวิเคราะห์ข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมเพือ่แสดงพลงั

สงูสดุ (Peak power) และความเรว็สงูสดุของบาร์เบล 

(Peak bar velocity) และแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งจาก

พื้นสูงสุด (Peak vertical ground reaction force) 

รายงานบนความถูกต้องและความนา่เช่ือถือของระบบ 

reveals การทำ�ซ้ำ�ที่ดีของการวัด

		  พลงัสงูสดุ (Peak power) หมายถึง ค่าของ

ผลคูณระหว่างแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงจากพื้นกับ

ความเรว็ของบาร์เบล ณ ช่วงเวลาเดยีวกันทีท่ำ�ให้เกิด

ค่าสูงสุด มีหน่วยเป็นวัตต์ต่อกิโลกรัม

		  ความเร็วสูงสุดของบาร์เบล (Peak bar 

velocity) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่

ออกแรงทำ�ให้บารเ์บลเกิดการเคลือ่นไหวด้วยความเร็ว

สูงสุดโดยบาร์เบลที่ใช้ในงานวิจัยนี้เป็นบาร์เบลที่ไม่มี

น้ำ�หนักมีหน่วยเป็น เมตรต่อวินาที

		  แรงปฏกิริยิาในแนวดิง่จากพืน้สงูสดุ (Peak 

vertical ground reaction force) หมายถึง แรง

ปฏิกิริยาสูงสุดในแนวด่ิงจากพ้ืนท่ีเกิดข้ึนจากการออกแรง

เหยียดสะโพกและขากระแทกลงบนแผ่นตรวจจับ 

แรงกระแทก (Force plate) ได้มากที่สุดมีหน่วยเป็น 

นิวตันต่อกิโลกรัม

	 3.	นาฬิกาจับเวลา

	 4.	Goniometer

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 16 คนต้องทำ�การสั่น

สะเทือนทั้งร่างกายทั้งหมด 4 แบบ โดยกลุ่มตัวอย่าง

จะถูกสุม่ในการทำ�การทดลองในแตล่ะแบบโดยการสุม่

แบบ Random assignment เป็นกลุ่มย่อย 4 กลุ่ม 

กลุ่มละ 4 คน (กลุ่ม A,B,C,D) ระยะเวลาในการทดลอง

ทั้งหมด 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 วัน แบบการสั่น 

ทั้ง 4 แบบดังแสดงในตารางที่ 1



30	 Journal of Sports Science and Health Vol.16 No.2, (May-August 2015)

ตารางที่ 1 แสดงรายละเอียดรูปแบบการทดลองทั้ง 4 แบบ

แบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 แบบที่ 4

Static half Squat

ความถี่ 40 เฮิรตซ์

แอมพลิจูด 2-4 มม.

ระยะเวลา 45 วินาที

Static half Squat

ความถี่ 50 เฮิรตซ์

แอมพลิจูด 4-6 มม.

ระยะเวลา 45 วินาที

*Dynamic half squat

ความถี่ 40 เฮิรตซ์

แอมพลิจูด 2-4 มม.

ระยะเวลา 45 วินาที

*Dynamic half squat

ความถี่ 50 เฮิรตซ์

แอมพลิจูด 4-6 มม.

ระยะเวลา 45 วินาที

*	Dymamic half squat โดยทำ�ท่าสควอทท้ังหมด 9 คร้ังกำ�หนดมุมข้อเข่าท่ี 90 องศา ในแต่ละคร้ังใช้ 5 วินาที 

ในช่วง Eccentric ของกล้ามเนื้อ Quadricep ใช้เวลา 3 วินาที ในช่วง Concentric ใช้เวลา 2 วินาที

	 2.	การทดลองมีขั้นตอนดังนี้

		  1)	กลุม่ตัวอย่างทําการอบอุน่รา่งกาย (Warm 

up) โดยการปั่นจักรยาน เป็นเวลา 5 นาทีความหนัก

ที่ 60% HRR

		  2)	กลุ่มตัวอย่างฝึกซ้อมการกระโดดท่า 

Counter-movement jump 2 ครั้งและภายหลัง 

การฝึกซ้อมกลุ่มตัวอย่างพักเป็นเวลา 1 นาทีเพื่อ

ป้องกันการล้าของกล้ามเนื้อขา

		  3)	ทำ�การทดสอบพลังกล้ามเนื้อโดยการ 

กระโดดบนเคร่ือง FT 700 POWER โดยทำ�การ

กระโดดทั้งหมด 3 ครั้งโดยเลือกครั้งที่ดีที่สุด (อ้างอิง

จากงานวิจัยของ Bazett-jone 2008) ในแต่ละครั้ง

พักเป็นเวลา 10-15 วินาที

		  4)	ทำ�การสั่นสะเทือนท้ังร่างกายในท่าทาง

ตามแบบที่สุ่มได้ ดังแสดงไว้ในหน้าที่ 11

		  5)	กลุม่ตัวอย่างทำ�การทดสอบพลงักลา้มเนือ้

ตามแบบข้อที่ 3 อีกครั้ง

	 3.	นำ�ข้อมลูทีเ่ก็บรวบรวมได้จากการทดลองของ

กลุม่ตัวอย่างทีท่ำ�การทดลองท้ัง 4 รปูแบบมาวิเคราะห์

ทางสถิติ

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากการทดลองของ

กลุ่มตัวอย่างที่ทำ�การทดลองทั้ง 4 แบบมาวิเคราะห์

ทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์

		  1)	นำ�ผลทีไ่ด้มาหาคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่น

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation).

		  2)	วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ภายในแบบการส่ัน

ทั้ง 4 แบบโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ำ� (One-way ANOVA with repeated 

measure) ท่ีระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

โดยถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีการ

ของแอลเอสดี	

		  3)	วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยก่อนการทดลองและ 

หลังการทดลองในแต่ละรูปแบบ โดยการเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง  

โดยการทดสอบค่าที (t-test) แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน 

ทดสอบความมีนัยสำ�คัญที่ .05

ผลการวิจัย

	 1.	เนื่องจากมีผู้เข้าร่วมการทดลอง 2 คนขอ 

ถอนตัวออกจากการทดลองจึงเหลือผู้เข้าร่วมการทดลอง

ทั้งหมด 14 คน .ค่าเฉลี่ยอายุของผู้เข้าร่วมการวิจัย

เท่ากับ 21.0 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานเท่ากับ 0.39 

คา่เฉลีย่น้ำ�หนกัของผูเ้ข้าร่วมการทดลองเทา่กับ 53.48 
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กิโลกรัม สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.57 ค่าเฉลีย่

ของความแข็งแรงสัมพัทธ์ (Relative strength) 

เท่ากับ 1.78 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.17  

ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ, น้ำ�หนักและความแข็งแรงสัมพัทธ์ของนิสิตคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬาเพศหญิง

คุณลักษณะ
นิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาเพศหญิง(n=14)

x SD

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ความแข็งแรงสัมพัทธ์

21.0

53.48

1.78

0.39

6.75

0.17

	 2.	หลังจากการทดลองพบว่าค่าเฉลี่ยพลังสูงสุด 

แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงจากพื้นสูงสุดและความเร็ว

สงูสดุของบาร์เบลก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง

ทั้ง 4 แบบ ไม่แตกต่างกัน ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ�ของพลังสูงสุดแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงจากพื้น

สงูสดุและความเร็วสงูสดุของบาร์เบลก่อนการทดลองและหลงัการสัน่สะเทือนทัง้รา่งกายท้ัง 4 แบบ 

(n=14)

แบบที่ 1 แบบที่ 2 แบบที่ 3 แบบที่ 4 F p

x SD x SD x SD x SD

พลังสูงสุดก่อนการสั่น 49.33 7.77 48.71 8.11 50.66 8.41 50.81 6.62 .374 .773

พลังสูงสุดหลังการสั่น 51.29 7.50 49.56 7.53 50.32 8.13 51.37 7.23 .259 .853

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งจากพื้นสูงสุดก่อนการสั่น 42.61 7.85 39.41 7.90 40.16 7.42 43.31 9.58 1.423 .289

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งจากพื้นสูงสุดหลังการสั่น 40.78 10.21 39.30 11.65 44.08 8.60 40.70 10.14 1.333 .314

ความเร็วสูงสุดของบาร์เบลก่อนการสั่น 2.44 0.30 2.43 0.31 2.47 0.28 2.48 0.28 .172 .913

ความเร็วสูงสุดของบาร์เบลหลังการสั่น 2.51 0.28 2.45 0.30 2.51 0.26 2.53 0.33 .463 .714

p>.05
หมายเหตุ พลังสูงสุด มีหน่วยเป็น วัตต์ต่อกิโลกรัม, แรงปฏิกิริยาในแนวดิงจากพื้นสูงสุด มีหน่วยเป็น นิวตันต่อกิโลกรัมและ
ความเร็วสูงสุดของบาร์เบล มีหน่วยเป็น เมตรต่อวินาที
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	 3.	หลงัจากการทดลองพบว่า พลงัสงูสดุภายหลงั

การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายในแบบที่ 1 แรงปฏิกิริยา 

ในแนวด่ิงจากพื้นสูงสุดภายหลังการสั่นสะเทือน 

ทัง้ร่างกายในแบบท่ี 3 และความเรว็สงูสดุของบาร์เบล

ภายหลังการส่ันในแบบท่ี 1 และแบบท่ี 4 มีค่าเพ่ิมข้ึน 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงใน

ตารางที่ 4

ตารางที่ 4	 ผลการวิเคราะห์พลังสูงสุดก่อนและหลังการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงสูงสุด

ก่อนและหลังการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย ความเร็วสูงสุดของบาร์เบลก่อนและหลังการสั่นสะเทือน

ทั้งร่างกาย ในทั้ง 4 แบบ (n=14)

 ก่อนการสั่น  หลังการสั่น t p %Change

x SD x SD

พลังสูงสุด แบบที่ 1
แบบที่ 2
แบบที่ 3
แบบที่ 4

49.33
48.71
50.66
50.81

7.77
8.11
8.41
6.62

51.29
49.56
50.32
51.37

7.50
7.53
8.13
7.23

-3.095
-.894
.463
-1.279

.009*
.387
.651
.223

3.97
1.75
-0.67
1.10

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง
จากพื้นสูงสุด

แบบที่ 1
แบบที่ 2
แบบที่ 3
แบบที่ 4

42.61
39.41
40.16
43.31

7.85
7.90
7.42
9.58

40.78
39.30
44.08
40.70

10.21
11.65
8.60
10.14

.994

.047
-2.892
1.522

.338

.963
.013*
.152

-4.29
-0.28
9.17
-6.03

ความเร็วสูงสุดของบาร์เบล แบบที่ 1
แบบที่ 2
แบบที่ 3
แบบที่ 4

2.44
2.43
2.47
2.48

0.30
0.31
0.28
0.28

2.51
2.45
2.51
2.53

0.28
0.30
0.26
0.33

-2.199
-1.122
-2.075
-2.197

.047*
.282
.058
.047*

2.87
0.82
1.62
2.02

*p<.05 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
หมายเหตุ พลังสูงสุด มีหน่วยเป็น วัตต์ต่อกิโลกรัม, แรงปฏิกิริยาในแนวดิงจากพื้นสูงสุด มีหน่วยเป็น นิวตันต่อกิโลกรัมและ
ความเร็วสูงสุดของบาร์เบล มีหน่วยเป็น เมตรต่อวินาที

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากสมมุติฐานการวิจัยที่ว่า การกระตุ้นด้วย 

การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายในขณะกล้ามเนื้อหดตัว 

แบบอยู่กับทีแ่ละแบบเคลือ่นท่ีมผีลให้พลงักลา้มเนือ้ขา

แตกต่างกัน ท้ังนี้ผู้ วิจัยได้นำ�ผลของแรงปฏิกิริยา 

ในแนวด่ิงจากพื้นสูงสุดและความเร็วสูงสุดของ

บาร์เบลก่อนการทดลองและหลงัการทดลองท้ัง 4 แบบ

มานำ�เสนอด้วยเนื่องจาก พลังกล้ามเนื้อคือ การที่

ออกแรงสูงสุดภายในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุดโดยท่ีกล่าวเป็น 

พลัง = แรง × ความเร็ว (Newton et al., 1994) 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงเห็นว่า แรงและความเร็วก็เป็นตัวแปร

ที่มีความเก่ียวข้องกับพลังกล้ามเนื้อจึงนำ�ผลของ 

สองตัวแปรนี้มาอภิปรายผลร่วมด้วย 

	 จากผลการทดลองพบว่า พลังสูงสุด แรงปฏิกิริยา

ในแนวด่ิงจากพื้นสูงสุดและความเร็วสูงสุดของ

บาร์เบลก่อนการทดลองและหลงัการทดลองทัง้ 4 แบบ
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ไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามผลการวิเคราะห์พลังสูงสุด 

แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงจากพ้ืนสูงสุดและความเร็วสูงสุด

ของบาร์เบลก่อนและหลังการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย

ของทั้ง 4 แบบนั้นพบว่าการสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย

แบบท่ี 1 (ใช้ท่า Static half squat กำ�หนดมุมข้อเข่า

ให้คงที่ที่ 90 องศา เป็นเวลา 45 วินาที โดยใช้ความถี่ 

40 เฮิรตซ์ แอมพลิจูด 2-4 มิลลิเมตร) โดยผู้เข้าร่วม

การทดลองเริ่มต้นท่าสควอทแบบอยู่กับท่ีกำ�หนดมุม 

ข้อเข่าให้คงที่ที่ 90 องศาตลอดการสั่นดังแสดงในรูป

ที่ 1

รูปที่ 1 ท่า Static half squat

	 เป็นแบบการสั่นสะเทือนท้ังร่างกายแบบเดียว 

ที่ค่าเฉลี่ยพลังสูงสุดเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

และนอกจากนี้การสั่นสะเทือนท้ังร่างกายแบบที่ 1  

ก็สามารถเพ่ิมความเร็วสูงสุดของบาร์เบลได้ด้วยเช่นกัน

ทั้งนี้งานวิจัยก่อนหน้านี้ได้พยายามอธิบายเหตุผล 

ที่ทำ�ให้การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายสามารถเพิ่มพลัง

กล้ามเนื้อได้ซึ่งได้แก่ งานวิจัยของ Bosco และคณะ 

(2003) กลา่วว่า การสัน่สะเทือนทัง้รา่งกายจะกระตุ้น

การทำ�งานของรีเฟล็กซ์ท่ีช่ือว่า Tonic vibration reflex 

(K. Hangbarth and G. Eklund, 1969) โดยการ

ไหลเข้าของกระแสประสาทระหว่างการถูกกระตุ้น 

จะนำ�ไปสู่การกระตุ้นการทำ�งานของ α-motor neuron 

และเพิ่มคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (EMG) โดยคลื่นไฟฟ้า

กล้ามเนื้อที่เกิดข้ึนจากการสั่นสะเทือนท้ังร่างกาย 

จะมากกว่าคลืน่ไฟฟา้กลา้มเนือ้ทีเ่กิดข้ึนจากการหดตวั

ของกล้ามเนื้อแบบ Voluntary contraction (Bosco 

et al., 1999) ซึ่งทำ�ให้สามารถเพิ่มพลังกล้ามเนื้อได้

หรืองานวิจัยของ DJ-Cochrane และคณะ (2008) 

กล่าวว่า การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายมีผลในการเพิ่ม

อณุหภมูกิลา้มเนือ้ได้เร็วกว่าการอบอุน่รา่งกายด้วยการ

ป่ันจักรยานซ่ึงเป็นการส่งเสริมพลังกล้ามเนื้อและ

เหมาะแก่การใช้ในกีฬาที่ต้องการใช้พลังกล้ามเนื้อ

	 อย่างไรก็ตามงานวิจัยเร่ืองน้ีทำ�การศึกษาแรงและ

ความเรว็รว่มด้วยพบวา่ การเพิม่ข้ึนของพลงักลา้มเนือ้

สูงสุดในแบบที่ 1 นี้อาจเป็นผลมาจากการเพิ่มขึ้นของ

ความเร็วสูงสุดของบาร์เบล ตามสมการท่ีได้กล่าวมา

แล้วว่า พลัง = แรง × ความเร็ว เมื่อตัวแปรตัวใด 

ตัวหนึ่งเพิ่มข้ึน (แรง,ความเร็ว) ก็จะส่งให้ผลลัพท์ 

(พลัง) นั้นเพิ่มข้ึนด้วยซ่ึงสาเหตุที่ทำ�ให้การสั่นมีผล 

ในการเพ่ิมความเร็วน้ันอาจเน่ืองมาจากการส่ันท่ีเกิดข้ึน

จะส่งกระแสประสาทการรับรู้ไปท่ี Primary-Secondary 

somatosensory cortex ร่วมกับ Supplementary 

motor area (Naito et al., 2000) และกระตุ้นการ

ทำ�งานของ Supplementary motor area ซ่ึง Supple-

mentary motor area จะมีหน้าที่ในการควบคุม

วางแผนลำ�ดบัก่อนมกีารเคลือ่นไหว ช่วยในการทรงตัว

และการทำ�งานที่ประสานกันของร่างกายทั้งนี้ในการ

สั่นสะเทือนทั้งร่างกายแบบที่ 4 (ใช้ท่า Dymamic 

half squat โดยทำ�ท่าสควอททั้งหมด 9 ครั้งกำ�หนด

มุมข้อเข่าให้ที่ 90 องศา เป็นเวลา 45 วินาที โดยใช้

ความถ่ี 50 เฮิรตซ์ 4-6 แอมพลิจูดมิลลิเมตร) ก็พบว่า

ความเร็วสูงสุดของบาร์เบลเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติและมีการเพิ่มข้ึนของพลังกล้ามเนื้อสูงสุด 

แต่ไม่มากพอที่จะมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05



34	 Journal of Sports Science and Health Vol.16 No.2, (May-August 2015)

	 นอกจากนี้การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายแบบท่ี 3 

(ใช้ท่า Dymamic half squat โดยทำ�ท่า Squat 

ทั้งหมด 9 ครั้งกำ�หนดมุมข้อเข่าให้ที่ 90 องศา เวลา

ในการสั่นทั้งหมดเป็นเวลา 45 วินาที โดยใช้ความถี่ 

40 เฮิรตซ์ แอมพลจิดู 2-4 มลิลเิมตร) เป็นการทดลอง

แบบเดียวท่ีค่าเฉล่ียแรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงจากพ้ืนสูงสุด

ภายหลังการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายเพิ่มข้ึนอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิตท่ีระดับ .05 การเพ่ิมข้ึนของแรงปฏิกิริยา

ในแนวด่ิงจากพืน้สงูสดุนีอ้าจเปน็ผลมาจาก ในการสัน่

แบบท่ี 3 น้ี เรากำ�หนดท่าทางการส่ันเป็นท่า Dynamic 

half squat โดยผู้เข้าร่วมการทดลองเริ่มต้นในท่ายืน 

(มุมข้อเข่า 0 องศา) จากน้ันงอเข่าลงยอตัวลงจนมุมเข่า

อยู่ที่ 90 องศา ในช่วงของการงอเข่าย่อตัวลงใช้เวลา 

3 วินาที ในช่วงเหยียดเข่ายกตวัข้ึนกลบัมาอยู่ในท่ายืน

ใช้เวลา 2 วินาที โดยทำ�ท่าสควอททั้งหมด 9 ครั้ง  

ดังแสดงในรูปที่ 2

  

รูปที่ 2 ท่า Dynamic half squat

	 ซ่ึงกล้ามเนื้อจะหดตัวแบบเอคเซนตริกและ 

คอนเซนตริกตลอดช่วงการสั่นสะเทือนท้ังร่างกาย 

จะทำ�ให้เกิดการระดมคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อได้มากกว่า

การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริก สอดคล้อง 

กับงานวิจัยของ Hazell และคณะ (2007) ที่ศึกษา

การเปลีย่นแปลงของคลืน่ไฟฟา้กลา้มเนือ้ทีเ่กิดข้ึนจาก

การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายในกล้ามเนื้อที่หดตัวแบบ 

อยู่กับท่ีและเคล่ือนท่ีในกล้ามเน้ือ Vastus lateralis และ 

Bicep femoris โดยผูเ้ข้าร่วมการทดลองเป็นเพศชาย

สุขภาพดีจำ�นวน 10 คน พบว่าในการหดตัวของ 

กล้ามเน้ือแบบอยู่กับที่คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อเพิ่มข้ึน  

0.6-6.7 เปอร์เซ็นต์เมื่อเทียบกับก่อนการสั่นและการ

หดตัวของกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนท่ีกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึน 

3.7-8.7 เปอร์เซ็นต์เมื่อเทียบกับก่อนการสั่นจากการ

ทดลองนี้พบว่าการเพิ่มข้ึนของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

ในกล้ามเนื้อท่ีหดตัวแบบเคลื่อนที่เพิ่มข้ึนมากกว่า 

คลืน่ไฟฟา้กลา้มเนือ้ของกลา้มเนือ้ท่ีหดตวัแบบอยู่กับที่

	 จากผลการทดลองที่กล่าวมาข้างต้นนี้แสดงให้

เห็นว่า การสัน่สะเทอืนทัง้รา่งกายในแบบที ่1 นัน้เป็น

แบบเดียวที่สามารถเพิ่มพลังกล้ามเนื้อสูงสุดภายหลัง

การทดลองได้แตกต่างอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติและยัง

เพ่ิมความเร็วสูงสุดของบาร์เบลภายหลังการส่ันสะเทือน

ทัง้ร่างกายไดแ้ตกต่างอย่างมนียัสำ�คัญทางสถิติเช่นกัน 

ในขณะทีก่ารสัน่สะเทอืนทัง้ร่างกายในแบบที ่4 มเีพยีง



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 16 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2558)	 35

การเพิ่มข้ึนของความเร็วสูงสุดของบาร์เบลภายหลัง

การสั่นสะเทือนทั้งร่างกายแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติและในแบบการส่ันสะเทือนท้ังร่างกายแบบท่ี 3 

มีเพียงการเพิ่มข้ึนของแรงกล้ามเนื้อภายหลังการสั่น

สะเทือนท้ังร่างกายแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

อย่างไรก็ตามในการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายแบบที่ 2 

ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติของค่าใดเลย

และมีแนวโน้มทำ�ให้แรงปฏิกิริยาในแนวด่ิงจากพ้ืนสูงสุด

ลดลง จากผลท้ังหมดนี้ช้ีให้เห็นว่าการสั่นสะเทือน 

ทั้งร่างกายแบบที่ 1 เป็นแบบที่ดีที่สุดจากทั้ง 4 แบบ

ที่สามารถเพิ่มพลังกล้ามเนื้อสูงสุดภายหลังการสั่น

สะเทือนทั้งร่างกายได้

	 สรุปผลการวิจัย

	 จากผลการศึกษาในคร้ังนี้พบว่า แบบท่าทาง 

ในการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายในแบบกล้ามเนื้อหดตัว

แบบเคลื่อนที่และอยู่กับท่ีมีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขา 

ไม่แตกต่างกันแต่การส่ันสะเทือนท้ังร่างกายในแบบท่ี 1 

(ใช้ท่า Static half squat กำ�หนดมุมข้อเข่าให้คงที ่

ที่ 90 องศา เป็นเวลา 45 วินาที โดยใช้ความถ่ี  

40 เฮิรตซ์ แอมพลิจูด 2-4 มิลลิเมตร) สามารถเพิ่ม

พลงักลา้มเนือ้ขาภายหลงัการสัน่สะเทือนท้ังรา่งกายได้

จึงสามารถนำ�แบบนี้มาประยุกต์ใช้ได้จริง

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 1.	จากการทดลองนี้การสั่นสะเทือนทั้งร่างกาย

แบบที่ 1 เป็นแบบที่เหมาะสำ�หรับเพิ่มพลังกล้ามเนื้อ

และการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายแบบที่ 3 เป็นแบบท่ี

สามารถเพิ่มแรงได้

	 2.	ท่าในการสั่นในแบบ Dymamic half squat 

ท่ีจะต้องทำ�ท่ายืนข้ึนและย่อตัวลง ในช่วงท่ียืนตรงจะรู้สึก

ถึงการสั่นสะเทือนที่ศีรษะมากที่สุดอาจทำ�ให้ผู้ที่ได้รับ

การสั่นบางท่านรู้สึกเวียนศีรษะหรือรู้สึกไม่สบายได้ 

ดงันัน้การสัน่สะเทอืนทัง้รา่งกายในแบบนีอ้าจต้องการ

การฝึกฝนล่วงหน้าเพื่อให้ผู้ท่ีได้รับการสั่นสะเทือน 

ท้ังร่างกายสามารถปรับตัวต่อการส่ันสะเทือนท้ังร่างกาย

ในแบบนี้ได้

	 3.	งานวจิยัครัง้นีท้ำ�การศึกษาในช่วงความถ่ีและ

แอมพิจูดเพียง 2 ค่าเท่านั้นและยังศึกษาระยะเวลา 

ในการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายเพียงแค่ระยะเวลาเดียว 

ทั้งนี้ในการกำ�หนดค่าความถ่ี แอมพลิจูดระยะเวลา 

หรือท่าทางในการสั่นสะเทือนทั้งร่างกายอื่นๆอาจได้ 

ผลการทดลองที่แตกต่างกับงานวิจัยเรื่องนี้ก็เป็นได้
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ผลการฝึกด้วยน้ำ�หนักที่ระดับความหนักต่างกันที่มีต่อความเข้มข้นของแลกเตท

ในเลือดของนักวิ่ง 400 เมตร ชายทีมชาติไทย

เอกวิทย์ แสวงผล ถาวร กมุทศรี2 และอารมย์ ตรีราช2

1สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ
2วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล

บทคัดย่อ
	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
เปรียบเทียบผลการฝึกด้วยน้ำ�หนักท่ีระดับความหนักต่างกันท่ีมีต่อ
ปรมิาณความเข้มข้นของแลกเตทในเลอืดของนกัวิง่ 400 เมตร
ชายทีมชาติไทย
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักวิ่ง 400 เมตร
ชายทีมชาติไทยจำ�นวน 8 คนโดยการเลือกแบบเจาะจง
โครงการวิจยัได้ผา่นความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรม
การวิจัยในคนมหาวิทยาลัยมหิดล (COA.No.MU-IRB 2012/ 
142.0208) ลงวันที่ 2 สิงหาคม 2555 ท้ังนี้กลุ่มตัวอย่าง 
ทั้ง 8 คนต้องทำ�การฝึกด้วยน้ำ�หนัก 3 รูปแบบคือ รูปแบบ
ความแข็งแรงสูงสุด ของกล้ามเนื้อพลังกล้ามเนื้อ และความ
แข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ โดยผ่านข้ันตอนการทำ�แบบ 
Counter Balanced Design ทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
โดยการหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ� แล้วทำ�การเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการทดสอบของ
ตูกี (Tukey’s)
	 ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกด้วยน้ำ�หนักแล้วพักฟื้น
สภาพร่างกายนาทีที่ 1 พบว่า มีค่าเฉลี่ยความเข้มข้นของ
ปริมาณแลกเตทในเลือดกลุ่มท่ีทำ�การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบพลัง
กลา้มเนือ้มค่ีามากกว่ากลุม่ทีท่ำ�การฝกึแบบความแข็งแรงสงูสดุ
ของกล้ามเนื้ออย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่
ค่าเฉลี่ยความเข้มข้นของปริมาณแลกเตทในเลือดในนาทีที่ 3 
พบว่า การฝึกด้วยน้ำ�หนักเพื่อสร้างความแข็งแรงอดทนของ
กล้ามเน้ือมีค่ามากกว่าการฝึกด้วยน้ำ�หนักเพ่ือสร้างความแข็งแรง
สูงสุดอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ไม่พบความ 
แตกต่างกับการฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบสร้างพลังกล้ามเน้ือ อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยความเข้มข้นของ
ปริมาณแลกเตทในเลือด หลังจากการพักในนาทีที่ 6 พบว่า 
การฝกึดว้ยน้ำ�หนกัเพือ่สรา้งความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้
มีค่ามากกว่าการฝึกด้วยน้ำ�หนักเพื่อสร้างความแข็งแรงสูงสุด
และการฝึกด้วยน้ำ�หนักเพ่ือสร้างพลังกล้ามเน้ือ อย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิตที่ระดับ.05
	 สรุปการวิจัย หลังการฝึกด้วยน้ำ�หนัก ทั้ง 3 รูปแบบ
แล้วพักฟื้นสภาพร่างกายนาทีที่ 1 พบว่า ระดับความเข้มข้น
ของปริมาณกรดแลกเตทในเลือด ของกลุ่มฝึกด้วยน้ำ�หนัก 
แบบสร้างพลังกล้ามเนื้อ มีค่าสูงกว่า กลุ่มฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบ
ความแข็งแรงอดทนกลา้มเนือ้ และ กลุม่ฝกึแบบความแข็งแรง
สูงสุดของกล้ามเน้ือ ตามลำ�ดับ ท้ังน้ีเน่ืองจากการฝึกด้วยน้ำ�หนัก
แบบสรา้งความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้เป็นการออกกำ�ลงั
แบบไมใ่ช้ออกซิเจนและไมก่่อให้เกิดกรดแลกตกิระบบพลงังาน
ที่ใช้ก็มาจาก เอทีพี และ ซีพี จึงทำ�ให้มีค่าความเข้มข้นของ
แลกเตทน้อยกว่า จึงน่าจะเป็นผลดีต่อการนำ�ไปสู่การจัดโปรแกรม
การฝึกซ้อมท่ีมีคุณภาพต่อไปการพักฟ้ืนสภาพร่างกายในระยะเวลา 
3 นาท ีรา่งกายยังไมส่ามารถขจดัแลกเตทให้หมดไปไดห้รอืกลบั
สู่สภาวะปกติได้ การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบความแข็งแรงอดทน
ของกลา้มเนือ้เปน็รูปแบบการฝกึดว้ยน้ำ�หนกัทีม่สีภาวะการเกิด
กรดแลกติกสูงกว่าระดับของการเข้าสู่ระบบพลังงานแบบ 
แอนแอโรบิกทำ�ให้ประเมินได้ว่าการฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบสร้าง
ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อนั้นจะเร่ิมเข้าสู่สภาวะของ
การใช้ระบบพลังแบบ แอนแอโรบิก แลกติก อย่างเต็มรูปแบบ 

คำ�สำ�คัญ: ความเข้มข้นของแลกเตทในเลือด / การฝึกด้วย 
น้ำ�หนัก / ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ / พลังกล้ามเนื้อ 
/ ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ

Corresponding Author : เอกวิทย์ แสวงผล สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ คลอง 13 ธัญญบุรี ปทุมธานี 12110  
E-mail: eka_aat@yahoo.com



38	 Journal of Sports Science and Health Vol.16 No.2, (May-August 2015)

EFFECTS OF DIFFERENT INTENSITY WEIGHT TRAINING 

ON BLOOD LACTATE CONCENTRATION OF 

400- M MALE THAI NATIONAL TEAM

Ekawit Sawangphol1, Tavorn Kamutsri2 and Arom Treeraj2
1Institute of Physical Education Bangkok Campus,

2College of Sports Scienceand Technology, Mahidol University

Abstract

	 Purpose. The purpose of this study was to 

compare the effects of different intensity of weight 

training on blood lactate concentration of 400- m male 

Thai national team sprinters.The sample consisted of 

eight elitesmen participated in a familiarization session 

and in three randomly ordered testing session and 

approved by Human Research Review Committee  

of Mahidol University COA.No.MU-IRB 2012/142.0208. 

(2 August 2012)

	 Methods. Using weight training Program for 

strength, power and strength-endurance of muscle by 

looking at the difference of blood lactate immediately 

checked after training in 1st, 3rd, 6thminutes. The blood 

lactate concentrationafter strength power and strength-

endurance training in 1st,3rd and 6th minute were 

analyzed in statistical method by average, standard 

deviation, ANOVA repeated measured and compare 

the difference by using Tukey’s.

	 Results. There was a significant difference 

(p < .05) in blood lactate concentration changes of 

the first minute recovery between power and maximum 

strength training groups. There was asignificant  

difference (p < .05) in blood lactate concentration 

changes of the third minute recovery between 

strength-endurance and maximum strength training 

groupsand in which the strength-endurance training 

group reported of blood lactate concentration  

significantly higher than the maximum strength and 

power training groups in the sixth minute recovery.

	 Conclusion. For 1st minute found that the 

concentrated of lactate in blood with power has 

higher than maximum strength and strength-endurance 

according to the weight training by using peakof 

muscle strength is anaerobic alacticsystem. . For 3rd 

minute, body cannot eliminate lactate acid and change 

the body back to normal which found lactate acid 

is higher than the anaerobic were analyzed that the 

weight lift by strength will come to the condition of 

anaerobic lactic system. For 6th minute but maximum 

strength style returned back to normal already. Thus 

training of strength-endurance found in this study will 

usemostly anaerobic lactic system.

Key Words: Blood lactate concentration / Weight 

training / Maximum strength / Power / Strength-

endurance
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วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 16 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2558)	 39

ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การฝึกซ้อมกีฬาเพื่อพัฒนาความสามารถ 

ของนักกีฬาสู่ความเป็นเลิศนั้น เป็นการทำ�ให้ระบบ 

การทำ�งานต่างๆของร่างกายทำ�งานหนักจนทำ�ให้เกิด

การเปล่ียนแปลงและการตอบสนองทางสรีรวิทยา ท่ีมี

การเปลีย่นแปลงจากสภาวะปกติของรา่งกายอย่างมาก

และส่ิงท่ีบ่งบอกระดับความหนักในการเล่นกีฬา น้ันก็คือ 

อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ ปริมาณการใช้

ออกซิเจนสงูสดุ และสิง่ท่ีบ่งบอกได้ชัดเจนก็คอืปรมิาณ

ความเข้มข้นของแลกเตทในกระแสเลือดโดยเฉพาะ

อย่างย่ิงในการฝึกซ้อมกีฬาเพื่อการแข่งขันในปัจจุบัน 

ได้มีการนำ�เอากระบวนการหรือวิธีการฝึกเสริมต่างๆ

มาใช้ในการฝึกนักกีฬา ควบคู่ไปกับการฝึกซ้อมทักษะ 

เทคนิค และแทร็กติก ตามรูปแบบการฝึกซ้อมแต่ละ

ชนิดกีฬา ในปัจจุบันได้นำ�เอาการฝึกยกน้ำ�หนัก (weight 

training) มาใช้ในการฝึกเสริมจนเป็นท่ีได้รับการยอมรับ

ของผูฝ้กึสอนกีฬาและนกัวิทยาศาสตร์การกีฬาท่ัวไปวา่

สามารถใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรง 

และความอดทนของกล้ามเนื้อให้กับนักกีฬาได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพมีการศึกษาค้นคว้าเก่ียวกับการตอบสนอง

ที่เกิดข้ึนในทางสรีรวิทยาของการฝึกยกน้ำ�หนักที่เป็น

รูปแบบระบบพลงังานแบบไมใ่ช้ออกซิเจน (anaerobic 

system) ทีท่ำ�ให้เกิดแลกเตทและเป็นสาเหตุทำ�ให้เกิด

อาการเมื่อยล้าของกล้ามเนื้ออย่างมากดังที่ซาราส 

แลนนิดีส และคณะ (Saraslanidis et al., 2009) 

พบว่า รูปแบบการฝึกนักว่ิง 400 เมตร ดังกล่าว

สามารถกระตุ้นการทำ�งานของระบบพลังงานแบบไม่ใช้

ออกซิเจนที่ก่อให้เกิดแลกเตทได้อย่างดีเย่ียมโดยมีการ

เพิ่มความสามารถของการสร้างพลังงานแบบไม่ใช้

ออกซิเจน และนั่นก็คือ การพัฒนาหรือฝึกนักว่ิง  

400 เมตรจะต้องทำ�การฝึกความเร็วแบบอดทนท่ีเฉพาะ

เจาะจงในลกัษณะทีเ่ปน็การออกแรงทำ�งานทนัททัีนใด

ด้วยความรวดเร็วเต็มท่ีเพื่อส่งผลให้เกิดความสำ�เร็จ 

ในการแข่งขันรวมท้ัง เนอริค และคณะ (Neric, et al., 

2009) พบว่า หลังจาก 10 นาทีและ 20 นาที 

การพักฟื้นสภาพร่างกายด้วยการว่ายน้ำ�นั้นสามารถ 

ที่จะกำ�จัดแลกเตทได้ดีกว่าการฟื้นสภาพร่างกายด้วย

การกระตุ้นกล้ามเนื้อ อย่างไรก็ดี หลังจาก 20 นาที

แล้วกลับพบว่า การฟื้นสภาพร่างกายด้วยการกระตุ้น 

กล้ามเนื้อสามารถกำ�จัดแลกเตทได้ดีกว่าการพักฟื้น

สภาพร่างกายด้วยการว่ายน้ำ� ดังนั้น หลังการฝึกซ้อม 

ที่หนักนักกีฬาว่ายน้ำ�จึงควรจะว่ายน้ำ�คลายกล้ามเนื้อ

ในระหว่าง 10-20 นาทีแล้วจึงขึ้นมาคลายกล้ามเนื้อ

ด้วยการกระตุน้ไฟฟา้ก็จะสง่ผลให้การขจดักรดแลกเตท 

เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะท่ี ซัวฮาล และคณะ 

(Zouhal, et al., 2010) พบว่า การสะสมของการเป็น

หนี้ออกซิเจนของการวิ่ง 400 เมตรในพื้นราบมีค่าสูง

มากกว่าการว่ิงข้ามร้ัว 400 เมตรอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติ นั่นคือการทำ�งานของระบบพลังงานแบบใช้

ออกซิเจนในการว่ิงข้ามรั้ว 400 เมตรดีกว่าการว่ิง  

400 เมตรในพื้นราบซ่ึงเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกควรจะเข้าใจ

ว่าการว่ิงข้ามร้ัว 400 เมตรกับการว่ิง 400 เมตร 

ในพืน้ราบนัน้มกีารใช้ระบบพลงังานทีแ่ตกต่างกันและ

การให้โปรแกรมการฝึกซ้อมกับนักกีฬาจึงต้องมีความ

แตกต่างกันด้วยเช่นกันในขณะท่ี เรแกน และ พอสทีเกอร์ 

(Regan and Potteiger, 1999) พบว่า กลุ่มนักกีฬา

ประเภทพลังความแข็งแรงมีค่าความเข้มข้นของแลกเตท

ในเลือดหลังการทดสอบที่ระดับความเร็ว 1.05 องศา

ต่อวินาทีในนาทีท่ี 2, 4 และ 6 สูงข้ึนมากกว่าการทดสอบ

ที่ระดับความเร็ว 2.09 และ 5.23 องศาต่อวินาที  

ตามลำ�ดับแต่ไม่พบความแตกต่างทุกระดับความเร็ว

ของนักกีฬาประเภทความอดทน อย่างไรก็ดีพบว่าค่า

ความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดทุกระดับความเร็ว

ของนักกีฬาประเภทพลังความแข็งแรงมีค่าสูงข้ึน 

แตกต่างกับความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดของ

นักกีฬาประเภทความอดทนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
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จากข้อมูลดังกล่าว จะเห็นได้ว่ากีฬาประเภทพลัง 
ความแข็งแรงจะสร้างความเข้มข้นของแลกเตทในเลือด
ไดสู้งทีส่ดุเมื่อทำ�การทดสอบทีร่ะดบัความเรว็ทีต่่ำ�กวา่
ของการทดสอบแบบไอโซคิเนติก อย่างไรก็ดี ได้มี 
การศึกษาไม่มากนักเก่ียวกับผลของการฝึกยกน้ำ�หนัก
ในระดบัความหนกัต่างกันท่ีมตีอ่การสะสมของแลกเตท
ซ่ึงความเข้มข้นของแลกเตทท่ีเพิม่ข้ึนนัน้เป็นผลมาจาก
การออกกำ�ลังกายด้วยแรงต้านที่เป็นผลมาจากระดับ
ความหนักในการยกน้ำ�หนัก จำ�นวนเซต จำ�นวนครั้ง
ในการยก เวลาในการพัก ความเร็วในการยก ท่ีต่างกัน
เมื่อทำ�การฝึกเป็นเวลานานจะมีผลต่อการตอบสนอง
ของกล้ามเนื้อที่ต่างกัน รวมท้ังระดับความเข้มของ 
แลกเตทท่ีมปีริมาณการสะสมทีแ่ตกตา่งกันตามไปด้วย
การฝึกยกน้ำ�หนักในนักกีฬาท่ัวไปน้ันมีเทคนิคหรือรูปแบบ
การฝึกท่ีหลากหลายวิธี แต่ส่ิงท่ีบ่งบอกถึงความแตกต่าง
ในการยกได้ชัดเจนก็คือ ระดับความหนักท่ีนำ�มาใช้ 
ในการฝึก (intensity) ท่ีจะส่งผลต่อเป้าหมายในการฝึก
ที่ต่างกัน โดย อาวีดาส และคณะ (Arvydas, et al., 
2000) ได้ทำ�การศึกษาพบว่า กลุ่มท่ีทำ�การฝึกด้วย
ความหนักระดับสูง มีค่าระดับของการกลับมาเกิด 
แลกเตท แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญกับกลุ่มท่ีฝึกด้วย
ความหนักระดับต่ำ� จากผลการวิจัยจะเห็นได้ว่าโปรแกรม
การฝึกท่ีหนักเพียงอย่างเดียวก็สามารถท่ีจะทำ�ให้ร่างกาย
เพิม่ความสามารถในการปรับเปลีย่นการขนสง่พลงังาน
ทัง้ระบบการใช้ออกซิเจนและไมใ่ช้ออกซิเจนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและบราว และคณะ (Brown, et al, 
1990) รายงานว่า ค่าเฉลี่ยของกรดแลกติกในเลือด
ของกลุ่มฝึกยกน้ำ�หนักท่ีระดับความหนักร้อยละ 80 
ของ 1RM มีค่าสูงกว่ากลุ่มอื่นอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถิติ จะเห็นว่าผู้ที่ยกน้ำ�หนักที่ความหนักมากกว่า 
จนหมดแรงน้ัน กรดแลกติกก็จะเพ่ิมมากข้ึนตามเช่นกัน
อันเนื่องมาจากการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่ 
ทีท่ำ�งานมากกว่านัน่เองรวมท้ังโกรอสเทียกา และคณะ 
(Gorostiaga, et al., 2010) รายงานว่า ค่าความเ 

ข้มข้นของแลกเตทในเลือดเพิ่มสูงข้ึนมากถึง 14-23 
มล.โมล/ลิตรและระดับของแอมโมเนียในเลือดเป็น 
50-100 ไมโครโมล/ลติรในขณะท่ีความสามารถในการ
ยืนกระโดดในแนวด่ิงลดลง 6-28 เปอร์เซ็นต์และ 
ค่าความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดเพิ่มสูงข้ึนเป็น 
8-12 มล.โมล/ลิตรจากการวิจัยนี้ได้เสนอแนะว่า 
การฝึกซ้อมท่ีหนักเกินมากๆกับรูปแบบการฝึกอื่น 
ทีส่ร้างกำ�ลงัทนัทีทนัใดจะช่วยให้มคีวามสามารถในการ
เก็บสะสมพลังงานของนักกีฬาได้เป็นอย่างดีและ
สามารถต่อสู้กับความหนักในการแข่งขันได้อย่างมี
ประสทิธภิาพรวมทัง้ความเมือ่ยลา้ยังเกิดข้ึนช้าอกีด้วย
ทัง้นีใ้นรายละเอยีดการฝกึยกน้ำ�หนกัแต่ละรูปแบบนัน้
จะมคีวามแตกตา่งกัน เช่น ความหนกัของแผน่น้ำ�หนกั 
เวลาในการพัก จำ�นวนครั้ง จำ�นวนเซต จังหวะ 
ในการยก ล้วนแตกต่างกันซึ่งทั้งหมดนี้จะเป็นตัวแปร
ที่จะนำ�ไปสู่พัฒนาการของกล้ามเนื้อตามจุดมุ่งหมาย 
ที่ต้องการและด้วยความหลากหลายของเทคนิค และ
วิธีการฝึกรวมทั้งเป้าหมายที่ต้องการของนักกีฬาท่ีมี
ความแตกต่างกัน จงึเป็นสิง่ท่ีนา่สนใจเป็นอย่างมากวา่
ผลการตอบสนองทีเ่กิดข้ึนจากการฝกึยกน้ำ�หนกัแต่ละ
รูปแบบนั้นจะมีการตอบสนองทางสรีรวิทยาอย่างไร 
โดยเฉพาะปริมาณความเข้มของแลกเตทที่เกิดขึ้นจาก
การฝึกในแต่ละรูปแบบที่จะเป็นตัวแปรสำ�คัญต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาจากการฝึกยกน้ำ�หนักของ
นักกีฬา
	 อย่างไรก็ตาม ยังมีการศึกษาหรือทดลองไม่มากนัก
เก่ียวกับการฝึกยกน้ำ�หนักที่ระดับความหนักต่างกัน 
ของนักกรีฑาทีมชาติไทย กับปริมาณความเข้มข้นของ
แลกเตท ดังน้ัน คณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาว่า 
การฝกึดว้ยน้ำ�หนกัทีร่ะดบัความหนกัตา่งกันนัน้มผีลตอ่
ปริมาณความเข้มข้นของแลกเตทในร่างกายอย่างไรบ้าง 
โดยเฉพาะในนักวิ่ง 400 เมตร ทีมชาติไทย ที่ผ่าน
กระบวนการฝึกซ้อมมาอย่างดีและมีวิธีการฝึกท่ีสอดคล้อง
กับระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนท่ีก่อให้เกิดกรด
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แลกติก เพื่อต้องการที่จะทราบว่า การฝึกด้วยน้ำ�หนัก

เพ่ือฝึกความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือ พลังกล้ามเน้ือ

และความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือ ระดับความหนัก

ในรูปแบบการฝึกใดท่ีก่อให้เกิดปริมาณความเข้มข้น

ของแลกเตท มากที่สุด

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทียบผลการฝึกด้วยน้ำ�หนกั

ท่ีระดับความหนักต่างกันท่ีมีต่อปริมาณความเข้มข้นของ

แลกเตทในเลือดของนักวิ่ง 400 เมตรชายทีมชาติไทย

สมมติฐานของการวิจัย

	 การฝึกด้วยน้ำ�หนักทั้ง 3 รูปแบบมีผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงของปริมาณความเข้มข้นของแลกเตท 

ในเลือดในแต่ละช่วงเวลาการพักของแต่ละความหนัก

ในการฝึก

วิธีดำ�เนินการวิจัย

 	 กลุ่มตัวอย่าง

	 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองและ

โครงการวิจัยได้ผ่านความเห็นชอบจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน มหาวิทยาลัยมหิดล

(COA.No.MU-IRB 2012/142.0208) ลงวันท่ี 2 

สิงหาคม 2555 โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 

เป็นนักว่ิง 400 เมตรชายทีมชาติไทย ท่ีสมัครใจเข้าร่วม 

โครงการวิจัย จำ�นวน 8 คน อายุ 20.88 ± 1.43 ปี 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	เคร่ืองตรวจวัดปริมาณความเข้มข้นของแลกเตท

ในเลือด ยี่ห้อ แลกเตท สเก้าท์ (Lactate Scout)

	 2.	สตริบสำ�หรับเจาะเลือดที่ติ่งหู

	 3.	เครื่องฝึกด้วยน้ำ�หนัก (บาร์เบลพร้อมแผ่น 

น้ำ�หนัก)

	 ตัวแปรที่จะศึกษาครั้งนี้ประกอบด้วย

	 ตัวแปรอิสระ (Independent variables) คือ 

	 โปรแกรมการฝึกด้วยน้ำ�หนัก 3 รูปแบบคือ  

1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

2. โปรแกรมฝึกพลังกล้ามเนื้อ และ 3. โปรแกรมฝึก

ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ

	 ตัวแปรตาม (Dependent variables) การ

เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา ประกอบด้วย

	 ปริมาณความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดในแต่ละ

ช่วงเวลาการพักของแต่ละความหนักในการฝึก คือ 

หลังการฝึก นาทีที่ 1 3 และ 6

 	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 การดำ�เนินการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อเป็นการ

เปิดโอกาสให้กลุ่มตัวอย่างทุกคนได้มีโอกาสถูกสุ่ม 

ป้องกันการลำ�เอยีง และการเรยีนรู ้ผูวิ้จยัจงึทำ�การสุม่

กลุ่มตัวอย่างเข้าทำ�การทดลองแบบ Counter Balanced 

Design ดังแสดงในตารางที่ 1 มีขั้นตอนต่อไปนี้

ตารางที่ 1 ทำ�การสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้าทำ�การทดลองแบบ Counter Balanced Design

รูปแบบการฝึก วันที่ 1 วันที่ 3 วันที่ 5

1. ความแข็งแรงสูงสุด

2. พลังกล้ามเนื้อ

3. ความแข็งแรงอดทนกล้ามเนื้อ

หมายเลข 1-3

หมายเลข 4-6

หมายเลข 7-8

หมายเลข 4-6

หมายเลข 7-8

หมายเลข 1-3

หมายเลข 7-8

หมายเลข 1-3

หมายเลข 4-6
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	 1.	วันที่ 1 นักกีฬาทั้ง 8 คน ทำ�การฝึกด้วย 

น้ำ�หนัก รูปแบบที่ 1 หมายเลข 1-3 รูปแบบที่ 2 

หมายเลข 4-6 และรปูแบบที ่3 หมายเลข 7-8 ทำ�การ

เจาะเลือดที่ต่ิงหู 1 ครั้ง ประมาณ 2 ไมโครกรัม  

ก่อนการฝึกและหลังจากนั้นก็บีบเลือดท่ีต่ิงหูที่เจาะไว้

ประมาณ 2 ไมโครกรัม หลังการฝึกนาทีท่ี 1 3 และ 6 

	 2.	วันที่ 3 นักกีฬาทั้ง 8 คน ทำ�การฝึกด้วย 

น้ำ�หนัก รูปแบบที่ 1 หมายเลข 4-6 รูปแบบที่ 2 

หมายเลข 7-8 และ รูปแบบที่ 3 หมายเลข 1-3 

ทำ�การเจาะเลอืดทีต่ิง่หู 1 ครัง้ ประมาณ 2 ไมโครกรัม 

ก่อนการฝึกและหลังจากนั้นก็บีบเลือดท่ีต่ิงหูที่เจาะไว้

ประมาณ 2 ไมโครกรัม หลังการฝึกนาทีท่ี 1 3 และ 6 

	 3.	วันที่ 5 นักกีฬาทั้ง 8 คน ทำ�การฝึกด้วย 

น้ำ�หนัก รูปแบบที่ 1 หมายเลข 7-8 รูปแบบที่ 2 

หมายเลข 1-3 และรปูแบบที ่3 หมายเลข 4-6 ทำ�การ

เจาะเลือดที่ต่ิงหู 1 ครั้ง ประมาณ 2 ไมโครกรัม  

ก่อนการฝึกและหลังจากนั้นก็บีบเลือดท่ีต่ิงหูที่เจาะไว้

ประมาณ 2 ไมโครกรัม หลังการฝึกนาทีท่ี 1 3 และ 6 

	 4.	ผู้ทำ�การเจาะเลือดคือ พยาบาลวิชาชีพจาก

การกีฬาแห่งประเทศไทย โดยจะทำ�ความสะอาดติ่งหู

โดยใช้แอลกอฮอล์เช็ดทุกคร้ังก่อนและหลังการใช้ Strip 

เจาะหู และเมื่ออ่านค่าเสร็จก็ทิ้งไปรวมทั้งจะใช้ Strip 

อันใหม่สำ�หรับคนต่อไปทุกครั้ง 

	 5.	ทำ�การวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตด้ิวยโปรแกรม

คอมพิวเตอร์ SPSS Version 17.0 

	 6.	อภปิรายและสรปุผลการวิจยัในรปูความเรยีง

 	 การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยโปรแกรม

คอมพิวเตอร์ SPSS Version 17.0

	 1.	หาค่าเฉล่ียเลขคณิตและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ของปรมิาณความเข้มข้นของแลกเตทของกลุม่ตัวอย่าง

ทั้ง 8 คน

	 2.	ทดสอบค่าเฉล่ียปริมาณความเข้มของแลกเตท

ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 8 คน ก่อนทำ�การยกน้ำ�หนัก 

ท้ัง 3 ระดับความหนักโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดยีวแบบวัดซ้ำ� (One-Way repeated measure) 

รวมท้ังเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่หลังการวิเคราะห์

ความแปรปรวน โดยวิธีของ Tukey’s

	 3.	ทดสอบค่าเฉล่ียปริมาณความเข้มของแลกเตท 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 1 นาที 3 นาที และ 6 นาที 

ของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 8 คน ท่ีทำ�การยกน้ำ�หนักท้ัง 3 ระดับ

ความหนัก โดยใช้สถิติ F- test (One-way repeated 

measure) รวมทั้งเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ 

หลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวน โดยวิธีของ Tukey’s 

โดยกำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

 	 ระยะเวลาทำ�การวิจัย 1 สิงหาคม 2555 - 31 

ตุลาคม 2556

 	 สถานท่ีทำ�การวิจัย สมาคมกรีฑาแห่งประเทศไทย

ในพระบรมราชูปถัมภ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์รังสิต 

ปทุมธานี

ตารางที่ 2 โปรแกรมการฝึกยกน้ำ�หนักท่า BARBELLPOWER CLEAN

GOAL INTENSITY REPETITIONS SETS REST(Min)

Maximum Strength

Power

Strength Endurance

90% OF 1 RM

70% OF 1 RM

50% OF 1 RM

3

8

EXHAUTION

3

3

3

3

3

1
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ตารางที่ 3	 ลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตัวอย่างทัง้ 8 คน คา่เฉลีย่และคา่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าเฉลีย่

ของอายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูงและดัชนีมวลกาย 

		  ตัวแปร X SD

อายุ(ปี)

น้ำ�หนัก (กก.)

ส่วนสูง (ซม.)

ดัชนีมวลกาย 

20.88

65.25

177.38

19.54

1.43

2.31

3.02

4.11

ตารางที่ 4	 แสดงค่าเฉลีย่เลขคณติและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของปริมาณความเข้มข้นของแลกเตทในช่วงเวลา

การพัก ทั้ง 3 รูปแบบ ในการยกน้ำ�หนักที่ความหนักต่างกัน 3 รูปแบบ

ระยะเวลาพัก ความแข็งแรงสูงสุด พลัง ความแข็งแรงอดทน

X SD X SD X SD F p เปรียบเทียบรายคู่

พักก่อนการฝึก
หลังการฝึกนาทีที่ 1
หลังการฝึกนาทีที่ 3
หลังการฝึกนาทีที 6

1.57
3.35
2.80
1.91

0.28
1.03
0.94
0.41

1.62
5.48
5.13
3.93

0.27
1.81
2.46
1.94

1.53
5.13
6.55
6.87

0.36
1.21
1.93
2.48

-
17.60
13.87
29.75

-
0.01*
0.01*
0.01*

-
1-2
1-3

1-3,2-3

*p≤.05 แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ 0.05

ผลการวิจัย

*ค่าแลกเตทในเลือดกลุ่มพลังกล้ามเนื้อมากกว่ากลุ่มความแข็งแรงสูงสุด

**ค่าแลกเตทในเลือดกลุ่มความแข็งแรงอดทนมากกว่ากลุ่มความแข็งแรงสูงสุด

***ค่าแลกเตทในเลือดกลุ่มความแข็งแรงอดทน มากกว่า กลุ่มพลังและความแข็งแรงสูงสุด

รูปที่ 1	เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของปริมาณความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดในช่วงเวลาต่างๆที่ระดับ 

ความหนักในการฝึกยกน้ำ�หนักต่างกัน
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อภิปรายผลการวิจัย

	 การตรวจวัดค่าปริมาณกรดแลกเตทในเลือด

เป็นการประเมินภาวะการทำ�งานของระบบพลังงาน 

ในร่างกายว่าอยู่ในสภาวะใดบ้าง อยู่ในการปรับเปลีย่น

พลงังานอย่างใดบ้าง ซ่ึงจากผลของการฝกึด้วยน้ำ�หนกั

ที่ระดับความหนักต่างกันที่มีต่อความเข้มข้นของ 

แลกเตทในเลือดของนักว่ิง 400 เมตร ชาย ทีมชาติไทย 

เป็นดังต่อไปนี้คือ

	 1.	ปรมิาณแลกเตทในเลือดหลังฝึกดว้ยน้ำ�หนัก

นาทีที่ 1 เมื่อพิจารณาในแต่ละนาทีของการพักฟื้น

สภาพร่างกาย หลังการฝึกด้วยน้ำ�หนักแล้วพักฟื้น

สภาพร่างกายนาทีที่ 1 พบว่า มีค่าความเข้มข้นของ

ปริมาณแลกเตทในเลือดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มที่ทำ�การฝึกด้วยน้ำ�หนัก

ที่ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อมีค่ามากกว่า 

กลุ่มที่ทำ�การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบสร้างพลังกล้ามเนื้อ

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิตที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญระหว่าง กลุ่มทำ�การฝึกแบบ

สร้างพลังกล้ามเนื้อกับกลุ่มทำ�การฝึกแบบสร้างความ

แข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อโดยการฝึกด้วยน้ำ�หนัก

แบบสร้างพลังกล้ามเน้ือมีค่าสูงกว่า การฝึกด้วยน้ำ�หนัก

แบบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ ทั้งนี้เนื่องจาก 

การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบสร้างความแข็งแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อเป็นการออกกำ�ลังแบบไม่ใช้ออกซิเจนและ 

ไม่ก่อให้เกิดกรดแลกติก (Anaerobic Alactic System) 

ซ่ึงถือว่าเป็นการเกิดแลกเตทในระดับต่ำ�และอยู่ในระดับ

ที่ต่ำ�กว่า 4 มล.โมล/ลิตรซึ่งต่ำ�กว่าจุดเริ่มล้าหรือจุดที่

เริ่มเข้าสู่การทำ�งานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic 

Threshold) ระบบพลังงานที่ใช้ก็มาจาก เอทีพี และ 

ซีพี จึงทำ�ให้มีค่าความเข้มข้นของแลกเตทน้อยกว่า  

ในขณะท่ี การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบสร้างพลังกล้ามเน้ือน้ัน 

มีปริมาณแลกเตทในเลือดสูงเกินกว่าระดับของการเข้าสู่

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน แต่ก่อให้เกิดกรด

แลกติก (Anaerobic Lactic System) ที่เป็นระบบ

พลังงานท่ีใช้ ไกลโคเจนจากกล้ามเน้ือและตับเป็นสำ�คัญ

มาสร้างเป็นพลังงานซ่ึงเป็นการเกิดแลกเตทในระดับ

ต่ำ�แล้ว สอดคล้องกับ เปาโล และคณะ (Paulo, et al., 

2006) รายงานว่า การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบพลังกล้ามเน้ือ 

ท่ีทำ�การยก 10 คร้ัง มีค่าแลกเตทในเลือดสูงกว่าการฝึก

ด้วยน้ำ�หนักแบบสร้างความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือ 

ท่ีทำ�การยก 6 คร้ัง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบสร้างพลังกล้ามเนื้อจึงเป็น 

การฝึกท่ีประเมินได้ว่า เป็นการทำ�งานท่ีใช้พลังงานแบบ 

ATP-PC เป็นระบบพลังงานหลักและมีการทำ�งาน 

ของระบบการทำ�งาน Anaerobic Lactic System 

ในระดับต่ำ�รวมอยู่ดว้ย ซ่ึงการยกในลกัษณะนีเ้ป็นการ

ออกแรงที่มีจังหวะในการยกที่เร็วสุด มีการกระทำ�ซ้ำ�

มากกว่า ความต่อเน่ืองในการออกแรงสูงกว่า กล้ามเน้ือ

หดตัวออกแรงด้วยความเร็วตลอดช่วงของการเคล่ือนไหว

ของกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกัน จึงส่งผลให้เกิดปริมาณ

ความเข้มข้นของแลกเตทในเลือดซ่ึงเป็นของเสียจากการ

สันดาปพลังงาน (Waste Product) มากกว่าการฝึก

ดว้ยน้ำ�หนกัรปูแบบความแข็งแรงสงูสดุ สอดคลอ้งกับ 

คูเมอร์ และคณะ (Kumar, et al., 2012) รายงานว่า 

การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบความแข็งแรงสูงสุดโดยทำ� 

การยก 3 ครั้ง ค่าแลกเตทในเลือดมีแนวโน้มลดต่ำ�ลง

ได้เร็วกว่าการฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบสร้างพลังกล้ามเน้ือ 

ที่ทำ�การยก 9 ครั้ง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 จึงน่าจะเป็นผลดีต่อการนำ�ไปสู่การจัดโปรแกรม

การฝึกซ้อมที่มีคุณภาพต่อไป

	 2.	ปรมิาณแลกเตทในเลือดหลงัฝึกดว้ยน้ำ�หนัก

นาทีที่ 3 เมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยเลขคณิตความเข้มข้น

ของปริมาณแลกเตทในเลือดในนาทีท่ี 3 พบว่า การฝึก

ด้วยน้ำ�หนักเพ่ือสร้างความแข็งแรงอดทนของกล้ามเน้ือ

มีค่ามากกว่ากลุ่มฝึกด้วยน้ำ�หนักเพ่ือสร้างความแข็งแรง

สูงสุดของกล้ามเน้ือ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิตท่ีระดับ .05 
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แต่ไม่พบความแตกต่างกับการฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบสร้าง

พลังกล้ามเนื้อ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติจะเห็นว่า 

จำ�นวนคร้ังในการยกมีผลต่อเวลาในการพักและส่งผลต่อ

การฟ้ืนสภาพร่างกายและระบบพลังงานโดยการฝึกด้วย

น้ำ�หนกัเพือ่สรา้งความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้นัน้ 

ความหนกัในการยกนอ้ย แต่จำ�นวนคร้ังในการยกมมีาก

คือโดยต้องยกจนหมดแรงในแต่ละชุดฝึก จึงมีการ 

กระทำ�ซ้ำ�ทีส่งูถึงแมว่้าจงัหวะในการยกมจีงัหวะไมเ่รว็

ก็ตามแต่เมื่อมีการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มเดิมซ้ำ�ๆ

อย่างต่อเนื่องก็เป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีจะนำ�ไปสู่การเกิด

ของกรดแลกติก นัน่เอง ซ่ึงจะเห็นว่าการพกัฟืน้สภาพ

ร่างกายในระยะเวลา 3 นาที ร่างกายยังไม่สามารถ

ขจัดกรดแลกติกให้หมดไปได้หรือกลับสู่สภาวะปกติได้

ซ่ึงเป็นรูปแบบการยกน้ำ�หนักท่ีมีสภาวะการเกิดกรด

แลกติกสูงกว่าระดับของการเข้าสู่ระบบพลังงานแบบ

แอนแอโรบิค ทำ�ให้ประเมินได้ว่าการฝึกด้วยน้ำ�หนัก

แบบสร้างความแข็งแรงอดทนของกลา้มเนือ้นัน้จะเริม่

เข้าสู่สภาวะของการใช้ระบบพลังแบบแอนแอโรบิก 

แลกติก อย่างเต็มรูปแบบ (Anaerobic Lactic System) 

สอดคล้องกับ สก็อต (Scott C.B., 2006) รายงานว่า 

การยกน้ำ�หนักท่ีระดับความหนัก ร้อยละ 60 ของ 1 RM 

ทำ�การยกจนหมดแรง ส่งผลต่อระดับการใช้ ATP  

เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ เน่ืองจากความเข้มข้น

ของแลกเตทในเลือดเพิ่มมากข้ึนกว่าการยกน้ำ�หนัก 

ที่ความหนักร้อยละ 80 ของ 1 RM ที่ทำ�การยกโดยที่

ไม่หมดแรง ในขณะท่ีการฝึกด้วยน้ำ�หนักเพ่ือสร้างความ

แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือน้ัน การพักฟ้ืนสภาพร่างกาย 

3 นาที ส่งผลให้ความเข้มข้นของกรดแลกติก ลดลง

และใกล้ท่ีจะกลับเข้าสู่สภาวะปกติได้ จะเห็นว่า การฝึก

ด้วยน้ำ�หนักเพื่อฝึกความแข็งแรงสูงสุดนั้นการพัก

ระหว่างชุด 3 นาทีนั้น ทำ�ให้ร่างกายหายเมื่อยล้าจาก

กรดแลกติกได้เกือบปกต ิในขณะที ่การฝกึดว้ยน้ำ�หนกั

แบบความแข็งแรงอดทนนัน้ การพกั 3 นาทีคา่ปรมิาณ

ความเข้มข้นของแลกเตทยังสูงกว่าปกติมากกว่า  

และน่ีคือสิ่งท่ีจะนำ�ไปสู่การจัดโปรแกรมฝึกซ้อมเพื่อ

การเสริมสร้างความแข็งแรงแบบอดทนของกลา้มเนือ้ 

ที่จะต้องการให้กล้ามเนื้อหรือร่างกายยังคงมีความ

เม่ือยล้าจากกรดแลกติกอยู่ระดับหน่ึงในการท่ีจะนำ�ไปสู่

การอดทนต่อความเม่ือยล้าของร่างกายท่ีจะสูงข้ึนเร่ือยๆ

ในการฝกึทีห่นกัข้ึน อย่างเป็นระบบ และมปีระสทิธภิาพ

ต่อไป

	 3.	ปริมาณแลกเตทในเลือดหลังการฝึกด้วย 

น้ำ�หนักนาทีที่ 6 เมื่อพิจารณาค่าความเข้มข้นของ

ปริมาณแลกเตทในเลือด หลังจากการพักในนาทีที่ 6 

พบว่า การฝึกด้วยน้ำ�หนักเพ่ือสร้างความแข็งแรงอดทน

ของกล้ามเน้ือมีค่ามากกว่ากลุ่มฝึกด้วยน้ำ�หนักเพ่ือสร้าง

ความแข็งแรงสูงสุดและการฝึกด้วยน้ำ�หนักเพื่อสร้าง

พลังกล้ามเนื้อ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สอดคล้องกับ เรโนลด์ และคณะ (Reynolds, et al., 

1997) รายงานว่า การฝึกด้วยน้ำ�หนักท่ีระดับความหนัก 

70 และ 50 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 RM ที่ทำ�การยก 

จนหมดแรงแลว้คอ่ยพกั มคีา่แลกเตทในเลอืดระหว่าง

ก่อนการฝกึกับหลงัการฝกึแตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 จะเห็นได้ว่า ปริมาณความเข้มข้น

ของแลกเตทในเลือดท่ีแตกต่างกัน ก็ใช้เวลาในการเข้าสู่

จุดสูงสุดแตกต่างกันด้วยโดยการฝึกความแข็งแรงอดทน

ของกล้ามเน้ือจะใช้เวลาถึง 6 นาทีในขณะที่การฝึก 

รูปแบบอ่ืนๆ ใช้เวลาไม่ถึงก็กลับสู่ภาวะปกติแล้วจะเห็นว่า

เวลาในการพกัฟืน้สภาพร่างกายมผีลตอ่ระบบพลงังาน 

กล่าวคือ การฝึกความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ 

จะใช้ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนแต่ก่อให้เกิด

กรดแลกติก (Anaerobic Lactic System) เป็นหลัก 

โดยการฝึกรูปแบบนี้มีการกระทำ�ซ้ำ�สูง และต่อเนื่อง 

จนหมดแรงแลว้หยุดพกั ทำ�ให้ร่างกายมกีารสะสมของ

ปริมาณความเข้มข้นของแลกเตทที่สูงและมากกว่า 

การฝึกความแข็งแรงสูงสุด และพลังกล้ามเน้ือ เป็นผล
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ทำ�ให้ร่างกายไม่สามารถขจัดแลกเตททิ้งได้ทันภายใน

เวลา 6 นาที เน่ืองจาก มีของเสียเกิดข้ึนในปริมาณมาก 

ที่เกิดจากการทำ�งานที่หนักและต่อเนื่องของกล้ามเนื้อ

ดังน้ันจึงต้องใช้เวลาระยะหน่ึงในการเคล่ือนย้ายแลกเตท

ที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อไปยังระบบไหลเวียนเลือดเต็ม

รูปแบบเพื่อที่จะต่อไปยังตับต่อไป ในขณะที่ รูปแบบ

การฝกึอืน่นัน้ ร่างกายจะกลบัเข้าสูภ่าวะปกตไิดเ้ร็วกว่า

เพราะมีการออกแรงยกในจำ�นวนคร้ังท่ีน้อยกว่า จึงทำ�ให้

มีความพร้อมที่จะทำ�งานหนักในการยกชุดต่อไปได้

	 สรุปผลการวิจัย

	 จากการทดลองดังกลา่วจงึสามารถนำ�ไปประยุกต์

ใช้ประโยชน์ในการกำ�หนดรูปแบบและวิธีการฝึกกีฬา

ดังนี้

	 1.	การกำ�หนดระยะเวลาในการพักของการฝึก 

ในการสร้างความแข็งแรงให้แก่กล้ามเนื้อควรมีระยะ

เวลาพักที่มีความแตกต่างกัน การฝึกความแข็งแรงสูง

ของกล้ามเนื้อควรมีระยะเวลาพักประมาณ 3 นาที 

เพราะจากผลการทดลองพบว่า การฝึกในรูปแบบดังกล่าว

มปีริมาณความลา้ในระบบพลงังานไมม่าก เพราะภาวะ

การนำ�กรดแลกติกอยู่ในปริมาณต่ำ� และต่ำ�กว่าระดับ

เทรสโฮลส ์(Threshold) การพกัฟืน้ในการฝกึพลงัของ

กล้ามเน้ือ ควรมีระยะเวลาการพักฟ้ืนตัวมากกว่าการฝึก

ความแข็งแรงสูงสุด เพราะภาวการณ์เกิดกรดแลกติก

สูงสุดสูงกว่าจุดเร่ิมล้าเล็กน้อยจึงควรกำ�หนดเวลาพักฟ้ืน

ระหว่างโปรแกรมการฝึกพลังของกล้ามเนื้อประมาณ 

4-5 นาที ต่อท่าการฝึก สอดคล้องกับ บิบัว และคณะ 

(Bibeau W.S. et al., 2010) รายงานว่า หลังการฝึก

ด้วยน้ำ�หนักแล้วพัก 5 นาที ส่งผลทางจิตวิทยาคือ

นักกีฬามีความวิตกกังวลลดลงและรู้สึกผ่อนคลาย 

มากข้ึนและสำ�หรับการพกัฟืน้ตัวในการฝกึความอดทน

ของกล้ามเนื้อนั้น สามารถแยกออกได้เป็น 2 ประเด็น 

		  1.1	การพักฟ้ืนระหว่างท่าฝึกควรให้ระยะเวลา

ในการฝึกมากข้ึนระหว่างท่าฝึกประมาณ 5 นาที  

ส่วนเวลาพักระหว่างเซตอาจจะเพิ่มเวลาพักมากข้ึน 

ให้มากกว่า 1 นาที จะทำ�ให้จำ�นวนครั้งในการฝึก 

ในแต่ละเซตเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงอาจจะส่งผลต่อความอดทน

ของกล้ามเนื้อที่มากขึ้นเช่นเดียวกัน 

		  1.2	การกำ�หนดเวลาฟื้นตัวของการฝึกความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแต่ละคร้ังโดยนำ�การฝึกความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือแต่ละคร้ังจะมีเวลาพักระหว่างคร้ัง 

2 วัน หรือ 48 ชั่วโมง เพื่อให้กล้ามเนื้อฟื้นตัวและ

พร้อมท่ีจะรับการฝึกในคร้ังต่อไป แต่จากผลของการวิจัย

ในคร้ังน้ีพบว่า การฝึกความอดทนของกล้ามเน้ือมีปริมาณ

ความเข้มข้นของกรดแลกติก ค่อนข้างมากกว่าการฝึก

ความแข็งแรงรูปแบบอื่น ๆ จึงอาจจะต้องให้เวลาพัก

ระหว่างการฝึกแต่ละครั้งถึง 3 วันหรือ 72 ชั่วโมง 

	 2.	การกำ�หนดความหนักในการฝึกด้วยน้ำ�หนัก

คือการกำ�หนดเปอร์เซ็นต์ของความหนักใช้ในการยก 

จำ�นวนคร้ังท่ีใช้ในการยกให้สอดคล้องกับระบบพลังงาน

ที่ใช้ในการฝึกด้วยน้ำ�หนัก จากผลของการวิจัยพบว่า 

การฝึกความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อนั้น ระดับ 

การทำ�งานของระบบพลังงานอยู่ในระบบ ATP-CP 

เพราะว่าปรมิาณความเข้มข้นของแลกเตทต่ำ�กว่าระดับ 

Threshold (4 มิลลิโมลต่อลิตร) ส่วนการฝึกพลังของ

กล้ามเนื้อก็อยู่ในระบบพลังงาน ATP-CP เพราะมีค่า

แลกเตทเกินกว่าระดับ Threshold เพียงเล็กน้อย 

รว่มการฝกึความอดทนของกลา้มเนือ้มปีริมาณการเกิด

กรดแลกติก 6.8 มิลลิโมลต่อลิตร เป็นการเริ่มเข้าสู่

ระบบพลังงานแบบ แอนแอโรบิกแลกติก สอดคล้องกับ 

เปาโลและคณะ (Paulo G. et al., 2006). รายงานว่า 

การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบสร้างพลังกล้ามเน้ือ ท่ีทำ�การยก 

10 ครัง้ มคีา่ความเข้มข้นของแลกเตทในเลอืดมากกว่า 

การฝึกด้วยน้ำ�หนักแบบสร้างความแข็งสูงสุดของ 

กล้ามเนื้อ ที่ทำ�การยก 6 ครั้ง อย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ ที่ระดับ .05
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 จากผลการทดลองด้วยการฝึกด้วยน้ำ�หนักท่ีระดับ

ความหนักต่างกันท่ีมีต่อความเข้มข้นของแลกเตท 

ในเลือดของนักว่ิง 400 เมตร ชาย ทีมชาติไทยได้ 

ข้อเสนอแนะแง่มุมต่างๆท่ีจะนำ�ไปใช้ประโยชน์ในการฝึก

เพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพการทำ�งานในนักกีฬาดังต่อไปน้ี

	 1.	การเลือกหรือท่าฝึกด้วยน้ำ�หนักท่ีตรงเป้าหมาย

เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อในนักกีฬา

	 2.	การกำ�หนดความหนักท่ีใช้ในการฝึกให้

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์

	 3.	กำ�หนดจำ�นวนครัง้ทีใ่ชใ้นการฝกึให้เหมาะสม

กับรูปแบบการฝึก

	 4.	การกำ�หนดเวลาในการพักฟื้นสภาพร่างกาย

ของแต่ละชุดฝึกและแต่ละท่าฝึก

	 5.	การกำ�หนดเวลาในการฟืน้สภาพร่างกายจาก

การฝึกซ้อมเพื่อให้เกิดผลสัมฤทธิ์ในการฝึก

	 6.	การเลือกใช้โปรแกรมการฝึกยกน้ำ�หนักให้

เหมาะสมกับประเภทกีฬาและช่วงเวลาของการวางแผน

ฝึกซ้อม
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การศึกษาการเตรียมทีมกีฬาจักรยานของสมาคมจักรยาน

แห่งประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 27 

ภูพิงค์ สุวรรณ และเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 

	 วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาการเตรียมทีมกีฬา

จักรยานของสมาคมจักรยานแห่งประเทศไทยในการ

แข่งขันกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 27 

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย การศึกษาจากประชากร

ทัง้หมดจำ�นวน 17 คน ได้แก่ ผูบ้รหิารสมาคม จำ�นวน 

3 คน ผู้จัดการทีม จำ�นวน 1 คน ผู้ฝึกสอน จำ�นวน 

2 คน และนักกีฬา จำ�นวน 11 คน โดยการใช้

แบบสอบถาม และแบบสมัภาษณท์ีผู่ว้จิยัสร้างข้ึนเป็น

เคร่ืองมือในการวิจัย โดยค่าความเท่ียงของแบบสอบถาม

มีค่าเท่ากับ 0.82 นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทำ�การ

แจกแจงความถี่ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และนำ�ข้อมูล

จากการสัมภาษณ์ก่อนและหลังการแข่งขัน มาทำ�การ

วิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis)	

	 ผลการวิจัย 

	 1.	สภาพทั่วไปของการเตรียมทีมกีฬาจักรยาน

ของสมาคมจักรยานแห่งประเทศไทยในการแข่งขัน

กีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 27 มีทรัพยากรในการจัดการ ด้าน

บุคคลากร ด้านการเงินและงบประมาณ ด้านสถานที่ 

วัสดุอุปกรณ์ และเคร่ืองอำ�นวยความสะดวก และ 

ด้านการจัดการทั่วไป และกระบวนการในการจัดการ 

ด้านการวางแผน ด้านการจดัองค์กร ดา้นการนำ� และ

ด้านการประเมินผลอยู่ในระดับดี 

	 2. การเตรียมทมีกีฬาจกัรยานจากการสมัภาษณ์

การเตรียมทีมกีฬาจักรยานของสมาคมจักรยาน 

แห่งประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์คร้ังที่ 27 

ทางสมาคมมีการเตรียมทีมในด้านทรัพยากรในการ

จดัการ และกระบวนการในการจดัการท่ีมปีระสทิธภิาพ 

ทำ�ให้ทีมกีฬาจกัรยานประสบความสำ�เร็จในการแข่งขัน

กีฬาซีเกมส์

	 สรุปผลการวิจัย 

	 การเตรียมทีมกีฬาจักรยานของสมาคมจักรยาน

แห่งประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์คร้ังที่ 27  

มีทรัพยากรในการจัดการ ด้านบุคลากร ด้านการเงิน

และงบประมาณ ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์ และ 

เครื่องอำ�นวยความสะดวก และด้านการจัดการทั่วไป 

และกระบวนการในการจัดการ ด้านการวางแผน  

ด้านการจัดองค์กร ด้านการนำ� และด้านการประเมินผล 

อยู่ในระดับดี

	

คำ�สำ�คัญ: การศึกษาการเตรียมทีม / กีฬาจักรยาน / 

สมาคมจกัรยานแห่งประเทศไทย / ในการแข่งขันกีฬา
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THE THAI CYCLING TEAM MANAGEMENT FOR 

THE 27th SEA GAMES OF THE CYCLING 

ASSOCIATION OF THAILAND

Phuping Suwan and Tepprasit Gulthawatvichai 
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 

Abstract 

	 Purpose The purpose of this study was 

to determine the Thai Cycling Team Manage-

ment for the 27th Sea Games of The Cycling 

Association of Thailand.	

	 Methods Seventeen participaints consisted 

of 3 people from association executives, a 

manager, 2 coaches and 11 athletes in the 27th 

Sea Games. In this research, using question-

naires with 0.82 validity and interview that the 

research created as a research tool. The data 

obtained from questionnaires to analyze in term 

of frequency and mean. The data from before 

and after interviews have used to content 

analysis.	

	 Results 	

	 1.	Generality of preparation for study the 

Thai Cycling Team Management for the 27th 

Sea Games of The Cycling Association of 

Thailand were found the resource management 

in personel, finance and budjet, place, equipment 

and facilitie including general management, 

process, planning, organizing, leading and 

evaluating have rate at high level.

	 2.	The results of interviews prepared for 

study the Thai Cycling Team Management for 

the 27th Sea Games of The Cycling Association 

of Thailand, before and after the competitions 

were found the association have efficacy  

resource management and process so the 

cycling team had in great success of the games.

	 Conclusion The Thai Cycling Team  

Management for the 27th Sea Games of The 

Cycling Association of Thailand, before and 

after the competitions were found the asso-

ciation have efficacy resource management 

and process so the cycling team had in great 

success of the games.

Key Words: Management / Cycling / Cycling 

Association of Thailand / The 27th Sea Games
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การกีฬามคีวามสำ�คัญต่อการพฒันาคุณภาพชีวิต

ของประชาชน ทั้งทางด้านสุขภาพ พลานามัย และ

ทางด้านจิตใจ โดยกีฬาเป็นปัจจัยที่สำ�คัญที่ทำ�ให้

ประชาชนสามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง 

ครอบครัว ชุมชน และสังคม ซ่ึงจะนำ�ไปสู่การมีส่วนร่วม

ในการพัฒนาเศรษฐกิจ สังคม การเมืองได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ ในปัจจุบันกีฬาได้ถูกนำ�ไปใช้เป็นเคร่ืองมือ 

เพื่อสร้างความแข็งแรงของครอบครัว และชุมชน  

ในประเทศท่ีพัฒนาแล้วทั่วโลกจะอาศัยกระบวนการ

ของกีฬาเพื่อสร้างการมีส่วนร่วม และเครือข่ายชุมชน 

ตลอดจนสร้างจิตสำ�นึกท่ีดีในการดำ�รงชิวิต ดังน้ันจึงควร

มีการผลักดัน และส่งเสริมการแข่งขันกีฬาให้พัฒนาสู่

สากลมากยิ่งขึ้น เช่น การแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส์ 

ตลอดจนการแข่งขันกีฬาในระดบันานาชาต ิซ่ึงจะเป็น

แนวทางสำ�คัญในการพัฒนาชาติให้ดียิ่งขึ้นต่อไป

	  ในปี พ.ศ. 2555 โดยมติคณะรัฐมนตรีได้ให ้

การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) เป็นหน่วยงานท่ีมี 

หน้าที่รับผิดชอบในโครงการเตรียมนักกีฬาเพื่อการ

แข่งขันกีฬาซีเกมส์ คร้ังท่ี 27 จึงจำ�เป็นท่ีจะต้องเตรียม

ความพร้อมในด้านต่าง ๆ หลายด้าน เช่น ด้านการ

คัดเลือกตัวนักกีฬา ด้านงบประมาณ และสวัสดิการ 

ด้านสถานที่พักหรือที่เก็บตัว ด้านการฝึกซ้อม ด้าน

สถานที่ฝึกซ้อม ด้านอุปกรณ์การฝึกซ้อม และแข่งขัน 

ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ด้านการเรียน การทำ�งาน 

และสโมสร หรือหน่วยงานต้นสังกัด องค์ประกอบ 

ดังกล่าวเหล่าน้ี จะต้องมีความพร้อม และมีการร่วมมือ

ประสานงานกันเป็นอย่างดีจึงทำ�ให้การเตรียมนักกีฬา

เพือ่เข้ารว่มการแข่งขันสมบูรณย่ิ์งข้ึนและประสบความ

สำ�เร็จตามเป้าหมายท่ีวางไว้ ในการแข่งขันกีฬาทุกคร้ัง

ต้องมีการเตรียมความพร้อมในด้านต่างๆ โดยเฉพาะ

การฝึกซ้อมถือว่าเป็นหัวใจสำ�คัญท่ีสุดท่ีจะก่อให้เกิด

การพฒันาทางศกัยภาพของนกักีฬา ทีจ่ะทำ�ให้เกิดการ

พัฒนาการกีฬา และก่อให้เกิดประสิทธิภาพในการแข่งขัน

กีฬาที่จะนำ�ไปสู่ความสำ�เร็จหรือได้รับชัยชนะได้นั้น

ตอ้งมแีรงจงูใจหรอืมคีวามต้ังใจจรงิต่อการฝกึซ้อมกีฬา

	 ดังน้ันการจัดการทีมกีฬาเพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ 

หรือจุดมุ่งหมายท่ีต้องการน้ัน จะต้องมีทรัพยากรในการ

จัดการ สมคิด บางโม (Bangmo, 1995) ได้กล่าว

เก่ียวกับทรัพยากรในการจัดการว่า การจัดการ หรือการ

บริหารกิจกรรมต่างๆ จำ�เป็นต้องมีทรัพยากร อันเป็น

ปัจจยัพืน้ฐานทางการจดัการโดยทัว่ไป ถือว่าทรพัยากร

ที่เป็นปัจจัยสำ�คัญของการจัดการมีอยู่ 4 ประการ  

ซึ่งรู้จักในนาม 4M ได้แก่ คน (Man) เงิน (Money) 

วัตถุสิ่งของ (Materials) การจัดการ (Management) 

ปัจจัยในการจัดการทั้ง 4 ประการนี้ เป็นสิ่งจำ�เป็น

สำ�หรับการจัดการ เพราะประสิทธิภาพ และประสิทธิผล

ของการจัดการข้ึนอยู่กับความสมบูรณ์ และคุณภาพ

ของปัจจัยดังกล่าว นอกเหนือจากทรัพยากรในการ

จัดการแล้ว กระบวนการในการจัดการ มีความสำ�คัญ 

เช่นกัน เชลลาดูไร (Chelladurai, 1985) กล่าวว่า 

การจัดการเป็นความพยายามของบุคคลที่แตกต่าง 

รว่มกันประสานงาน เพือ่ให้องคก์รดำ�เนนิกิจการบรรลุ

ตามวัตถุประสงค์ โดยอาศัยองค์ประกอบ 4 ประการ 

คอื (POLE) ซ่ึงประกอบดว้ย การวางแผน (Planning) 

การจัดองค์กร (Organizing) การช้ีนำ� (Leading)  

การประเมินผล (Evaluating)

	 สำ�หรับในอดีตท่ีผ่านมาน้ัน คนส่วนมากมักจะ

เห็นตรงกันวา่ การจดัการนัน้เป็นสิง่จำ�เป็นและสำ�คัญ

สำ�หรับองค์การต่างๆ แต่แม้กระนั้นก็ตาม คนจำ�นวน

ไม่น้อยยังคงเข้าใจผิดกันว่า การจัดการเป็นเรื่องที่ไม่

จำ�เป็นต้องศึกษามากนัก ทั้งนี้เพราะมีความเขา้ใจที่ไม่

ถูกตอ้งนกัว่าการจดัการคงไมม่อีะไรมากไปกว่าสิง่ท่ีเป็น

สามัญสำ�นึกธรรมดาๆ นี่เอง แต่มาถึงยุคสมัยปัจจุบัน 

ทุกฝ่ายต่างยอมรับกันว่า การที่สังคมเศรษฐกิจของ

ประเทศจะเจริญรุดหน้าไปได้ไกลและดีเพียงใดนั้น 
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ย่อมข้ึนอยู่กับประสิทธิภาพขององค์การต่างๆ เป็นสำ�คัญ 

ซ่ึงประสิทธิภาพขององค์การเหล่านี้จะมีมากน้อย 

เพียงใดน้ันแท้จริงแล้วต่างก็ข้ึนอยู่กับการจัดการว่า 

มีประสิทธิภาพดีเพียงใดเป็นสำ�คัญ การจัดการจะเป็น

ปัจจัยกำ�หนดประสิทธิผลและประสิทธิภาพขององค์การ

โดยตรง โดยจะคอยช้ีนำ�และกำ�กับให้องค์การต่างๆ

ทำ�งานโดยมีประสิทธิภาพ สามารถตอบสนองความ

ต้องการของกลุ่มต่างๆ และสังคมได้

	 การจดัการถือได้ว่าเป็นงานท่ีสำ�คญัย่ิงทีจ่ะทำ�ให้

องค์การบรรลุผลสำ�เร็จได้โดยส่วนรวม ท้ังน้ีเพราะแม้ว่า

ผู้ปฏิบัติงานในจุดต่างๆ จะทำ�งานในหน้าท่ีการงาน 

ที่เป็นงานด้านเทคนิคได้ดีก็ตาม ถ้าหากไม่ประสาน 

หรือสอดคล้องกับงานที่กระทำ�โดยฝ่ายอื่นๆ หรือไม่

เหมาะสมกับสภาพการณ์ภายนอกท่ีอยู่ไกลออกไป ก็ย่อม

จะทำ�ให้งานต่างๆ ล้มเหลวไม่สามารถก่อให้เกิดผลสำ�เร็จ

ให้กับกิจการได้ ตัวอย่างเช่น งานของฝ่ายผลิต แม้จะ

ทำ�ได้ดีจนได้ผลผลิตสูง แต่ถ้าฝ่ายขายหรืองานด้าน 

การตลาดอ่อน ไม่สามารถแย่งชิงลูกค้าจากคู่แข่งขัน 

หรือไมส่ามารถเจาะตลาดใหมไ่ด้ ก็ย่อมทำ�ให้ผลติภณัฑ์

หรือบริการที่ผลิตได้ขายไม่ออก จนต้องจมทุนในที่สุด 

ซ่ึงเช่นเดียวกันถึงแม้ว่าจะผลิตได้และขายดี แต่ถ้า 

งานด้านการเงินและการบัญชีดำ�เนินไปโดยขาดการ 

เตรียมการท่ีดี หรือปฏิบัติผิดสถานการณ์ก็อาจก่อปัญหา

มากมายได้อกี เช่น อาจมปัีญหาจดัหาเงินทนุไมท่นักับ

ความจำ�เป็นใช้ หรืออาจหามาได้โดยเสียค่าต้นทุน

ดอกเบี้ยที่สูงมาก นอกจากนี้ ถ้าระบบการปฏิบัติงาน

ภายในที่จัดไว้ไม่ดี เช่น ถ้าระบบการจัดแยกประเภท

ลูกหนี้ และวิธีการเรียกเก็บเงินต่างๆของฝ่ายบัญชี 

หากจัดระบบไว้ไม่ดีพอโดยข้อมูลจัดไว้ไม่เป็นระเบียบ 

ทำ�ให้การเก็บเงินล่าช้าและไม่รัดกุม ก็จะส่งผลทำ�ให้

งานทีท่ำ�สำ�เร็จด้วยดีมาจากทกุฝา่ยต่างต้องลม้เหลวไป

หมดสิ้นก็ได้

	 ด้วยความเข้าใจท่ีถูกต้องน้ีเอง จึงเป็นท่ียอมรับกัน

ว่าการจัดการเป็นกิจกรรมที่มีความสำ�คัญย่ิง และมี

เนื้อหาสาระที่เป็นแก่นสารมากมายและมิใช่เป็นเพียง

สามัญสำ�นึกธรรมดา ยิ่งในทุกวันนี้ ที่องค์การทุกแห่ง

ต่างตอ้งเผชิญกับสถานการณท์ียุ่่งยากสลบัซับซ้อนมผีล

ทำ�ให้การทำ�งานดำ�เนินไปได้ด้วยความยากลำ�บาก  

จงึเปน็ทีย่อมรับกันมากข้ึนว่า การจดัการนบัเป็นทกัษะ

ระดับสูงที่จำ�ต้องมีการถ่ายทอดและศึกษาหาความรู้ 

ให้เพิ่มพูนขึ้นตลอดเวลา

	 และจากการท่ีทีมกีฬาจักรยานได้ประสบความ

สำ�เร็จในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 26 ปี 2011 

ณ กรุงจาการ์ตา ประเทศอินโดนีเซีย ทำ�ให้ภาครัฐ 

และภาคเอกชนต่างได้ให้การสนับสนุนเต็มท่ี และใน

การแข่งขันกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 27 ที่จัดขึ้นกรุงเนปีดอ 

ประเทศพม่า ทำ�ให้เป็นความหวังของสมาคมจักรยาน

แห่งประเทศไทยที่จะสร้างช่ือเสียงพร้อมกับคว้า

เหรียญทองให้กับประเทศ และก้าวไปสู่เอเชียนเกมส์

และโอลิมปิกส์ต่อไป

	 จากเหตุผลและความสำ�คัญดังกล่าวทำ�ให้ผู้วิจัย

สนใจทีจ่ะทำ�การศกึษาการเตรยีมทีมกีฬาจกัรยานของ

สมาคมจักรยานแห่งประเทศไทย ในการแข่งขันกีฬา

ซีเกมส์ ครั้งที่ 27 เพื่อทราบถึงการจัดการการเตรียม

ทีมกีฬาจักรยานของสมาคมจักรยานแห่งประเทศไทย 

ตลอดจนทราบถึงแนวทางการพัฒนาการจัดการทีมกีฬา

จักรยานอันจะเป็นแนวทางในการนำ�ไปใช้ประโยชน์

ของสมาคมจักรยานและสมาคมอื่นในการเตรียมทีม

แข่งขันกีฬาในในครั้งต่อๆ ไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพือ่ศกึษาการเตรียมทมีกีฬาจกัรยานของสมาคม

จักรยานแห่งประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ 

ครั้งที่ 27 ได้แก่ ทางสมาคมมีการดำ�เนินงานโดยใช้

ทรัพยากรในการจัดการ เช่น ด้านบุคลากร ด้านการเงิน

และงบประมาณ ด้านอุปกรณ์ สถานที่และสิ่งอำ�นวย
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ความสะดวก ด้านการจัดการทั่วไป และกระบวนการ

ในการจดัการ เช่น การวางแผน การจดัองคก์ร การนำ� 

การประเมินผล มาใช้ในการดำ�เนินงานการเตรียมทีม

อย่างไร

ปัญหาการวิจัย

	 การเตรียมทีมกีฬาจักรยานของสมาคมจักรยาน

แห่งประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 27 

ควรมกีารเตรยีมทมี และกระบวนการจดัการเตรยีมทมี

อย่างไร 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยในครั้ งนี้ เ ป็นการวิจัยเชิงปริมาณ  

(Quantitative Research) และการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(Qualitative Research) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รับรองเมื่อ 21 พฤศจิกายน 2556	

	 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้บริหารสมาคม จำ�นวน 3 คน 

ได้แก่ นายกสมาคม อุปนายกสมาคม และเลขาธิการ

สมาคม ผู้จัดการทีม จำ�นวน 1 คน ผู้ฝึกสอน จำ�นวน 

2 คน และนักกีฬา จำ�นวน 11 คน รวมเป็นประชากร 

17 คน

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เครื่องมือท่ีใช้ในการ

เก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้มี 3 ชุด 

	 ชุดที่ 1 เป็นแบบสอบถาม สภาพท่ัวไปและ

การเตรียมทมีกีฬาจกัรยานก่อนการแข่งขันกีฬาซีเกมส ์

ครั้งที่ 27

	 ชุดที่ 2 เป็นแบบสัมภาษณ์การเตรียมทีมกีฬา

จักรยานก่อนการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 27

	 ชุดที่ 3 เป็นแบบสัมภาษณ์การเตรียมทีมกีฬา

จักรยานหลังการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 27

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 พัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย

ครั้งนี้มี 3 ชุด 

	 ชุดที่ 1 เป็นแบบสอบถาม สภาพท่ัวไปและ

การเตรียมทีมกีฬาเทควันโด 

	 ชุดที่ 2 เป็นแบบสัมภาษณ์ การเตรียมทีมกีฬา

จักรยานก่อนการแข่งขัน และความคาดหวังเหรียญ

รางวัลในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 27

	 ชุดที่ 3 เป็นแบบสัมภาษณ์ การเตรียมทีมกีฬา

จักรยานหลังการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 27

	 ผู้วิจัยมีขั้นตอนการพัฒนาเครื่องมือ ดังนี้

	 แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ ผู้วิจัยดำ�เนิน

การสร้าง โดยมีขั้นตอนตามลำ�ดับดังนี้

	 1.	ศึกษาค้นคว้า เอกสาร ตำ�รา บทความ และ

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการศึกษาการเตรียมทีมกีฬา

จักรยานแห่งประเทศไทย ในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ 

และนำ�ประมวลเข้ากับทฤษฎีการจัดการ เพื่อกำ�หนด

กรอบแนวคิดในการสร้างแบบสอบถาม

	 2.	นำ�แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ท่ีสร้าง

เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อตรวจสอบ 

และแก้ไข ปรับปรุงให้เหมาะสม

	 3.	นำ�แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ที่ได้รับ

การปรับปรุงแล้ว นำ�ไปให้ผู้เชี่ยวชาญ เพื่อตรวจสอบ

ความตรงตามเน้ือหา (Content validity) โดยพิจารณา

จากค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective 

Congruence; IOC) ให้ผู้เช่ียวชาญตัดสินเครื่องมือ

รายข้อ คือ สอดคล้อง (+1) ไม่แน่ใจ (0) ไม่เห็นด้วย 

(-1) ได้ค่าเท่ากับ 0.90

	 4.	นำ�แบบสอบถามท่ีได้รับการตรวจสอบไป

ปรับปรุงแก้ไข แล้วนำ�ไปใช้ทดลอง (Try out) กับ 

กลุ่มประชากรท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 20 คน  

โดยทดลองใช้กับนักกีฬาจักรยานทีมชุดเอซีซีแทรค 
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เพ่ือตรวจสอบความเท่ียง (Reliability) ของแบบสอบถาม 

โดยพิจารณาจากค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา (Alpha Coef-

ficient) ของครอนบาค ได้ค่าความเท่ียงของแบบสอบถาม

เท่ากับ 0.82

	 5.	นำ�แบบสัมภาษณ์ที่ได้รับการตรวจสอบไป

ทดลองสัมภาษณ์กับนักกีฬาเยาวชนจักรยานทีมชาติไทย 

เพ่ือทดสอบความสอดคล้องของเน้ือหาในแบบสัมภาษณ์ 

และความเหมาะสมของคำ�ถาม

	 6.	นำ�แบบสอบถามและแบบสมัภาษณท์ีท่ดลอง

ใช้แล้วปรับปรุง เพื่อให้เหมาะสมแล้วนำ�ไปใช้เก็บ

รวบรวมข้อมูลงานวิจัย

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	ผูวิ้จยัทำ�หนงัสอืขอความรว่มมอืในการทำ�วิจยั

จากบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ไปยังสมาคมจักรยานแห่งประเทศไทย

	 2.	ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย 1 คน นำ�แบบสอบถาม

และแบบสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้าง ไปทำ�การเก็บ

รวบรวมข้อมูลกับประชากรที่ใช้ในการวิจัย ก่อนการ

แข่งขันและหลังการแข่งขัน โดยมีการบันทึกเทป 

การสัมภาษณ์ นำ�ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถาม มาทำ� 

การวิเคราะห์ และแปลผลข้อมูล และข้อมูลที่ได้จาก

การสัมภาษณ์มาถอดใจความและสรุปผล

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ตอนท่ี 1 แบบสอบถาม แบบสอบถามสภาพท่ัวไป 

และการรับรู้สภาพทั่วไปเก่ียวกับการเตรียมทีมกีฬา

จักรยาน นำ�ข้อมูลมาแจกแจงความถ่ี แล้วนำ�มาคำ�นวณ

หาค่าร้อยละ นำ�ข้อมลูทีไ่ดจ้ากแบบสอบถามมาทำ�การ

วิเคราะห์ข้อมูล โดยการใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์

สำ�เร็จรูป และนำ�เสนอผลการวิเคราะห์ในรูปแบบตาราง

และความเรียง

	 ตอนที่ 2 แบบสอบสัมภาษณ์ การสัมภาษณ์ 

การวิเคราะห์การเตรยีมทมีกีฬาจกัรยานในการแข่งขัน

กีฬาซีเกมสค์ร้ังที ่27 ก่อนและหลงัการแข่งขันท่ีได้จาก

การสมัภาษณ ์นำ�ข้อมลูจากการสมัภาษณก่์อนและหลงั

การแข่งขันมาถอดใจความสำ�คัญ และสรุปตามประเด็น

เนื้อหาและนำ�เสนอในลักษณะความเรียง

	

ผลการวิจัย

	 การเตรียมทีมกีฬาจักรยานของสมาคมจักรยาน

แห่งประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์คร้ังที่ 27 

ได้แก่ ทางสมาคมมีการดำ�เนินงานโดยใช้ทรัพยากร 

ในการจัดการ เช่น ด้านบุคลากร ด้านการเงินและ 

งบประมาณ ด้านอุปกรณ์ สถานท่ีและสิ่งอำ�นวย 

ความสะดวก ด้านการจัดการทั่วไป และกระบวนการ

ในการจดัการ เช่น การวางแผน การจดัองคก์ร การนำ� 

การประเมินผล มาใช้ในการดำ�เนินงานการเตรียมทีม

	 แบบสอบถาม

	 1.	ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

		  ผู้ตอบแบบสอบถามในเร่ืองการศึกษาการ 

เตรียมทีมกีฬาจักรยานของสมาคมจักรยานแห่ง

ประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 27 

ประกอบไปด้วย ผู้บริหารสมาคม ได้แก่ นายกสมาคม 

อุปนายกสมาคม และเลขาธิการสมาคม ผู้จัดการทีม 

ผู้ฝึกสอน เป็นเพศชาย ส่วนนักกีฬา เป็นเพศชาย  

คิดเป็นร้อยละ 54.55 และเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 

45.45 ผู้บริหารสมาคม ได้แก่ นายกสมาคมมีอายุ 

ในช่วง 60 ปีข้ึนไป อุปนายกสมาคมมีอายุในช่วง  

41-50 ปี และเลขาธิการสมาคมมีอายุในช่วง 51-60 ปี 

ผู้จัดการทีมมีอายุในช่วง 31-40 ปี ผู้ฝึกสอนมีอายุ 

ในช่วง 41-50 ปี และ 60 ปีข้ึนไป ส่วนนักกีฬาเพศชาย 

สว่นใหญ่มอีายุในช่วง 20-30 ป ีคดิเป็นรอ้ยละ 45.45 

โดยที่เหลือมีช่วงอายุต่ำ�กว่า 20 ปี คิดเป็นร้อยละ 9.1 
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นักกีฬาเพศหญิงส่วนใหญ่มีอายุในช่วง 20-30 ปี  

คิดเป็นร้อยละ 45.45 ในส่วนการศึกษา ผู้บริหารสมาคม

ได้แก่ นายกสมาคมสำ�เร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี 

โดยมีประสบการณ์ในกีฬาจักรยานมากกว่า 10 ปี 

อุปนายกสมาคมสำ�เร็จการศึกษาระดับปริญญาโท  

โดยมีประสบการณ์ในกีฬาจักรยาน 2-5 ปี และ

เลขาธิการสมาคมสำ�เร็จการศึกษาระดับปริญญาเอก 

โดยมีประสบการณ์ในกีฬาจักรยานมากกว่า 10 ปี  

ผู้จัดการทีมสำ�เร็จการศึกษาระดับปริญญาโท โดยมี

ประสบการณ์ในกีฬาจักรยาน 2-5 ปี ผู้ฝึกสอนสำ�เร็จ

การศึกษาระดับปริญญาโท และปริญญาตรีโดยมี

ประสบการณ์ในกีฬาจักรยานมากกว่า 10 ปี ส่วนนักกีฬา

ส่วนใหญ่สำ�เร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเป็น 

ร้อยละ 88.23 และกำ�ลังศึกษาในระดับปริญญาตรี 

คิดเป็นร้อยละ 11.77 โดยส่วนใหญ่มีประสบการณ์ 

ในกีฬาจักรยานมากกว่า 10 ปี คิดเป็นร้อยละ 36.36 

และมีประสบการณ์ในกีฬาจักรยาน 6-10 ปี คิดเป็น

ร้อยละ 36.36 ส่วนที่เหลือมีประสบการณ์ในกีฬา

จักรยาน 2-5 ปี คิดเป็นร้อยละ 27.27 ในด้านรายได้

ต่อเดือน รายได้ต่ำ�กว่า 10,000 คิดเป็นร้อยละ 41.18 

รายได้ 10,000-15,000 คิดเป็นร้อยละ 17.65 รายได้ 

20,000-25,001 คิดเป็นร้อยละ 5.88 รายได้ 25,001-

30,000 คิดเป็นร้อยละ 11.76 ส่วนรายได้มากกว่า 

30,000 คิดเป็นร้อยละ 17.65 ในด้านประสบการณ์

การเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาจักรยานของนักกีฬา  

โดยส่วนใหญ่เคยเข้าร่วมการแข่งขันโอลิมปิกเกมส์  

เอเชียนเกมส ์ซีเกมส ์ชิงแชมป์โลกและชิงแชมป์เอเชีย 

คิดเป็นร้อยละ 47.06 โดยเหรียญรางวัลที่ได้รับจาก

การแข่งขันประกอบไปดว้ยเหรยีญทอง เงินและเหรยีญ

ทองแดง

	 2.	ข้อมูลเกี่ยวกับการรับรู้สภาพทั่วไปของการ 

เตรียมทีมประกอบไปด้วยทรัพยากรในการจัดการ 

และกระบวนการในการจดัการ ดงัแสดงในตารางที ่1

  

ตารางที่ 1 แสดงความถี่ ร้อยละ จำ�แนกตามการรับรู้สภาพทั่วไปของการเตรียมทีมกีฬาจักรยาน

การรับรู้สภาพทั่วไปของการเตรียมทีม
มี ไม่มี ไม่ทราบ

ความถี ร้อยละ ความถี ร้อยละ ความถี ร้อยละ

1.	มีกระบวนการคัดเลือกหาบุคลากรเข้ามาทำ�หน้าที่ในการแข่งขัน

กีฬาซีเกมส์ ได้แก่ ผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน นักกีฬา

17 100 0 0 0 0

2.	มีกระบวนการขั้นตอนในการจัดหาและจัดสรรงบประมาณ 

ในแต่ละส่วน

14 82.35 0 0 3 17.65

3.	มีสถานที่และเครื่องมือวัสดุ อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกซ้อม 17 100 0 0 0 0

4.	มีการนำ�นักจิตวิทยาการกีฬามาช่วยในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 15 88.24 2 11.76 0 0

5.	มีนักโภชนาการที่จัดโปรแกรมโภชนาการที่ถูกหลักและเหมาะสม

ให้กับนักกีฬา

16 94.12 0 0 1 5.88

6.	มีกระบวนการดำ�เนินงานจัดการในการเตรียมทีม 17 100 0 0 0 0

7.	สมาคมกีฬาจักรยานแห่งประเทศไทย มีการวางแผนและมี 

เป้าหมายในการจัดการทีมกีฬาจักรยานในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์

อย่างชัดเจน

16 94.12 0 0 1 5.88
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ตารางที่ 1 แสดงความถี่ ร้อยละ จำ�แนกตามการรับรู้สภาพทั่วไปของการเตรียมทีมกีฬาจักรยาน (ต่อ)

การรับรู้สภาพทั่วไปของการเตรียมทีม
มี ไม่มี ไม่ทราบ

ความถี ร้อยละ ความถี ร้อยละ ความถี ร้อยละ

8.	มีการจัดการโครงสร้างสมาคมจักรยานในแต่ละฝ่ายไว้อย่าง 

ชัดเจน

13 76.47 0 0 4 23.53

9.	มีการสั่งการให้ดำ�เนินงานเป็นไปตามกระบวนการตามขั้นตอน

อย่างชัดเจน

14 82.35 1 5.88 2 11.76

10.	มีกระบวนการขั้นตอนการประเมินผลในการดำ�เนินงาน 13 76.47 0 0 4 23.53

		  จากการวิจัยการรับรู้สภาพท่ัวไปเก่ียวกับการ 

เตรียมทีมกีฬาจักรยานเร่ืองทรัพยากรในการจัดการ 

ด้านบุคลากร ด้านการเงินและงบประมาณ ด้านอุปกรณ์ 

สถานท่ีและส่ิงอำ�นวยความสะดวก ด้านการจัดการท่ัวไป 

และกระบวนการในการจัดการ เช่น การวางแผน  

การจัดองค์กร การนำ� การประเมินผล ผู้ตอบ

แบบสอบถาม ได้แก่ ผู้บริหารสมาคม ผู้จัดการทีม  

ผู้ฝกึสอน และนักกฬีา ส่วนใหญม่กีารรับรูส้ภาพทัว่ไป

เก่ียวกับการดำ�เนินการเตรียมทีมเพื่อการแข่งขันกีฬา

ซีเกมส ์คร้ังที ่27 เนือ่งจากการประเมนิการรบัรู้สภาพ

ทั่วไปของการเตรียมทีมในทุกข้อมีค่าเกินร้อยละ 50 

โดยมีรายละเอียดดังนี้

		  มีกระบวนการคัดเลือกหาบุคลากรเข้ามาทำ�

หน้าที่ในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ได้แก่ ผู้จัดการทีม  

ผูฝ้กึสอน นกักีฬา, มสีถานท่ีและเคร่ืองมอืวัสดอุปุกรณ์

ท่ีใช้ในการฝึกซ้อม และมีกระบวนการดำ�เนินงานจัดการ

ในการเตรียมทีม คิดเป็นร้อยละ 100 มีนักโภชนาการ

ทีจ่ดัโปรแกรมโภชนาการท่ีถูกหลกัและเหมาะสมให้กับ

นักกีฬา และสมาคมกีฬาจักรยานแห่งประเทศไทย  

มีการวางแผนและมีเป้าหมายในการจัดการทีมกีฬา

จกัรยานในการแข่งขันกีฬาซีเกมสอ์ย่างชัดเจน คิดเป็น

ร้อยละ 94.12 มีการนำ�นักจิตวิทยาการกีฬามาช่วย 

ในการฝึกซ้อมและแข่งขัน คิดเป็นร้อยละ 88.24  

มีกระบวนการข้ันตอนในการจัดหาและจัดสรร 

งบประมาณในแต่ละส่วน และมีการส่ังการให้ดำ�เนินงาน

เป็นไปตามกระบวนการตามข้ันตอนอย่างชัดเจน คิดเป็น

รอ้ยละ 82.35 มกีารจดัการโครงสรา้งสมาคมจกัรยาน

ในแต่ละฝา่ยไว้อย่างชัดเจน และมกีระบวนการข้ันตอน

การประเมนิผลในการดำ�เนนิงาน คิดเป็นร้อยละ 76.47

	 3.	ข้อมูลเกี่ยวกับการเตรียมทีมกีฬาจักรยาน 

ทรัพยากรที่ใช้ในการเตรียมทีม และ กระบวนการ 

ในการเตรียมทีม ดังแสดงในตารางที่ 2 และ 3
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ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการรับรู้เกี่ยวกับทรัพยากรในการเตรียมทีมกีฬา

จักรยาน (ภาพรวม)

ทรัพยากรในการจัดการ
n=17

X SD ระดับการรับรู้

1.	ด้านบุคคลากร

1.1	บุคลากรในสมาคมจักรยานแห่งประเทศไทย

1.2	ผู้ฝึกสอน

1.3	นักกีฬา

2.	ด้านการเงินและงบประมาณ

3.	ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอำ�นวยความสะดวก

4.	ด้านการจัดการทั่วไป

3.49

3.32

3.62

3.49

2.96

3.08

3.28

0.168

0.091

0.109

0.092

0.113

0.098

0.105

ดี

ดี

ดีมาก

ดี

ดี

ดี

ดี

รวม 3.32 0.027 ดี

ตารางที่ 3	 แสดงคา่เฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการรบัรู้เก่ียวกับกระบวนการในการเตรียมทมีกีฬา

จักรยาน (ภาพรวม)

กระบวนการในการจัดการ
n=17

X SD ระดับการรับรู้

1.	ด้านการวางแผน

2.	ด้านการจัดองค์กร

3.	ด้านการนำ�

4.	ด้านการประเมินผล

3.07

3.22

3.04

3.24

0.083

0.083

0.084

0.072

ดี

ดี

ดี

ดี

รวม 3.14 0.027 ดี

		  การเตรยีมทมีกีฬาจกัรยาน เก่ียวกับทรพัยากร

ในการจัดการ ได้แก่ ด้านบุคลากร ด้านการเงินและ

งบประมาณ ด้านสถานที ่วัสดุอปุกรณ ์และสิง่อำ�นวย

ความสะดวก การจัดการทั่วไป โดยรวมการรับรู้อยู่ใน

ระดับดี (X = 3.32) เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า  

การรับรู้ส่วนใหญ่อยู่ในระดับดี ยกเว้นด้านผู้ฝึกสอน 

อยู่ในระดับดีมาก และการเตรียมทีมกีฬาจักรยาน 

เก่ียวกับกระบวนในการจัดการ ได้แก่ การวางแผน 

การจัดองค์กร การนำ� การประเมินผล โดยรวมการรับรู้

อยู่ในระดับดี (X = 3.14)

	 แบบสอบสัมภาษณ์การเตรียมทีมกีฬาจักรยาน

ในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 27 ก่อนและหลัง 

การแข่งขันที่ได้จากการสัมภาษณ์ จากการสัมภาษณ์

การเตรียมทีมกีฬาจักรยานก่อนและหลังการแข่งขัน 

พบว่าสมาคมจักรยานมีทรัพยากรในการจัดการและ

กระบวนการในการจดัการเตรยีมทีมท่ีด ีจงึสง่ผลให้ทมี
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กีฬาจักรยานประสบความสำ�เร็จในการแข่งขันกีฬา

ซีเกมส์ ดังนี้

	 ทรัพยากรในการจัดการ

 	 ดา้นบคุลากร การดำ�เนนิการเก่ียวกับการจดัการ

ด้านบุคลากร ได้แก่ ผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน นักกีฬา 

สมาคมหรือคณะกรรมการเตรียมการควรดำ�เนินการ

ต่อไป เพื่อประสิทธิภาพในการส่งนักกีฬาเข้าแข่งขัน 

ในครั้งต่อไป การเตรียมทีมการแข่งขันในครั้งนี้ 

ทางสมาคมได้ดำ�เนินการคัดเลือก และได้เชิญผู้ท่ีมี

ประสบการณ์ในการเตรียมทีมการฝึกซ้อม เพราะฉะน้ัน

เห็นได้ว่าควรมอบหมายการดำ�เนินงานให้เป็นหน้าที่ 

ผู้ฝึกสอนต่อไป เพราะจะทำ�ให้บรรลุเป้าหมายในการ

แข่งขัน 

	 ด้านการเงินและงบประมาณ การจัดการ 

ระบบการเงินและงบประมาณ มีการดำ�เนินการที่มี

ประสิทธิภาพตลอดจนถึงเงินอัดฉีดเหรียญรางวัล 

เพราะฉะนั้นควรดำ�เนินการต่อไป 

	 ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์ และสิ่งอำ�นวยความ

สะดวก ในส่วนของที่พักและเส้นทางในการฝึกซ้อม 

อุปกรณ์และอะไหล่รถจักรยาน ทางสมาคมมีการ 

เตรียมการได้ดี เพราะฉะนั้นควรดำ�เนินการต่อไป

	 ด้านการจัดการท่ัวไป ควรมีการจัดการการเตรียม

นักจิตวิทยา และนักโภชนาการ เข้ามาดูแลเพื่อให้ 

เพยีงพอกับจำ�นวนของนกักีฬามากกว่านี ้มกีารเตรียม

บุคลากรทางการแพทย์มาดูแลนักกีฬาได้เป็นอย่างดี 

และมีการนำ�เอาวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ทันสมัยมาใช้

ในการฝกึซ้อมของนกักีฬา เพราะฉะนัน้ควรดำ�เนนิการ

ต่อไป 

	 กระบวนการในการจัดการ 

	 ด้านการวางแผน ผู้ฝึกสอนมีกลยุทธ์ที่ดี   

การวางแผนมีกระบวนการในการสื่อสารให้ทุกคนได้ 

รับทราบถึงการดำ�เนนิการ เพราะฉะนัน้ควรดำ�เนนิการ

ต่อไป

	 ด้านการจัดองค์กร มีการแบ่งหน้าที่การทำ�งาน

ในแต่ละฝา่ย โดยมกีารแบง่หนา้ท่ีตามความเหมาะสม 

และความถนัดของแต่ละคน เพราะฉะน้ันควรดำ�เนินการ

ต่อไป เพราะจะทำ�ให้บรรลุเป้าหมายในการแข่งขัน 

ครั้งต่อไป

	 ดา้นการนำ� มกีารกำ�หนดหนา้ท่ีในการปฏบิติังาน

ที่ชัดเจน และมีการสร้างขวัญและกำ�ลังใจให้แก่ 

ผู้ปฏิบัติงาน เพราะฉะนั้นควรดำ�เนินการต่อไป 

	 ดา้นการประเมินผล มกีารติดตามผลการฝกึซ้อม

ก่อนการแข่งขัน ทำ�ให้ทราบจดุออ่นของนกักีฬาในการ

ทีจ่ะพฒันาตอ่ไป มกีารประชุมผลการดำ�เนนิงาน และ

มีการประเมินผลงานในทุกๆ ฝ่ายเป็นช่วงระยะๆ เพ่ือท่ี

จะได้นำ�ข้อบกพร่องไปปรับปรุงแก้ไขต่อไป เพราะฉะน้ัน

ควรมีการดำ�เนินการต่อไป

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิเคราะห์ข้อมลู และผลการวิจยัเรือ่ง

การศึกษาการเตรียมทีมกีฬาจักรยานของสมาคม

จักรยานแห่งประเทศไทยในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ 

ครั้งที่ 27 ผู้วิจัยอภิปรายผลการวิจัยเฉพาะประเด็น

สำ�คัญ ดังนี	้

	 ผลจากแบบสอบถามและการสัมภาษณ์พบว่า

ทีมกีฬาจักรยานประสบความสำ�เร็จในการแข่งขัน

กีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 27 เป็นผลมาจากการเตรียมทีม 

ท้ังในส่วนของทรัพยากรในการจัดการ และกระบวนการ

ในการจัดการ

	 ทรัพยากรในการจัดการ

	 จากผลการวิจัยพบว่า ทรัพยากรในการจัดการ

การเตรียมทีมกีฬาจักรยานในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ 

ครั้งที่ 27 โดยรวมการดำ�เนินงานของการเตรียมทีม

อยู่ในระดับดี (X = 3.32)

	 ด้านบุคลากร ผลจากแบบสอบถามพบว่า 

ทรัพยากรในการจัดการการเตรียมทีมด้านบุคลากร 
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โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 3.49) และจากการสัมภาษณ์

พบว่า ผู้บริหารสมาคมมีเป้าหมายในการเตรียมทีม

อย่างชัดเจน และการจัดการการเตรียมทีมท่ีดีและมี

ประสิทธิภาพพร้อมท้ังมีความทุ่มเทในการทำ�งาน  

รวมทั้งผู้ฝึกสอนมีความรู้ ความสามารถสูงเคยมี

ประสบการณใ์นการแข่งขันในระดบัรายการตา่งๆ อาท ิ

เช่น โอลิมปิกเกมส์ เอเช่ียนเกมส์ ชิงแชมป์โลก ชิงแชมป์

เอเชีย และซีเกมส ์เป็นต้น ผูฝ้กึสอนมภีาวะความเป็น

ผู้นำ�สูง มีระเบียบวินัยกับนักกีฬาอย่างเข้มงวด และ

นกักีฬามรีะเบียบวินยัในการฝกึซ้อมท่ีดีเชือ่ฟงัผูฝ้กึสอน 

และมีความรับผิดชอบสูง นักกีฬามีประสบการณ์ 

ในการแข่งขันรายการต่างๆ อาทิเช่น โอลิมปิกเกมส์ 

เอเช่ียนเกมส์ ชิงแชมป์โลก ชิงแชมป์เอเชีย และ

ซีเกมส์ เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับ สัมพันธ์ ภู่ไพบูลย์ 

(Phupiboon, 1997) ที่ว่า “บุคคล คือ ทรัพยากรที่มี

ความสำ�คัญมากที่สุด เมื่อเทียบกับทรัพยากรอื่นๆ 

กล่าวได้ว่า แม้องค์การจะมีเคร่ืองจักรอุปกรณ์ท่ีทันสมัย 

และมีราคาแพงเพียงใดก็ตาม หากขาดบุคคลท่ีมีความรู้ 

ความสามารถ เคร่ืองจกัรอปุกรณเ์หลา่นัน้ก็จะไมก่่อให้

เกิดประโยชน์เท่าที่ควร ประสิทธิภาพของเคร่ืองจักร

คงจะอยู่ในระดับต่ำ�”

	 ด้านการเงินและงบประมาณ ผลจากแบบสอบถาม

พบว่า ทรัพยากรในการจัดการการเตรียมทีมด้านการเงิน

และงบประมาณ โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 2.96) 

และจากการสัมภาษณ์พบว่า ผู้บริหารสมาคมกีฬา

จกัรยานแห่งประเทศไทย มคีวามสามารถในการจดัหา

เงินและงบประมาณสนับสนุนจากทางสปอนเซอร์ 

(Sponsor) เพ่ือนำ�มาสนับสนุนทีมกีฬาจักรยาน ในส่วน

เงินเดือนผู้ฝึกสอนและนักกีฬา ค่าใช้จ่ายประจำ�ทีม 

และเงินอัดฉีดเหรียญรางวัล ซึ่งสอดคล้องกับ ธงชัย 

สันติวงษ์ (Santiwong, 2002) ที่ว่า “เงินทุน นับว่า

เป็นปัจจัยท่ีสำ�คัญในการให้การสนับสนุนในการจัดหา

ทรัพยากรเพือ่หลอ่เลีย้งและเอือ้อำ�นวยให้กิจกรรมของ

องค์การดำ�เนินไปโดยไม่ติดขัด ซ่ึงเงินทุนน้ีมีท้ังระยะส้ัน

และระยะยาว รวมถึงราคาต้นทุนของเงินเดือน คือ 

ดอกเบี้ย อีกด้วย การเงินเป็นปัจจัยที่มีความสำ�คัญ

ประการหน่ึงต่อการบริหารงาน เพราะการท่ีจะให้ได้มา

ซ่ึงกำ�ลังคนท่ีมีความรู้ ความสามารถที่เหมาะสมกับ

ตำ�แหน่งท่ีจะปฏิบัติ ต้องอาศัยเงินหรืองบประมาณ 

เพือ่เป็นคา่จา้ง คา่ตอบแทน และนอกจากนีเ้งินยังเป็น

สิ่งจำ�เป็นสำ�หรับการซื้ออุปกรณ์ เครื่องมือ เครื่องใช้ 

เพื่อการดำ�เนินงานของสำ�นักงาน”

	 ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และเครื่องอำ�นวย

ความสะดวก ผลจากแบบสอบถามพบว่า ทรัพยากร

ในการจัดการการเตรียมทีมด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์

และเครื่องอำ�นวยความสะดวก โดยรวมอยู่ในระดับดี 

(X = 3.08) และจากการสัมภาษณ์พบว่า มีการจัดเตรียม

สถานทีใ่นการเก็บตวัฝกึซ้อมทีด่แีละเหมาะสม รวมทัง้

ที่พักอาศัยและวัสดุอุปกรณ์ในการฝึกซ้อมที่มีคุณภาพ 

ซ่ึงสอดคลอ้งกับ ธงชัย สนัติวงษ ์(Santiwong, 1988) 

ทีว่า่ “สถานทีแ่ละวสัด ุอุปกรณ์ เปน็ปจัจัยทีม่ีปรมิาณ 

และมูลค่าสูงไม่ต่างไปจากปัจจัยอื่นๆ เพราะวัตถุดิบ

สิ่งของเหล่านี้ จะต้องมีการจัดหามาใช้ในการดำ�เนิน

การผลติหรอืพฒันาตลอดเวลา เพือ่ใช้ปฏบัิติงานให้เกิด

ประโยชน์สูงสุดและคุ้มค่า อีกทั้งจะทำ�ให้การบริหาร

การจัดการประสบผลสำ�เร็จได้ผลอย่างสมบูรณ์”

	 ด้านการจัดการโดยทั่วไป ผลจากแบบสอบถาม

พบว่า ทรัพยากรในการจัดการการเตรียมทีมด้านการ

จัดการโดยทั่วไป โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 3.28) 

และจากการสมัภาษณพ์บว่า สมาคมมกีารดูแลในเร่ือง

ของนักจิตวิทยาและนักโภชนาการ รวมทั้งมีการนำ�

วิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้ในการฝึกซ้อม การจัด

โปรแกรมนันทนาการอย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคล้อง

กับ ไฮแมน และสก๊อตต์ (Haimann and Scott, 

1970) ที่ว่า “การจัดการ คือ กระบวนการทางสังคม 

และเทคนิคในการใช้ทรัพยากรการบริหารในการ
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ดำ�เนินงานขององค์กรและทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
เพื่อให้ประสบความสำ�เร็จหรือบรรลุวัตถุประสงค์ของ
องค์กร”
	 กระบวนการในการจัดการ
	 จากผลการวิจยัพบว่า กระบวนการในการจดัการ
การเตรียมทีมกีฬาจักรยานในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ 
ครั้งที่ 27 โดยรวมการดำ�เนินงานของการเตรียมทีม
อยู่ในระดับดี (X = 3.14)
	 ด้านการวางแผน ผลจากแบบสอบถามพบว่า 
กระบวนการในการจัดการการเตรียมทีมด้านการ
วางแผน โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 3.07) และ 
จากการสัมภาษณ์พบว่า การเตรียมทีมกีฬาจักรยาน 
มแีผนการฝกึซ้อมทีเ่หมาะสม ผูบ้รหิารสมาคมจกัรยาน
มีการวางแผนในการเตรียมทีมกีฬาจักรยานในการ
แข่งขันกีฬาซีเกมส์อย่างชัดเจน และการเก็บรวบรวม
ข้อมูลคู่แข่งขัน ทำ�ให้สามารถวางแผนในการฝึกซ้อม
ให้กับนักกีฬาและนำ�ไปใช้ในการแข่งขันได้เป็นอย่างดี 
ทำ�ให้ทีมกีฬาจักรยานนั้นมีความพร้อมและส่งผลท่ีดี 
ต่อการแขง่ขนักฬีาซเีกมส์เป็นอยา่งมาก ซึง่สอดคล้อง
กับ พยอม วงศ์สารศรี (Wongsarasee, 1977) ที่ว่า 
“การวางแผน คือ ความพยายามที่เป็นระบบ เพื่อ
ตัดสินใจเลือกแนวทางปฏิบัติท่ีดีท่ีสุด สำ�หรับอนาคต
เพื่อให้องค์การบรรลุผลที่ปราถนา”
	 ด้านการจัดการองค์กร ผลจากแบบสอบถาม 
พบว่า กระบวนการในการจัดการการเตรียมทีมด้าน
การจัดการองค์กร โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 3.22) 
และจากการสมัภาษณพ์บว่า สมาคมจกัรยานมกีารจดั
โครงสร้างการเตรียมทีมกีฬาจักรยานในการแข่งขัน
กีฬาซีเกมส์ไว้อย่างชัดเจน และมีการกำ�หนดทิศทาง
ขอบเขตการทำ�งานแต่ละฝ่ายอย่างชัดเจน รวมท้ัง
หน้าที่ความรบัผิดชอบของผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน และ
นักกีฬา เพราะฉะนั้นการจัดโครงสร้างการเตรียมทีม
กีฬาจักรยานย่อมส่งผลท่ีดีต่อการแข่งขันกีฬาซีเกมส์
เป็นอย่างมาก ซ่ึงสอดคล้องกับ ธงชัย สันติวงษ์  

(Santiwong, 1993) ที่ว่า “การจัดองค์กร หมายถึง 
ความพยายามของผู้บริหารที่จะให้มีหนทางสำ�หรับ 
การปฏิบัติงานให้สำ�เร็จตามแผนที่วางไว้”
	 ด้านการนำ� ผลจากแบบสอบถามพบว่า 
กระบวนการในการจัดการการเตรียมทีมด้านการนำ� 
โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 3.04) และจากการสัมภาษณ์
พบว่า การเตรียมทีมกีฬาจักรยาน ผู้บริหารสมาคมกีฬา
จักรยานมีการสั่งงานไปยังผู้ปฏิบัติงานอย่างเหมาะสม 
และคำ�นึงถึงความสามารถของผู้ปฏิบัติงาน ผู้บริหาร
และผูฝ้กึสอนมกีารกำ�หนดทิศทางรว่มกันอย่างชัดเจน
เพือ่ให้ไปสูเ่ป้าหมายทีว่างไว้ และมกีารบำ�รุงขวัญและ
กำ�ลงัใจให้ผูป้ฏบัิติงานท้ังก่อนและหลงัการแข่งขันกีฬา
ซีเกมส์ ซ่ึงสอดคล้องกับ เชลลาดูไร (Chelladurai, 
1985) ทีว่า การเป็นผู้นำ�เกี่ยวข้องกับการจูงใจชักนำ�
เหนี่ยวนำ�ให้ผู้ร่วมงานมาทำ�งานร่วมกันเพื่อให้บรรลุ
วัตถุประสงค์ขององค์กร
	 ดา้นการประเมินผล ผลจากแบบสอบถามพบว่า 
กระบวนการในการจัดการการเตรียมทีมด้านการ
ประเมินผล โดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 3.24) และ
จากการสัมภาษณ์พบว่า สมาคมกีฬาจักรยานมีการ
ประเมินผลในการดำ�เนินงานมีการสรุปผลการดำ�เนินงาน
แลว้นำ�ไปพฒันาปรับปรุงข้อบกพรอ่ง ซ่ึงสอดคลอ้งกับ 
อนันต์ เกตุวงศ์ (Khedwong, 1998) ที่ว่า “การ
ประเมินผล หมายถึง การตรวจสอบ และวัดสิ่งที่แผน
ได้กำ�หนดไว้ในข้ันของการวางแผน และเมื่อนำ�แผน 
ไปดำ�เนินการแล้ว สิ่งที่เปลี่ยนแปลง และเกิดขึ้นนั้น
เป็นไปตามที่กำ�หนด และคาดหมายไว้เพียงใด โดยนำ�
เอาผลท่ีไดม้าพจิารณา วิเคราะห์ เปรียบเทียบกับแผน 
ที่กำ�หนดไว้ จึงจะทำ�ให้รู้ได้ว่าสิ่งที่แผนต้องการกับ 
ผลที่เกิดข้ึนจริงนั้น ตรงกันหรือแตกต่างกันเพียงใด 
ด้วยเหตุผลอะไรบ้าง เป็นเหตุจากปัจจัยภายนอกหรือ
ภายในของแผนอย่างไร ทัง้นีเ้พือ่ผูว้างแผนจะได้นำ�ไป
พิจารณาและใช้ประกอบการตัดสินใจต่อไป”
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	 สรุปผลการวิจัย

	 การเตรียมทีมกีฬาจะประสบความสำ�เร็จตาม 

เป้าหมายท่ีวางไว้น้ัน การจัดการการเตรียมทีมท้ังในส่วน

ของทรัพยากรในการจัดการ และกระบวนการในการ

จัดการ ถือว่าเป็นส่วนที่สำ�คัญอย่างมาก ถ้าสมาคม

กีฬาใดได้นำ�ไปใช้เป็นส่วนประกอบในการบริหาร  

จะส่งผลให้สมาคมกีฬานั้นประสบความสำ�เร็จตาม 

เป้าหมายที่วางไว้ ดังเช่น สมาคมจักรยานที่มีการนำ�

เอาการจัดการทั้งในส่วนของทรัพยากรในการจัดการ 

และกระบวนการในการจดัการมาใช้ในการบรหิารงาน 

ซ่ึงจากผลการดำ�เนินงานการเตรียมทีมกีฬาจักรยาน 

ในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์คร้ังที่ 27 พบว่า สมาคม

จักรยานแห่งประเทศไทย มีการจัดการการเตรียมทีม

ที่ดีทั้งในส่วนของทรัพยากรในการจัดการ ได้แก่ ด้าน

บุคลากรท่ีมีกระบวนการคัดเลือกหาบุคลากรเข้ามา 

ทำ�หน้าที่ในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ได้แก่ ผู้จัดการทีม 

ผู้ฝึกสอน นักกีฬา เพราะบุคลากรที่มีประสิทธิภาพ 

จะส่งผลทำ�ให้ทีมประสบความสำ�เร็จ

	 ด้านการเงินและงบประมาณ มีกระบวนการ 

ข้ันตอนในการจัดหาและจัดสรรงบประมาณในแต่ละส่วน 

เพราะงบประมาณด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และ 

เครือ่งอำ�นวยความสะดวก มสีถานท่ีและเครือ่งมอืวัสดุ 

อุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึกซ้อม ด้านการจัดการทั่วไป  

มีกระบวนการดำ�เนินงานจัดการในการเตรียมทีมที่ดี 

ในส่วนของกระบวนการในการจัดการ ได้แก่ ด้านการ

วางแผน ที่ทางสมาคมกีฬาจักรยานแห่งประเทศไทย 

มีการวางแผนและมีเป้าหมายในการจัดการทีมกีฬา

จักรยานในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์อย่างชัดเจน ด้านการ

จัดองค์กร มีการจัดการโครงสร้างสมาคมจักรยาน 

ในแต่ละฝา่ยไว้อย่างชัดเจน ดา้นการนำ� ซ่ึงทางสมาคม

มีการสร้างขวัญและกำ�ลังใจแก่ทุกๆ ฝ่ายเป็นอย่างดี 

ด้านการประเมินผล ที่มีกระบวนการข้ันตอนการ

ประเมินผลในการดำ�เนินงานทุกฝ่าย ซ่ึงผลจากการ

ดำ�เนนิงานการเตรียมทีมท่ีดีนี ้สง่ผลให้สมาคมจกัรยาน

แห่งประเทศไทยประสบความสำ�เร็จ

	 ความสำ�เรจ็ในการแข่งขันกีฬาซีเกมส ์ครัง้ที ่27 

จากผลการดำ�เนินงานการเตรียมทีมกีฬาจักรยานที่ดี

จนทำ�ให้ทีมประสบความสำ�เร็จ สมาคมกีฬาอื่นๆ

สามารถนำ�ไปเป็นแนวทางในการพัฒนาการเตรียมทีมได้

ท้ังในเร่ืองของทรัพยากรในการจัดการ และกระบวนการ

ในการจัดการ เพื่อให้การดำ�เนินงานภายในทีมเกิด

ประโยชน์และผลสำ�เร็จ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 1.	การดำ�เนินการเก่ียวกับการจัดการด้านบุคลากร 

ได้แก่ ผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน นักกีฬา สมาคมหรือ 

คณะกรรมการเตรียมการควรดำ�เนินการต่อไป เพื่อ

ประสิทธิภาพในการส่งนักกีฬาเข้าแข่งขันในครั้งต่อไป

	 2.	การจัดการระบบการเงินและงบประมาณ  

มกีารดำ�เนนิการทีม่ปีระสทิธภิาพตลอดจนถึงเงินอดัฉดี

เหรียญรางวัล เพราะฉะนั้นควรดำ�เนินการต่อไป

	 3.	สถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความ

สะดวก ในส่วนของท่ีพักและเส้นทางในการฝึกซ้อม 

อุปกรณ์และอะไหล่รถจักรยาน ทางสมาคมมีการ 

เตรียมการได้ดี และควรมีการเพ่ิมอุปกรณ์ในการฝึกด้วย

น้ำ�หนัก (Weight training) เพราะฉะน้ันควรดำ�เนินการ

ต่อไป

	 4.	ควรมกีารจดัการการเตรยีมนกัจติวิทยา และ

นักโภชนาการ เข้ามาดูแลเพื่อให้เพียงพอกับจำ�นวน

ของนักกีฬามากกว่านี้ การฝึกด้วยน้ำ�หนัก (Weight 

training) ควรมีการนำ�มาใช้ในการฝึกซ้อม ในเร่ือง

การเตรียมบุคลากรทางการแพทย์มีการเตรียมมาดูแล

นักกีฬาได้เป็นอย่างดี และมีการนำ�เอาวิทยาศาสตร์

การกีฬาที่ทันสมัยมาใช้ในการฝึกซ้อมของนักกีฬา 

เพราะฉะนั้นควรดำ�เนินการต่อไป
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	 5.	ด้านการวางแผนผู้ ฝึกสอนมีกลยุทธ์ ท่ีดี  

การวางแผนมกีระบวนการในการสือ่สารให้ทุกคนไดรั้บ

ทราบถึงการดำ�เนินการ เพราะฉะนั้นควรดำ�เนินการ

ต่อไป

	 6.	มีการแบ่งหน้าท่ีการทำ�งานในแต่ละฝ่าย  

โดยมีการแบ่งหน้าท่ีตามความเหมาะสม และความถนัด

ของแต่ละคน เพราะฉะนั้นควรดำ�เนินการต่อไป  

เพราะจะทำ�ให้บรรลุเป้าหมายในการแข่งขันครั้งต่อไป

	 7.	มกีารกำ�หนดหนา้ท่ีในการปฏบัิติงานทีชั่ดเจน 

และมีการสร้างขวัญและกำ�ลังใจให้แก่ผู้ปฏิบัติงาน 

เพราะฉะนั้นควรดำ�เนินการต่อไป

	 8.	มีการติดตามผลการฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน 

ทำ�ให้ทราบจดุออ่นของนกักีฬาในการทีจ่ะพฒันาตอ่ไป 

มีการประชุมผลการดำ�เนินงาน และมีการประเมิน 

ผลงานในทุกๆฝ่ายเป็นช่วงระยะๆ เพื่อที่จะได้นำ� 

ข้อบกพร่องไปปรับปรุงแก้ไขต่อไป เพราะฉะนั้นควรมี

การดำ�เนินการด้านการประเมินผลท่ีมีประสิทธิภาพ

แบบนี้ต่อไป เพราะจะทำ�ให้ประสบผลสำ�เร็จ

	 9.	การต้ังเป้าหมายในการแข่งขัน สมาคม

สามารถทำ�ได้ตามที่กำ�หนด สำ�หรับการต้ังเป้าหมาย 

ในคร้ังตอ่ไป ควรตัง้เปา้หมายให้สงูกว่านีเ้พือ่จะไดเ้กิด

ความท้าทายแก่ผู้ฝึกสอน และนักกีฬาให้มีการกระตุ้น

ในการฝึกซ้อมและแข่งขัน

	 ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 1.	ควรมีการศึกษาแนวทางในการพัฒนากีฬา

ของทีมเพิ่มเติมให้ครอบคลุมในทุกๆ ด้าน

	 2.	ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในเร่ืองการพัฒนา

ศักยภาพของบุคลากร ผู้จัดการทีม ผู้ฝึกสอน และ 

เจ้าหน้าที่ประจำ�ทีม

	 3.	ควรมกีารศึกษาการเตรยีมทีมของสมาคมกีฬา

ในประเทศไทยที่ทำ�เหรียญรางวัลได้มาก เช่น สมาคม

กรีฑา สมาคมตะกร้อ สมาคมวอลเลย์บอล เพื่อเป็น

ตัวอย่างให้แก่ทีมกีฬาอื่นๆ ได้ศึกษาและนำ�ไปปฏิบัติ

กิตติกรรมประกาศ

	 งานวิจัยครั้งนี้สำ�เร็จลุล่วงได้ด้วยดี ผู้วิจัยขอ

ขอบพระคุณ บิดา มารดา ท่านคณาจารย์ บุคลากร 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่าน ตลอดจนสมาคมกีฬาจักรยาน

แห่งประเทศไทย ท่ีให้ความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูล

งานวิจัย ไว้ ณ โอกาสนี้
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ผลของการสูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์ที่มีต่อการลดความเครียด

และคลื่นสมองของหญิงวัยรุ่น
 

นันท์ชนก เปียแก้ว วิภาวดี ลี้มิ่งสวัสดิ์ และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาผลของการสดูดมน้ำ�มนัลาเวนเดอรท่ี์มตีอ่การลด

ความเครียดและคลื่นสมองของหญิงวัยรุ่น

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างคือนิสิตจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ที่กำ�ลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2556 

ช่วงอายุ 18-22 ปี เพศหญิง มีระดับความเครียดที่ 

25-42 คะแนน (เครียดระดับปานกลาง) จากแบบวัด

ความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต 

จำ�นวน 36 คน ผู้เข้าร่วมการทดลองทุกคน ทำ�การทดลอง

ทั้ง 2 สภาวะ ซึ่งกำ�หนดให้สภาวะที่ 1 คือการสูดดม

น้ำ�มันสวีทอัลมอนด์ และสภาวะที่ 2 คือการสูดดม

น้ำ�มันลาเวนเดอร์ โดยต้องจับสลากสภาวะในการทดลอง

ระหว่างสภาวะที่ 1 และ 2 หรือสภาวะที่ 2 และ 1 

แต่ละสภาวะทดลองห่างกัน 7 วัน ผู้เข้าร่วมการทดลอง

ทำ�แบบวัดความเครียดสวนปรุงก่อนการทดลอง จากน้ัน

จึงทำ�การบันทึกคลื่นสมอง ในขณะที่นั่งพักเป็นเวลา  

5 นาที สูดดมน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์หรือน้ำ�มันลาเวนเดอร์ 

2 นาที พัก 30 วินาที จนสูดดมครบ 10 นาที และ

นั่งพักอีก 20 นาที จึงเสร็จสิ้นการบันทึกคลื่นสมอง 

แล้วจึงทำ�แบบสอบถามความพึงพอใจและแบบวัด

ความเครียดสวนปรุงหลังการทดลอง นำ�ผลที่ได้มา

วิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบ

ภายในกลุ่ม ด้วยค่าทีรายคู่ (Paired t-test) เปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่มด้วยค่าทีแบบเป็นอิสระ (Independent 

t-test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนรว่ม (ANCOVA)

	 ผลการวิจัย 

	 1.	คะแนนเฉลี่ยความเครียดของหญิงวัยรุ่นที่ 

สูดดมน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์และน้ำ�มันลาเวนเดอร์

เปรยีบเทียบก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง และ

เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการทดลองแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 2.	ความแตกต่างของค่าเฉล่ียแอมพลิจูดคล่ืนสมอง

อัลฟา ช่วงก่อนสูดดม และขณะสูดดมของหญิงวัยรุ่น

ที่สูดดมน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์และน้ำ�มันลาเวนเดอร์ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ในขณะที่คลื่นสมองเบต้าไม่แตกต่างกัน

	 สรุปผลการวิจัย น้ำ�มันลาเวนเดอร์มีผลต่อการลด

ความเครียดและทำ�ให้คลืน่สมองประเภทอลัฟาเพิม่ข้ึน 

ซึ่งแสดงถึงสภาวะจิตที่ผ่อนคลาย 

คำ�สำ�คัญ: น้ำ�มันลาเวนเดอร์ / คล่ืนสมอง / ความเครียด
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EFFECTS OF INHALING LAVENDER OIL ON STRESS REDUCTION 

AND BRAIN WAVES IN FEMALE ADOLESCENTS

Nunchanok Piakaew, Wipawadee Leemingsawat and Thanomwong Kritpet 
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract 
	 Purpose: The purpose of this study was 
to determine the effects of lavender oil inhalation 
on stress reduction and brain waves in female 
adolescents.	
	 Methods: Subjects were 36 female students 
of Chulalongkorn University in 2013 academic 
year, ages between 18-22 years. The Suanprung 
stress test from Department of Mental Health, 
Suanprung Hospital, was administered to 
identify their stress levels. These participants’ 
scores ranged between 25 to 42 which  
indicated that they had a medium stress 
level. Subjects were experimented randomly 
in two conditions. Condition 1, they inhaled 
Sweet Almond Oil, then Lavender Oil (SO/LO) 
whereas condition 2, they inhaled Lavender Oil 
and followed with Sweet Almond Oil (LO/SO). 
The experimented procedure started with (1) 
completing a pre-stress test survey, (2) resting 
for 5 minutes, (3) inhaling oil in condition 1 
or 2 for 10 minutes (2 minutes of inhalation 
and 30 seconds of break), (4) resting for  
20 minutes, (5) measuring brain wave, and  
(6) completing the post-stress test survey and 
contentment questionnaire. After performing 
one condition, subjects rested for 7 days then 

did the second condition. The obtained data 
were analyzed by calculating mean and  
standard deviation. The paired t-test was used 
for a within-group comparison, independent 
t-test for a between-group comparison, and 
data were analyzed by Analysis of Covariance 
(ANCOVA) for pre-test as a covariate.
	 Results: 
	 1.	The mean stress test scores of female 
adolescents for who inhale Sweet Almond oil 
and Lavender oil compared within group and 
between groups after the experiment were 
statistically significant at the .05 level. 
	 2.	The difference in alpha brain wave’s 
mean scores before inhalation and during the 
inhalation of female adolescents for who inhale 
Sweet Almond oil and Lavender oil were  
statistically significant at the .05 level, while 
beta brain wave’s mean scores were not  
significantly different. 
	 Conclusion: Lavender oil can reduce 
levels of stress and increase the alpha brain 
wave, indicating a state of relaxation.

Key Words : Lavender oil / Brain waves / 
Stress
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ความเครียดเป็นสว่นหนึง่ของชีวิตท่ีเกิดข้ึนได้กับ

ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ท้ังในภาวะปกติและยามเจ็บป่วย 

แต่ในช่วงวัยรุ่นเป็นวัยทีก่ารเปลีย่นแปลงเกิดข้ึนตลอด

เวลา จึงทำ�ให้มีโอกาสเครียดสูงกว่าวัยอื่น นิสิตระดับ

ปรญิญาตรี จดัอยู่ในช่วงของวัยรุน่ท่ีมกีารเปลีย่นแปลง

ทางร่างกาย ทางจิตใจ และอารมณ์ ดังน้ันการผ่อนคลาย

ความเครียดจึงเป็นสิ่งท่ีจำ�เป็น สุคนธบำ�บัดเป็นอีก 

หน่ึงวิธีท่ีนิยมในการบำ�บัดคลายความเครียดและยังเป็น

ส่วนหน่ึงของแพทย์ทางเลือกท่ีนิยมใช้กันในหลายประเทศ 

โดยเป็นวิธกีารรักษาทางธรรมชาติ สคุนธบำ�บัดเป็นวิธี

การใช้ประโยชน์จากน้ำ�มันหอมระเหย สามารถทำ�ได้

หลายรูปแบบเช่น การรับประทาน การสูดดม การดูดซึม

และการทาเพื่อให้เกิดการดูดซึมทางผิวหนัง ซึ่งน้ำ�มัน

หอมระเหยมีฤทธิ์ในการบรรเทา การบำ�บัดรักษาโรค 

และการปรับสมดุลของร่างกายและจิตใจ (Hong- 

ratanaworakit, 2012)

	 จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าน้ำ�มันลาเวนเดอร์ 

สามารถสกัดได้จากส่วนของยอดดอก มีองค์ประกอบ

ทางเคมีหลักคือลินาลิล อะซีเทต (Linalyl acetate) 

ประมาณ 25-45% ซ่ึงเป็นสารประกอบเอสเทอร์  

มีฤทธิ์ต้านการอักเสบ ต้านเชื้อรา บำ�รุงกำ�ลัง ระงับ

ประสาท ลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อเรียบ ทำ�ให้เกิด

การผ่อนคลาย จิตใจสงบ ในส่วนของความปลอดภัย

ในการใช้น้ำ�มันหอมระเหยสามารถทดสอบได้โดยการ

หาค่าความเป็นพิษ (Toxicity) ที่ทำ�ให้สัตว์ทดลอง 

ตายลงครึ่งหนึ่งหรือตายไป 50% (Lethal dosage 

mortality หรือ LD50) โดยน้ำ�มันลาเวนเดอร์มีค่า 

ความเป็นพษิเฉยีบพลนัโดยการรบัประทาน (LD50 Oral 

acute) มากกว่า 5,000 มลิลกิรมัตอ่กิโลกรมั ค่าความ

เป็นพิษเฉียบพลันโดยการทาผิวหนัง (LD50 Dermal 

acute) มากกว่า 5,000 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม (Lis-Balchin, 

2006) และค่าความเข้มข้นของน้ำ�มันลาเวนเดอร์ 

ในอากาศที่ใช้ในการสูดดมท่ีทำ�ให้สัตว์ทดลองตายลง

คร่ึงหน่ึงหรือตายไป 50% (Lethal concentration 50% 

หรือ LC50) มีค่าประมาณ 264 ในล้านส่วน/ลูกบาศก์

เมตร/ชั่วโมง (Bosly, 2013) จัดอยู่ในกลุ่มมีพิษน้อย 

(Karntanut, 2006)

	 น้ำ�มนัสวีทอลัมอนดเ์ปน็น้ำ�มนัทีส่กัดไดจ้ากเมลด็

อลัมอนด์ หาไดง่้าย ราคาไมแ่พง และนยิมใช้กันอย่าง

แพร่หลาย เป็นน้ำ�มันพืช ไม่มีกลิ่น ไม่ส่งผลต่อทาง

ร่างกายท้ังสรีรวิทยาและจิตวิทยา จึงใช้เป็นสารควบคุม

หรือสารตัวหลอก (Department for Development of 

Thai Traditional and Alternative Medicine, 2007)

	 คลืน่สมองเกิดจากระบบเรตติคิวลาแอคติเวตตงิ 

(Reticular activating system, RAS) เป็นระบบที่

มหีนา้ท่ีรบัความรู้สกึเข้าสูส่มอง จะไปกระตุ้นนวิเคลยีส

ของทาลามัส ทำ�ให้คล่ืนสมองเปล่ียนเป็นคล่ืนความถ่ีสูง 

ที่เรียกว่า ดีซินโครไนเซช่ัน (Desynchronization) 

(Pholpramool et al, 2012) ซึ่งสามารถจำ�แนกเป็น

แต่ละชนดิของคลืน่สมองได้นัน้ ข้ึนอยู่กับระดับความถ่ี

ของคลื่นสมอง สำ�หรับค่าแอมพลิจูดของคลื่นสมองมี

ขนาดประมาณ 10-50 ไมโครโวลต์ (μV) คลื่นสมอง

อัลฟา (Alpha brainwave) มีความถี่ประมาณ 8-13 

รอบต่อวินาที (Hz) ปกติจะตรวจพบได้ในผู้ที่ปล่อยตัว

ตามสบาย อยู่ในช่วงพกัผอ่นหรือกำ�ลงัทำ�สมาธ ิดังนัน้

ถ้าขนาดของคล่ืน (ค่าแอมพลิจูด) สูงแสดงว่าบุคคลน้ัน

มีความเครียดลดลง รู้สึกผ่อนคลายมากข้ึน และคล่ืนสมอง

เบต้า (Beta brainwaves) มีความถี่ประมาณ 14-30 

รอบต่อวินาท ี(Hz) ปกตจิะตรวจพบได้ในขณะต่ืนและ

รู้ตัว เช่น การนั่ง ยืน เดิน ทำ�งานหรือกิจกรรมต่างๆ 

ในกรณีที่จิตมีความคิดมากมายหลายอย่างจากภารกิจ

ประจำ�วัน วิตกกังวล วุ่นวายใจ ดังน้ันถ้าขนาดของคล่ืน 

(ค่าแอมพลิจูด) ต่ำ�แสดงว่าบุคคลน้ันมีความกังวลลดลง 

ความวุ่นวายใจลดลง สภาวะของร่างกายขณะนั้นเกิด

การผ่อนคลาย (Thongkul, 2012)
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	 จากคณุสมบัติและความปลอดภยัในการใช้น้ำ�มนั

ลาเวนเดอร์ จึงทำ�ให้ผู้วิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของ

น้ำ�มันลาเวนเดอร์ที่มีต่อความเครียดและคลื่นสมอง 

ด้วยการสูดดมจากน้ำ�มันหอมระเหยโดยตรง โดยสังเกต

จากการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองอัลฟาและเบต้า 

เน่ืองจากการสูดดมโดยตรงผ่านสำ�ลีในกระบอกพลาสติก

ที่มีฝาปิดยังไม่มีการศึกษามาก่อนและยังเป็นวิธีที่

สามารถลดความเครยีดทีส่ะดวก พกพาง่าย คา่ใช้จา่ย

ไม่สูงและสามารถนำ�ไปใช้ได้จริงในชีวิตประจำ�วัน 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาผลของการสูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์ 

ท่ีมีต่อการลดความเครียดและคล่ืนสมองของหญิงวัยรุ่น

สมมติฐานของการวิจัย 

	 1.	การสูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์ส่งผลให้ระดับ

คะแนนความเครียดลดลง

	 2.	การสดูดมน้ำ�มนัลาเวนเดอรส์ง่ผลให้คา่เฉลีย่

คลื่นสมองอัลฟาเพิ่มขึ้น และค่าเฉลี่ยคลื่นสมองเบต้า

ลดลง

กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษา วิจั ยนี้ เ ป็นการ วิจั ย เ ชิงทดลอง  

(Experimental research) แบบทดลองไขว้ (Cross 

over design) และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม 

โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รับรองเมื่อวันที่ 27 กุมภาพันธ์ 2557

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตวัยรุ่นหญิงซ่ึงกำ�ลังศึกษา

อยู่ที่จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2556 

ช่วงอายุ 18-22 ปี เพศหญิง มีระดับความเครียดที่ 

25-42 คะแนน (เครียดระดับปานกลาง) จากแบบวัด

ความเครียดสวนปรุง โรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต 

ใช้ตารางกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 
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1988) กำ�หนดค่าแอลฟาท่ีระดับความมีนัยสำ�คัญท่ี .05 

ค่าขนาดของผลกระทบ .06 และอำ�นาจของการทดสอบ 

.70 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 36 คน แล้วจึงสุ่ม

ตัวอย่างอย่างง่าย โดยการจับสลากว่าผู้ใดทดลอง 

ในสภาวะที่ 1 และสภาวะที่ 2 หรือสภาวะที่ 2 และ

สภาวะที่ 1 ซึ่งกำ�หนดให้สภาวะที่ 1 คือการสูดดม

น้ำ�มันสวีทอัลมอนด์ และสภาวะที่ 2 คือการสูดดม

น้ำ�มันลาเวนเดอร์

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 1.	มีความสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง

	 2.	เป็นผู้ที่ไม่มีปัญหาด้านการดมกลิ่น หรือเป็น

โรคไซนัสอักเสบ

	 3.	เป็นผู้มีสุขภาพแข็งแรง

	 4.	เป็นผู้ที่ไม่มีโรคประจำ�ตัว ไม่เป็นโรคภูมิแพ้

	 5.	เป็นผู้ที่ไม่มีประวัติการถูกกระทบกระเทือน

ทางสมอง

	 6.	เป็นผู้ที่มีคะแนนความเครียดท่ีวัดได้จาก 

แบบวัดความเครียดสวนปรุงโรงพยาบาลสวนปรุง  

กรมสุขภาพจิต ที่ 25-42 คะแนน

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย 

	 1.	กลุม่ตวัอย่างไมส่มคัรใจเข้ารว่มการทดลองต่อ

	 2.	กลุ่มตัวอย่างมีปัญหาในการสูดดมกล่ินระหว่าง

การทดลอง 

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารเก่ียวกับ

น้ำ�มันลาเวนเดอร์ น้ำ�มันสวีทอัลมอนด์ คลื่นสมอง 

และความเครียด

	 2.	ออกแบบวิธีการทดลองและแบบสอบถาม

ความพงึพอใจแลว้ให้ผูท้รงคุณวุฒติรวจสอบความตรง

เชิงเนื้อหา (Content validity) จำ�นวน 5 ท่าน เพื่อ

วิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ 

(Item Objective Congruence, IOC) โดยได้ค่า

เท่ากับ 0.88 ผู้วิจัยได้ทำ�การปรับความเข้มข้นให้มี

ความเหมาะสมในการใช้ลดความเครียดโดยใช้น้ำ�มัน

ลาเวนเดอร์ท่ีไม่เจือจางและน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์ จำ�นวน 

5 หยด 

	 3.	ทำ�การหาคา่ความเทีย่ง (Reliability) โดยการ

หาคา่สมัประสทิธิแ์อลฟา (Alpha - Coefficient) ของ

ครอนบราค โดยได้ค่าเท่ากับ 0.73

	 4.	ดำ�เนินการหากลุ่มตัวอย่าง และคัดเลือก 

กลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า จำ�นวน 36 คน

	 5.	ผู้สมัครใจเข้าร่วมและมีคุณสมบัติตามเกณฑ์

คัดเข้า ได้รับทราบรายละเอียดวิธีปฏิบัติตัวในการทดสอบ 

และการเก็บข้อมูล และลงนามในหนังสือแสดงความ

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย และให้จับสลากการทดลอง

ระหว่างสภาวะที่ 1 และ 2 หรือสภาวะที่ 2 และ 1 

โดยกำ�หนดให้ สภาวะที่ 1 คือการสูดดมน้ำ�มันสวีท 

อัลมอนด์ และสภาวะท่ี 2 คือการสูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์ 

แต่จะไม่แจ้งให้ผู้เข้าร่วมการทดลองทราบว่าแต่ละ

สภาวะคืออะไร

	 6.	ดำ�เนินการเก็บข้อมูลโดยให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง

ทำ�การทดลองในสภาวะแรกทีจ่บัสลากได้ก่อน เริม่ดว้ย

การทำ�แบบวัดความเครียดสวนปรุงก่อนการทดลอง 

จากน้ันจึงทำ�การบันทึกคล่ืนสมองด้วยเคร่ืองไบโอฟีดแบค 

รุน่ NeXus-10 (โดยเครือ่งไบโอฟดีแบคนี ้สามารถหา

ค่าเฉลีย่แอมพลจิดูคลืน่สมองแต่ละช่วงของการทดลอง 

พร้อมท้ังแสดงผลเป็นตัวเลขและกราฟ ปรากฏในหน้าจอ

คอมพิวเตอร์) เร่ิมจากน่ังพัก 5 นาที สูดดมน้ำ�มันสวีท 

อลัมอนด์หรอืน้ำ�มนัลาเวนเดอร์ 2 นาที พกั 30 วินาที 

จนครบเวลาในการสูดดม 10 นาที และนั่งพักอีก  

20 นาที จึงเสร็จสิ้นการบันทึกคลื่นสมอง แล้วจึงทำ�

แบบสอบถามความพึงพอใจและแบบวัดความเครียด

สวนปรุงหลังการทดลอง
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	 7.	เว้นระยะเวลาหลังการทดลองในสภาวะแรก 
7 วัน จึงนัดหมายผู้เข้าร่วมการทดลองมาทดลอง
สภาวะต่อไป

	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	นำ�ผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)
	 2.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความเครียด ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง
ภายในกลุ่ม โดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) 
ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05
	 3.	วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน
ความเครียด ระหว่างกลุ่มหลังการทดลอง โดยการ
ทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) ระดับ
ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05
	 4.	วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ย

ของแอมพลิจูดคล่ืนสมองอัลฟาและเบต้า ช่วงก่อนสูดดม 
และขณะสูดดมน้ำ�มันหอมระเหย โดยการทดสอบค่า
ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ระดับความมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย
	 1.	คะแนนเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ
คะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง
หลังจากสูดดมน้ำ�มันน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์และน้ำ�มัน
ลาเวนเดอร ์พบว่าคะแนนเฉลีย่ของความเครยีดลดลง
จากก่อนการสูดดม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างน้ำ�มัสวีทอัลมอนด์และ
น้ำ�มันลาเวนเดอร์หลังการสูดดม พบว่าคะแนนเฉลี่ย
ของความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	การเปรียบเทียบความแตกต่างคะแนนเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียด 
จากแบบวัดความเครียดสวนปรุงของหญิงวัยรุ่นที่สูดดมน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์และน้ำ�มันลาเวนเดอร์ 

สภาวะการทดลอง
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

X SD X SD

น้ำ�มันสวีทอัลมอนด์

น้ำ�มันลาเวนเดอร์

45.38

41.83

10.27

9.97

40.55$*

34.61$#*
10.72

7.29

*p < .05 
$p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง
#p < .05 แตกต่างระหว่างกลุ่มที่ดมน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์และน้ำ�มันลาเวนเดอร์

	 2.	ความแตกต่างของค่าเฉล่ียแอมพลิจูดคล่ืนสมอง
อัลฟาและคลื่นสมองเบต้า ช่วงก่อนสูดดม และขณะ
สูดดมน้ำ�มันหอมระเหยของหญิงวัยรุ่นที่สูดดมน้ำ�มัน
สวีทอัลมอนด์และน้ำ�มันลาเวนเดอร์พบว่าหญิงวัยรุ่น
ท่ีสูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์มีค่าเฉล่ียแอมพลิจูดคล่ืนสมอง
อัลฟาเพ่ิมมากข้ึน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

โดยหญิงวัยรุ่นท่ีสูดดมน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์มีค่าเฉลี่ย
แอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟา 9.70 ไมโครโวลต์ และ
หญิงวัยรุ่นท่ีสูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์มีค่าเฉล่ียแอมพลิจูด
คลืน่สมองอลัฟา 10.16 ไมโครโวลต์ ในขณะทีค่่าเฉลีย่ 
แอมพลิจูดคลื่นสมองเบต้าไม่แตกต่างกัน ดังแสดงใน
ตารางที่ 2
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ตารางที่ 2	 การเปรยีบเทียบความแตกตา่งของค่าเฉลีย่แอมพลจิดูคลืน่สมองอลัฟาและคลืน่สมองเบต้า ช่วงก่อน

สูดดม และขณะสูดดมน้ำ�มันหอมระเหยของหญิงวัยรุ่นที่สูดดมน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์ และน้ำ�มัน

ลาเวนเดอร์

คลื่นสมอง

(โวลต์)
น้ำ�มันหอมระเหย

ก่อนสูดดม ขณะสูดดม
F P

X SD X SD

คลื่นสมอง

อัลฟา

น้ำ�มัน

สวีทอัลมอนด์

น้ำ�มัน

ลาเวนเดอร์

10.21

9.47

5.38

4.03

9.70

10.16

4.02

3.75

8.39* .005

คลื่นสมอง

เบต้า

น้ำ�มัน

สวีทอัลมอนด์

น้ำ�มัน

ลาเวนเดอร์

4.65

4.57

1.25

1.09

4.48

4.48

1.03

1.03

0.98 .324

*p < .05

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากสมมติฐานการวิจัยว่าการสูดดมน้ำ�มัน

ลาเวนเดอรม์ผีลตอ่การลดความเครียดและคลืน่สมอง 

สามารถแบ่งการวิเคราะห์ผลออกเป็น 2 ส่วน คือ  

ผลทางด้านจิตวิทยาและสรีรวิทยา โดยผลทางด้าน

จิตวิทยาสามารถประเมินได้จากแบบวัดความเครียด

สวนปรุงดังนี้ ผลของคะแนนความเครียดจากแบบวัด

ความเครียดสวนปรุง พบว่าหลังการทดลอง หญิงวัยรุ่น

ที่สูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์มีคะแนนเฉลี่ยความเครียด

ลดลงจากก่อนการทดลอง และลดลงกว่าการสูดดม

น้ำ�มันสวีทอัลมอนด์ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

เน่ืองจากน้ำ�มันลาเวนเดอร์ มีองค์ประกอบทางเคมีหลัก

คือลินาลิล อะซีเทต ซ่ึงเป็นสารประกอบเอสเทอร์ มีฤทธ์ิ

ระงับประสาท ลดอาการเกร็งของกลา้มเนือ้เรยีบ ทำ�ให้

เกิดการผอ่นคลาย สงบอารมณ ์(Hongratanaworakit, 

2012) โดยน้ำ�มนัลาเวนเดอรม์ผีลต่อการเปลีย่นแปลง

พฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ กล่าวคือกลิ่นของ

น้ำ�มันลาเวนเดอร์จะผ่านเย่ือบุช่องจมูก ต่อไปยังเย่ือ

รับรู้กลิ่น เข้าสู่กระเปาะรับกลิ่น ซ่ึงประกอบด้วย 

เซลล์ประสาทรับกลิ่น ที่มีหน้าที่แปลงสัญญาณเป็น 

สื่อประสาทหรือสื่อเคมีไฟฟ้า ผ่านประสาทรับกลิ่น  

ไปยังสมองส่วนลิมบิก (Hongratanaworakit et al., 

2003) ทีป่ระกอบดว้ย 2 สว่นสำ�คญัคอือมกิดาลาและ

ฮิปโปแคมปัส ซ่ึงมีผลต่อการตอบสนองทางอารมณ์ 

การรับรู้ความเจ็บปวด ความสุขสบาย และการผ่อนคลาย 

กล่ินจะทำ�ให้สมองส่วนลิมบิกปล่อยสารเอนโดฟิน ทำ�ให้

เกิดการผ่อนคลาย (Price and Price, 2007)  

ซ่ึงสอดคลอ้งกับรายงานการวิจยัของคทัล ูและอดาเลท 

(Kutlu and Adalet, 2008) ศึกษาผลของการสูดดม

น้ำ�มันหอมระเหยท่ีมีต่อการทดสอบความวิตกกังวล 

พบว่ากลุม่ตัวอย่างทีส่ดูดมน้ำ�มนัลาเวนเดอร ์มคีะแนน
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ความวิตกกังวลต่ำ�กว่ากลุ่มควบคุม และรายงานการวิจัย

โมโตมูระและคณะ (Motomura et al., 2001) พบว่า 

การสูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์ผ่านเคร่ืองพ่นน้ำ�มันหอม

ระเหย ช่วยลดคะแนนความเครียด 

	 ผลทางด้านสรีรวิทยา สามารถประเมินได้จาก

คล่ืนสมอง พบว่าเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง

ช่วงก่อนสูดดมและขณะสูดดม ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูด 

คล่ืนสมองอัลฟาในหญิงวัยรุ่นท่ีสูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์

เพิม่มากข้ึน และมคีา่เฉลีย่แอมพลจิดูคลืน่สมองอลัฟา

มากกว่าการสูดดมน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์ แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในส่วนของ 

คลื่นสมองเบต้าพบว่าเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหว่างช่วงก่อนสูดดมและขณะสูดดม ค่าเฉลี่ย 

แอมพลจิดูคลืน่สมองเบต้าในหญิงวัยรุ่นทีส่ดูดมน้ำ�มนั

ลาเวนเดอร์และที่สูดดมน้ำ�มันสวีทอัลมอนด์ ลดลง  

ไม่แตกต่างกันเนื่องจากโมเลกุลของน้ำ�มันลาเวนเดอร์

ถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดและจับกับตัวรับที่อวัยวะ

ต่างๆ ส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย ส่วนผล

ทางด้านจิตวิทยาจะออกฤทธิ์ผ่านประสาทสัมผัสของ

กลิน่หรอืระบบรับกลิน่ ซ่ึงสง่ผลให้เกิดการเปลีย่นแปลง

ทางสรีรวิทยาได้ โดยส่วนมากผลทางด้านจิตวิทยา 

และผลทางด้านสรีรวิทยาจะเกิดข้ึนในเวลาเดียวกัน 

กล่าวคือเมื่อน้ำ�มันลาเวนเดอร์เข้าสู่สมองส่วนลิมบิค 

ท่ีมีสมองส่วนอมิกดาลาและฮิปโปแคมปัส เป็นศูนย์กลาง

ของการควบคุมทางอารมณ์ การรับรู้ความเจ็บปวด 

ความสุขสบาย และการผ่อนคลายแล้ว ยังส่งผลถึง

ระบบประสาทสว่นกลาง (Central nervous system; 

CNS) ดว้ย ซ่ึงสามารถวัดได้จากการเปลีย่นแปลงของ

คลื่นสมอง (Electroencephalogram หรือ EEG)  

โดยงานวิจัยน้ีศึกษาคล่ืนสมองเบต้า (Beta brainwave) 

โดยถ้าค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดของคลื่นสมองเบต้าท่ีแสดง

เป็นตัวเลขมีค่าน้อย (มีหน่วยเป็นไมโครโวลต์) แสดงว่า

บุคคลนั้นมีความกังวล ความวุ่นวายใจลดลง สภาวะ

ของรา่งกายขณะนัน้เกิดการผอ่นคลาย และคลืน่สมอง 

อลัฟา (Alpha brainwave) โดยถ้าค่าเฉลีย่แอมพลจิดู

ของคล่ืนสมองอัลฟาท่ีแสดงเป็นตัวเลขมีค่ามาก (มีหน่วย

เป็นไมโครโวลต์) แสดงว่าบุคคลน้ันมีความเครียดลดลง 

รู้สึกผ่อนคลาย ซ่ึงสอดคล้องกับรายงานการวิจัยของ 

ดิเอโก้ และคณะ (Diego et al., 1998) พบว่า 

หลังการสูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์ช่วยเพิ่มคลื่นสมอง

อัลฟาบริเวณด้านตรงกลางหลังศีรษะ (Mid frontal) 

หรือบริเวณสมองส่วนหน้า ด้านซ้าย (F3) และด้านขวา 

(F4) และตามรายงานซูกาโน่ อ้างถึงในสยอวรรณ 

และคณะ (Sayorwan et al., 2012) พบว่าคลืน่อลัฟา

เพ่ิมข้ึนหลังจากการสูดดมน้ำ�มันลาเวนเดอร์ ซ่ึงหมายถึง

บุคคลมีความเครียดลดลง รู้สึกผ่อนคลาย และสอดคล้อง

กับรายงานการวิจัยของสยอวรรณ และคณะ (Sayorwan 

et al., 2012) พบว่าน้ำ�มันลาเวนเดอร์ลดการทำ�งาน

ของระบบประสาทอัตโนมัติ กลุ่มตัวอย่างมีความรู้สึก

ผ่อนคลายมากกว่าสูดดมกล่ินน้ำ�มันอัลมอนด์ คล่ืนสมอง 

ธีต้า (Theta brainwave) และอลัฟามกีารเพิม่ข้ึนอย่าง

ชัดเจน ในขณะที่คลื่นสมองเบต้าลดลงไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 ดังนั้นสรุปได้ว่า น้ำ�มันลาเวนเดอร์สามารถลด

ระดับความเครียดได้ เนื่องจากค่าเฉลี่ยของคะแนน

ความเครียด จากแบบวัดความเครียดสวนปรุงที่ลดลง

และค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองอัลฟาท่ีเพิ่มข้ึน  

ซ่ึงแสดงถึงความเครียดลดลงและรู้สึกผ่อนคลาย 

นอกจากนี ้เมือ่พจิารณาจากค่าเฉลีย่ของคะแนนความ

พึงพอใจจากแบบสอบถามความพึงพอใจ พบว่าหญิง

วัยรุ่นมีความพึงพอใจในภาพรวมในระดับมาก

	 สรุปผลการวิจัย

	 น้ำ�มันลาเวนเดอร์มีผลต่อการลดความเครียด

และทำ�ให้ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูดคลื่นสมองประเภทอัลฟา

เพิ่มขึ้น ซึ่งแสดงถึงสภาวะจิตที่ผ่อนคลาย
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 1.	การวจิยัครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่าการสดูดมน้ำ�มนั

ลาเวนเดอร์ภายในระยะเวลา 10 นาที สามารถช่วยลด

ระดับความเครียดและเพ่ิมค่าเฉล่ียแอมพลิจูดคล่ืนสมอง

อัลฟาได้ 

	 2.	ในการจัดกิจกรรมที่ เ ก่ียวกับการจัดการ

ความเครียดของนิสิตนักศึกษา สถาบันอุดมศึกษา 

สามารถนำ�วิธกีารสดูดมน้ำ�มนัลาเวนเดอร์จากกระบอก

พลาสตกิทีม่ฝีาปดิสงู 2.5 เซนตเิมตร เสน้ผ่าศูนย์กลาง 

2 เซนติเมตร ที่บรรจุสำ�ลีก้อนขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 

3 เซนติเมตร และหยดน้ำ�มันลาเวนเดอร์จำ�นวน 5 หยด 

ไปประยุกต์ใช้เพ่ือเป็นทางเลือกหน่ึงในการลดความเครียด
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ความสัมพันธ์ระหว่างความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพกับพฤติกรรมสุขภาพ 

และคุณภาพชีวิต ของผู้สูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

สโรชา อยู่ยงสินธุ์ และสุจิตรา สุคนธทรัพย์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

บทคัดย่อ

	 วตัถปุระสงค์ เพือ่ศึกษาความเช่ืออำ�นาจควบคุม

ทางสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพ คุณภาพชีวิต และ

หาความสัมพันธ์ระหว่างความเช่ืออำ�นาจควบคุม 

ทางสุขภาพกับพฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพชีวิต  

ของผู้สูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัย

เชิงพรรณนา กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ใน

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จำ�นวน 450 คน โดยใช้

แบบสอบถามมาตรฐานคุณภาพชีวิต WHOQOL-26 

แบบสอบถามความเช่ืออำ�นาจควบคมุทางสขุภาพและ

แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพมีค่าดัชนีความสอดคล้อง

เท่ากับ 0.97 และ 0.96 ตามลำ�ดับ และมีค่าความเท่ียง

ของแบบสอบถาม เท่ากับ 0.79 และ 0.85 ตามลำ�ดับ 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ค่าร้อยละ คะแนนเฉลี่ย 

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ค่าความสมัพนัธ์

โดยการหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน 

	 ผลการวิจัย

	 1.	ผู้สูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีความ

เช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพภายในตน และความเช่ือ

อำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจากผู้อื่นอยู่ในระดับสูง 

พฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุโดยรวม

อยู่ในระดับดี

	 2.	ความเช่ืออำ�นาจควบคมุทางสขุภาพภายในตน 

และความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจากผู้อื่น  

มีความสัมพันธ์ทางบวกระดับต่ำ�กับพฤติกรรมสุขภาพ

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดับ .01 และทีร่ะดับ .05 

ตามลำ�ดับ 

	 3.	ความเช่ืออำ�นาจควบคมุทางสขุภาพภายในตน

และความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจากผู้อื่น  

มีความสัมพันธ์ทางบวกระดับต่ำ�กับคุณภาพชีวิต 

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดับ .01 และทีร่ะดับ .05 

ตามลำ�ดับ 

	 สรุปผลการวิจัย ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุมีความเช่ือ

อำ�นาจควบคุมทางสุขภาพภายในตนอยู่ในระดับสูง  

ซ่ึงเป็นประโยชน์อย่างมากต่อการมีพฤติกรรมสุขภาพ

ที่พึงประสงค์และมีคุณภาพชีวิต
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A RELATIONSHIP BETWEEN HEALTH LOCUS OF CONTROL 

WITH HEALTH BEHAVIOR AND THE QUALITY IN LIFE 

IN THE ELDERLY OF THE NORTHEASTERN
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Abstract

	 Purpose The purposes of this study were 

to study health locus of control, health  

behavior, and quality of life and to find a 

relationship between health locus of control, 

health behavior, and quality of life of the  

elderly in the northeastern.

	 Methods This study was descriptive 

study, consisted of 450 elderly subjects in the 

northeastern. The data were collected by using 

questionnaires which is the WHOQOL-26 scale. 

The item of objective congruent (IOC) of the 

health locus of control questionnaire and the 

health behavior questionnaire were 0.97 and 

0.96 respectively, also the reliability were 0.79 

and 0.85 respectively. The data analysis was 

conducted by using percentages, mean, standard 

deviations and Pearson Product Moment  

Correlation Coefficient.

	 Results The results of this study were 

as follows:

	 1.	The elderly in the northeastern had a 

high level of internal health locus of control 

and powerful others health locus of control. 

The health behavior and the overall quality of 

life of the elderly in the northeastern were in 

good level.

	 2.	The internal health locus of control 

and powerful others health locus of control had 

a low level of a significant positive correlation 

with health behavior (P < .01, .05 respectively). 

	 3.	The internal health locus of control 

and powerful others health locus of control had 

a low level of a significant positive correlation 

with quality of life (P < .01, .05 respectively). 

	 Conclusion: Mostly, the elderly had a 

high level of internal health locus of control 

which is very useful for having preferred health 

behavior and quality of life.

Key Words: Elderly / Health locus of control 

/ Health Behavior / Quality of life
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ปัจจุ บันเทคโนโลยีทางการแพทย์และงาน

สาธารณสุขของไทยมีการพัฒนาและปรับเปล่ียนไปตาม

ยุคสมัยส่งผลโดยตรงต่อการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง

ประชากรไทย เห็นได้จากแนวโน้มจำ�นวนประชากร 

ผู้สูงอายุท่ีเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็วและคาดการณ์ว่าจะ 

เพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่องในอนาคตทำ�ให้สังคมไทยเข้าสู่

สังคมผู้สูงอายุ ตั้งแต่ปี 2548 พบผู้มีอายุ 60 ปีขึ้นไป 

ในสัดส่วนร้อยละ 10.3 ของประชากรท้ังประเทศ 

สำ�นักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคม

แห่งชาติ (Office of the National Economics and 

Social Development Board, 2012) ซึ่งเป็นไปตาม

คำ�นิยามขององค์การสหประชาชาติที่ว่า ประเทศใด

พบผู้มีอายุ 60 ปีขึ้นไป สัดส่วนเกินร้อยละ 10 ของ

ประชากรทั้งประเทศถือว่าประเทศนั้นก้าวสู่สังคม 

ผู้สูงอายุแล้ว (Aging Society) และประเทศใดพบ 

ผู้มีอายุ 60 ปีขึ้นไป สัดส่วนเกินร้อยละ 20 หรือพบ

ผู้ที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป สัดส่วนเกินร้อยละ 14 ของ

ประชากรท้ังประเทศ ถือว่าประเทศน้ันเป็นสังคมผู้สูงอายุ

อย่างสมบูรณ์ (Aged Society) ซ่ึงสังคมไทยใกล้การเป็น

สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ข้ึนทุกขณะ สังเกตจาก

โครงสร้างประชากรไทยในปี 2555 พบผู้ท่ีมีอายุ  

65 ปีข้ึนไป สัดส่วนร้อยละ 12.59 ของประชากร 

ทัง้ประเทศ โดยสำ�นกัทะเบียนกลาง กรมการปกครอง 

(Office of the National Economics and Social 

Development Board, 2012) ทั้งยังคาดการณ์ต่อ 

อีกว่าในปี 2564 สังคมไทยจะกลายเป็นสังคมสูงวัย

ระดับสุดยอดในท่ีสุด (Super Aging Society) เน่ืองจาก

จะพบผูม้อีายุ 65 ปีข้ึนไป สดัสว่นเกินรอ้ยละ 25 ของ

ประชากรทั้งประเทศ 

	 การเพ่ิมข้ึนของประชากรผู้สูงอายุทำ�ให้หน่วยงาน

ทางการแพทย์และการสาธารณสุขไทยตั้งเป้าหมาย

สำ�คัญในการมีชีวิตอยู่ไว้ 2 ประการ คือ การมีอายุ

ยืนยาวและการมีคุณภาพชีวิตที่ดี หากประชาชนดูแล

สุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอจะทำ�ให้ช่วงบ้ันปลายเป็น 

ผู้ที่มีอายุยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตที่ดี ลดภาวะการ

เจ็บป่วยลง ซ่ึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีน้ันจะประกอบด้วย

การมีสุขภาพท่ีดี ท้ังทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม 

และด้านส่ิงแวดล้อม ตามท่ีองค์การอนามัยโลกให้คำ�นิยาม

คำ�ว่า “สุขภาพ”เป็นความสมบูรณ์ทั้งทางด้านร่างกาย 

จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ที่ไม่เพียงแต่เกิดจาก

การปราศจากโรคเท่านั้น การสร้างคุณภาพชีวิตที่ดี 

จึงควรเร่ิมจากการสร้างเสริมสุขภาพท่ีดี และเหมาะสม

ตามแต่ละช่วงวัยตามองค์การอนามัยโลก (WHO, 2009) 

	 การเลอืกทีจ่ะปฏบัิติพฤติกรรมสขุภาพของแตล่ะ

บุคคลจะแตกต่างกันไป โดยการเห็นคุณค่าในตนเอง

เป็นปัจจัยร่วมในการตัดสินใจก่อนการเลือกปฏิบัติ

พฤติกรรมสขุภาพของเพนเดอร ์(Pender, 1996) และ

มีความเชื่อเป็นปัจจัยสนับสนุนด้วย ความเช่ือที่เป็น 

ตัวกำ�หนดการกระทำ�ของแต่ละบุคคล และส่งผลต่อ

สุขภาพ เรียกว่า ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ 

(Health Locus of Control) แบง่ออกเป็น 3 ประเภท

ด้วยกัน คือ ความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ 

ภายในตน (Internal Belief) เป็นผู้ที่เช่ือว่าตนเอง

เท่านั้นที่เป็นผู้ท่ีมีสิทธ์ิเลือกท่ีจะกระทำ�หรือไม่กระทำ�

ในสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อตน ความเช่ืออำ�นาจควบคุม

ทางสุขภาพจากผู้อื่น (Powerful Others Belief)  

เป็นผู้ท่ีเช่ือว่าการที่ตนเองจะมีสุขภาพที่ดีหรือไม่นั้น 

ต้องอาศัยผู้ที่มีความรู้ด้านสุขภาพไม่ว่าจะเป็นแพทย์ 

พยาบาล หรืออาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้าน 

เป็นต้น และความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ 

แบบบังเอิญ (Chance Belief) เป็นผู้ที่เชื่อว่าการที่

สุขภาพดีนั้นเกิดข้ึนเพราะตนเองโชคดี ส่วนสุขภาพ

ร่างกายท่ีแย่น้ันเกิดข้ึนเพราะเคราะห์กรรมท่ีไม่สามารถ

เปล่ียนแปลงได้ ซ่ึงแต่ละคนจะมีความเช่ืออำ�นาจควบคุม

ทางสุขภาพแตกต่างกันออกไปตามสภาพแวดล้อม 
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และสภาพความเป็นอยู่ท่ีทำ�ให้พฤติกรรมการแสดงออก

แตกต่างกันด้วย หากเปน็ผูท่ี้มคีวามเช่ืออำ�นาจควบคมุ

ทางสขุภาพทีดี่ จะนำ�ไปสูก่ารมพีฤติกรรมท่ีพงึประสงค์

และมีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง ร่าเริง แจ่มใส ซึ่งเป็น

ปัจจัยพื้นฐานของการมีคุณภาพชีวิตที่ดีตามมา

	 การมคุีณภาพชีวิตทีด่สีว่นหนึง่เกิดจากการได้รับ

การดูแลจากสังคมรอบข้าง ทั้งจากการสนับสนุนของ

หน่วยงานภาครัฐหรือเอกชน ที่จัดให้คุณภาพชีวิตเป็น

เป้าหมายสำ�คัญในแผนพัฒนาสาธารณสุขฉบับที่ 11 

(พ.ศ. 2555-2559) โดยมุ่งเน้นการพัฒนาคนให้อยู่ใน

สังคมได้อย่างมีคุณภาพจากการจำ�แนกคุณภาพชีวิต

ด้านวัตถุพิสัยโดยเป็นการสังเกตถึงการมีความสุข  

การมีสุขภาพที่ดีในการปฏิบัติกิจวัตรประจำ�วันได้ 

โดยไม่มีการพึ่งพิงผู้อื่น และอยู่ร่วมกับสังคมได้อย่าง

ปกตสิขุ (Green and Happiness Society) ตรงตาม

การสนับสนุนที่องค์การสหประชาชาติกำ�หนดไว้ว่า

ตอ้งการให้ผู้สงูอายุมสีขุภาพร่างกายทีด่แีละมัน่คงด้วย

กระบวนการพฤฒพลัง (Active Aging) เพื่อนำ�ไปสู่

การเพ่ิมระดับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุจากปัจจัย 3 ด้าน 

คือ ด้านร่างกาย ด้านปฏิสัมพันธ์ระหว่างครอบครัว 

และชุมชน และด้านความมั่นคงในชีวิต ในปัจจุบัน 

การพัฒนาประเทศส่งผลต่อการขยายความเป็นตัวเมือง

ข้ึนอย่างรวดเร็วและกระทบต่อการพัฒนาทรัพยากร

มนษุย์ คุณภาพชวิีต และสิง่แวดลอ้ม รวมถึงประชากร

ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือที่เข้าสู่สังคมเมืองเพิ่มข้ึน 

เกิดการเปลี่ยนแปลงสภาพแวดล้อม วิถีชีวิตชีวิต 

ความเป็นอยู่ อันมีผลต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิต  

ซ่ึงคุณภาพชีวิตจัดเป็นความต้องการข้ันพื้นฐานและ

สามารถเปลีย่นแปลงได้ตลอดเวลาข้ึนอยู่กับปัจจยัรว่ม

หลายประการ ทั้งการศึกษา การรับรู้ส่วนบุคคล  

สภาพแวดล้อม หรือวัฒนธรรม ดังน้ันการสนับสนุนให้

ผูส้งูอายุเห็นความสำ�คญัในการดูแลสขุภาพด้วยตนเอง

จะนำ�ไปสู่การยกระดับคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นอย่างยั่งยืน

	 ในการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุเพื่อให้มี 

การดำ�รงอยู่และคงไว้ซ่ึงภาวะสขุภาพและคุณภาพชีวิต

ท่ีดีน้ัน จำ�เป็นต้องมีความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ

เป็นองค์ประกอบในการเกิดพฤติกรรมสุขภาพ ด้วยเหตุน้ี

ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ระหว่าง

ความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพกับพฤติกรรมสุขภาพ

และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

	 1.	เพือ่ศกึษาความเช่ืออำ�นาจควบคมุทางสขุภาพ 

พฤติกรรมสุขภาพ และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

	 2.	เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเช่ือ

อำ�นาจควบคุมทางสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของ

ผู้สูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

	 3.	เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเช่ือ

อำ�นาจควบคุมทางสุขภาพและคุณภาพชีวิตของ 

ผู้สูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

	 ขอบเขตการวิจัย

	 การวิจยัครัง้นีศ้กึษาเฉพาะผูส้งูอายุทีอ่าศัยอยู่ใน

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ครอบคลุม 3 เขตการปกครอง 

คือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน ภาคตะวันออก

เฉียงเหนือตอนกลาง และ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

ตอนล่าง

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงพรรณนา และ

ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน  

ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่  

20 มกราคม 2557 
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	 กลุ่มประชากร

	 ประชากรเป็นผูส้งูอายุทีม่อีายุระหว่าง 60-69 ป ี

เพศหญิงและชาย ซ่ึงอาศัยอยู่ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

3 เขตการปกครอง จำ�นวน 2,592,525 คน

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กำ�หนดกลุ่มตัวอย่างจากสูตรทาโร่ ยามาเน่ 

(Yamane, 1973) ทีร่ะดับความเช่ือมัน่ 95% ไดข้นาด

กลุ่มตัวอย่าง 400 คน แต่เพ่ือให้ครอบคลุมกลุ่มตัวอย่าง

จึงทำ�การเก็บข้อมูลทั้งสิ้น 450 คน 

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย 

	 1.	เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ในการ

ศึกษาครั้งนี้ใช้แบบสอบถามชนิดปลายปิด (Close-

Ended Questionnaire) แบ่งออกเป็น 4 ตอน

		  ตอนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปของผู้สูงอายุ 

โดยมีท้ังการต้ังคำ�ถามแบบให้เลือกตอบและเติมคำ�ตอบ 

จำ�นวน 4 ข้อ ประกอบด้วย อายุ เพศ ระดับการศึกษา 

และลักษณะความเป็นอยู่

		  ตอนที่ 2 แบบสอบถามวัดความเชื่ออำ�นาจ

ควบคุมทางสุขภาพ เป็นการสอบถามความเชื่อหรือ

ความรู้สึกของผู้สูงอายุที่มีต่อการควบคุมสุขภาพของ 

ผู้ร่วมตอบแบบสอบถาม ผู้วิจัยได้แปลโดยตรงจาก 

แบบสอบถามวอลสตัน (Wallston, 1978) ซ่ึงมีข้อคำ�ถาม

ทั้งหมด 18 ข้อแบ่งเป็น 3 ด้าน คือ ความเชื่ออำ�นาจ

ทางควบคุมสุขภาพภายในตน จำ�นวน 6 ข้อ ความเช่ือ

อำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจากผู้อื่น จำ�นวน 6 ข้อ  

และความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพแบบบังเอิญ 

จำ�นวน 6 ข้อ และนำ�แบบสอบถามให้ผู้ทรงคุณวุฒิ

พิจารณาค่าความสอดคล้องเชิงเนื้อหา (Index of 

Item Objective Congruence; IOC) ได้ค่าดัชนี 

ความสอดคล้องของแบบสอบถามมีค่าเท่ากับ 0.97 

และหาค่าความเช่ือม่ัน (r) มีค่าเท่ากับ 0.79 ตามลำ�ดับ 

		  ใช้การวัดแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating 

Scale) ตามเกณฑ์การให้คะแนน คะแนนเป็นมาตราส่วน

ประมาณค่า (Likert Scale) 6 ระดับ โดยผู้ตอบเลือก

เพียงคำ�ตอบเดียว ดังนี้

	 ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง	 ให้	 1 คะแนน

	 ไม่เห็นด้วยปานกลาง	 ให้ 	2 คะแนน

	 ไม่เห็นด้วยเล็กน้อย	 ให้ 	3 คะแนน

	 เห็นด้วยเล็กน้อย	 ให้ 	4 คะแนน

	 เห็นด้วยปานกลาง	 ให้ 	5 คะแนน

	 เห็นด้วยอย่างมาก	 ให้ 	6 คะแนน

		  ซ่ึงแบบวัดความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ 

จำ�นวน 18 ข้อ แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ดังนี้ 

		  1.	ความเช่ืออำ�นาจควบคมุทางสขุภาพภายใน

ตน มีจำ�นวน 6 ข้อ คือ 1,6,8,12,13,17 

		  2.	ความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจาก 

ผู้อื่น มีจำ�นวน 6 ข้อ คือ 3,5,7,10,14,18 

		  3.	ความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพแบบ

บังเอิญ มีจำ�นวน 6 ข้อ คือ 2,4,9,11,15,16 

		  สามารถพิจารณาคะแนนความเช่ืออำ�นาจ

ควบคุมทางสุขภาพ จากค่าคะแนนร้อยละรายด้าน  

ซ่ึงด้านใดพบค่าคะแนนร้อยละมากที่สุด แสดงว่ามี

ความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพโดยรวมอยู่ด้าน 

ดังกล่าว

		  ตอนที่ 3 แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ

จำ�นวน 15 ข้อ ผู้วิจัยสร้างเองโดยดัดแปลงจากกรอบ

แนวคิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 

(Pender, 1996) ซ่ึงข้อคำ�ถามนัน้ครอบคลมุพฤติกรรม

สุขภาพท้ัง 6 ด้าน ได้แก่ ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 

ด้านการออกกำ�ลังกาย ด้านโภชนาการ ด้านความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคล ด้านการพัฒนาจิตวิญญาณ และด้าน

การจัดการความเครียด ลักษณะข้อคำ�ถามเป็นไป 

ในทางบวกและทางลบ และนำ�แบบสอบถามให้ผู้ทรง

คุณวุฒิพิจารณาค่าความสอดคล้องเชิงเนื้อหาของ
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แบบสอบถามได้ค่าดัชนีความสอดคล้องมีค่าเท่ากับ 0.96 

และค่าความเชื่อมั่น (r) มีค่าเท่ากับ 0.85 ใช้การวัด

แบบมาตราส่วนประมาณค่าตามเกณฑ์การให้คะแนน 

ลิกเกอร์ สเกล (Likert Scale) 4 ระดับ โดยผู้ตอบ

เลือกเพียงคำ�ตอบเดียว ดังนี้

	 ข้อความทางบวก	 ข้อความทางลบ

ไม่เคยปฏิบัติ	 4 คะแนน	 1 คะแนน

ปฏิบัตินานๆครั้ง	 3 คะแนน	 2 คะแนน

ปฏิบัติบางครั้ง	 2 คะแนน	 3 คะแนน

ปฏิบัติประจำ�	 1 คะแนน	 4 คะแนน

		  สามารถแปลผลคะแนนพฤติกรรมสุขภาพ  

ได้เป็น 4 ระดับ ดังนี้ 

		  คะแนนเฉลีย่ 1.00-1.75 หมายถึง พฤตกิรรม

สุขภาพอยู่ในระดับไม่เหมาะสม 

		  คะแนนเฉลีย่ 1.76-2.51 หมายถึง พฤตกิรรม

สุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง 

		  คะแนนเฉลีย่ 2.52-3.27 หมายถึง พฤตกิรรม

สุขภาพอยู่ในระดับดี 

		  คะแนนเฉลีย่ 3.28-4.00 หมายถึง พฤตกิรรม

สุขภาพอยู่ในระดับดีมาก

		  ตอนท่ี 4 แบบสอบถามคุณภาพชีวิต ซ่ึงผู้วิจัย

ได้ใช้แบบวัดคุณภาพชีวิต WHOQOL-26 เป็นแบบ 

สอบถามฉบับภาษาไทย โดย สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล 

(Mahatniku1, 1997) พัฒนาปรับปรุงจากแบบวัด

คุณภาพชีวิต WHOQOL-26 ขององค์การอนามัยโลก 

พัฒนาในปี 1995 ผ่านการหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา 

0.65 โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิซ่ึงเชี่ยวชาญด้านภาษาไทย

และภาษาอังกฤษตรวจสอบความถูกต้องในด้าน 

ของเนื้อหา และความหมายของคำ�ถามที่แปลได้กับ

ความหมายที่ WHO ต้องการ และทำ�การหาค่าความ

เชื่อมั่นของเครื่องมือเท่ากับ 0.84 ตามตัวแปร 4 ด้าน 

คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านความสัมพันธ์ทาง

สงัคม และด้านสิง่แวดลอ้ม ลกัษณะข้อเป็นมาตราสว่น

ประมาณค่า 5 ระดับเกณฑ์การให้คะแนนแบ่งข้อคำ�ถาม

ที่มีความหมายทางบวก 23 ข้อ และข้อคำ�ถามท่ีมี 

ความหมายทางลบ 3 ข้อ คือ ข้อ 2, 9, 11 โดยผู้ตอบ

เลือกเพียงคำ�ตอบเดียว ดังนี้

	 ข้อความทางลบ	 ข้อความทางบวก 

ไม่เลย	 5 คะแนน	 1 คะแนน 

เล็กน้อย	 4 คะแนน	 2 คะแนน 

ปานกลาง	 3 คะแนน	 3 คะแนน 

มาก	 2 คะแนน	 4 คะแนน 

มากที่สุด	 1 คะแนน	 5 คะแนน

		  การแปลผล 

		  คะแนนคณุภาพชีวิตมคีะแนน ต้ังแต่ 26-130 

คะแนน โดยเมื่อผู้ตอบรวมคะแนนทุกข้อได้คะแนน

เทา่ไร สามารถเปรยีบเทียบกับเกณฑ์ปกติทีก่ำ�หนดดังน้ี 

		  คะแนน 26-60 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพ

ชีวิตที่ไม่ดี 

		  คะแนน 61-95 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพ

ชีวิตกลาง ๆ 

		  คะแนน 96-130 คะแนน แสดงถึงการมี

คุณภาพชีวิตที่ดี 

		  แบ่งระดบัคะแนนคุณภาพชีวิต แยกออกเป็น

องค์ประกอบต่าง ๆ ได้ดังนี้
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องค์ประกอบ การมีคุณภาพชีวิตที่ไม่ดี คุณภาพชีวิตกลาง ๆ คุณภาพชีวิตที่ดี 

1. ด้านสุขภาพกาย 

2. ด้านจิตใจ 

3. ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 

4. ด้านสิ่งแวดล้อม 

7-16 

6-14 

3-7 

8-18 

17-26 

15-22 

8-11 

19-29 

27-35 

23-30 

12-15

30-40

คุณภาพชีวิตโดยรวม 26-60 61-95 96-130 

		  ส่วนข้อ 1 ข้อ 26 เป็นตัวชี้วัดที่อยู่ในหมวด

คุณภาพชีวิตและสุขภาพโดยรวม จะไม่รวมอยู่ใน 

องค์ประกอบทั้ง 4 ด้านนี้

	 2.	การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยทำ�การเก็บรวบรวม

ข้อมูลด้วยตนเองโดยแจกแบบสอบถามกับผู้สูงอายุ 

ท่ีสมัครใจตอบแบบสอบถาม และใช้การถามตอบในกรณี

ที่กลุ่มตัวอย่างอ่านไม่ออก เขียนไม่ได้ หรือไม่สะดวก

ตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง ใช้การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง

แบบบังเอญิ (Accidental Sampling) ในบรเิวณพืน้ที่

อำ�เภอเมืองและสุ่มบริเวณท่ีอาจจะพบผู้สูงอายุจำ�นวนมาก 

เช่น วัด ตลาด ชมรมผู้สูงอายุ หรือสวนสาธารณะ 

โดยผู้สูงอายุใช้เวลาในการตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง

ประมาณ 10-15 นาที และในกรณีที่ใช้การถามตอบ

อาจใช้เวลามากกว่าโดยใช้เวลาประมาณ 15-20 นาที 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบไปด้วย 

เพศ ระดบัการศกึษา ลกัษณะความเป็นอยู่ โดยใช้การ

แจกแจงความถี่และค่าร้อยละ 

	 2.	วิเคราะห์ความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสขุภาพ

ทั้ง 3 ด้าน คือ ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ

ภายในตน ความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจากผู้อ่ืน 

และความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพแบบบังเอิญ 

พฤติกรรมสขุภาพทัง้ 6 ด้าน คือ ด้านความรบัผดิชอบ

ต่อสุขภาพ ด้านการออกกำ�ลังกาย ด้านโภชนาการ 

ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ด้านการพัฒนาจิต

วิญญาณ และด้านการจัดการกับความเครียด และ

คุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด้าน คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ 

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม และด้านส่ิงแวดล้อม โดยใช้

การหาคา่เฉลีย่ (X) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) 

	 3.	วิเคราะห์ค่าความสัมพันธ์ระหว่างความเช่ือ

อำ�นาจควบคุมทางสุขภาพกับพฤติกรรมสุขภาพและ

คุณภาพชีวิต และความสัมพันธ์ระหว่างความเช่ืออำ�นาจ

ควบคุมทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิต โดยใช้การหา 

ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Diekhoff, 

1992) 

		  ค่าระหว่าง 0.00-0.29 มีความสัมพันธ์ระดับ

ต่ำ� 

		  ค่าระหว่าง 0.30-0.69 มีความสัมพันธ์ระดับ

ปานกลาง

		  ค่าระหว่าง 0.70-1.00 มีความสัมพันธ์ระดับ

สูง 

ผลการวิจัย

	 1.	ผู้สูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีความ

เช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพภายในตนมากท่ีสุด  

ดังแสดงในตารางที่ 1 พฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุโดยรวมของผู้สูงอายุอยู่ในระดับดี  

ดังแสดงในตารางที่ 2 และตารางที่ 3
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ตารางที่ 1 ค่าจำ�นวนและร้อยละของผู้สูงอายุด้านความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ จำ�นวน (n=450) ร้อยละ

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพภายในตน 

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจากผู้อื่น

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพแบบบังเอิญ

252

161

37

56.00

35.80

8.20

รวม 450 100

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับพฤติกรรมสุขภาพผู้สูงอายุโดยรวม

พฤติกรรมสุขภาพ X SD ระดับ

ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ

ด้านการออกกำ�ลังกาย 	

ด้านโภชนาการ	

ด้านการจัดการความเครียด

ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล	

ด้านการพัฒนาจิตวิญญาณ

2.87

3.59

3.50

2.92

3.38

3.29

0.65

0.53

0.55

0.82

0.64

0.62

ดี

ดีมาก

ดีมาก

ดี

ดีมาก

ดีมาก

โดยรวม 3.24 0.45 ดีมาก

ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับคุณภาพชีวิตโดยรวม

คุณภาพชีวิต X  SD  ระดับ

ด้านร่างกาย

ด้านจิตใจ

ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม

ด้านสิ่งแวดล้อม	 

27.81

25.05

12.37

30.22

5.96

3.53

1.94

5.50

ดี

ดี

ดี 

ดี

คุณภาพชีวิตโดยรวม 103.89 15.63 ดี
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	 2.	พฤติกรรมสุขภาพมีความสัมพันธ์ทางบวก

ระดับปานกลางกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 (r = 0.420) ไม่ว่าจะ

พิจารณารายด้านหรือโดยรวม ดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4 ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

คุณภาพชีวิต

พฤติกรรมสุขภาพ

ร่างกาย จิตใจ สัมพันธ์ทางสังคม สิ่งแวดล้อม รวม

r r r r r

ความรับผิดชอบต่อสังคม

การออกกำ�ลังกาย

โภชนาการ

การจัดการความเครียด

สัมพันธภาพระหว่างบุคคล

การพัฒนาจิตวิญญาณ

0.355*

0.378*

0.211*

0.120*

0.177*

0.263*

0.371*

0.381*

0.245*

0.205*

0.251*

0.340*

0.338*

0.361*

0.202*

0.220*

0.269*

0.342*

0.343*

0.303*

0.188*

0.202*

0.203*

0.279*

0.381*

0.388*

0.231*

0.203*

0.239*

0.331*

รวม 0.359* 0.421* 0.403* 0.359* 0.420*

** p < .01 มีนัยสำ�คัญที่ระดับ .01

	 3.	ความเช่ืออำ�นาจควบคมุทางสขุภาพภายในตน 

และความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจากผู้อื่น  

มีความสัมพันธ์ทางบวกระดับต่ำ�กับพฤติกรรมสุขภาพ

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดับ .01 และทีร่ะดับ .05 

ตามลำ�ดับ ดังแสดงในตารางที่ 5

ตารางท่ี 5 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ระหว่างความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพกับพฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุ

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพ

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพภายในตน

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจากผู้อื่น	

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพแบบบังเอิญ	

0.181*

0.093*

-0.205**

** p < .01 มีนัยสำ�คัญที่ระดับ .01

* p < .05 มีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05



82	 Journal of Sports Science and Health Vol.16 No.2, (May-August 2015)

	 4.	ความเช่ืออำ�นาจควบคมุทางสขุภาพภายในตน

มีความสัมพันธ์ทางบวกระดับต่ำ�กับคุณภาพชีวิต และ

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01 และความเชื่อ

อำ�นาจทางสุขภาพจากผู้อื่นมีความสัมพันธ์ทางบวก

ระดับต่ำ�กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 6

ตารางที่ 6 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างความเชื่ออำ�นาจทางสุขภาพกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ คุณภาพชีวิต

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพภายในตน

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจากผู้อื่น

ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพแบบบังเอิญ	

0.254*

0.129*

-0.380**

** p < .01 มีนัยสำ�คัญที่ระดับ .01

* p < .05 มีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

อภิปรายผลการวิจัย

	 1.	ความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ

		  จากผลการวิจัยความเช่ืออำ�นาจควบคุมทาง

สุขภาพพบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความเช่ืออำ�นาจ

ควบคมุทางสขุภาพภายในตนมากทีส่ดุ อาจเป็นเพราะ

ผูส้งูอายุเกรงว่าตนจะเปน็ภาระครอบครวัเมือ่ไมส่บาย 

ทำ�ให้ตระหนกัถึงความสำ�คญัในการดูแลสขุภาพตนเอง

เพื่อการมีสุขภาพดีอยู่เสมอ จึงเลือกปฏิบัติในสิ่งที่เป็น

ประโยชน์ต่อสุขภาพตนเอง เพ่ือการส่งเสริมสุขภาพและ

ชะลอการเกิดโรค สอดคลอ้งกับแนวคิดของสต๊ิกแลนด์ 

(Strickland, 1978) ท่ีกล่าวว่าบุคคลท่ีมีความเช่ืออำ�นาจ

ทางสุขภาพภายในตนจะเป็นผู้ที่เห็นคุณค่าของการมี

สุขภาพท่ีดี และความเชื่ออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ

ภายในตนส่งผลเช่ือมโยงต่อการท่ีผู้สูงอายุรู้สึกถึงการ

มคีณุคา่ในตนเองและสรา้งแรงจงูใจในการดแูลตนเอง 

และสอดคล้องกับวิภาวัน ปัญญาเริน (Panyaroen, 

2009) ที่พบว่าความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ

ภายในตนมีผลต่อการดำ�รงไว้ซ่ึงการมีสุขภาพท่ีดี  

และมีการรับรู้ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคได้เป็นอย่างดี 

	 2.	พฤติกรรมสุขภาพ

		  จากผลการวจิยัพฤติกรรมสขุภาพของผูส้งูอายุ

โดยรวมอยู่ในระดับดีมาก อาจเป็นเพราะผู้สูงอายุ  

อยู่ในวัยผู้สูงอายุตอนต้นท่ียังคงมีการช่วยเหลือตนเองได้ 

และสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่างๆเพื่อการมีสุขอนามัย

ที่ดี สอดคล้องกับการศึกษาของทศพร ศรีบริกิจ  

(Sriborikit, 2005) ทีพ่บว่าผูส้งูอายุมกีารตรวจสขุภาพ

ประจำ�ปีและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 

นอกจากน้ียังสนับสนุนแนวคิดการดูแลตนเองของโอเร็ม 

(Orem, 1991) ที่ว่าการดูแลตนเองเป็นจุดเริ่มต้นของ

การกระทำ�เพือ่รักษาและคงไว้ซ่ึงสขุภาพและสวัสดกิาร

ของแต่ละบุคคล และจากนโยบายแผนผู้สูงอายุแห่งชาติ 

ฉบบัที ่2 (พ.ศ.2545-2564) ทางภาครัฐและกระทรวง

สาธารณสุขได้เล็งเห็นความสำ�คัญของสุขภาพข้ันพ้ืนฐาน

ทีผู่ส้งูอายุควรไดร้บัโดยจดัให้มอีาสาสมคัรสาธารณสขุ

ประจำ�หมู่บ้านคอยให้คำ�ปรึกษาการดูแลสุขภาพเบ้ืองต้น 

และการลงพื้นที่ของแพทย์อาสาในการตรวจสุขภาพ 

ทำ�ให้เกิดแรงจูงใจในการส่งเสริมสุขภาพ ประกอบกับ

สภาพสังคมความเป็นอยู่ของคนต่างจังหวัดท่ีมีการ
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ปฏิสัมพันธ์กันได้ง่าย ทำ�ให้ผู้สูงอายุอยู่อย่างมีความสุขดี

ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ รวมถึงการที่การเข้าร่วมทำ�

กิจกรรม พบปะ-พูดคุย แลกเปลี่ยนทัศนคติ และ 

ความคิดเห็นต่างๆ จากกลุ่มผู้สูงอายุด้วยกัน นอกจากน้ี

การยอมรบัสภาพความเป็นอยู่ปจัจบัุนและพร้อมเผชิญ

กับการเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดข้ึนได้ ทำ�ให้ผู้สูงอายุพยายาม

ดูแลตนเอง เมื่อมีปัญหาจะค่อยๆคิดหาทางแก้ไข 

และมองว่าปัญหาทุกอย่างส่วนมากแก้ไขได้ จากความคิด

และพื้นฐานการใส่ใจในสุขภาพจึงทำ�ให้ผู้สูงอายุ 

มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี

	 3.	คุณภาพชีวิต

		  จากผลการวิจัยคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

โดยรวมอยู่ในระดับด ีอาจเป็นเพราะสว่นใหญ่เป็นผูส้งู

อายุตอนต้นท่ียังคงมีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง 

ช่วยเหลือตนเองได้ดี และสามารถประกอบกิจวัตร

ประจำ�วันได้โดยผู้สูงอายุพยายามปรับตัวให้เข้ากับ

ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนต่อสภาพร่างกายในทางเส่ือม 

สอดคล้องกับการศึกษาของฉัตรทอง อินทร์นอก (Innok, 

1997) ท่ีพบว่าผู้สูงอายุสามารถยอมรับการเปล่ียนแปลง

ของสภาพร่างกายและสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม 

โดยผู้สงูอายุเรยีนรู้ทีจ่ะดูแลสขุภาพของตนทัง้ทางกาย

และจติใจให้ดีอยู่เสมอ จากบรบิททางสงัคมของชุมชน

ต่างจังหวัดเอื้อต่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ท้ังทางด้าน

ร่างกาย จิตใจ ความสัมพันธ์ทางสังคม และส่ิงแวดล้อม 

จากผลการวจิยัครัง้นีพ้บได้จากผูส้งูอายุพงึพอใจกับการ

ประกอบกิจวัตรประจำ�วันหรือการทำ�มาหาเลีย้งชีพตน

เล็กน้อยๆได้ ทำ�ให้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าและสามารถ

ดำ�เนินชีวิตอย่างมีความสุข มีการแสดงออกทางร่างกาย

ที่ดี คือช่วยเหลือตนเองได้ และมีความรู้สึกดีที่ไม่เป็น

ภาระของคนในครอบครัว สอดคลอ้งกับการศกึษาของ

จิรนุช สมโภช (Sompoch, 1997) ท่ีพบว่าคุณภาพชีวิต

ของรา่งกายอยู่ในระดบัด ีเกิดจากความรู้สกึภมูใิจและ

พึงพอใจในความสามารถของตน และการมีกิจกรรม

ร่วมกันระหว่างบุคคลทำ�ให้ผู้สูงอายุรู้สึกว่าชีวิตมีประโยชน์ 

และไม่เหงาสามารถเข้าอกเข้าใจ ช่วยเหลือกันเมื่อมี

ปัญหา ไม่รู้สึกว่าอยู่ตัวคนเดียว และการที่ผู้สูงอายุ 

มีปฏิสัมพันธ์กับคนในชุมชนจะสร้างคุณค่าให้ตนเอง

และผู้อ่ืนมองเห็นประโยชน์ของตน โดยการเป็นท้ังผู้ให้

และผู้รับคำ�แนะนำ� คำ�ปรึกษาจากบุคคลท่ีรู้จัก สอดคล้อง

กับการศึกษาของกันยารัตน์ อุบลวรรณ (Ubolwan, 

1997) ท่ีว่าผู้สูงอายุจะรู้สึกถึงการมีชีวิตอยู่อย่างมีคุณค่า 

ประกอบกับสภาพแวดล้อมทางชุมชนและสังคมท่ี

สะดวกสบายข้ึนท้ัง เรือ่งไฟฟา้ ประปา สาธารณปูโภค 

ถนนหนทางที่เข้าถึงได้มากและง่ายขึ้น ทำ�ให้ผู้สูงอายุ

เกิดความพงึพอใจการดำ�รงชีวิตในแต่ละวัน สอดคลอ้ง

กับอารีวรรณ คุณเจตน์ (Kunjate, 2011) ที่พบว่า 

ผูส้งูอายุมสีขุภาพจติและสขุภาพกายท่ีด ีไมม่คีวามวิตก

กังวล สามารถดำ�รงชีวิตอย่างมคีวามสขุ และคุณภาพ

ชีวิตเก่ียวเน่ืองกับสภาพความเป็นอยู่ที่ดีมีอุปการะ 

และเก้ือกูลซ่ึงกันและกันภายในของแต่ละหน่วยชีวิต

และระหว่างสิ่งมีชีวิตกับสิ่งแวดล้อมจากคำ�นิยามของ

การมีคุณภาพชีวิตดีนั้นย่อมเกิดจากการที่บุคคลนั้น 

เกิดความรู้สึกพึงพอใจในชีวิตท่ัวๆไปท้ังทางด้านร่างกาย 

จิตใจ สังคม อารมณ์ และการดำ�เนินชีวิตท่ีอยู่ภายใต้วิถี

การดำ�เนินชีวิตของแต่ละคนของสุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล 

(Mahatniku1, 1997)

	 4.	ความสัมพันธ์ของความเชื่ออำ�นาจควบคุม

ทางสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพ และคุณภาพชีวิต 

ของผู้สูงอายุ

		  ความเช่ืออำ�นาจควบคมุทางสขุภาพภายในตน

และความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพจากผู้อื่น 

มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพชีวิต

ของผู้สูงอายุทางบวกระดับต่ำ� แต่เม่ือทดสอบสมมติฐาน

สำ�หรับค่าสัมประสิทธ์ิความสัมพันธ์ระหว่างความเชื่อ

อำ�นาจควบคุมทางสุขภาพกับพฤติกรรมสุขภาพและ

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุพบว่าปฏิเสธสมมติฐาน 
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ที่ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05 (p < .05) การหา 

ความสมัพนัธน์ีม้าจากแบบสอบถามท่ีผูส้งูอายุประเมนิ

ดว้ยตนเอง โดยพบการดแูลและปฏบิติัตนของผู้สงูอายุ

เป็นไปในทิศทางทางบวก สอดคล้องกับรอตเตอร์ 

(Rotter, 1954) ทีก่ลา่ว่าผูท้ีม่คีวามเช่ืออำ�นาจควบคมุ

ทางสุขภาพภายในตนสูงจะคิดว่าการท่ีตนเองมีสุขภาพท่ีดี

เน่ืองจากตนได้ปฏิบัติตนอย่างถูกต้องและเหมาะสมแล้ว 

และเช่ือว่าผู้ท่ีมีความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ

ภายในตนจะมคีวามเช่ือท่ีว่าสขุภาพเกิดจากการกระทำ�

ของตน ทำ�ให้ส่งผลทางบวกกับพฤติกรรมสุขภาพและ

คุณภาพชีวิต ในการมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์

สามารถชะลอความเสื่อมของร่างกายผู้สูงอายุคงไว้ 

ซ่ึงการมสีขุภาพทีดี่ และมกีารปรบัตวั ยอมรบัต่อความ

เสื่อมของร่างกาย สนับสนุนแนวคิดของสต๊ิกแลนด์ 

(Strickland, 1987) ท่ีกล่าวว่าบุคคลท่ีมีความเช่ืออำ�นาจ

ควบคุมทางสุขภาพภายในตนน้ัน ต้องการมีสุขภาพท่ีดี

และรับรู้ได้ว่าการมีสุขภาพที่ดีของแต่ละบุคคลย่อม 

ข้ึนอยู่กับการกระทำ�ของตนเอง และต้องมีการปฏิบัติตน

อย่างถูกต้องด้วยและสอดคล้องกับแนวความคิด 

ของวอสตัน (Wallston, 1982) ท่ีเช่ือว่าบุคลากร

ทางการแพทย์นั้นสามารถที่จะควบคุมสุขภาพ และ

ทำ�ให้บุคคลนั้นมีสุขภาพที่ดี และเป็นไปตามการศึกษา

ของเพนเดอร์ (Pender, 1966) ที่ว่าอิทธิพลระหว่าง

บุคคลมีผลโดยตรงต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ และ

ผลทางอ้อมต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพโดยผ่านแรง

ผลักดันทางสังคม (social pressure) หรือความมุ่งม่ัน

ตอ่แผนการปฏบิตัพิฤติกรรม ซ่ึงการทีผู่ส้งูอายุมาใสใ่จ

สุขภาพตนเองแม้ว่าจะเกิดจากแรงผลักดันจากบุคคล

ภายนอกก็ทำ�ให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ 

และการที่ได้รับการใส่ใจดูแลจากคนรอบข้างทำ�ให้ 

ผู้สูงอายุรู้สึกพึงพอใจท่ีจะมีชีวิตอยู่ จากการศึกษาคร้ังน้ี

พบอีกว่าการได้รับการดูแลจากคนใกล้ชิด ทำ�ให้ผู้สูงอายุ

ไม่มีความวิตกกงัวลใจ ไม่รู้สึกโดดเดี่ยวหรือถูกทอดทิ้ง 

และรู้สึกว่าได้รับความรัก ความเคารพนับถือ ทำ�ให้ 

ผูส้งูอายุก่อให้เกิดความพงึพอใจในชีวิต สามารถอยู่ใน

ครอบครัวและสังคมอย่างมีความสุข ซ่ึงส่วนใหญ่มี

ความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพที่ดี จึงทำ�ให้มี

พฤตกิรรมสขุภาพและคณุภาพชีวติด ีแตค่วามสมัพนัธ์

ของความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพกับพฤติกรรม

สุขภาพและคุณภาพชีวิตอยู่ระดับต่ำ�น้ัน อาจเน่ืองมาจาก

ปัจจัยหรือตัวแปรอื่นที่ไม่ได้ทำ�การศึกษาในครั้งนี้ เช่น 

การรับรู้ภาวะสุขภาพ สภาวะเศรษฐกิจ การประกอบ

อาชีพ เป็นต้น

		  พฤตกิรรมสุขภาพมีความสมัพนัธก์บัคณุภาพ

ชีวิตของผู้สูงอายุทางบวกระดับปานกลาง แต่เมื่อ

ทดสอบสมมติฐานสำ�หรบัค่าสมัประสทิธิค์วามสมัพนัธ์

ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

พบว่าปฏเิสธสมมติฐานทีร่ะดับนยัสำ�คัญทางสถิติท่ี .01 

(p < .01) กล่าวคือ ผู้สูงอายุที่มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี

และเหมาะสมจะทำ�ให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี อาจเป็นเพราะ

ผู้สูงอายุเลือกปฏิบัติในสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ

ของตน ท้ังพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย การตรวจสุขภาพ

ประจำ�ปี การเลือกรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ 

และการร่วมกิจกรรมกับเพ่ือนบ้าน หรือคนในครอบครัว 

ทำ�ให้ผู้สูงอายุมีความสุข ลดความวิตกกังวล ไม่รู้สึกเหงา

และโดดเดี่ยว นอกจากนี้การยอมรับกับสภาพความ

เป็นอยู่ปัจจบัุนได้ และพรอ้มเผชิญกับการเปลีย่นแปลง

ท่ีจะเกิดข้ึนทำ�ให้ผู้สูงอายุพยายามดูแลตนเองให้มีร่างกาย

แข็งแรง เพื่อลดการพึ่งพาคนอื่นและอยู่ร่วมกับสังคม

ได้อย่างปกติสขุ สอดคลอ้งกับการศกึษาของแสงเดือน 

พรมแก้วงาม (Promkeawngam, 2000) ที่พบว่า 

ผูส้งูอายุตอนตน้มกีารดแูลตนเองและเข้ารว่มกิจกรรม

กับผู้อ่ืนได้อย่างดี ทำ�ให้พึงพอใจกับการมีชีวิตอยู่ อยู่ใน

สงัคมไดอ้ย่างเป็นปกติสขุ สง่ผลให้เกิดความสขุทัง้ทาง

ด้านร่างกายและจิตใจซ่ึงเป็นองค์ประกอบสำ�คัญของ

การมีคุณภาพชีวิตที่ดี
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	 สรุปผลการวิจัย ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุมีความเช่ือ

อำ�นาจควบคุมทางสุขภาพภายในตนอยู่ในระดับสูง  

ซ่ึงเป็นประโยชน์อย่างมากต่อการมีพฤติกรรมสุขภาพ

ที่พึงประสงค์และมีคุณภาพชีวิต 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขในชุมชนควรให้คำ�แนะนำ�

การดูแลตนเองด้วยการสร้างความเช่ืออำ�นาจควบคุม

ทางสขุภาพ เพือ่สง่เสรมิสขุภาพและการมคุีณภาพชีวิต

ที่ดี 

	 2.	สนับสนุนให้มีการจัดต้ังชมรมผู้สูงอายุในชุมชน 

เพื่อส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในกิจกรรมชุมชน  

ได้พบปะสังสรรค์ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ข้อมูล

ข่าวสาร และได้มีกิจกรรมร่วมกับผู้อื่น

	 3.	สนับสนุนให้เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขมีการจัด

กิจกรรมในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพผู้สูงอายุ 

ในชุมชน เนื่องจากเป็นการช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิต

ต่อผู้สูงอายุด้วย

	 4.	กระทรวงศกึษาควรสง่เสรมิการให้มกีารดูแล

ผู้สูงอายุในรายวิชาสุขศึกษา เป็นการให้ลูกหลานนำ�

ความรู้มาช่วยดูแลผู้สูงอายุในบ้าน และแนะนำ�ให้ 

ผู้สูงอายุดูแลสุขภาพด้วยตนเองเบื้องต้น

	 ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 1.	ควรทำ�การวิจัยคุณภาพในประเด็นความเช่ือ

อำ�นาจควบคุมทางสุขภาพกับพฤติกรรมสุขภาพและ

คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

	 2.	ควรศึกษาตัวแปรอื่นท่ีอาจมีอิทธิพลต่อ 

ความเช่ืออำ�นาจควบคุมทางสุขภาพ และพฤติกรรม

สุขภาพ ซ่ึงส่งผลคุณภาพชีวิตเพิ่มเติม เช่น ระดับ 

การศึกษา เพศ อายุ อาชีพ เป็นต้น

กิตติกรรมประกาศ

	 ขอขอบคุณผู้เข้าร่วมตอบแบบสอบถามทุกท่าน 

ทีใ่ห้ความร่วมมอืในการทำ�วิจยัอย่างดตีลอดการทำ�วิจยั

ครั้งนี้
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ปัจจัยดึงดูดและผลักดันที่มีผลต่อการเคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเที่ยว

ชาวไทยใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อตกลงยอมรับร่วม

ในคุณสมบัติขั้นต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน
 

โสมฤทัย สุนธยาธร
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 

	 ในการเปิดเสรีอาเซียนในปีพ.ศ. 2558 ที่จะถึงนี้

นัน้มจีดุประสงค์ในการรวมตัวของประเทศสมาชิกให้มี

ความเป็นเอกภาพในการเป็นตลาดเดียว จึงมีเป้าประสงค์

ในการเปิดเสรีในด้านการค้า การลงทุน และแรงงาน 

โดยมีกำ�หนดให้เปิดเสรีทางด้านแรงงานฝีมือสาขา

อาชีพการท่องเที่ยวและการบริการ 

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาปัจจยัดึงดูดและผลกัดนัทีม่ผีลต่อการเคลือ่นย้าย

แรงงานทางการทอ่งเทีย่วชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงาน

ฝีมือของอาเซียน

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ  

ใช้แบบสอบถามเป็นเครือ่งมอืในการเก็บรวบรวมข้อมลู

จากกลุ่มตัวอย่าง ตรวจหาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของ 

ครอนบาคได้เท่ากับ 0.937 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังน้ี 

ได้แก่ แรงงานชาวไทยในกรุงเทพมหานครที่ทำ�งาน 

ในสาขาที่พักและสาขาการเดินทาง 32 ตำ�แหน่งงาน

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติ ข้ันต้นของ

แรงงานฝีมือของอาเซียน (MRAs) โดยวิธีการสุ่ม 

แบบเจาะจง คอื แรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 

ท้ังในสาขาท่ีพักในกลุ่มโรงแรมระดับ 4 ข้ึนไป และสาขา

การเดินทาง โดยแจกแบบสอบถามกับผู้ที่มีความยินดี

และเต็มใจในการให้ข้อมูล ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วย

การแจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และใช้สถิติทดสอบสมมติฐาน คือ สมการ

ถดถอยเชิงเสน้พหุคณู (Multiple Linear Regression) 

โดยตั้งระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 0.05

	 ผลการวจิยั ปัจจยัดงึดูดสง่ผลต่อการเคลือ่นย้าย

แรงงานทางการทอ่งเทีย่วชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงาน

ฝีมือของอาเซียน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

และปัจจัยผลักดันส่งผลต่อการเคลื่อนย้ายแรงงาน

ทางการท่องเที่ยวชาวไทยใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตาม

ข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือ

ของอาเซียน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 

	 สรุปผลการวิจัย ปัจจัยดึงดูดและปัจจัยผลักดัน

ส่งผลต่อการเคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเที่ยว 

ชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน ตามข้อตกลงยอมรบัร่วม

ในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน  

โดยปัจจัยดึงดูดมีอิทธิพลมากที่สุด และปัจจัยผลักดัน

มีอิทธิพลรองลงมา อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 และ 0.001 ตามลำ�ดับ

คำ�สำ�คญั: ปจัจยัดงึดดู / ปัจจยัผลกัดัน / การเคลือ่นย้าย

แรงงาน / การท่องเที่ยว / อาเซียน
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PUSH AND PULL FACTORS INFLUENCING THAI TOURISM 

MOBILITY OF 32 POSITIONS ACCORDING TO ASEAN 

MUTUAL RECOGNITION ARRANGEMENT

Somruthai Soontayatron 
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 

Abstract 	

	 ASEAN Economic Community (AEC),  

taking place in 2015, aims to incorporate the 

ASEAN Member countries to the union as a 

single market of trade, investment and labour. 

Free flow of skilled labours includes tourism 

and service professionals.

	 Purpose The purpose of this study is to 

study push and pull factors influencing Thai 

tourism mobility of 32 positions according to 

ASEAN Mutual Recognition Arrangement. 

	 Methods This study was a quantitative 

research adopting questionnaires as a main 

method of data collection. The result of Cronbach 

reliability test was 0.937. The population of 

this research was Thai labourers in Bangkok 

area who were working in 32 positions in 

hotel services and travel services according 

to ASEAN Mutual Recognition Arrangement. 

This research adopted purposive sampling – 

Thai labourers in 32 positions in 4 start hotels 

or more and tour operations as well as travel 

agencies. The statistical data analysis in this 

study used frequency, percentage, mean, 

standard deviation and Multiple Linear Regres-

sion with the statistical significance at 0.05.

	 Results Pull factor has influenced Thai 

Tourism Mobility of 32 Positions according to 

ASEAN Mutual Recognition Arrangement with 

statistically significance at 0.05. In addition, 

push factor has also influenced Thai Tourism 

Mobility of 32 Positions according to ASEAN 

Mutual Recognition Arrangement with statistical 

significance at 0.001.

	 Conclusion Pull and push factors have 

influenced Thai Tourism Mobility of 32 Positions 

according to ASEAN Mutual Recognition  

Arrangement. Statistically, pull factor had more 

influential than push factor with statistical 

significance at 0.05 and 0.001 respectively. 

Key Words: Push factor / Pull factor / Labour 

mobility / Tourism / ASEAN
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา 

	 การลงนามจัดต้ังเขตการค้าเสรีอาเซียน (ASEAN 

Free Trade Area: AFTA) ที่จะต้องมีการดำ�เนินการ

ให้เป็นรูปธรรมภายในปี พ.ศ. 2563 โดยมีประชาคม

เศรษฐกิจอาเซียน (ASEAN Economic Community: 

AEC) เป็นตัวผลักดันให้เกิดเป็นรูปธรรมใน ปี พ.ศ. 2558 

ในองคป์ระกอบทีส่ำ�คญั ไดแ้ก ่การเปน็ตลาดและเปน็

ฐานการผลติร่วมกันโดยมกีารเคลือ่นย้ายสนิค้า บริการ 

การลงทุน และแรงงานฝีมืออย่างเสรี (Toonlaya 

wasinpong, 2012) นอกจากนี้ประชาคมเศรษฐกิจ

อาเซียนมีโครงการเช่ือมโยงเส้นทางหลวงอาเซียน  

การเช่ือมโยงเส้นทางรถไฟจากสาธารณรัฐสิงคโปร์ 

ผ่านไปยังมาเลเซีย ราชอาณาจักรไทย ราชอาณาจักร

กัมพูชา สาธารณรัฐสังคมนิยมเวียดนาม และสาธารณรัฐ

ประชาชนจนี และยังมกีารปรบัมาตรฐานของเสน้ทาง

คมนาคมทางบกและทางรถไฟให้มีมาตรฐานเดียวกัน

ได้สง่เสรมิความร่วมมอืของอาเซียนดา้นการทอ่งเทีย่ว

มากย่ิงข้ึน ในฐานะประเทศสมาชิก ราชอาณาจกัรไทย

ยังได้รับหน้าที่ให้เป็นศูนย์กลางของการท่องเที่ยวและ

การบริการ (Leuoenchawee, 2009) ที่ได้กล่าวมา

ทั้งหมดนั้นทำ�ให้สามารถเห็นภาพกว้างๆ โดยรวมว่า 

การเปิดเขตการค้าเสรีอาเซียนนั้นนอกจากจะเพิ่มขีด

ความสามารถในการระดมเงินลงทุนที่เสรีมากข้ึนแล้ว 

ยังเพิม่ขีดความสามารถในการแข่งขันสงูข้ึนแก่ประเทศ

สมาชิก รวมท้ังราชอาณาจักรไทยอีกด้วย ในทางกลับกัน 

การเปิดเสรีในกลุม่ประเทศอาเซียนนัน้จะนำ�มาซ่ึงการ

เคลื่อนย้ายของประชากรมวลใหญ่ทั้งในแง่ของการ 

เดินทางเพื่อการทำ�งาน (Bhongmakapat et al., 

2001; Ministry of Foreign Affairs, 2010) ดังนั้น

งานวิจัยช้ินนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยดึงดูด

และผลักดันที่มีผลต่อการเคลื่อนย้ายแรงงานทาง 

การทอ่งเท่ียวของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงาน

ฝีมือของอาเซียน 

	 ข้อตกลงร่วมว่าด้วยการยอมรับคุณสมบัติของ

บุคลากรวิชาขีพท่องเที่ยวอาเซียน ASEAN MRA 

(ASEAN Mutual Recognition Arrangement : 

MRAs) ได้กำ�หนดสมรรถนะข้ันพื้นฐานของบุคลากร

ที่ประกอบวิชาชีพท่องเที่ยวแห่งอาเซียน (ACCSTP) 

เป็นมาตรฐานข้ันต่ำ� (minimum requirements) 

(Wiboonchutikula, 2012) ซึ่งมีรายละเอียดสำ�หรับ

บุคลากรวิชาชีพท่องเท่ียวแห่งอาเซียน ประกอบด้วย 

2 สาขาหลัก คือ สาขาท่ีพัก (Hotel Services) 4 แผนก 

23 ตำ�แหน่งงาน ได้แก่ 1) แผนกพนักงงานต้อนรับ

ส่วนหน้า (Front Office) มี 5 ตำ�แหน่งงาน ผู้จัดการ

ฝ่ายต้อนรับ (Front Office Manager) ผู้ควบคุมดูแล

และฝ่ายต้อนรับ (Front Office Supervisor) พนักงาน

ต้อนรับ (Receptionist) พนักงานรับโทรศัพท์ (Tele-

phone Operator) พนักงานยกกระเป๋า (Bell Boy) 

2) แผนกแม่บ้าน (House Keeping) มี 6 ตำ�แหน่งงาน 

ผู้จัดการแผนกแม่บ้าน (Executive Housekeeper) 

ผู้จัดการฝ่ายซักรีด (Laundry Manager) ผู้ควบคุม

ดูแลห้องพัก (Floor Supervisor) พนักงานซักรีด 

(Laundry Attendant) พนักงานดูแลห้องพัก (Room 

Attendant) พนักงานทำ�ความสะอาด (Public Area 

Cleaner) 3) แผนกประกอบอาหาร (Food Produc-

tion) มี 7 ตำ�แหน่งงาน หัวหน้าพ่อครัว (Executive 

Chef) พ่อครัวแต่ละงาน (Demi Chef) ผู้ช่วยพ่อครัว

ฝา่ยอาหาร (Commis Chef) พอ่ครวัขนมหวาน (Chef 

de Parie) ผู้ช่วยพ่อครัวขนมหวาน (Commis Pastry) 

งานขนมปัง (Baker) งานเน้ือ (Butcher) และ 4) แผนก

อำ�นวยการแผนกอาหารและเคร่ืองด่ืม (Food and 

Beverage) มี 5 ตำ�แหน่งงาน ผู้อำ�นวยการแผนกอาหาร

และเครื่องดื่ม (F & B Director) ผู้จัดการ Outlet 

อาหารและเครื่องดื่ม (F & B Outlet Manager) 

หัวหน้าพนักงานบริกร (Head Waiter) พนักงานผสม
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เครื่องด่ืม (Bartender) พนักงานบริกร (Waiter)  

และสาขาการเดินทาง (Travel Services) 2 แผนก 

9 ตำ�แหน่งงาน ดังน้ี 1) แผนกธุรกิจนำ�เท่ียว (Travel 

Agencies) มี 4 ตำ�แหน่งงาน ผู้จัดการท่ัวไป (General 

Manager) ผู้ช่วยผู้จัดการทั่วไป (Assistant General 

Manager) หัวหน้าผู้แนะนำ�การเดินทาง (Senior 

Travel Consultant) ผู้แนะนำ�การเดินทาง (Travel 

Consultant) และ 2) แผนกบริหารธุรกิจนำ�เที่ยว 

(Tour Operation) มี 5 ตำ�แหน่งงาน ผู้จัดการธุรกิจ 

(Product Manager) ผู้จัดการฝ่ายขายและการตลาด 

(Sales and Marketing Manager) ผู้จัดการฝ่าย

บัญชี (Credit Manager) ผูจ้ดัการฝา่ยต๋ัว (Ticketing 

Manager) และผู้จัดการฝ่ายท่องเท่ียว (Tour Manager) 

	 E.S. Lee (1966) ได้เสนอแนวคิดเก่ียวกับปัจจยั

ดึงดูดและปัจจัยผลักดัน (Pull and Push Factors) 

ข้ึนมาเพื่ออธิบายเก่ียวกับการย้ายถ่ินนั้น โดยปัจจัย 

ผลักดัน (Push Factor) เป็นปัจจัยที่อยู่ในท้องถิ่นเดิม

ของผู้อยู่อาศัย ซ่ึงเป็นสาเหตุกระตุ้นเกิดการย้ายถ่ิน

ออกจากถิ่นที่อยู่เดิมเพื่อไปทำ�งานในท้องถิ่นใหม่ เช่น 

อัตราการว่างงานสูงและการมีงานทำ�ในระดับต่ำ� ผู้ที่

ว่างงานหรือมีภาวะทำ�งานในระดับต่ำ�มีแนวโน้ม 

อย่างมากที่จะเคลื่อนย้ายออกไปทำ�งานในประเทศอื่น 

ระดับค่าจ้างและเงินเดือนท่ีต่ำ�กว่า เม่ือเปรียบเทียบกับ

ตา่งประเทศในอาชีพทีแ่รงงาน มคีวามคลอ่งตัวในการ

เคลื่อนย้ายสูง การขาดสิ่งจูงใจสำ�หรับความก้าวหน้า

ในอาชีพที่ต้องใช้ความรู้ความชำ�นาญสูง นโยบาย 

กำ�ลงัคนท่ีไมเ่หมาะสมในประเทศต่างๆ ทำ�ให้กำ�ลงัคน

บางประเภทมีมากเกินไป ไม่สมดุลกับกำ�ลังคนบางประเทศ

ที่มีน้อยไม่เพียงพอกับความต้องการ เป็นเหตุให้กำ�ลัง

แรงงานบางส่วนอาจกลายเป็นแรงงานส่วนเกินได้  

แต่ขณะเดียวกันบางประเทศอาจต้องการกำ�ลังที่เป็น

ส่วนเกินนี้ ทำ�ให้แรงงานดังกล่าวต้องการเคลื่อนย้าย

ออกไปนอกประเทศ รวมถึงปัจจัยทางสังคมและการเมือง 

แรงงานบางส่วนอาจต้องการอพยพเคลื่อนย้ายไป 

ต่างประเทศ เนื่องจากไม่พอใจในสภาพสังคมและ

การเมืองที่เป็นอยู่ 

	 ในทางกลับกัน ปัจจัยดึงดูด (Pull Factor) เป็น

ปัจจัยที่อยู่ภายนอกภูมิลำ�เนาของผู้ย้ายถิ่น ซึ่งมีผลให้

ผูย้้ายถ่ินเกิดความสนใจ และไดรั้บแรงดึงดดูให้ย้ายถ่ิน

เข้าไปทำ�งานในท้องถิ่นใหม่ ได้แก่ ระดับค่าจ้างและ

เงินเดือนในอาชีพประเภทเดียวกันในต่างประเทศ 

สูงกว่ามาก ถึงจะเป็นส่ิงดึงดูดให้แรงงานเหล่าน้ีต้องการ

อพยพออกเมื่อมีโอกาสเพื่อแสวงหารายได้ที่สูงข้ึน  

การขาดแคลนกำ�ลังคนในบางสาขา ทำ�ให้แรงงาน 

ในต่างประเทศในประเภทเดียวกันกับท่ีต้องการ  

อาจถูกดึงดูดให้เคล่ือนย้ายเข้ามาได้ ถ้าระดับค่าจ้างและ

เงินเดือนสูง โอกาสสำ�หรับความก้าวหน้าของอาชีพ 

ในประเทศที่พัฒนาแล้วย่อมมีสิ่งอำ�นวยความสะดวก

ในการค้นคว้าวิจัย และยังเป็นแหล่งต้นกำ�เนิดของ

วิทยาการแผนใหม่ นอกจากนั้น การใช้วิธีการบริหาร

โดยให้ความสำ�คัญต่อความสามารถของแรงงาน 

เป็นหลักในการตัดสินใจ จึงเป็นส่ิงท่ีดึงดูดให้ผู้มีความรู้

ความชำ�นาญระดับสูงจากประเทศด้อยพัฒนา  

เคลือ่นย้ายไปทำ�งานในต่างประเทศเพือ่โอกาสก้าวหนา้

ในอาชีพของตนเอง (Lee, 1966; Ravenstein, 1985; 

1989)

	 โดยประเทศท่ีมีแรงงานเคล่ือนย้ายออกจำ�นวนมาก

จะทำ�ให้เกิดอัตราการว่างงานเพ่ิมข้ึนและภาวะการทำ�งาน

ในระดับต่ำ�ลดลง ถ้าแรงงานที่เคลื่อนย้ายออกเป็นผู้ที่

ว่างงาน ก็จะช่วยแก้ปัญหาการว่างงานในประเทศ 

นอกจากนั้นการเคลื่อนย้ายแรงงานออกไปทำ�งานใน

ต่างประเทศ อาจทำ�ให้เกิดการสูญเสียบุคลากรท่ีมี

ความรู้ความชำ�นาญเป็นพิเศษในด้านต่างๆ ซ่ึงจะส่ง

ผลเสียต่อการพัฒนาประเทศ แต่อาจทำ�ให้ฐานะ

ดุลการชำ�ระเงินของประเทศดีข้ึน เนื่องจากคนงาน 

ในต่างประเทศได้ส่งเงินจากการทำ�งานกลับประเทศ 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 16 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2558)	 91

ทำ�ให้มีเงินตราต่างประเทศไหลเข้าประเทศมากข้ึน  

ผลจากแรงงานท่ีเคล่ือนย้ายออกไปทำ�งานในต่างประเทศ 

เมื่อกลับมาทำ�งานในประเทศในระยะต่อมา ก็จะเป็น

บุคลากรที่มีความรู้ความชำ�นาญและประสบการณ์สูง

ซ่ึงได้รับจากการทำ�งานในต่างประเทศ และประเทศท่ีมี

แรงงานเคลือ่นย้ายเข้าเป็นจำ�นวนมากนัน้ จะทำ�ให้เกิด

การเพ่ิมของทุนมนุษย์ แนวความคิดในเชิงเศรษฐศาสตร์

นั้นถือว่า การย้ายถิ่นมิใช่เพียงการย้ายแรงงานและมี

ผลกระทบต่อระบบเศรษฐกิจในแง่ท่ีเป็นการโยกย้าย

ปัจจัยการผลิตเท่านั้น แต่ยังรวมพิจารณาด้วยว่าการ

ย้ายถ่ินเป็นการโยกย้ายทุนมนษุย์ ประเทศผูร้บัแรงงาน

เข้าก็จะมีทุนมนุษย์เพิ่มข้ึน ทั้งนี้เนื่องจากทุกสังคม 

ได้ลงทุนพัฒนาประชากรของตนเข้าสู่กำ�ลังแรงงาน  

ถ้าประเทศหนึง่รับภาระต้นทนุเหลา่นี ้โดยประเทศอืน่

เป็นผู้เก็บเก่ียวผลประโยชน์ ก็ย่อมเป็นผลดีต่อประเทศหลัง 

และถ้าแรงงานท่ีเคล่ือนย้ายเข้าย่ิงมีความรู้ความเช่ียวชาญ

เพียงใด ประเทศผู้รับก็ย่ิงได้รับประโยชน์มากข้ึน ซ่ึงจะ

ทำ�ให้ประเทศมีการขยายตัวทางเศรษฐกิจอย่างกว้างขวาง 

ตลาดแรงงานมีความยืดหยุ่นมากข้ึน โดยตลาดแรงงาน

สามารถปรับตัวได้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลง 

ของสภาพเศรษฐกิจ เพื่อไม่ให้เกิดแรงงานขาดแคลน

หรือแรงงานล้นตลาดมากเกินไป กล่าวคือ ในช่วงท่ี

เศรษฐกิจต้องการแรงงานมาก แต่แรงงานในประเทศ

ไม่เพียงพอ การเคล่ือนย้ายแรงงานเข้าจะช่วยให้สามารถ

พัฒนาเศรษฐกิจได้อย่างต่อเนื่อง (Lee, 1966; Urry, 

2007)

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาปัจจัยดึงดูดและผลักดันท่ีมีผลต่อ 

การเคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเที่ยวชาวไทย 

ใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อตกลงยอมรับร่วมใน

คุณสมบัติขั้นต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน

สมมติฐานของการวิจัย 

	 1.	ปัจจัยดึงดูดมีผลต่อการเคลื่อนย้ายแรงงาน

ทางการท่องเท่ียวชาวไทยใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อ

ตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือ

ของอาเซียน

	 2.	ปัจจยัผลกัดนัมผีลตอ่การเคลือ่นย้ายแรงงาน

ทางการท่องเท่ียวชาวไทยใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อ

ตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือ

ของอาเซียน

 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 เปน็การวิจยัเชิงปริมาณ เพือ่ศึกษาความคดิเห็น

ของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน ตามข้อตกลง

ยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือของ

อาเซียนท้ังในสาขาท่ีพักและสาขาการเดินทาง ถึงปัจจัย

ดึงดูดและผลักดันท่ีมีผลต่อการเคลื่อนย้ายแรงงาน

ทางการท่องเที่ยว โดยการวิจัยเชิงปริมาณใช้การวิจัย

เชิงสำ�รวจ (Survey Research) แบบวัดเพียงคร้ังเดียว 

และใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวม

ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง การสร้างและการหาคุณภาพ

ของเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย การทดสอบความเที่ยง 

(Reliability Test) ของแบบสอบถาม (Questionnaires) 

ทำ�การแจกกับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะคล้ายกับกลุ่ม

ตัวอย่าง จำ�นวน 30 คน เพื่อตรวจสอบความเที่ยง 

โดยการวิเคราะห์ประมวลหาค่าครอนบาร์คแอลฟ่า 

(Cronbach’s Alpha) โดยแบบสอบถามที่ใช้วัดได้ค่า

ครอนบาร์คแอลฟ่าเท่ากับ 0.937 

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยคร้ังนี้ ได้แก่ แรงงาน

ชาวไทยในกรงุเทพมหานครทีท่ำ�งานในสาขาทีพ่กัและ

สาขาการเดินทาง 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อตกลง

ยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือของ
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อาเซียน โดยกรุงเทพมหานครมปีระชากรท่ีเป็นผูอ้ยู่ใน

กำ�ลังแรงงาน 3,819,740 คน (Strategy and 

Evaluation Department, 2012) การกำ�หนดขนาดของ

การวิจัยคร้ังน้ี ใช้การคำ�นวณด้วยสูตรกรณีทราบจำ�นวน

ประชากรที่แน่นอน (Finite Population) ตามวิธีของ

ยามาเน (Yamane, 1973) ท่ีระดับความคลาดเคลือ่น 

ยอมรับได้ร้อยละ 5 หรือ 0.05 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง

ทีค่ำ�นวณได้เท่ากับ 400 ดงันัน้ ขนาดของกลุม่ตัวอย่าง

สำ�หรับการวิจัยครั้งนี้ เท่ากับ 400 คน

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 1.	แรงงานชาวไทยในกรุงเทพมหานครท่ีทำ�งาน

ในสาขาที่พักและสาขาการเดินทาง 32 ตำ�แหน่งงาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติ ข้ันต้นของ

แรงงานฝีมือของอาเซียน ทั้งเพศชายและเพศหญิง

	 2.	สามารถอ่านออก เขียนได้และยินดีตอบ

แบบสอบถาม

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย 

	 ผู้วิจัยได้ทำ�การแจกแบบสอบถามจำ�นวน 400 ชุด

กับแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหน่งงาน ทั้งในสาขา

ที่พักในกลุ่มโรงแรมระดับ 4 ขึ้นไป จำ�นวน 300 คน 

และสาขาการเดินทาง จำ�นวน 100 คน โดยกลุ่มตัวอย่าง

เป็นกลุ่มคนที่ทำ�งานและอาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร 

รวมทัง้สิน้จำ�นวน 400 คน โดยวิธกีารสุม่แบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) คือ แรงงานชาวไทยใน  

32 ตำ�แหนง่งาน ท้ังในสาขาท่ีพกัในกลุม่โรงแรมระดับ 

4 ข้ึนไป และสาขาการเดนิทาง โดยแจกแบบสอบถาม

กับผู้ที่มีความยินดีและเต็มใจในการให้ข้อมูล ใช้เวลา

เก็บแบบสอบถามตั้งแต่เดือนตุลาคม 2556 ถึงเดือน

กุมภาพันธ์ 2557 แบบสอบถามมีทั้งหมด 5 ส่วนดังนี้

	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

	 ส่วนที่ 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยดึงดูด

ในการเคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเที่ยวชาวไทย 

ใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อตกลงยอมรับร่วม 

ในคุณสมบัติขั้นต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน

	 ส่วนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยผลักดัน

ในการเคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเที่ยวชาวไทย 

ใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อตกลงยอมรับร่วม 

ในคุณสมบัติขั้นต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน

	 ส่วนท่ี 4 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกับการเคล่ือนย้าย

แรงงานทางการท่องเที่ยวของแรงงานชาวไทยใน 32 

ตำ�แหน่งงาน ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติ 

ขั้นต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน

	 ส่วนที่ 5 เป็นการแสดงความคิดเห็นและข้อ

เสนอแนะแบบปลายเปิด

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วย  

การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสอบถามกลุ่มตัวอย่าง  

ใช้การวิเคราะห์เชิงปรมิาณรว่มกับการวเิคราะห์เนือ้หา 

(Content Analysis) และมีการประมวลผลด้วยโปรแกรม

คอมพิวเตอร์เพ่ือการวิเคราะห์ทางสถิติ โดยการวิเคราะห์

ข้อมูลเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ใช้การ

แจกแจงความถ่ี (Frequency) รอ้ยละ (Percentage) 

เพือ่อธิบายลกัษณะข้อมลูทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) เพื่ออธิบายข้อมูลระดับความคิดเห็นของ

แรงงานชาวไทยที่มีต่อปัจจัยดึงดูด ปัจจัยผลักดัน 

ในการเคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเที่ยว และการ 

เคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเท่ียวของแรงงาน 

ชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน ตามข้อตกลงยอมรบัร่วม

ในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน โดยใช้

สถิติทดสอบสมมติฐาน คือ สมการถดถอยเชิงเส้น

พหุคูณ (Multiple Linear Regression) โดยตั้งระดับ

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ 0.05
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ผลการวิจัย

	 สำ�หรับงานวิจัยนี้สามารถวิเคราะห์ข้อมูลสถิติ

เชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) และข้อมูลสถิติ

เชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ดังตารางข้างล่างน้ี 

ตารางที่ 1 แสดงจำ�นวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จำ�นวน ร้อยละ

เพศ ชาย

หญิง

138

262

34.50

65.50

อายุ ต่ำ�กว่าหรือเท่ากับ 25 ปี

26-30 ปี

31-35 ปี

36-40 ปี

41-45 ปี

46-50 ปี

51-55 ปี

111

113

67

62

25

12

10

27.75

28.25

16.75

15.50

6.25

3.00

2.50

ระดับการศึกษา ประถมศึกษา

มัธยมศึกษาตอนต้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.

อนุปริญญา/ปวส.

ปริญญาตรีหรือสูงกว่า

3

22

53

149

173

0.75

5.50

13.25

37.25

43.25

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน ต่ำ�กว่าหรือเท่ากับ 10,000 บาท

10,001-20,000 บาท

20,001-30,000 บาท

30,001-40,000 บาท

40,001-50,000 บาท

50,001 บาทขึ้นไป

54

153

107

49

37

-

13.50

38.25

26.75

12.25

9.25

-

แผนกพนักงานต้อนรับ (สาขาที่พัก)

ผู้ควบคุมดูแลฝ่ายต้อนรับ

พนักงานต้อนรับ

พนักงานรับโทรศัพท์

พนักงานยกกระเป๋า

69

9

31

6

23

23.00

3.00

10.33

2.00

7.67
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ตารางที่ 1 แสดงจำ�นวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (ต่อ)

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จำ�นวน ร้อยละ

แผนกแม่บ้าน (สาขาที่พัก) 86 28.67

ผู้จัดการแผนกแม่บ้าน

ผู้ควบคุมดูแลห้องพัก

พนักงานซักรีด

พนักงานดูแลห้องพัก

พนักงานทำ�ความสะอาด

6

10

2

50

18

2.00

3.33

0.67

16.67

6.00

แผนกประกอบอาหาร (สาขาที่พัก) 45 15.00

พ่อครัวฝ่ายอาหาร

พ่อครัวขนมหวาน

ผู้ช่วยพ่อครัวขนมหวาน

งานขนมปัง

29

9

4

3

9.67

3.00

1.33

1.00

แผนกอำ�นวยการอาหารและเครื่องดื่ม (สาขาที่พัก) 100 33.33

ผู้จัดการ Outlet อาหารและเครื่องดื่ม

หัวหน้าพนักงานบริการ

พนักงานผสมเครื่องดื่ม

พนักงานบริกร

4

23

6

67

1.33

7.67

2.00

22.33

รวมสาขาที่พัก 300 100.00

แผนกธุรกิจนำ�เที่ยว (สาขาการเดินทาง) 40 40.00

ผู้จัดการทั่วไป

ผู้ช่วยผู้จัดการทั่วไป

ผู้แนะนำ�การเดินทาง

3

7

30

3.00

7.00

30.00

แผนกบริหารธุรกิจนำ�เที่ยว (สาขาการเดินทาง) 60 60.00

ผู้จัดการธุรกิจ

ผู้จัดการฝ่ายขายและตลาด

ผู้จัดการฝ่ายตั๋ว

ผู้จัดการฝ่ายท่องเที่ยว

10

11

8

31

10.00

11.00

8.00

31.00

รวมสาขาการเดินทาง 100 100.00
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 	 ข้อมูลเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) 

พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นเพศชายจำ�นวน 138 คน 

คิดเป็นร้อยละ 34.50 หญิงจำ�นวน 262 คน คิดเป็น

ร้อยละ 65.50 มีอายุระหว่าง 26-30 ปีมากที่สุด  

คิดเป็นร้อยละ 28.25 โดยระดับการศึกษาส่วนใหญ่

ปริญญาตรีหรือสูงกว่ามากท่ีสุดจำ�นวน 173 คน คิดเป็น

ร้อยละ 43.25 รายได้เฉลี่ยต่อเดือน ส่วนใหญ่มีรายได้

อยู่ระหว่าง 10,001-20,000 บาทมากที่สุด คิดเป็น 

ร้อยละ 38.25 ผู้ตอบแบบสอบถามที่ทำ�งานในสาขา

ที่พัก อันดับที่ 1 ทำ�งานในแผนกอำ�นวยการอาหาร

และเครื่องดื่มจำ�นวน 100 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 

จำ�แนกตามตำ�แหน่งในการทำ�งาน ดังน้ี ตำ�แหน่งผู้จัดการ 

Outlet อาหารและเครื่องดื่มจำ�นวน 4 คน คิดเป็น

ร้อยละ 1.33 หัวหน้าพนักงานบริกรจำ�นวน 23 คน 

คิดเป็นร้อยละ 7.67 พนักงานผสมเครื่องดื่มจำ�นวน  

6 คน คิดเป็นร้อยละ 2.00 และพนักงานบริกรจำ�นวน 

67 คน คดิเปน็รอ้ยละ 22.33 และผูต้อบแบบสอบถาม

ท่ีทำ�งานในสาขาการเดินทาง อันดับท่ี 1 ทำ�งานในแผนก

บริหารธุรกิจนำ�เที่ยวจำ�นวน 60 คน จำ�แนกตาม

ตำ�แหน่งในการทำ�งาน ดังน้ี ตำ�แหน่งผู้จัดการธุรกิจ

จำ�นวน 10 คน ผูจ้ดัการฝา่ยขายและการตลาดจำ�นวน 

11 คน ผู้จัดการฝ่ายตั๋วจำ�นวน 8 คน และผู้จัดการ

ฝ่ายท่องเที่ยวจำ�นวน 31 คน 

ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ปัจจัยดึงดูดในการเคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเที่ยว

ของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติขั้นต้นของแรงงาน

ฝีมือของอาเซียน

ปัจจัยดึงดูดไปทำ�งานในประเทศอาเซียน X S.D. แปลผล

ด้านเศรษฐกิจ

ด้านความต้องการของตนเอง

ด้านการจ้างงาน

ด้านสังคมและนโยบาย

3.57

3.81

3.04

3.32

0.58

0.64

0.88

0.83

เห็นด้วยมาก

เห็นด้วยมาก

เห็นด้วยปานกลาง

เห็นด้วยปานกลาง

รวม 3.44 0.55 เห็นด้วยมาก

	 จากตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มประชากรมีความ 

คิดเห็นต่อปัจจัยดึงดูดในการเคล่ือนย้ายแรงงานทางการ

ท่องเท่ียวของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหน่งงาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงาน

ฝมีอืของอาเซียนโดยภาพรวม มรีะดับความคิดเห็นมาก 

(X = 3.44) เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ปัจจัยดึงดูด

ในการเคล่ือนย้ายแรงงานทางการท่องเท่ียวของแรงงาน

ชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน ตามข้อตกลงยอมรบัร่วม

ในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน  

ด้านความต้องการของตนเองมากท่ีสุด มีระดับความ

คดิเห็น เห็นด้วยอยู่ในระดบัมาก (X = 3.81) ตามดว้ย

ด้านเศรษฐกิจ มีระดับความคิดเห็น เห็นด้วยอยู่ใน

ระดับมาก (X = 3.57) ด้านสงัคมและนโยบาย มรีะดับ

ความคิดเห็น เห็นด้วยอยู่ในระดับปานกลาง (X = 3.32) 

และลำ�ดับสุดท้าย ได้แก่ ด้านการจ้างงาน มีระดับ

ความคิดเห็น เห็นด้วยอยู่ในระดับปานกลาง (X = 3.04)
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ตารางที่ 3	 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ปัจจัยผลักดันในการเคล่ือนย้ายแรงงานทางการท่องเท่ียว
ของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติขั้นต้นของแรงงาน
ฝีมือของอาเซียน

ปัจจัยผลักดัน X S.D. แปลผล
ด้านเศรษฐกิจและสังคม
ด้านความต้องการของตนเอง
ด้านการจ้างงาน

3.61
3.60
3.33

0.58
0.60
0.65

เห็นด้วยมาก
เห็นด้วยมาก

เห็นด้วยปานกลาง
รวม 3.51 0.52 เห็นด้วยมาก

	 จากตารางที่ 3 พบว่า กลุ่มประชากรมีความ 
คดิเห็นตอ่ปัจจยัผลกัดันในการเคลือ่นย้ายแรงงานทาง 
การทอ่งเท่ียวของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 
ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงาน
ฝีมือของอาเซียนพบว่า โดยรวมมีระดับความคิดเห็น 
เห็นดว้ยอยู่ในระดับมาก (X = 3.51) โดยเมือ่พจิารณา
รายด้านพบว่า ปัจจัยผลักดันในการเคล่ือนย้ายแรงงานทาง 
การทอ่งเท่ียวของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงาน
ฝีมือของอาเซียน คือ ด้านเศรษฐกิจและสังคมมากท่ีสุด 
มีระดับความคิดเห็น เห็นด้วยอยู่ในระดับมาก (X = 3.61) 
ตามด้วยด้านความต้องการของตนเอง มีระดับความ
คิดเห็น เห็นด้วยอยู่ในระดับมาก (X = 3.60) และลำ�ดับ
สุดท้ายได้แก่ ด้านการจ้างงาน มีระดับความคิดเห็น 
เห็นด้วยอยู่ในระดับปานกลาง (X = 3.33)

ตารางที่ 4	 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การเคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเที่ยวของแรงงาน
ชาวไทยใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน

การเคลื่อนย้ายทางการท่องเที่ยว X S.D. แปลผล
มีบทบาทสำ�คัญในการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม
เกี่ยวข้องกับเวลาและเครือข่ายสังคม
เป็นการขยายเครือข่ายทางสังคม
การย้ายถิ่นชั่วคราวเป็นส่วนหนึ่งของการเคลื่อนย้าย
ประชากรในทุกช่วงเวลาและทุกประเทศ
มีบทบาทสำ�คัญในการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ
เป็นเชิงธุรกิจและกระจายความเจริญทางเศรษฐกิจ
เป็นส่วนหนึ่งในการสื่อถึงสถานะทางสังคมและอำ�นาจ
สามารถสร้างการกีดกันทางสังคม 
เป็นรูปแบบของการเคลื่อนย้ายและการไหลเวียนของ
ประชากรแบบชั่วคราว
มีผลกระทบต่อคนจำ�นวนมากทั้งประเทศผู้รับเข้าและส่งออก

4.26
4.01
4.00

4.13
4.32
4.26
4.19
4.15

4.21
4.18

0.70
0.80
0.90

0.76
0.75
0.61
0.79
0.72

0.73
0.64

เห็นด้วยมากที่สุด
เห็นด้วยมาก
เห็นด้วยมาก

เห็นด้วยมาก
เห็นด้วยมากที่สุด
เห็นด้วยมากที่สุด
เห็นด้วยมาก
เห็นด้วยมาก

เห็นด้วยมากที่สุด
เห็นด้วยมาก

รวม 4.17 0.59 เห็นด้วยมาก
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	 จากตารางที่ 4 พบว่า กลุ่มประชากรมีความ 

คิดเห็นต่อการเคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเท่ียว

ของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน ตามข้อตกลง

ยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือของ

อาเซียน พบว่า โดยรวมมรีะดบัความคิดเห็น เห็นดว้ย

อยู่ในระดับมาก (X = 4.17) โดยเมื่อพิจารณารายข้อ 

3 อนัดบัแรกพบว่า มบีทบาทสำ�คัญในการเปลีย่นแปลง

ทางเศรษฐกิจมีระดับค่าเฉลี่ยมากที่สุด มีระดับความ

คิดเห็น เห็นด้วยอยู่ในระดับมากท่ีสุด (X = 4.32)  

ตามดว้ยมบีทบาทสำ�คัญในการเปลีย่นแปลงทางสงัคม

และวัฒนธรรม และเป็นเชิงธุรกิจและกระจายความเจริญ

ทางเศรษฐกิจ มีค่าเฉลี่ยเท่ากัน มีระดับความคิดเห็น 

เห็นด้วยอยู่ในระดับมากที่สุด (X = 4.26) และเป็น 

รูปแบบของการเคลื่อนย้ายและการไหลเวียนของ

ประชากรแบบชั่วคราว มีระดับความคิดเห็น เห็นด้วย

อยู่ในระดบัมากท่ีสดุ (X = 4.21) ข้อมลูสถิตเิชิงอนมุาน 

(Inferential Statistics) โดยการทดสอบสมมุติฐาน 

โดยการวิเคราะห์ข้อมูลตามตารางดังนี้

ตารางที่ 5	 แสดงอิทธิพลของปัจจัยดึงดูดและผลักดันที่ส่งผลต่อการเคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเท่ียวของ

แรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหน่งงาน ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติขั้นต้นของแรงงานฝีมือ

ของอาเซียน แสดงในรูปของการวิเคราะห์การถดถอยเชิงพหุ (Multiple Regression Analysis) 

ตัวแปร
สัมประสิทธิ์การถดถอย

ค่า t
Sig.

(P -Value)Beta

1. ปัจจัยดึงดูด

2. ปัจจัยผลักดัน

.745

.584

2.945

2.588

.000***

.015*

R2 = 0.744, F-value = 11.64, n = 400, P-Value ≤ 0.05*, 0.01**, 0.001***

	 จากตารางที่ 5 พบว่าอิทธิพลของปัจจัยดึงดูด

และปัจจัยผลักดันท่ีส่งผลต่อการเคล่ือนย้ายแรงงานทาง 

การทอ่งเท่ียวของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงาน

ฝีมือของอาเซียน โดยปัจจัยดึงดูดมีอิทธิพลมากท่ีสุด

ประมาณร้อยละ 74.5 และปัจจัยผลักดันมีอิทธิพล 

รองลงมาประมาณร้อยละ 58.4 อย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 และ 0.001 ตามลำ�ดับ

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากการทดสอบสมมติฐานพบว่าอิทธิพลของ

ปัจจัยดึงดูดและปัจจัยผลักดันท่ีส่งผลต่อการเคล่ือนย้าย

แรงงานทางการท่องเที่ยวของแรงงานชาวไทยใน  

32 ตำ�แหนง่งาน ตามข้อตกลงยอมรบัร่วมในคณุสมบัติ

ข้ันต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน โดยปัจจัยดึงดูด 

มีอิทธิพลมากท่ีสุดและปัจจัยผลักดันมีอิทธิพลรองลงมา 

ซ่ึงตรงกับทฤษฏปัีจจยัดงึดูดและปัจจยัผลกัดนัของ Lee 

(1966) และการวิจัยของ Ravenstein (1985, 1989) 

ท่ีกล่าวว่าการย้ายถ่ินเกิดมาจากปัจจัยผลักดันและปัจจัย

ดึงดูดที่ก่อให้เกิดการย้ายถิ่นของแรงงาน โดยปัจจัยที่

เป็นตัวผลักดันให้เกิดการย้ายถิ่น ได้แก่ ความยากจน 

การขาดแคลนท่ีดิน การมีประชากรมากเกินไปของ

ประเทศต้นทาง ส่วนปัจจัยดึงดูดให้เกิดการย้ายถ่ิน ได้แก่ 

โอกาสในการแสวงหางานทำ�ทีดี่กว่า ค่าจา้งและความ
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ทันสมัยของประเทศถ่ินปลายทาง เป็นต้น นอกจาก

นั้นแล้ว Urry (2000; 2007) พบว่า สาเหตุดึงดูด 

ในประเทศท่ีแรงงานเคล่ือนย้ายเข้า ได้แก่ ระดับค่าจ้าง

และเงินเดอืนในอาชีพประเภทเดียวกันในตา่งประเทศ

สูงกว่ามาก ถึงจะเป็นส่ิงดึงดูดให้แรงงานเหล่าน้ีต้องการ

อพยพออกเมื่อมีโอกาสเพื่อแสวงหารายได้ที่สูงข้ึน  

การขาดแคลนกำ�ลังคนในบางสาขา ทำ�ให้แรงงานใน

ต่างประเทศในประเภทเดียวกันกับท่ีต้องการ อาจถูกดึงดูด

ให้เคล่ือนย้ายเข้ามาได้ ถ้าระดับค่าจ้างและเงินเดือนสูง 

โอกาสสำ�หรับความก้าวหน้าของอาชีพ ในประเทศที่

พฒันาแลว้ย่อมมสีิง่อำ�นวยความสะดวกในการค้นควา้

วิจยั และยังเป็นแหลง่ตน้กำ�เนดิของวิทยาการแผนใหม ่

นอกจากนัน้การใช้วิธกีารบรหิารโดยให้ความสำ�คญัตอ่

ความสามารถของแรงงานเป็นหลักในการตัดสินใจ  

จึงเป็นสิ่งท่ีดึงดูดให้ผู้มีความรู้ความชำ�นาญระดับสูง

จากประเทศด้อยพัฒนาเคลื่อนย้ายไปทำ�งานใน 

ต่างประเทศเพื่อโอกาสก้าวหน้าในอาชีพของตนเอง  

ซ่ึงการเคลื่อนย้ายและการย้ายถ่ินช่ัวคราวนั้นเป็น 

ส่วนหนึ่งของการเคลื่อนย้ายประชากรในทุกช่วงเวลา

และเกิดขึ้นกับทุกประเทศในปัจจุบัน (Larsen et al., 

2006; 2007) นอกจากนีก้ารเคลือ่นย้ายแรงงานยังเป็น 

การขยายเครือข่ายทางสังคมที่เกิดจากเทคโนโลยี  

และยังเป็นการเคล่ือนย้ายของแรงงานในการย้ายถ่ินฐาน

เพื่อการทำ�งาน การเดินทางเพื่อการศึกษา และการ

เดินทางเพือ่ชีวิตครอบครัวทีด่ข้ึีน (Urry, 2002; 2007; 

William and Hall, 2002)

	

	 สรุปผลการวิจัย

	 โดยภาพรวมผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็น

เพศหญิง มีอายุระหว่าง 26-30 ปี โดยมีระดับการศึกษา

ส่วนใหญ่ปริญญาตรีหรือสูงกว่า รายได้เฉลี่ยต่อเดือน

อยู่ระหว่าง 10,001-20,000 บาท ซ่ึงผู้ตอบแบบสอบถาม

ในสาขาที่พัก มากที่สุด ทำ�งานในแผนกอำ�นวยการ

อาหารและเคร่ืองดืม่ และผูต้อบแบบสอบถามทีท่ำ�งาน

ในสาขาการเดินทางมากที่สุด ทำ�งานในแผนกบริหาร 

ธรุกิจนำ�เท่ียว โดยมคีวามคิดเห็นต่อปัจจยัดึงดดูในการ

เคลื่อนย้ายแรงงานทางการท่องเท่ียวของแรงงาน 

ชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน ตามข้อตกลงยอมรบัร่วม

ในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือของอาเซียน 

โดยภาพรวม มีระดับความคิดเห็นมาก เมื่อพิจารณา

รายด้านพบว่า ปัจจัยดึงดูดในการเคล่ือนย้ายแรงงานทาง 

การทอ่งเท่ียวของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงาน

ฝีมือของอาเซียน ด้านความต้องการของตนเองมากท่ีสุด 

ตามด้วยด้านเศรษฐกิจ ด้านสังคมและนโยบาย และ

ลำ�ดับสุดท้าย ได้แก่ ด้านการจ้างงาน

	 สว่นปจัจยัผลกัดันในการเคลือ่นย้ายแรงงานทาง 

การทอ่งเท่ียวของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงาน

ฝีมือของอาเซียน พบว่า โดยรวมผู้ตอบแบบสอบถาม

มีความคิดเห็นด้วยมาก โดยเมื่อพิจารณารายด้าน  

พบว่า ปัจจัยผลักดันในการเคลื่อนย้ายแรงงานทาง 

การทอ่งเท่ียวของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติ ข้ันต้นของ

แรงงานฝมีอืของอาเซียน คือ ด้านเศรษฐกิจและสงัคม

มากที่สุด ตามด้วยด้านความต้องการของตนเอง และ

ลำ�ดบัสดุทา้ย ได้แก่ ดา้นการจา้งงาน นอกจากนัน้แลว้ 

ความคิดเห็นต่อการเคล่ือนย้ายแรงงานทางการท่องเท่ียว

ของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน ตามข้อตกลง

ยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงานฝีมือของ

อาเซียน พบว่า โดยรวมผู้ตอบแบบสอบถามมีความ

คดิเห็นดว้ยมาก โดยเมือ่พจิารณารายข้อ 3 อนัดับแรก 

พบว่า มีบทบาทสำ�คัญในการเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจ

มีระดับค่าเฉล่ียมากท่ีสุด ตามด้วยมีบทบาทสำ�คัญในการ

เปลี่ยนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม และเป็นเชิง

ธรุกิจและกระจายความเจริญทางเศรษฐกิจ มค่ีาเฉลีย่
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เท่ากัน และเป็นรูปแบบของการเคลื่อนย้ายและการ

ไหลเวียนของประชากรแบบชั่วคราว 

	 ผลการทดสอบสมมติฐาน พบว่าปัจจัยดึงดูดส่งผล

ต่อการเคล่ือนย้ายแรงงานทางการท่องเท่ียวของแรงงาน

ชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน ตามข้อตกลงยอมรบัร่วม

ในคณุสมบัตข้ัินต้นของแรงงานฝมีอืของอาเซียน และ

ปัจจัยผลักดันส่งผลต่อการเคลื่อนย้ายแรงงานทาง 

การทอ่งเท่ียวของแรงงานชาวไทยใน 32 ตำ�แหนง่งาน 

ตามข้อตกลงยอมรับร่วมในคุณสมบัติข้ันต้นของแรงงาน

ฝีมือของอาเซียนโดยปัจจัยดึงดูดมีอิทธิพลมากที่สุด 

และปัจจยัผลกัดันมอีทิธพิลรองลงมา อย่างมนียัสำ�คญั

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ 0.001 ตามลำ�ดับ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 สำ�หรับงานวิจัยนี้มีข้อเสนอแนะดังนี้

	 1.	งานวิจัยน้ีสามารถเป็นข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย

สำ�หรับการเคลื่อนย้ายแรงงานเสรีในส่วนของการ 

ไหลออกของแรงงานไทยในอุตสาหกรรมการบริการ

ของหน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชน

	 2.	งานวิจัยนี้สามารถเป็นข้อเสนอแนะในการ 

เตรียมความพร้อมในตลาดแรงงานในอนาคตสำ�หรับ

คนไทยเพื่อการปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ของการ

เปลี่ยนแปลงด้านแรงงานในอุตสาหกรรมการบริการ 

ในอนาคต

	 3.	งานวิจัยนี้สามารถเป็นแนวทางการศึกษาต่อ

ในงานวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่

จะได้ข้อมูลเชิงลึกจากการสัมภาษณ์เชิงลึก (In-dept 

Interview) หรือ การประชุมกลุ่ม (Focus Group) 

เป็นต้น
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รายละเอียดการส่งบทความวิจัยและวิชาการลงตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ

	 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ยินดีรับบทความวิจัย บทความวิชาการ ข้อคิดเห็นต่างๆ ท่ีเก่ียวข้อง

กับวิทยาศาสตร์การกีฬา สุขศึกษา พลศึกษาและการกีฬา รวมท้ังจดหมาย หรือข้อเสนอแนะจากทุกท่าน โดยขอให้

สง่ไฟลต้์นฉบับและแบบสง่บทความเพือ่ลงตพีมิพใ์นวารสารฯ มาทีก่องบรรณาธกิารวารสารวทิยาศาสตรก์ารกีฬา

และสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ทาง E-mail : spsc_journal@hotmail.com 

โทรศัพท์/โทรสาร : 02-218-1030

	 ท้ังน้ีบทความต้องผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิอ่านบทความวิจัยและบทความวิชาการ (Peer Reviewer) 

2 ท่าน ภายหลงัจากไดรั้บการพจิารณาให้ลงตพีมิพแ์ละผูส้ง่บทความได้แก้ไขตามข้อเสนอแนะของผูท้รงคุณวฒุฯิ 

จึงจะได้รับการตอบรับการตีพิมพ์บทความลงวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ หากบทความไม่ผ่านการ

พิจารณาให้ลงตีพิมพ์ในวารสารฯ ผู้ส่งบทความสามารถปรับปรุงแก้ไขและส่งเข้ารับการพิจารณาเพื่อตีพิมพ ์

ครั้งต่อไปได้ใหม่ สำ�หรับต้นฉบับท่ีได้รับการตีพิมพ์ผู้เขียนจะได้รับวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  

ฉบับที่พิมพ์จำ�นวน 3 เล่ม หากต้องการจะขอเพิ่ม กรุณาแจ้งล่วงหน้าในราคาเล่มละ 80 บาท

รายละเอียดในการเตรียมบทความวิชาการและบทความวิจัย

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

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

2.	บทความท่ีส่งต้องไม่เคยพิมพ์เผยแพร่ในวารสารอ่ืนมาก่อน หรือไม่อยู่ในระหว่างท่ีส่งไปพิมพ์ในวารสารอ่ืน

3.	ชื่อเรื่องภาษาไทย ไม่เกิน 50 คำ� และภาษาอังกฤษ ไม่เกิน 25 คำ� ต้องมีบทคัดย่อเป็นภาษาไทย  

ไม่เกิน 500 คำ� และภาษาอังกฤษ ไม่เกิน 300 คำ� เป็นความเรียง พร้อมทั้งคำ�สำ�คัญ (Key Words) 

ทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษควรมี 3-5 คำ�

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

โดยปกติให้พิมพ์อยู่ในหน้าเดียวกันทั้งหมด ชื่อตารางเขียนไว้ด้านบนตาราง ชื่อรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ 

เขียนไว้ด้านล่างรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ โดยใน 1 บทความให้มีตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ รวมกัน

ไมเ่กิน 5 ตาราง/รปูภาพ/แผนภมู/ิกราฟ ควรมขีนาดเหมาะสมโดยจดัใสใ่นไฟลง์านและแยกไฟลม์าดว้ย 

5.	การเขียนเอกสารอ้างอิงให้ใช้แบบ APA เป็นหลัก หากเอกสารอ้างอิงเป็นภาษาไทยให้แปลเป็นภาษา

อังกฤษท้ังหมด โดยการอ้างอิงในเน้ือหา หากเป็นช่ือชาวต่างประเทศให้เขียนช่ือทับศัพท์เป็นภาษาไทยด้วย 

มิให้อ้างอิงผลงานวิทยานิพนธ์ โดยให้อ้างอิงถึงวารสารที่ตีพิมพ์ผลงานวิทยานิพนธ์ที่ต้องการอ้างอิง  

รูปแบบการเขียนอ้างอิงระบบ APA มีดังนี้

1.	วารสารและนิตยสาร

	 รูปแบบ: ชื่อผู้แต่ง. (ปีที่พิมพ์). ชื่อเรื่อง. ชื่อวารสาร, ปีที่(ฉบับที่), หน้าแรก-หน้าสุดท้าย.

2.	หนังสือ

	 รูปแบบ: ชื่อผู้แต่ง. (ปีที่พิมพ์). ชื่อหนังสือ. เมืองที่พิมพ์: สำ�นักพิมพ์.
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