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	 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพฉบับนี้เป็นฉบับประจำ�เดือน มกราคม-เมษายน 2560 ซึ่งนับเป็น

ปีที่ 18 ของการจัดทำ�วารสารฯ นี้ ในเล่มนี้ประกอบด้วยเนื่อหาที่น่าสนใจ เช่น เรื่องผลของการคัดเลือกผู้เล่น

โดยใช้คะแนนความฉลาดทางการเล่นที่มีต่อการพัฒนาทักษะกีฬาบาสเกตบอลขั้นพื้นฐานในเด็กชาย อายุ 12 ปี 

เรื่องผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตบอลในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนอายุ 14-15 ปี เรื่องความสัมพันธ์ระหว่างวัฒนธรรมองค์กรและ

ความพึงพอใจในการทำ�งานของพนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานคร เรื่องการ

พฒันาโปรแกรมการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการสรา้งเสรมิสขุภาพคนวัยทำ�งานทีม่ภีาวะน้ำ�หนกัเกินโดยประยุกต์

ทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และเรื่ององค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเที่ยวที่ส่งผลตอ่แรงจูงใจ

ในการท่องเท่ียวพระราชวังในกรุงเทพมหานครของนักท่องเท่ียวชาวไทย เป็นต้น ท้ังน้ีทางวารสารฯ ได้รับการประเมิน

คณุภาพอยู่ในกลุม่ที ่1 ตามมาตรฐานศูนย์ดชันกีารอา้งองิวารสารไทย (TCI) ซ่ึงจะก่อให้เกิดประโยชนท์างวิชาการ

ตอ่ผูเ้ขียนท่ีนำ�ผลงานทางวิชาการมาลงตพีมิพใ์นวารสารฯ ของเรา จงึขอเรยีนเชิญทา่นผูอ้า่นสง่บทความวิชาการ

และบทความวิจัยมาลงตีพิมพ์เผยแพร่ได้ตลอดเวลาโดยส่งผ่านระบบการส่งบทความออนไลน์ท่ีเว็บไซด์ของ 
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วิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพเจริญก้าวหน้าต่อไป
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ผลของการคัดเลือกผู้เล่นโดยใช้คะแนนความฉลาดทางการเล่นที่มีต่อการพัฒนา

ทักษะกีฬาบาสเกตบอลขั้นพื้นฐานในเด็กชาย อายุ 12 ปี

ไพศาล ศุภปฐม และชัชชัย โกมารทัต
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษา และเปรียบเทียบความสามารถในการพัฒนาทักษะ

การเล่นกีฬาบาสเกตบอลข้ันพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

3 กลุ่มที่มีคะแนนความฉลาดทางการเล่นแตกต่างกัน 

คือ กลุ่มท่ีมีคะแนนความฉลาดทางการเล่นสูง ปานกลาง 

และต่ำ�

	 วธีิการดำ�เนินวจิยั กลุม่ตัวอย่างเป็นนกัเรยีนชาย

อายุ 12 ปี ของโรงเรียนประถมนนทรี และโรงเรียน

วดัชอ่งลม โดยใชแ้บบทดสอบความฉลาดทางการเล่น 

ของชัชชัย โกมารทัต และ คณะ (Gomaratut,et al., 

2006) เป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม  

กลุ่มละ 15 คน ดำ�เนินการทดลองโดยนำ�ทั้ง 3 กลุ่ม 

ฝึกทักษะกีฬาบาสเกตบอลขั้นพื้นฐาน เป็นระยะเวลา 

8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน แล้วจึงทำ�การทดสอบทักษะ

กีฬาบาสเกตบอลขั้นพื้นฐานของ แฮริสัน ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

นำ�ผลที่ได้มาทำ�การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการ

หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบผล

การทดสอบแต่ละรายการภายในกลุ่ม โดยใช้การวิเคราะห์

ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำ� (Two-way ANOVA 

with repeated measure) และ เปรียบเทียบผลการ

ทดสอบแต่ละรายการระหวา่งกลุม่โดยใช้การวิเคราะห์

ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (One-way ANCOVA) 

และ เปรยีบเทยีบความแตกตา่งเป็นรายคู ่(Pair wise 

Comparisons) โดยวิธีการของ Bonferroni ทดสอบ

ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ.05

	 ผลการวิจัย

	 1.	ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยทักษะกีฬา

บาสเกตบอลขั้นพื้นฐานภายในกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม พบว่า 

หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่า หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

และดีกว่า ก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05

	 2.	ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยทักษะกีฬา

บาสเกตบอลขั้นพื้นฐานระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 

4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มท่ีมี

ค่าความฉลาดทางการเล่นสูง มีการพัฒนาทักษะท่ีดีกว่า 

กลุม่ทีม่คีะแนนความฉลาดทางการเลน่ปานกลาง และ 

ต่ำ� อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 สรุปผลการวิจัย ระดับของความฉลาดทางการเล่น 

ที่แตกต่างกันจะมีผลต่อความสามารถในการพัฒนา

ทักษะกีฬาบาสเกตบอลข้ันพื้นฐานของเด็กชายอายุ  

12 ปี และสามารถนำ�มาใช้ในการพิจารณาการคัดเลือก

ผูเ้ลน่ระดับเยาวชนเพือ่พฒันาทกัษะการเลน่สูร่ะดับสงู

ต่อไปได้

คำ�สำ�คัญ: ความฉลาดทางการเล่น / การคัดเลือกผู้เล่น 

/ บาสเกตบอล
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THE EFFECTS OF USING PLAY-QUOTIENT SCORE TO SELECT 

PLAYERS ON THE DEVELOPMENT OF BASIC SKILLS 

BASKETBALL PERFORMANCE OF THE 12-YEAR-OLD BOYS
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Faculty of Sports science, Chulalongkorn University

Abstract

	 Purpose Was to compares the develop-

ment of basic skill basketball between 3 study 

groups. First group has high Play Quotient, 

second group has moderate Play Quotient, 

and third group has low Play Quotient.

	 Methods The 12–year-old boy groups of 

Phathomnonsee School and Watchonglom 

School were selected to be the subjects. They 

were divided into three groups with fifteen 

players for each group by the Play Quotient 

test of Chuchchai Gomaratut, et al. (2006). All 

groups were trained with a basic basketball 

training program. The courses of training were 

for three days per week. The total duration 

of training was eight weeks. All subjects were 

tested a basic skill basketball by Harrison. 

The subjects were tested at 3 different periods. 

(i.e. before, after the fourth, and eighth weeks). 

The obtained data were analyzed in terms of 

means and standard deviations, Two-way 

ANOVA with repeated measure, One-way  

ANCOVA and pair wise Comparisons by  

Bonferroni methods were statistical significant 

at the .05 level.

	 Results

	 1.	The comparison of basic skill basketball 

within groups. All groups have means of after 

eight weeks of experiment were significantly 

better than after four weeks and before  

experiment at the .05 level

	 2.	The comparison of basic skill basketball 

between groups. Mean of eight weeks of 

experiment, the first group was significantly 

better than the second group and third group 

at the .05 level

	 Conclusion The different levels of Play 

Quotient affects the development of basic skill 

basketball performance of 12-year-old boys 

and can be used as a consideration the young 

players to keep practicing high skills basketball 

performance.

Key Word: Play Quotient / Player selection / 

Basketball
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 “การกีฬามีความสำ�คัญอย่างย่ิงสำ�หรับชีวิตของ

แต่ละคนและชีวิตของบ้านเมือง” พระบรมราโชวาท 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวปรมินทร์มหาภูมิพล

อดุลยเดช (Chalernsubmanee, 2004) ในปัจจุบัน 

กีฬาบาสเกตบอลในประเทศไทย กำ�ลงัเป็นท่ีสนใจ และ 

พัฒนาไปอย่างรวดเร็ว มีการจัดการแข่งขันใน รุ่น 12 ปี 

14 ปี 16 ปี 18 ปี ประชาชน Division1 Division2 

ABL TBL U-league ซึ่งผู้คนให้ความสนใจกันเป็น

อย่างมาก มีเยาวชนมากมายพยายามท่ีจะฝึกซ้อมเพ่ือให้

ตนเองสามารถคัดเลอืกตวัเพือ่เข้า โรงเรยีนท่ีมช่ืีอเสยีง

ดา้นกีฬาบาสเกตบอล เช่น โรงเรยีนกรงุเทพคริสเตียน 

โรงเรียนทิวไผ่งาม โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี เป็นต้น 

หรือ สามารถคัดเลือกตัวเพื่อเข้าฝึกซ้อมในสโมสรที่มี 

ชื่อเสียง เช่น สโมสร PEA สโมสร HI-TECH เป็นต้น 

การที่ผู้ฝึกสอนหรือโค้ช จะเลือกเยาวชนเพื่อเข้าเป็น

นักกีฬาในสังกัดของตนเองน้ัน ผู้วิจัยคิดว่า ควรท่ีจะใช้

เครื่องมือที่มีมาตรฐานในการคัดเลือกตัวนักกีฬา

	 ผู้วิจยัจงึได้มองหาเครือ่งมอืทีจ่ะคัดเลอืกนกักีฬา 

อายุ 12 ปี เพราะเป็นช่วงเริ่มต้นของการแข่งขันกีฬา

บาสเกตบอลในประเทศไทย ดังน้ัน จึงจำ�เป็นต้องพัฒนา

เด็ก และ ต้องค้นหา ทรัพยากรที่มีคุณภาพเพื่อนำ�ไป

ต่อยอดทักษะให้เกิดผลมากที่สุด ซึ่งควรที่จะคัดเลือก

เด็กจาก ความฉลาดทางการเล่น คือ การมีไหวพริบ 

ปฏภิาณ ความรวดเรว็ทางความคิดและการเคลือ่นไหว 

การตัดสนิใจทีร่วดเรว็ แมน่ยำ� เพือ่ท่ีมโีอกาสสงูในการ

ต่อยอดทักษะกีฬาที่มีความละเอียดได้โดยง่าย

	 ซ่ึงกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีต้องใช้การเคล่ือนท่ี

อย่างรวดเร็ว อีกทั้งมีทักษะเบื้องต้นหลายอย่าง ได้แก่ 

การว่ิง การถอยหลัง การกระโดด การหมุนตัว  

การเลี้ยงลูก การส่ง-รับ ลูกบาสเกตบอล เป็นต้น  

การเคลื่อนที่และการปฏิบัติทักษะนั้นการทรงตัวที่ดี 

เป็นสิ่งที่สำ�คัญเป็นอันดับแรก เพราะการทรงตัวเป็น

รากฐานเบ้ืองต้นที่มีความสำ�คัญอย่างย่ิงต่อการฝึกหัด 

การเล่นบาสเกตบอลซ่ึงผู้ฝึกหัดทุกคนโดยเฉพาะ 

ผู้ฝึกหัดใหม่จะต้องฝึกให้เกิดความชำ�นาญ โดยเหตุที่

การเลน่บาสเกตบอลมกีารเคลือ่นทีด้่วยเทา้ทัง้สองข้าง

ตลอดเวลา ท้ังขณะท่ีเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายป้องกัน ท้ังใน

ขณะที่ครอบครองลูกบอลอยู่ในมือและขณะมือเปล่า 

การเคลื่อนที่ดังกล่าวมักจะต้องทำ�ด้วยความรวดเร็ว 

ว่องไว และถูกต้องตามเทคนิค ดังน้ันถ้าการทรงตัวไม่ดี

ย่อมเป็นอุปสรรคสำ�คัญต่อประสิทธิภาพการเคลื่อนที่ 

จากเหตุผลดังกล่าวแล้วท่าของการทรงตัวและจังหวะ

การใช้เท้า (Footwork) และการถ่ายน้ำ�หนักตัว (Center 

of Gravity) จึงเป็นเรื่องสำ�คัญที่ต้องศึกษาและฝึกหัด

ให้ชำ�นาญ (Sukapap, 2015 : online)

	 ปัจจบุนันีก้ารฝกึกีฬามคีวามก้าวหนา้มากข้ึนเปน็

ลำ�ดับตามวิทยาการสาขาต่างๆ มีการนำ�วิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยีหลายๆ สาขามาใช้เพ่ือเพ่ิมศักยภาพของ

นักกีฬา มีการประยุกต์เทคนิคและวิธีการใหม่ๆ ที่ได้

จากการศึกษาค้นคว้าวิจัยมาใช้กับนักกีฬา ทำ�ให้ระดับ

ความสามารถของนักกีฬาสูงข้ึนเป็นลำ�ดับ ดังจะเห็นได้

จากการแข่งขันกีฬาครั้งสำ�คัญ ไม่ว่าจะเป็น ซีเกมส์ 

เอเซียนเกมส์ จะมีการทำ�ลายสถิติกีฬาและมีรูปแบบวิธี

การเล่น รูปแบบใหม่ๆ เกิดข้ึนเสมอ ธงชัย เจริญทรัพย์มณี 

(Chalernsubmanee, 2004)

	 จากคำ�กล่าวข้างต้น ในการฝึกกีฬา การโค้ชกีฬาน้ัน

มีรูปแบบท่ีหลากหลาย และยังมีการพัฒนาอย่างต่อเน่ือง

เพ่ือส่งผลต่อวงการกีฬา แต่ในการคัดเลือกตัวนักกีฬาน้ัน 

ยังไม่มีรูปแบบการใช้ท่ีแน่ชัด หรือเป็นมาตรฐาน เพ่ือใช้

ในการการตัดสินใจของโค้ชหรือผู้ฝึกสอน ซ่ึงสิ่งท่ีใช้ 

คดัเลอืกตวันกักีฬาในปัจจบัุน ใช้เพยีงการตดัสนิใจของ

โค้ช จาก การมอง การสังเกต หรือ เพราะรูปร่าง และ

อาจเป็นเพราะมีความรู้จักกัน ทำ�ให้เกิดความไม่ยุติธรรม

ในการคัดเลือก และยิ่งถ้าต้องคัดเลือกตัวนักกีฬาเพื่อ

ฝึกใหม่จากไม่มีทักษะ อาจทำ�ให้ต้องเสียเวลาในการ
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โค้ชมากเกินไป ถ้าผู้ฝึกสอนไม่มีความสามารถ ไม่มี

ความยุติธรรม การคัดเลือกหรือการพัฒนาทักษะกีฬา

ต่างๆ จะเป็นไปได้ช้า หรือไม่ประสบความสำ�เร็จ  

ซึ่งตัวบ่งชี้ที่แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาที่คัดเลือกเข้ามามี

ทักษะกีฬา และทักษะด้านร่างกายดีท่ีสุด มีความสามารถ

ที่สุด หรือมีพัฒนาการดีที่สุดนั้น ยังไม่มี

	 ซ่ึงการคัดเลือกตัวเข้าฝึกซ้อมในระดับโรงเรียนน้ัน 

โดยส่วนใหญ่จะดูท่ีเกียรติบัตรและรูปร่าง เช่น โรงเรียน

สายปัญญารังสิตลงประกาศรับสมัครนักกีฬาบาสเกตบอล

ตามเว็บไซต์ต่างๆ และหนังสือพิมพ์โดยคัดเลือกจาก

เกียรติบัตรผลงานท่ีผ่านมา บวกกับรูปร่าง ฝีมือ มีโอกาส

ที่จะพัฒนาต่อไปได้ โดยในปี 2555 มีนักกีฬาผ่านการ

คดัเลอืกในรุน่ 15 ปี เข้ามาทัง้หมด 8 คน โดยปัจจบุนั

สายปัญญารังสิตแบ่งนักกีฬาบาสเกตบอลออกเป็น 3 รุ่น 

ได้แก่ รุ่น 15 ปี 16 ปี และรุ่น 18 ปี (siamsport, 

2012 : online)

	  ด้วยมุมมองของผู้วิจัย และจากประสบการณ์

ของผู้วิจัย ท้ังการเป็นโค้ชบาสเกตบอล การติดตาม

ข่าวสารบาสเกตบอลภายในประเทศและต่างประเทศ 

การเข้าร่วมอบรมต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับบาสเกตบอล

ภายในประเทศไทย และ รวมถึงจากค่ากลา่วของบุคคล 

ข่าวสาร งานวิจัยต่างๆ ที่ผู้วิจัยน่าเสนอมาข้างต้นนั้น 

ส่วนใหญ่จะมีการศึกษาถึง สมรรถภาพ แบบทดสอบ

ทักษะ ในเด็กมัธยมศึกษาข้ึนไป และการคัดเลือกนักกีฬา

จากเกียรติบัตร คะแนน อันดับ หรือ ความโดดเด่น

ในเกมการแข่งขัน ซึ่งยังเป็นส่วนน้อยนักที่จะให้ความ

สนใจ การคัดเลือกตัวนักกีฬาในระดับ เยาวชน อายุ 

8-12 ปี โดยใช้เครื่องมือหรือวิธีการที่เป็นมาตรฐาน

เพื่อนำ�มาพัฒนาทักษะตั้งแต่ยังเล็ก

	 ผู้วิจัยมองเห็นว่า หากโค้ช หรือผู้ฝึกสอนมี 

เคร่ืองมือบางอย่างที่ช่วยในการคัดเลือกนักกีฬาที่มี

ความฉลาดทางการเล่น มีการคิดกับการเล่น ใช้ความคิด

ผนวกกับการเคลื่อนไหว หรือที่เรียกว่า มีไหวพริบที่ดี 

หนา้จะมคีวามเปน็ไปไดท้ีจ่ะได้นกักีฬาทีม่คีณุภาพและ 

พัฒนาการท่ีรวดเร็ว ซ่ึงจะเป็นประโยชน์กับโค้ชที่ 

ประสบการณ์ และความสามารถยังไม่สูงนัก และถึงแม้

จะเป็นโค้ชท่ีมีประสบการณ์สูง ก็จะช่วยให้มีรูปแบบ 

หรอืเกณฑ์การคัดเลอืกทีเ่ป็นมาตรฐาน ทา่ให้เกิดความ

ยุติธรรมต่อนักกีฬาทุกคน และได้นักกีฬาท่ีมีคุณภาพ 

เท่าท่ีเคร่ืองมือจะช่วยได้มาไว้ในมือ ซ่ึงเคร่ืองมือทดสอบ

ความฉลาดทางการเลน่ ท่ีพฒันาโดยรองศาสตราจารย์ 

ชัชชัย โกมารทตั และคณะ (Gomaratut,et.al., 2006) 

มคีา่ความตรงเชิงเนือ้หา (content validity) ทางบวก

ระดับสูง (r = .89) ความตรงเชิงโครงสร้าง (construct 

validity) ทางบวกระดับสูง (r = .72 - .85) และค่า

ความเท่ียง (reliability) มีระดับนัยส่าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.01 เป็น แบบทดสอบที่มีการวัดทักษะการเคลื่อนไหว

หลากหลาย รูปแบบ การเคลื่อนไหวที่ผนวกกับการ

ตัดสินใจท่ีรวดเร็ว ซ่ึงรูปแบบของเคร่ืองมือ มีการ

เคลื่อนไหวที่สอดคล้องกับทักษะกีฬาประเภทต่างๆ 

จากความสำ�คัญที่ต้องการพัฒนากีฬาบาสเกตบอล  

ซึ่งผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา วิจัย ผลของการ

คัดเลือกผู้เล่นโดยใช้คะแนนความฉลาดทางการเล่น  

ทีม่ผีลตอ่การพฒันาทกัษะกีฬาบาสเกตบอลข้ันพืน้ฐาน 

ในเด็กชายอายุ 12 ปี ซึ่งผู้วิจัยมีความเชื่อว่าคะแนน

ความฉลาดทางการเล่น PQ-Score จะเป็นตัวบ่งช้ี 

การคัดเลือกเด็กท่ีจะพัฒนาทักษะกีฬาบาสเกตบอล 

ขั้นพื้นฐานได้ดีที่สุด ด้วยระยะเวลาอันรวดเร็ว และ 

ยังสามารถทำ�ให้เด็กพัฒนาหรือต่อยอดทักษะสู่ความ

เป็นเลิศในระดับที่สูงขึ้นไปอีก ในอนาคต และจะเป็น

ประโยชนอ์ย่างสงูถ้ามกีารสนบัสนนุพฒันาทกัษะตา่งๆ 

ให้ข้ึนสู ่ระดับอาชีพ เป็นอาชีพนกักีฬาต่อไปในอนาคต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	เพื่อศึกษาความสามารถในการพัฒนาทักษะ

การเล่นกีฬาบาสเกตบอล ภายในกลุ่มผู้เล่นที่ผ่านการ
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คัดเลือกโดยมี คะแนนความฉลาดทางการเล่น สูง กลาง 

และ ต่ำ� ท้ังก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกและหลังการฝึก

	 2.	เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการพัฒนา

ทักษะการเล่นกีฬาบาสเกตบอล ระหว่างกลุ่มผู้เล่นท่ีผ่าน

การคดัเลอืกโดยม ีคะแนนความฉลาดทางการเลน่ สงู 

กลาง และ ต่ำ� ทั้งก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และ 

หลังการฝึก

สมมุติฐานการวิจัย

	 เด็กชายอายุ 12 ปี ที่มีระดับความฉลาดทาง 

การเล่นที่แตกต่างกัน จะมีการพัฒนาทักษะกีฬา

บาสเกตบอลขั้นพื้นฐานที่แตกต่างกัน

วิธีการดำ�เนินการวิจัย

	 ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชาย 

อายุ 12 ปี จำ�นวน 200 คน ของโรงเรียนประถม

นนทรี และโรงเรียนวัดช่องลม จังหวัดกรุงเทพฯ ที่มี

ความสมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย นำ�มาทำ�การสุ่ม

ตวัอย่างแบบช้ันภมู ิ(Stratified Sampling) ตามระดบั

ความฉลาดทางการเล่นแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม โดยการ

ทดสอบด้วยแบบทดสอบความฉลาดทางการเล่น 

(Physical and Play Quotient) ของ ชัชชัย โกมารทัต 

และ คณะ (Gomaratut,et.al., 2006) โดยเกณฑ์ที่ใช้

แบ่งระดับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ

	 กลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่มท่ีมีระดับความฉลาดทางการเล่น

สูง (ได้คะแนนการทดสอบตั้งแต่ 117.78 ขึ้นไป)

	 กลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มท่ีมีระดับความฉลาดทางการเล่น

ปานกลาง (ได้คะแนนการทดสอบระหว่าง 99.55-

117.77)

	 กลุ่มท่ี 3 คือ กลุ่มท่ีมีระดับความฉลาดทางการเล่น

ต่ำ� (ได้คะแนนการทดสอบตั้งแต่ 99.54 ลงมา)

	 เมื่อได้กลุ่มตัวอย่างแยกเป็น 3 กลุ่ม ตามระดับ

ความฉลาดทางการเล่นแล้ว ทำ�การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

แต่ละกลุ่มโดยใช้วิธีสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 

Random Sampling) โดยการเขียนรายช่ือของตัวอย่าง 

แยกลงในกล่องตามระดับความฉลาด แล้วจับสลาก

ออกมาจากกล่อง กล่องละ 15 ใบ แทนกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มละ 15 คน รวมเป็นกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 45 คน 

เพื่อนำ�ไปทำ�การทดลองตามกระบวนการต่อไป

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย

	 1.	กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย อายุ 12 ปี

	 2.	กลุ่มตัวอย่าง ต้องเข้าร่วมด้วยความสมัครใจ

และมีหนังสือยินยอมจากผู้ปกครอง

	 3.	กลุ่มตัวอย่าง ต้องไม่มีโรคประจำ�ตัวต่างๆ

	 4.	กลุ่มตัวอย่าง ต้องไม่เคยเรียน หรือฝึกกีฬา

บาสเกตบอล หรือ เป็นนักกีฬาโรงเรียน

	 5.	กลุ่มตัวอย่างมีระดับคะแนนความฉลาด

ทางการเล่นในเกณฑ์แบ่งกลุ่มดังนี้

		  กลุ่มที่ 1 มีคะแนนความฉลาดทางการเล่น

สูง (ได้คะแนนทดสอบตั้งแต่ 117.78 ขึ้นไป)

		  กลุ่มที่ 2 มีคะแนนความฉลาดทางการเล่น

ปานกลาง (ไดค้ะแนนทดสอบระหว่าง 99.55-117.77)

		  กลุ่มที่ 3 มีคะแนนความฉลาดทางการเล่น

ต่ำ� (ได้คะแนนทดสอบตั้งแต่ 99.54 ลงมา)

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัยออกจาก

การวิจัย

	 1.	เกิดเหตุสุดวิสัยจนทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม

การวิจัยต่อไปได้ เช่น เจ็บป่วย ประสบอุบัติเหตุ

	 2.	ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมมากกว่า  

19 ครั้ง ของเวลาฝึก

	 3.	กลุ่ ม ตัวอ ย่างมี การฝึ ก ซ้อมทักษะ กีฬา

บาสเกตบอลเพิ่มเติมนอกเหนือโปรแกรมการฝึกที่มีใน

โครงการวิจัย
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	 ขั้นตอนดำ�เนินการวิจัย

	 ผู้วิจยัได้แบ่งข้ันตอนการวิจยัออกเป็น 2 ข้ันตอน 

ดังนี้

	 1.	ผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมการฝึกกีฬาบาสเกตบอล

ขั้นพื้นฐาน ซึ่งประกอบไปด้วย พื้นฐานการเคลื่อนที่

ในกีฬาบาสเกตบอล การสร้างความคุ้นเคยกับลูก

บาสเกตบอล การรับ-ส่ง ลูกบาสเกตบอล การเลี้ยง

ลูกบาสเกตบอล การยิงประตู รวมไปถึงโปรแกรม 

การฝกึทกัษะรายวัน และโปรแกรม การฝึกรายสปัดาห์

จำ�นวน 8 สัปดาห์ของเด็กอายุ 12 ปี โดยมีการประเมิน

ความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) ของ โปรแกรม

การฝึก ด้วยการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิ จำ�นวน  

5 ท่าน เพ่ือหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective 

Congruence, IOC) ได้เท่ากับ 0.95 ซ่ึงอยู่ในระดับสูง 

มีความเหมาะสมสามารถนำ�มาใช้ในการฝึกได้จริง

	 2.	ข้ันตอนการนำ�โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬา

บาสเกตบอลข้ันพื้นฐานไปใช้ และเก็บรวมรวมข้อมูล 

โดยทำ�การฝึกทักษะกีฬาบาสเกตบอลข้ันพื้นฐาน  

แก่กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการคัดเลือกทั้ง 45 คน ตาม 

โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาบาสเกตบอลข้ันพื้นฐาน 

โดยดำ�เนินการฝึกทักษะทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน 

คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ วันละ 60 นาที ตั้งแต่ 

เวลา 17.00-18.00 น. การฝึกทักษะทุกครั้งใช้สถานที่ 

และช่วงเวลาเดียวกัน อุปกรณ์และสถานท่ีฝึกมีมาตรฐาน 

และอยู่ในสภาพใกล้เคียงกัน ทำ�การฝึกทักษะตาม

โปรแกรม ที่วางไว้ ผู้ควบคุมการฝึกประกอบไปด้วย  

ผูวิ้จยัและ ผูช่้วยวิจยั 3 ทา่น มกีารทดสอบทกัษะกีฬา

บาสเกตบอลข้ันพืน้ฐาน คือ การยิงประตเูรว็ ความเรว็

ในการส่งลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

การกระโดดรับลูกบาสเกตบอล ก่อนเข้ารับการฝึก  

หลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังเข้ารับการฝึก 

8 สัปดาห์

	

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป

คอมพิวเตอร์ เพื่อคำ�นวณค่าต่างๆ ต่อไปนี้

	 1.	วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ของคะแนนทักษะ

บาสเกตบอล ซ่ึงได้มาจากการทดสอบก่อนการฝึก  

ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และภายหลังการฝึก  

8 สัปดาห์ ของกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม

	 2.	นำ�คะแนนทักษะทัง้ 4 รายการ มาหาคะแนน

ที (T-Score) เพื่อนำ�มารวมเป็นคะแนนที รวมของ

คะแนนรวมทั้ง 4 ทักษะ คือ ทักษะการยิงประตู  

การรบั-สง่บอล การเลีย้งลกูบาสเกตบอล การกระโดด

รับลูกบาสเกตบอล

	 3.	ทดสอบความแตกต่างของคะแนนทักษะ

บาสเกตบอล ภายในกลุ่ม ตัวอย่าง ทั้ง 3 กลุ่ม ได้แก่ 

กลุ่มมีความฉลาดทางการเล่นสูง กลุ่มมีความฉลาด

ทางการเล่นปานกลาง และกลุ่มท่ีมีความฉลาดทาง 

การเล่นต่ำ� ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์

และ ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้ การวิเคราะห์

ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำ� (Two-way ANOVA 

repeated measure) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกัน 

ใช้การวิเคราะห์เป็นรายคู่ ตามวิธี Bonferroni

	 4.	ทดสอบความแตกต่างของคะแนนทักษะกีฬา

บาสเกตบอลขั้นพื้นฐาน ระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม 

ได้แก่ กลุม่ทีม่คีวามฉลาดทางการเลน่สงู กลุม่ท่ีมคีวาม

ฉลาดทางการเล่นปานกลาง และกลุ่มที่มีความฉลาด

ทางการเลน่ต่ำ� ก่อนการฝกึ ภายหลงัการฝกึ 4 สปัดาห์ 

และ ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้การวิเคราะห์

ความแปรปรวนร่วมทางเดียว (One-way ANCOVA 

analysis of variance) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกัน

ใช้การวิเคราะห์เป็นรายคู่ตามวิธีของ Bonferroni

	 5.	นำ�เสนอข้อมลูในรูปตารางประกอบความเรยีง

และแผนภูมิกราฟ



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 18 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2560)	 7

	 6.	ในงานวิจัยคร้ังน้ีกำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญ

ที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

	 1.	ผลการเปรียบเทียบคะแนนความสามารถ 

ในการพฒันาทักษะกีฬาบาสเกตบอลข้ันพืน้ฐานภายใน

กลุม่ผูเ้ลน่ทีผ่า่นการคัดเลอืก โดยมคีะแนนความฉลาด

ทางการเล่นสูง กลาง และต่ำ� ทั้ง ก่อนการฝึก หลัง

การฝึก 4 สัปดาห์ และ หลังการฝึก 8 สัปดาห์  

ดังแสดงในตารางที่ 1 และ 2

ตารางที่ 1 	แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบความสามารถทักษะกีฬา

บาสเกตบอลขั้นพื้นฐาน ของกลุ่มที่มีคะแนนความฉลาดทางการเล่นสูง กลุ่มที่มีคะแนนความฉลาด

ทางการเล่นปานกลาง และกลุ่มทีมีคะแนนความฉลาดทางการเล่นต่ำ� ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

และหลังการฝึก 8 สัปดาห์

กลุ่มคะแนนความฉลาด ทักษะ
ก่อนการฝึก

หลังการฝึก

4 สัปดาห์

หลังการฝึก

8 สัปดาห์

X (ครั้ง) SD X (ครั้ง) SD X (ครั้ง) SD

กลุ่มคะแนนความฉลาด

ทางการเล่นสูง (N = 15)

การยิงประตูเร็ว

ความเร็วในการส่งลูก

การเลี้ยงลูก

การกระโดดรับลูก

คะแนนที รวม 4 ทักษะ

3.73

12.80

11.73

9.27

43.86

0.96

1.01

1.16

1.22

6.85

7.93

18.07

16.53

14.93

53.83

0.70

0.70

1.19

1.53

7.95

14.33

23.47

23.80

19.07

63.89

1.18

0.99

1.42

1.83

7.64

กลุ่มคะแนนความฉลาด

ทางการเล่นปานกลาง 

(N = 15)

การยิงประตูเร็ว

ความเร็วในการส่งลูก

การเลี้ยงลูก

การกระโดดรับลูก

คะแนนที รวม 4 ทักษะ

3.33

11.40

11.53

8.40

42.53

0.98

1.24

0.99

1.06

6.55

6.07

14.93

14.80

12.93

49.06

0.88

1.33

1.01

1.22

7.08

10.60

19.87

19.60

17.27

57.70

0.91

1.25

1.12

1.22

7.29

กลุ่มคะแนนความฉลาด

ทางการเล่นต่ำ� (N = 15)

การยิงประตูเร็ว

ความเร็วในการส่งลูก

การเลี้ยงลูก

การกระโดดรับลูก

คะแนนที รวม 4 ทักษะ

3.33

10.60

10.33

8.27

41.54

1.11

1.24

0.90

1.10

5.81

4.27

13.33

13.53

12.00

46.46

1.16

1.23

1.25

1.60

7.52

6.80

16.33

15.07

15.00

51.14

1.01

1.11

0.80

1.31

7.36
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ตารางที่ 2 	ตารางแสดงการเปรียบเทียบคะแนนที รวม 4 ทักษะกีฬาบาสเกตบอลข้ันพ้ืนฐาน ภายในกลุ่มตัวอย่าง
ทั้ง 3 กลุ่ม จำ�แนกตามช่วงเวลาการฝึก เป็นรายคู่ (Pair wise Comparison)

ทักษะ
กลุ่มคะแนน
ความฉลาด

เปรียบเทียบระยะเวลาการฝึก
ผลต่างของ
ค่าเฉลี่ย

P-Value*

คะแนนที รวม
4 ทักษะ

กลุ่ม PQ สูง
ก่อนเข้ารับการฝึก

หลังการฝึก 4 สัปดาห์

หลังการฝึก 4 สัปดาห์
หลังการฝึก 8 สัปดาห์
หลังการฝึก 8 สัปดาห์

-9.97
-20.03
-10.06

.000*

.000*

.000*

กลุ่ม PQ กลาง
ก่อนเข้ารับการฝึก

หลังการฝึก 4 สัปดาห์

หลังการฝึก 4 สัปดาห์
หลังการฝึก 8 สัปดาห์
หลังการฝึก 8 สัปดาห์

-6.53
-15.17
-8.64

.000*

.000*

.000*

กลุ่ม PQ ต่ำ�
ก่อนเข้ารับการฝึก

หลังการฝึก 4 สัปดาห์

หลังการฝึก 4 สัปดาห์
หลังการฝึก 8 สัปดาห์
หลังการฝึก 8 สัปดาห์

-4.93
-9.60
-4.67

.000*

.000*

.001*

*P-value < .05

		  1.1	กลุ่มท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง  
มีค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะ การยิงประตูเร็ว ความเร็ว 
ในการส่งลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
การกระโดดรับลูกบาสเกตบอล และคะแนนทีรวม  
4 ทักษะ หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ หลังเข้ารับ 
การฝึก 4 สัปดาห์ และ ก่อนเข้ารับการฝึกแตกต่างกัน 
อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดับ .05 เมือ่เปรยีบเทยีบ
เป็นรายคู่ พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนทักษะการยิงประตูเร็ว 
ทักษะความเร็วในการส่งลูกบาสเกตบอล ทักษะการเล้ียง
ลูกบาสเกตบอล ทักษะการกระโดดรับลูกบาสเกตบอล 
และคะแนนทีรวม 4 ทักษะ ของกลุม่ท่ีมค่ีาความฉลาด
ทางการเล่นสูง หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่า 
ค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะหลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ 
และ ก่อนการฝกึ อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
และ ค่าเฉลีย่คะแนนทักษะ การยิงประตเูร็ว ความเร็ว
ในการส่งลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
การกระโดดรับลูกบาสเกตบอล หลังเข้ารับการฝึก  
4 สัปดาห์ มากกว่าค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะก่อนเข้ารับ
การฝึก อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

		  1.2	กลุ่มตัวอย่างท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่น
ปานกลาง มีค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะการยิงประตูเร็ว 
ความเร็วในการส่งลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล การกระโดดรับลูกบาสเกตบอล และ 
คะแนน T รวม 4 ทักษะ หลงัเข้ารบัการฝกึ 8 สปัดาห์ 
หลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ และ ก่อนเข้ารับการฝึก 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  
เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Pair wise comparison) 
พบว่า คา่เฉลีย่คะแนนทกัษะการยิงประตเูร็ว ความเร็ว
ในการส่งลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 
การกระโดดรับลูกบาสเกตบอล และ คะแนน T รวม 
4 ทักษะ ของกลุ่มทีมีค่าความฉลาดทางการเล่นปานกลาง 
หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่า ค่าเฉลี่ยคะแนน
ทักษะหลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ และก่อนการฝึก 
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ย
คะแนนทักษะ การยิงประตูเร็ว ความเร็วในการส่ง 
ลกูบาสเกตบอล การเลีย้งลกูบาสเกตบอล การกระโดด
รับลูกบาสเกตบอล หลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ 
มากกว่าคา่เฉลีย่คะแนนทกัษะก่อนเข้ารบัการฝกึ อย่าง
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มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

		  1.3	กลุ่มตัวอย่างท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่น

ต่ำ� มีค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะการยิงประตูเร็ว ความเร็ว

ในการส่งลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

การกระโดดรับลูกบาสเกตบอล และ คะแนนที รวม 

4 ทักษะ หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ หลังเข้ารับ 

การฝึก 4 สัปดาห์ และก่อนเข้ารับการฝึก ดังนี้

			   1.3.1	 ค่าเฉล่ียคะแนนทักษะการยิงประตู

เร็ว ความเร็วในการส่งลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูก

บาสเกตบอล การกระโดดรับลูกบาสเกตบอล และ 

คะแนนที รวม 4 ทักษะ ของกลุ่มที่มีค่าความฉลาด

ทางการเล่นต่ำ� หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่า 

ค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะหลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

			   1.3.2	 ค่าเฉล่ียคะแนนทักษะการยิงประตู

เร็ว ความเร็วในการส่งลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูก

บาสเกตบอล การกระโดดรับลูกบาสเกตบอล และ 

คะแนนที รวม 4 ทักษะ ของกลุ่มที่มีค่าความฉลาด

ทางการเล่นต่ำ� หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่า 

ค่าเฉล่ียคะแนนทักษะก่อนเข้ารับการฝึก อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

			   1.3.3	ค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะความเร็ว 

ในการส่งลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

การกระโดดรับลูกบาสเกตบอล และ คะแนนที รวม 

4 ทักษะ ของกลุ่มที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นต่ำ� 

หลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ ดีกว่า ค่าเฉลี่ยคะแนน

ทักษะก่อนเข้ารับการฝึก อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05

			   1.3.4	 ค่าเฉล่ียคะแนนทักษะการยิงประตู

เร็ว ของกลุ่มทีมีความฉลาดทางการเล่นต่ำ�หลังเข้ารับ

การฝึก 4 สัปดาห์ และก่อนการฝึก ไม่มีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ตารางที่ 3	 ตารางแสดงการเปรียบเทียบคะแนนทีรวม 4 ทักษะ กีฬาบาสเกตบอลข้ันพื้นฐาน ระหว่างกลุ่ม

ตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม จำ�แนกตามระดับคะแนนความฉลาดทางการเล่น (PQ) เป็นรายคู่ (Pair Wise 

Comparison)

ทักษะ ระยะเวลาการฝึก
เปรียบเทียบกลุ่มความฉลาด

ทางการเล่น

ผลต่างของ

ค่าเฉลี่ย
P-Value*

คะแนนที รวม

4 ทักษะ

หลังฝึก 8 สัปดาห์

กับ

หลังฝึก 4 สัปดาห์

กลุ่ม PQ ต่ำ�

กลุ่ม PQ กลาง

กลุ่ม PQ กลาง

กลุ่ม PQ สูง

กลุ่ม PQ สูง

-4.173

-5.982

-1.809

.000*

.000*

.002*
หลังฝึก 8 สัปดาห์

กับ

ก่อนการฝึก

กลุ่ม PQ ต่ำ�

กลุ่ม PQ กลาง

กลุ่ม PQ กลาง

กลุ่ม PQ สูง

กลุ่ม PQ สูง

-5.518

-10.307

-4.790

.000*

.000*

.000*
หลังฝึก 4 สัปดาห์

กับ

ก่อนการฝึก

กลุ่ม PQ ต่ำ�

กลุ่ม PQ กลาง

กลุ่ม PQ กลาง

กลุ่ม PQ สูง

กลุ่ม PQ สูง

-1.528

-4.857

-3.329

.015*

.000*

.000*

*P-value < .05
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	 2.	ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน  
การทดสอบความสามารถ ทักษะกีฬาบาสเกตบอล 
ข้ันพืน้ฐาน ไดแ้ก่ การยิงประตเูรว็ ความเร็วในการสง่
ลกูบาสเกตบอล การเลีย้งลกูบาสเกตบอล การกระโดด
รับลูกบาสเกตบอล และ คะแนนที รวม 4 ทักษะ 
ระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง 
กับค่าความฉลาดทางการเล่นปานกลาง และค่าความ
ฉลาดทางการเล่นต่ำ� หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ 
หลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ และ ก่อนเข้ารับการฝึก 
พบว่า
		  2.1	เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Pair Wise 
Comparison) ของทักษะการยิงประตูเร็ว หลังเข้ารับ
การฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อเทียบกับ หลังเข้ารับการฝึก  
4 สัปดาห์ และ ก่อนเข้ารับการฝึก กลุ่มตัวอย่างที่มี
ค่าความฉลาดทางการเล่นสูง มีการพัฒนาดีกว่า  
กลุ่มตัวอย่างที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นปานกลาง 
และกลุ่มที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นต่ำ� อย่างมีนัย
สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
		  2.2	เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Pair Wise 
Comparison) ของทักษะความเร็วในการส่งลูก
บาสเกตบอล หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ เม่ือเทียบกับ 
หลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ และก่อนเข้ารับการฝึก 
กลุ่มตัวอย่างที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง มีการ
พัฒนาดีกว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่น
ปานกลาง และกลุ่มที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นต่ำ� 
อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
		  2.3	เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Pair Wise 
Comparison) ของทักษะการการเลีย้งลกูบาสเกตบอล 
หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ เม่ือเทียบกับ หลังเข้ารับ
การฝึก 4 สัปดาห์ และ ก่อนเข้ารับการฝึก กลุ่มตัวอย่าง
ที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง มีการพัฒนาดีกว่า 
กลุ่มตัวอย่างที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นปานกลาง 
และกลุ่มที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นต่ำ� อย่างมีนัย
สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

		  2.4	เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Pair Wise 
Comparison) ของทักษะการกระโดดรับลูกบาสเกตบอล 
หลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ เม่ือเทียบกับ หลังเข้ารับ
การฝึก 4 สัปดาห์ และ ก่อนเข้ารับการฝึก กลุ่มตัวอย่าง
ที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง มีการพัฒนาดีกว่า 
กลุ่มตัวอย่างที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นปานกลาง 
และกลุ่มที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นต่ำ� อย่างมีนัย
สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
		  2.5	เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ (Pair Wise 
Comparison) ของคะแนนที รวม 4 ทักษะ หลังเข้ารับ
การฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อเทียบกับ หลังเข้ารับการฝึก  
4 สัปดาห์ และ ก่อนเข้ารับการฝึก กลุ่มตัวอย่างที่มี
ค่าความฉลาดทางการเล่นสูง มีการพัฒนาดีกว่า  
กลุ่มตัวอย่างที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นปานกลาง 
และกลุ่มที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นต่ำ� อย่างมีนัย
สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

อภิปรายผลการวิจัย
	 จากการศึกษาผลของการทดสอบคะแนน 
ความฉลาดทางการเล่นที่มีต่อการคัดเลือกนักกีฬา
บาสเกตบอลชาย อายุไม่เกิน 12 ปี ปรากฏผลการศึกษา
ดังต่อไปนี้
	 1.	จากการวเิคราะห์ความแปรปรวนของค่าเฉลีย่
ของคะแนนความสามารถทักษะกีฬาบาสเกตบอล  
4 ทักษะ ได้แก่ การยิงประตูเร็ว ความเร็วในการส่ง
ลกูบาสเกตบอล การเลีย้งลกูบาสเกตบอล การกระโดด
รับลูกบาสเกตบอล ภายในกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม 
กลุม่ทีม่คีวามฉลาดทางการเลน่สงู กลุม่ทีม่คีวามฉลาด
ทางการเล่นปานกลาง กลุ่มท่ีมีความลาดทางการเล่นต่ำ� 
พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่าง จาก 
หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ ก่อนการฝึก อย่างมีนัย
สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 สามารถอธิบายได้ดังนี้
		  ผลการวิจัยเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้  
โดยกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม มีการพัฒนาทักษะกีฬา
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บาสเกตบอลขั้นพื้นฐานที่ดีขึ้น หลังเข้ารับการฝึกครบ 

8 สัปดาห์ แต่จะมีการพัฒนาที่แตกต่างกัน โดยกลุ่ม

ที่มีความฉลาดทางการเล่นสูงจะมีการพัฒนาทักษะ

กีฬาบาสเกตบอลขั้นพื้นฐานได้ในระดับที่ดีกว่า กลุ่มที่

มคีวามฉลาดทางการเลน่ปานกลาง และ กลุม่ท่ีมคีวาม

ฉลาดทางการเล่นต่ำ� แต่ถึงอย่างไร จากการฝึกทักษะ

ตามโปรแกรมอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ทำ�ให้ทัง้ 3 กลุม่มกีารพฒันาของทกัษะกีฬาบาสเกตบอล

ขั้นพื้นฐาน สอดคล้องกับ พรเทพ นิพงษ์ (Nipong, 

1999) ที่พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการ

ปฏิบัติทักษะกีฬาประเภทต่างๆ ตามแต่ละงานวิจัย 

จะมีค่าสูงขึ้นหากทำ�การฝึกต่อเนื่องไปอีก โดยจะเห็น

ผลความแตกต่างต้ังแต่หลังสัปดาห์ท่ี 6 เป็นต้นไป 

หมายถึงการพัฒนาการของร่างกาย หรือ ทักษะกีฬาน้ัน 

จะข้ึนอยู่กับระยะเวลาในการฝึกซ้อมและ การปฏิบัติ

ทกัษะนัน้ๆซ้ำ�หลายๆคร้ัง สอดคลอ้งกับกฎแห่งการฝกึ 

(Law Of Exercise) ของธอร์นไดค์ อ้างถึงใน นงค์ลักษณ์ 

ไหว้พรหม (Thorndike cited in Waiprom, 2003) 

ที่กล่าวว่า การฝึกฝนหรือกระทำ�บ่อยๆ จะทำ�ให้เกิด

ความคล่องแคล่วและชำ�นาญย่ิงข้ึน หรืออีกนัยหน่ึงทำ�ให้

เกิดการเรียนรู้ได้นานและถาวร จากกฎข้อนี้สามารถ

นำ�ไปใช้ในการฝึกสอนกีฬาได้ กล่าวคือ การฝึกทักษะ

ต่างๆ ทั้งกีฬาการเรียนหรือกิจกรรมต่างๆ ล้วนเกิด 

จะการฝึกซ้ำ� จนเกิดความชำ�นาญในการปฏิบัติทักษะ 

หรือ กิจกรรมน้ัน เพราะเม่ือร่างกายหรือสมองได้กระทำ�

ซ้ำ�ๆ จะทำ�ให้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาสอดคล้องกับ 

ปริญญา ปทุมมณี และชัชชัย โกมารทัต (Patummanee 

and Gomaratut, 2011) กล่าวว่า เมื่อผู้เล่นได้เล่น

หลายๆ คร้ัง ผู้เล่นจะเกิดความชำ�นาญในการเล่นมากข้ึน 

พร้อมๆ กับการได้แก้ปัญหาในสถานการณต์า่งๆ ท่ีเกิด

ข้ึนจริง ทำ�ให้ผู้เล่นเกิดความฉลาดในการเคลื่อนไหว

ร่างกาย แต่การท่ีจะเกิดการพัฒนาทักษะกีฬาต่างๆ

นอกจากมรีะยะเวลา ในการฝึกซ้อมมากกว่า 6 สปัดาห์

แล้วน้ัน เด็กหรือนักกีฬา ยังต้องมีสมาธิต่อการฝึกทักษะ

เพื่อให้เกิดการพัฒนาด้วย และ อีกหนึ่งปัจจัย คือ 

การฝึกตามโปรแกรม ซ่ึง ผู้รับการฝึกจะได้รับคำ�แนะนำ�

ต่างๆเพื่อให้ปฏิบัติทักษะได้อย่างถูกต้องหรือได้รับฟัง

ข้อบกพร่องที่ต้องแก้ไขในการฝึก หรือ ที่เรียกว่า “ผล

ย้อนกลบั” ศิลปชัย สวุรรณธาดา (Suwantada, 2003)

ได้อธิบายไว้ว่า ผลย้อนกลับหมายถึง ข้อมูลหรือข่าวสาร

ที่บุคคลได้รับระหว่างแสดงทักษะหรือภายหลังแสดง

ทักษะ ซึ่งผลย้อนกลับ คือ ข้อความที่ส่งถึงผู้เข้ารับ

การฝกึจะช่วยให้ผูเ้ข้ารับการฝกึ รูถึ้งวิธปีฏบัิติทีถู่กตอ้ง

และสามารถแก้ไขข้อผดิพลาดทีเ่กิดข้ึนได้ เมือ่ทกุปัจจยั

สง่ผลตอ่ผูเ้ข้ารบัการฝกึ จงึทำ�ให้ผูเ้ข้ารับการฝกึ แสดง

ผลการพัฒนาของทักษะต่างๆได้เป็นอย่างดี

		  ซึ่งกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่มีความ

ฉลาดทางการเล่นสูง กลุ่มที่มีความฉลาดทางการเล่น

ปานกลาง และ กลุ่มที่มีความฉลาดทางการเล่นต่ำ�  

ได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 8 สัปดาห์ และ 

ได้รับ คำ�แนะนำ�หรือผลย้อนกลับจากการฝึก จึงทำ�ให้

กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม มีพัฒนาการของทักษะกีฬา

บาสเกตบอลขั้นพื้นฐานที่ดีขึ้น

		  เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียของคะแนนทีรวม 4 ทักษะ

กีฬาบาสเกตบอลข้ันพื้นฐาน พบว่า ในกลุ่มตัวอย่าง 

ที่มีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง มีค่าเฉลี่ยคะแนน 

หลงัเข้ารบัการฝกึ 8 สปัดาห์ มากกว่าค่าเฉลีย่คะแนน

หลังเข้ารับการฝึก 4 สัปดาห์ และ ก่อนเข้ารับการฝึก 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีแนวโน้ม

การพัฒนาที่รวดเร็ว เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่มีค่า

ความฉลาดทางการเล่นปานกลาง และ กลุ่มที่มีค่า

ความฉลาดทางการเล่นต่ำ� ที่มีแนวโน้มการพัฒนา 

ที่ค่อนข้างช้ากว่า ซ่ึงจากค่าเฉลี่ยทีรวม 4 ทักษะ  

จึงบอกได้ว่า กลุ่มท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง  

มีความสามารถในการพัฒนาทักษะกีฬาบาสเกตบอล

ข้ันพืน้ฐาน ทัง้ 4 ทกัษะ คอื การยิงประตเูร็ว ความเรว็
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ในการส่งลูกบาสเกตบอล การเลี้ยงลูกบาสเกตบอล 

การกระโดดรับลูกบาสเกตบอล ได้ดีท่ีสุด เน่ืองจากทักษะ

กีฬาบาสเกตบอล เป็นทักษะละเอียด จำ�เป็นที่จะต้อง

ใช้ความเข้าใจในการปฏิบัติทักษะหรือการเคลื่อนไหว

ร่างกายอย่างถูกต้อง จึงจะปฏิบัติทักษะกีฬาบาสเกตบอล

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 2.	จากผลการวิจยัเพือ่ศึกษาเปรยีบเทียบคะแนน

ความสามารถในการพัฒนาทักษะกีฬาบาสเกตบอล 

ขั้นพื้นฐาน ระหว่างกลุ่มตัวอย่าง 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่

มีค่าความฉลาดทางการเล่นสูง กลุ่มที่มีค่าความฉลาด

ทางการเล่นปานกลาง และกลุ่มที่มีค่าความฉลาด

ทางการเล่นต่ำ� พบว่า ผลการวิจัยหลังเข้ารับการฝึก 

8 สัปดาห์ เป็นไปตามสมมุติฐานที่วางไว้ แต่ช่วงหลัง

การฝึก 4 สัปดาห์ ยังมีบางทักษะท่ีไม่เป็นไปตาม

สมมติุฐานทีว่างไว้ คอื ทักษะการเลีย้งลกูบาสเกตบอล 

และ ทักษะการกระโดดรับลูกบาสเกตบอล เน่ืองจากกีฬา

บาสเกตบอลเป็นกีฬาที่เป็นทักษะละเอียด การเรียนรู้

ในระยะเวลาเพียง 4 สัปดาห์ อาจจะยังทำ�ให้การเรียนรู้

การปรับปรุงทักษะไม่เพียงพอทำ�ให้ผลการฝึกยังไม่

สมบูรณ์เท่าท่ีควร ในขณะท่ีหลังเข้ารับการฝึก 8 สัปดาห์ 

มีพัฒนาการที่ดีโดยเฉพาะกลุ่มที่มีความฉลาดทาง 

การเล่นสูง ดีกว่า กลุ่มที่มีความฉลาดทางการเล่น 

ปานกลาง และกลุ่มที่มีความฉลาดทางการเล่นต่ำ� 

อย่างมนียัสำ�คัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ซ่ึงสอดคลอ้งกับ 

เคิกและเบลสัน (Keogh and Benson, 1960) ได้

ศกึษาทักษะทางกลไกของรา่งกายของนกัศึกษาชายท่ีมี

ผลการเรียนต่ำ� จำ�นวน 43 คน อายุระหว่าง 10-14 ปี 

พบว่าจำ�นวนคร่ึงหน่ึงของนักเรียนเหล่าน้ีมีความสามารถ

ทางกลไกของร่างกายน้อยมาก ตรงกับงานวิจัยของ  

รุ่งนภา มาทัพ (Martup, 1991) ได้ทำ�การศึกษาความ

สัมพันธ์ระหว่างเชาวน์ปัญญาท่ัวไป ความสามารถ

ทางการเคลือ่นไหวทัว่ไป และผลสมัฤทธิท์างการเรยีน

พลศึกษา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียน

ชายหญิงจำ�นวน 300 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคือ 

แบบทดสอบความสามารถทางสมองของ เจ.ซี.ราเวน 

ซ่ึงเป็นแบบทดสอบเสมอภาควัฒนธรรมและแบบทดสอบ

ความสามารถทางการเคลื่อนไหวทั่วไปของแมคลอยด์ 

สำ�หรับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพลศึกษารวบรวมจาก

ทะเบียนของโรงเรียน ผลการสำ�รวจพบว่า เชาวน์ปัญญา

ท่ัวไปของนักเรียนชาย มีความสัมพันธ์กับความสามารถ

ทางการเคล่ือนไหวท่ัวไปท่ี 0.33 โดยมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 หมายความว่า กลุ่มที่มีความฉลาดทาง 

การเล่นสูง จะมีการเรียนรู้ทักษะ มีความเข้าใจในการ

ปฏิบัติทักษะได้ดี สามารถปฏิบัติทักษะได้อย่างถูกต้อง

และมกีารเรยีนรูทั้กษะทีร่วดเรว็ สอดคลอ้งกับงานวิจยั

ของ ออมศิลป์ อธิปธรรมวารี (Atippathumwaree, 

2004)ได้วิจัยเรื่อง ความแตกต่างของเชาว์ปัญญาที่มี

ตอ่การฝกึทกัษะการเสริฟ์เทเบิลเทนนสิในนกัเรียนหญิง

ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนพิบูลย์ประชาสรรค์  

ที่กลุ่มตัวอย่างเข้ารับการทดสอบระดับเชาวน์ปัญญา

ด้วยแบบทดสอบเชาวน์ปัญญาชุดโปรเกสซีฟแมริเซส 

มาตรฐาน (The Standard Progressive Matrices) 

ของ เจ.ซี.ราเวน ผลปรากฏว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

ผู้ท่ีมีระดับเชาว์ปัญญาสูง (คะแนนจากแบบทดสอบ

เชาวน์ปัญญาตั้งแต่เปอร์เซนไทล์ที่ 75 ขึ้นไป) จะมี 

ค่าเฉลี่ยคะแนนเสิร์ฟหน้ามือ หลังมือ และคะแนน

เสิร์ฟรวม มากกว่า กลุ่มเชาว์ปัญญากลาง (คะแนนจาก

แบบทดสอบเชาวน์ปัญญาต้ังแต่เปอร์เซนไทล์ท่ี 26-74) 

และกลุ่มเชาว์ปัญญาต่ำ� (คะแนนจากแบบทดสอบ

เชาวน์ปัญญาตั้งแต่เปอร์เซนไทล์ที่ 25 ลงมา) อย่าง

มีนัยสำ�คัญที่ ระดับ .05 ในขณะที่กลุ่มที่มีความฉลาด

ทางการเล่นปานกลาง และ กลุ่มที่มีความฉลาดทาง 

การเล่นต่ำ� มีพัฒนาการของทักษะกีฬาบาสเกตบอล

ข้ันพื้นฐาน ท่ีแตกต่างกันเนื่องจากการเข้าใจของการ

ปฏิบัติทักษะต่างๆนั้นยังไม่ดีพอ จำ�เป็นที่จะต้องใช้

ระยะเวลาในการเรียนรู้ทักษะมากกว่ากลุ่มท่ีมีความฉลาด
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ทางการเล่นสูง สอดคล้องกับ ฟิทส์ และพอสเนอร์ 

อ้างถึงใน ออมศิลป์ อธิปธรรมวารี (Fitts and Posner, 

1967 cited in Atipthamvaree, 2004) ท่ีแบ่ง 

การเรียนรู้ออกเป็น 3 ระดับ คือ

		  1. ระดับการเรียนรู้ทักษะกลไก (Cognitive 

Stage) เป็นระดับทีผู่ไ้ดร้บัการฝกึหัดตอ้งศกึษาและทา

ความเข้าใจกับหลักและวิธีการของทักษะท่ีฝึก การฝึกหัด

ช่วงนี้จึงมีความผิดพลาดเกิดขึ้นเป็นอย่างมาก

		  2.	ระดับประสานสัมพันธ์ (Associative 

Stage) เป็นระดบัท่ีต่อจากระดับการเรยีนรูทั้กษะกลไก 

คือ ผู้ได้รับการฝึกหัดได้นาหลักและวิธีการระดับแรก

มาฝึกเพ่ือความชำ�นาญในระดับน้ีจานวนความผิดพลาด

จะเริ่มน้อยลงกว่าที่ฝึกในระดับแรก แต่ความคงที่ของ

ทักษะยังไม่มาก

		  3.	ระดับอัตโนมัติ (Autonomous Stage) 

เปน็ระดบัสงูสดุ โดยระดบันี ้ผูไ้ดร้บัการฝกึหัดได้ฝึกหัด

จนเกิดความชำ�นาญ ทกัษะนัน้ก็จะเป็นสิง่ทีติ่ดจนเป็น

นิสัยและสามารถแสดงออกได้โดยไม่ต้องคิดถึงหลัก

และวิธีการท่ีเป็นพ้ืนฐานต่อไป ลักษณะของการพัฒนาการ

ช้ันน้ีก็คือ ผู้ได้รับการฝึกหัดมีมาตรฐานของทักษะหรือมี

ความสม่ำ�เสมอ และความคงท่ีของระดับความสามารถ 

เมื่อต้องการปฏิบัติทักษะใดแล้ว จะสามารถปฏิบัติ

ทักษะนั้นได้โดยอัตโนมัติ

		  จึงกล่าวได้ว่าระดับทักษะกีฬาบาสเกตบอล 

ขั้นพื้นฐาน ในช่วงหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มที่

มีความฉลาดทางการเล่นสูง อยู่ในช่วงระดับอัตโนมัติ 

ซ่ึงระดับนี้ เกิดจากการเรียนรู้ที่รวดเร็วของร่างกาย 

และ กล้ามเนื้อมีการจดจำ�วิธีปฏิบัติกิจกรรมได้อย่าง

รวดเร็วและถูกต้อง จึงทำ�ให้ปฏิบัติทักษะต่างๆ ได้ดีกว่า

กลุ่มท่ีมีความฉลาดทางการเล่นปานกลาง และกลุ่มท่ีมี

ความฉลาดทางการเล่นต่ำ�

		  ผลการวิจัยคร้ังน้ี กล่าวได้ว่า เด็กนักเรียนชาย

อายุ 12 ปี ท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นท่ีแตกต่างกัน 

จะมีความสามารถในการพัฒนาทักษะกีฬาบาสเกตบอล

ข้ันพ้ืนฐานท่ีแตกต่างกันด้วย และกลุ่มท่ีมีค่าความฉลาด

ทางการเล่นสูงมีแนวโน้มในการพัฒนาทักษะกีฬา

บาสเกตบอลข้ันพืน้ฐานไดอ้ยู่ในระดับทีดี่กวา่ และจาก

ผลการวิจยั ผูว้จิยัคิดว่าเป็นประโยชนส์ำ�หรบัผูฝ้กึสอน 

หรือโค้ชเป็นอย่างดีในการช่วยคัดเลือกตัวนักกีฬา 

ระดับเยาวชนเพื่อเข้าร่วมฝึกซ้อมกีฬาเพื่อท่ีจะพัฒนา

สู่ความเป็นเลิศ โดยผู้ฝึกสอน หรือ โค้ช สามารถใช้

แบบทดสอบทางการเล่นของ ชัชชัย โกมารทัต และคณะ 

(Gomaratut, et.al., 2006) มาเป็นเคร่ืองมือรูปแบบหน่ึง

ในการช่วยประกอบการพิจารณาในการเลือกนักกีฬา 

เนื่องจากแบบทดสอบดังกล่าว มีส่วนประกอบของ 

การเคลือ่นไหวรา่งกายทีห่ลายหลายรูปแบบ ผนวกกับ 

การต้องตัดสินใจที่รวดเร็วและแม่นยำ�เพื่อเคลื่อนไหว

ให้ไปในทิศทางท่ีถูกต้อง ซ่ึงจะช่วยจำ�แนกความสามารถ

ของเยาวชนในการพัฒนาทักษะได้ จะเป็นผลดีต่อทั้ง

ตวันกักีฬาและผูฝ้กึสอนหรอืโคช้เอง โดยทีป้่องกันการ

เสยีเวลาและงบประมานโดยใช่เหต ุเพราะเมือ่จำ�แนก

ไดน้กักีฬาทีม่คีวามฉลาดทางการเลน่สงู ซ่ึงผลการวิจยั

ช้ีให้เห็นว่ามกีารพฒันาทักษะได้ดี และ รวดเร็ว ทำ�ให้

ผู้ฝึกสอนหรือโค้ช ใช้เวลาที่น้อยลงในการฝึกเพื่อให้

นกักีฬามคีวามพรอ้มท้ังทกัษะกีฬาและทางด้านรา่งกาย

ในข้ันสูงต่อไป สำ�หรับผู้ท่ีมีความฉลาดทางการเล่น 

ปานกลาง และความฉลาดทางการเล่นต่ำ� จากผล 

การวิจัยช้ีให้เห็นว่า มีความสามารถในการพัฒนาทักษะ

กีฬาเหมอืนกันแต่จะชา้กว่า ซ่ึงไมไ่ด้หมายความว่ากลุม่

บุคคลเหล่าน้ีจะต้องถูกกีดกันไม่ให้เล่นกีฬา แต่ผู้ฝึกสอน

สามารถหาวิธีสอนและแนะนำ�ท่ีแตกต่างจากกลุ่มที่มี

ความฉลาดทางการเล่นสูงเพ่ือให้มีการพัฒนาท่ีดีตามมา 

เนื่องจากแบบทดสอบความฉลาดทางการเล่นเป็น 

แบบทดสอบที่วัดในเร่ืองของการเคลื่อนไหวร่างกาย

และการตัดสินใจเป็นหลัก ซ่ึงเหมาะสมกับกีฬาที่มี 

การเคล่ือนไหวในทิศทางต่างๆ ตลอดเวลา เช่น ฟุตบอล 
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บาสเกตบอล วอลเลย์บอล แบดมินตัน เป็นต้น ผู้วิจัย

มีความเห็นว่า สามารถดัดแปลงการทดสอบ ให้อยู่ 

ในรูปแบบของฝึกกีฬาประจำ�วัน เพื่อเพิ่มทักษะการ

เคลือ่นไหวร่างกายท่ีผนวกกับการตัดสนิใจ ซ่ึงจะทำ�ให้

เด็ก หรือ นักกีฬา มีการพัฒนาด้านการตัดสินใจ และ 

ต่อยอดทักษะกีฬาต่างๆ ได้เป็นอย่างดี

	 สรุปผลการวิจัย

	 ผลการวิจัยคร้ังนี้ สรุปได้ว่า เด็กนักเรียนชาย

อายุ 12 ปี ท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นท่ีแตกต่างกัน 

จะมีพัฒนาความสามารถทักษะกีฬาบาสเกตบอล 

ข้ันพื้นฐานได้ต่างกัน และกลุ่มท่ีมีค่าความฉลาด

ทางการเล่นสูง จะมีแนวโน้มในการพัฒนาทักษะกีฬา

บาสเกตบอลขั้นพื้นฐานได้ในระดับที่ดีกว่า

ข้อเสนอแนะการวิจัย

	 1.	จากผลการวิจัยแสดงว่า กลุ่มที่มีความฉลาด

ทางการเล่นสูง จะมีแนวโน้มในการพัฒนาความสามารถ

ในทักษะกีฬาบาสเกตบอลข้ันพ้ืนฐานดีกว่า และเร็วกว่า

กลุม่ทีมค่ีาความฉลาดทางการเลน่ปานกลาง และกลุม่

ท่ีมีค่าความฉลาดทางการเล่นต่ำ� จึงเห็นได้ว่าความฉลาด

ทางการเล่น หรือ PQ ที่แตกต่างกันจะแสดงถึงการ

พัฒนาทักษะกีฬาท่ีแตกต่างกัน จึงควรนำ�ค่าความฉลาด

ทางการเลน่ หรือ PQ มาเป็นปัจจยัหนึง่ในการคดัเลอืก

นักกีฬาระดับเยาวชน (อายุ 12 ปี) เพ่ือจะนำ�มาฝึกซ้อม

เพื่อพัฒนาสู่ทักษะขั้นสูง และ ก้าวสู่การแข่งขันกีฬา

เพื่อความเป็นเลิศต่อไป

	 2.	การคัดเลือกนักกีฬาบาสเกตบอลในระดับ 

เร่ิมต้น ควรใช้การทดสอบความฉลาดทางการเล่นเข้ามา

ร่วมด้วย เพ่ือเป็นการประหยัดเวลา ประหยัดงบประมาณ 

และประหยัดพลังงาน เพราะจะทำ�ให้ได้นักกีฬาท่ีมี

ความเหมาะสมไปสู่การฝึกซ้อมต่อไป

	 3.	โค้ช ผู้ฝึกสอนกีฬา ระดับเยาวชน สามารถ

นำ�การทดสอบความฉลาดทางการเลน่ ไปใช้ ประยุกต์

เป็นโปรแกรมฝึกซ้อมเพ่ือเพ่ิมไหวพริบในการเคล่ือนไหว

ร่างกาย ให้นักกีฬาบาสเกตบอลในทีมได้

	 4.	ครูผูส้อนกิจกรรมพลศกึษาในโรงเรยีนประถม

ศกึษา และมธัยมศกึษาตอนตน้ สามารถนำ�การทดสอบ

ความฉลาดทางการเล่น ไปใช้ในการวัดความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวร่างกายของนักเรียนในโรงเรียน  

เพือ่ประโยชนใ์นการเสริมศักยภาพแก่นกัเรียนได้อย่าง

ถูกต้องมากยิ่งขึ้น

	 5.	กิจกรรมพลศึกษาในโรงเรียนประถมศึกษา

และมัธยมศกึษาควรจะเพิม่ความสำ�คญัตอ่การพัฒนา

กีฬาบาสเกตบอล ต้ังแต่ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 

หรือ มธัยมศึกษาปีที ่1 เป็นตน้ไป เพือ่เป็นสว่นในการ

ช่วยสร้างนักกีฬาในระดับพื้นฐาน

	 ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 1.	ควรศึกษาความแตกต่างของความฉลาด

ทางการเล่นว่ามีผลต่อการฝึกทักษะกีฬาบาสเกตบอล

ขั้นพื้นฐาน ในนักเรียนอายุอื่นๆ

	 2.	ควรศึกษาความแตกต่างของความฉลาด

ทางการเล่นว่ามีผลต่อการฝึกทักษะกีฬาบาสเกตบอล

ขั้นพื้นฐาน ในนักเรียนเพศหญิง

	 3.	ควรศึกษาความแตกต่างของความฉลาด

ทางการเล่นว่ามีผลต่อการฝึกทักษะข้ันพ้ืนฐาน ของกีฬา

ประเภทอื่นๆ เช่น ว่ายน้ำ� เทควันโด รักบี้

กิตติกรรมประกาศ

	 ผูวิ้จยัขอขอบคณุผูช่้วยวิจยั ผูเ้ข้ารว่มวิจยัทกุทา่น

ที่ให้ความร่วมมือในการทำ�วิจัยเป็นอย่างดียิ่ง
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การศึกษาการใช้พลังงานขณะแข่งขันในนักกีฬาเซปักตะกร้อ

ประเภทคู่ทีมชาติไทย

ธนิดา คฌาณิน ไทยานนท์ และเฉลิม ชัยวัชราภรณ์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาการใช้พลังงานที่ใช้ในขณะแข่งขันกีฬาเซปัก

ตะกร้อประเภทคู่

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย ประชากรในการวิจัยเป็น

นักกีฬาเซปักตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทยชุดปัจจุบัน 

จำ�นวน 5 คน อายุ 23.20 ± 1.92 ปี น้ำ�หนกัตัว 54.60 

± 4.56 กิโลกรัม ได้รับการเลือกแบบเจาะจง ทำ�การ

วัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะแข่งขันคัดเลือกตัว 

ทำ�การแข่งขันแบบแพค้ดัออก โดยใช้เครือ่งมอืวัดอตัรา

การเต้นของหัวใจ จากนั้นทำ�การทดสอบสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดด้วยการวิเคราะห์ก๊าซ เพ่ือนำ�ผล

ท่ีได้มาคำ�นวณหากราฟความสัมพันธ์และสมการถดถอย

เชิงเส้นของแต่ละคน แล้วจึงนำ�ข้อมูลท่ีได้มาหาค่าการใช้

พลังงาน หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 ผลการวิจัย พบว่า

	 1.	นักกีฬาเซปักตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทย 

มค่ีาเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดเท่ากับ 47.8 ± 1.92 มิลลิลิตร

ต่อกิโลกรัมต่อนาที และอัตราการเต้นของหัวใจที่จุด

เริ่มล้าเท่ากับ 151 ± 10.29 ครั้งต่อนาที

	 2.	ระบบพลังงานที่ใช้ในขณะแข่งขัน คือ ระบบ

พลงังานแอนแอโรบกิเทา่กับรอ้ยละ 24 ± 16.35 ระบบ

พลังงานแอนแอโรบิก-แอโรบิกเท่ากับร้อยละ 70 ± 12.44 

และระบบพลังงานแอโรบิกเท่ากับร้อยละ 6 ± 8.28

	 3.	ปริมาณการใช้พลังงานเฉล่ียต่อนาทีขณะแข่งขัน

เท่ากับ 8.09 ± 1.90 กโิลแคลอรี่ต่อนาที และปริมาณ

การใช้พลังงานทั้งหมดขณะแข่งขันเท่ากับ 400.37 ± 

44.03 กิโลแคลอรี่

	 สรุปผลการวิจัย

	 การใช้พลังงานในขณะแข่งขันของนักกีฬาเซปัก

ตะกร้อประเภทคู่หญิงจะใช้พลังงานแบบ Anaerobic 

เป็นหลัก จากผลการศึกษาคร้ังนี้ สามารถนำ�ระดับ

ความหนักของการออกกำ�ลังกายและชนิดของ 

ระบบพลังงานท่ีใช้ในการแข่งขัน แนะนำ�ผู้ฝึกสอน  

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา รวมถึงนักโภชนาการ เพ่ือเป็น

แนวทางในการวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมหรือ

โปรแกรมโภชนาการได้อย่างถูกตอ้ง และเหมาะสมกับ

การแข่งขันจริงของนกักีฬาเซปักตะกรอ้ประเภทคูห่ญิง

ทีมชาติไทย

คำ�สำ�คัญ: การใช้พลังงาน / เซปักตะกร้อ / เซปัก

ตะกร้อประเภทคู่

Corresponding Author : ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
กรุงเทพฯ E-mail: lerm1951@gmail.com



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 18 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2560)	 17

A STUDY OF ENERGY EXPENDITURE DURING COMPETITION 

IN THAI FEMALE NATIONAL DOUBLE EVENT 

SEPAKTAKRAW ATHLETES

Thanida Kachanin Thaiyanont and Chalerm Chaiwacharaporn
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract 	

	 Purpose The purpose of this research 

was to study the energy expenditure during 

competition in Thai female national double 

event sepaktakraw athletes.

	 Methods Five female national double 

event sepaktakraw athletes ; aged 23.20 ± 1.92, 

weight 54.60 ± 4.56 Kg. They wore heart rate 

monitors during competition and also completed 

a laboratory-based treadmill gas-analysis test 

to assess their maximal oxygen consumption 

(VO2max) and ventilatory threshold values. The 

heart rate data from competition were evaluated 

with heart rate and oxygen consumption data 

measured in the laboratory to establish indi-

vidual regression equation to estimate the 

energy expenditure during competition.

	 Results

	 1.	VO2max was 47.8 ± 1.92 ml/kg/min and 

Heart rate at VT2 was 151 ± 10.29 beat/min

	 2.	The energy contribution of anaerobic 

system, anaerobic-aerobic system, and aerobic 

system were 24 ± 16.35%, 70 ± 12.44%, and 

6 ± 8.28% respectively.

	 3.	The estimated energy expenditure per 

minute was 8.09 ± 1.90 kcal/min and the  

estimated energy expenditure throughout an 

entire match was 400.37 ± 44.03 kcal.

	 Conclusion The intensity of exercise and 

the energy system contribution in this study 

can be used as guideline to plan proper  

training programs and appropriate energy 

intake programs for Thai female national 

double event sepaktakraw athletes.

Key Words: Energy Expenditure / Sepaktakraw 

/ Sepaktakraw double event
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 กีฬาเซปักตะกร้อเป็นหนึง่ในกีฬาท่ีสรา้งช่ือเสยีง

ให้แก่ประเทศไทยเป็นอย่างดี ในระดับนานาชาติ  

มีการแข่งขันด้วยกันหลายประเภท ได้แก่ ทีมชุด (Team) 

ทีมเดี่ยว (Regu) ประเภทคู่ (Double Regu) และ

ตะกร้อลอดห่วงสากล (Hoop Takraw) ซึ่งในแต่ละ

ประเภทก็จะมกีติกา ทกัษะทีจ่ำ�เป็นของแตล่ะตำ�แหนง่ 

และรูปแบบการเล่นที่แตกต่างกันไป

	 กีฬาเซปักตะกรอ้ประเภทคูน่ีไ้ด้บรรจเุข้าแข่งขัน

เป็นครั้งแรกในกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 23 ณ กรุงมนิลา 

ประเทศฟิลิปปินส์ พ.ศ.2548 กติกาการแข่งขันกีฬา

เซปักตะกร้อประเภทคู่ โดย สหพันธ์ตะกร้อนานาชาติ 

(ISTAF) สรุปได้ดังนี้

	 1.	1 ทีม จะมีผู้เล่น 2 คน ผู้เล่นสำ�รอง 1 คน

	 2.	ผู้เล่น 1 ใน 2 คน จะเป็นผู้เสิร์ฟลูกด้วย 

ตัวเองและอยู่ด้านหลังเส้นสนาม โดยสลับกันเสิร์ฟ

	 3.	ผู้เล่นอีกคนหน่ึงจะยืนอยู่ท่ีใดก็ได้ในแดนตนเอง

	 4.	ผู้เลน่คนหนึง่สามารถเลน่ลกูไดไ้มเ่กิน 3 คร้ัง

หรือรวมกันสองคนต้องไม่เกิน 3 ครั้ง

	 5.	การเปลี่ยนตัวผู้เล่นจะกระทำ�เวลาใดก็ได้  

โดยให้เปลี่ยนตัวผู้เล่นคร้ังละ 1 คนและต้องไม่เกิน  

2 ครั้งต่อ 1 เกม

	 6.	ทีมใดมีผู้เล่นน้อยกว่า 2 คน จะไม่อนุญาตให้

ทำ�การแข่งขัน และจะปรับทีมน้ันเป็นฝ่ายแพ้การแข่งขัน

	 จากสถิติการแข่งขันเซปักตะกร้อประเภทคู่ในกีฬา

ซีเกมส์และเอเชี่ยนเกมส์ ทีมคู่ชายเคยได้เหรียญทอง 

1 ครั้งในกีฬาเอเช่ียนเกมส์ครั้งที่ 15 ณ กรุงโดฮา 

ประเทศกาตาร์ และ 2 เหรียญทองจากทีมคู่ชายและหญิง

ในกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 24 จ.นครราชสีมา หลังจากนั้น

ทมีชาติไทยจะพลาดเหรยีญรางวัลมาโดยตลอด ซ่ึงเป็น

เหตุให้ประเทศไทยเป็นไม่ค่อยส่งทำ�การแข่งขัน

	 ระบบพลังงานเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อความ

สามารถของนกักีฬาทัง้ในขณะฝกึซ้อมและขณะแข่งขัน 

ซ่ึงการใช้พลังงานดังกล่าวมีลักษณะการทำ�งานที่ 

แตกต่างกันข้ึนอยู่กับความหนัก และระยะเวลาของ

กิจกรรม (Dudley and Murray. T.F, 1982; Housh, 

Housh, and DeVries, 2006) โดยระบบพลังงาน 

ในร่างกายหลักๆนั้นได้แก่ ระบบพลังงานเอทีพี-ซีพี 

ระบบพลังงานแอนแอโรบิก และระบบพลังงานแอโรบิก 

ความเข้าใจในเร่ืองการใช้พลงังานในกิจกรรมหรือกีฬา

ต่างๆ ช่วยให้สามารถอธิบายได้ว่า ทำ�ไมการฝึกในแต่ละ

กีฬาจึงต้องแตกต่างกัน เช่น เจ้าของสถิติโลก ว่ิง 1 ไมล์

ไม่จำ�เป็นต้องมีทักษะการว่ิงระยะไกล หรือ นักว่ิงมาราธอน

ไมส่ามารถว่ิง 1 ไมลภ์ายในเวลา 4 นาทีได ้แตส่ามารถ

วิ่ง 26.2 ไมล์ ด้วยอัตราการวิ่งที่ 5 นาทีต่อไมล์ได้ นั้น

เกิดจากอะไร การศึกษาการใช้พลังงานวิเคราะห์กิจกรรม

ทางกายหรือกีฬาต่างๆที่เฉพาะเจาะจง แล้วจึงนำ�ไป

กำ�หนดโปรแกรมการฝกึเพือ่ให้เกิดการพฒันาทางดา้น

สรีรวิทยาท่ีเหมาะสม เม่ือความสามารถในการใช้พลังงาน

พฒันาข้ึน ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบสำ�คัญของศกัยภาพของ

นักกีฬา (McArdle, Katch, and Katch, 2014)

	 การศึกษาวิจัยท่ีผ่านมาได้มีการศึกษาเก่ียวกับการใช้

พลังงานในกีฬาเซปักตะกร้อของถนอมศักด์ิ เสนาคำ� 

(Senakham, 1998) เป็นประเภททีมเด่ียวท่ีมีผู้เล่น 3 คน 

พบว่า กีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาท่ีไม่ต่อเนื่องและมี

ความหนักสูง (High Intensity Intermittent Exercise) 

ทกัษะและการเคลือ่นไหวทีใ่ช้ในการแข่งขันนัน้ตอ้งการ

พลังงานปริมาณสูงและใช้เวลาสั้นๆ ซึ่งประกอบด้วย

การเสิร์ฟ การตั้งลูก การสกัดกั้น การกระโดดฟาดทำ�

คะแนน การว่ิงไปรับลูกในระยะส้ันๆ มีการแบ่งตำ�แหน่ง

ในการแข่งขันได้แก่ ผู้เสิร์ฟ (Server or Back) หน้าซ้าย 

(Left inside) หน้าขวา (Right inside) ซึ่งทักษะ 

ที่จำ�เป็นในแต่ละตำ�แหน่งก็จะแตกต่างกันไป พบว่า 

การใช้พลังงานของนักกีฬาทั้งหมดมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

271 กิโลแคลอร่ี และมค่ีาเฉลีย่ของระบบพลงังานแบบ

แอนแอโรบิกเท่ากับ 25% ระบบพลังงานแอนแอโรบิก-
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แอโรบิกเท่ากับ 43% และระบบพลังงานแอโรบิก
เทา่กับ 32% ซ่ึงในแตล่ะตำ�แหนง่ก็จะมกีารใช้พลงังาน
ที่แตกต่างกัน ตำ�แหน่งหน้าขวา (Right Inside) มี
การใช้พลังงานเฉลี่ยมากที่สุดเท่ากับ 302 กิโลแคลอรี่
ค่าเฉลี่ยของระบบพลังงานแอนแอโรบิกเท่ากับ 30% 
ระบบพลงังานแอนแอโรบิก-แอโรบิกเท่ากับ 40% และ
ระบบพลังงานแอโรบิกเท่ากับ 30%
	 รองลงมาคือตำ�แหนง่ผูเ้สริฟ์ (Server or Back) 
มีการใช้พลังงานเฉล่ียเท่ากับ 287 กิโลแคลอร่ี มีค่าเฉล่ีย
ของระบบพลังงานแอนแอโรบิกเท่ากับ 28% ระบบ
พลงังานแอนแอโรบิก-แอโรบิกเท่ากับ 52% และระบบ
พลังงานแอโรบิกเท่ากับ 20%
	 และตำ�แหน่งหน้าซ้าย (Left Inside) มีการใช้
พลังงานน้อยท่ีสุดเฉล่ียเท่ากับ 223 กิโลแคลอร่ี มีค่าเฉล่ีย
ของระบบพลังงานแอนแอโรบิกเท่ากับ 18% ระบบ
พลงังานแอนแอโรบิก-แอโรบิกเท่ากับ 38% และระบบ
พลังงานแอโรบิกเท่ากับ 47%
	 ในปัจจุบันกีฬาเซปักตะกร้อประเภทคู่ไม่มีการ
วิจัยท่ีเก่ียวข้องกับความต้องการในการใช้พลังงาน 
ขณะแข่งขัน แต่เมื่อวิเคราะห์จากรูปแบบการเล่น 
ทักษะและการเคลื่อนไหวของผู้เล่น กติกาการแข่งขัน
ของสหพันธ์ตะกร้อนานาชาติ (ISTAF) ซ่ึงผู้เล่น 2 คน
ของกีฬาประเภทน้ีจะต้องมีทักษะท่ีค่อนข้างสูง เน่ืองจาก
ไม่มีการแบ่งตำ�แหน่งในการแข่งขัน ผู้เล่นทั้ง 2 คน 
จะต้องทำ�หน้าที่เหมือนกัน ต้องเสิร์ฟลูก ต้องสามารถ
ชงลูกได้ ในขณะเดียวกันต้องสามารถบล็อกและฟาด
ทำ�คะแนนได้ ทำ�ให้ผู้เล่นจะต้องแสดงทักษะต่างๆได้
อย่างสม่ำ�เสมอและมีประสิทธิภาพ และตามกติกา 
การแข่งขัน จะใช้สนามขนาดเดียวกับเซปักตะกร้อ
ประเภททีมเด่ียวท่ีมีผู้เล่น 3 คน ซ่ึงมีการใช้พื้นที่ 
ในเคลื่อนที่มากขึ้น ทำ�ให้นักกีฬาต้องมีการเคลื่อนไหว
มากข้ึนและรักษาระดับความเร็วของการเคลื่อนไหว 
ให้มปีระสทิธภิาพตลอดเกมการแข่งขัน ซ่ึงก็จะมคีวาม
เหนื่อยมากข้ึนขณะแข่งขัน ทำ�ให้กีฬาเซปักตะกร้อ

ประเภทคูน่า่จะมกีารใช้พลงังานทีแ่ตกต่างกับประเภท
ทีมเด่ียว ด้วยสาเหตุดังกล่าว จึงทำ�ให้ผู้วิจัยมีความสนใจ
ในการศึกษาถึงการใช้พลังงานขณะแข่งขันกีฬาเซปัก
ตะกร้อประเภทคู่ เพื่อเป็นประโยชน์ให้ผู้ฝึกสอนใช้ใน
การวางแผนและกำ�หนดโปรแกรมการฝึกซ้อมให้มี
ความสอดคล้องและเฉพาะเจาะจงต่อไป

	 วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพือ่ศกึษาการใช้พลงังานท่ีใช้ในขณะแข่งขันกีฬา
เซปักตะกร้อประเภทคู่

	 สมมติฐานของการวิจัย
	 การใช้พลังงานในขณะแข่งขันของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อประเภทคู่หญิงจะใช้พลังงานแบบ Anaerobic 
เป็นหลัก

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาวิจยัคอื นกักีฬาเซปัก
ตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทยชุดปัจจุบัน จำ�นวน 
5 คน ซึ่งเข้าร่วมเก็บตัวในปี พ.ศ. 2557 ที่ผ่านการ
แข่งขันคดัเลอืกตวัเป็นตัวแทนประเทศไทย ไปแข่งขัน
กีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 28 พ.ศ. 2558 ณ ประเทศสิงคโปร์

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
	 1.	ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อ
ประเภทคู่หญิงทมีชาตไิทยชุดปัจจบัุนท่ีเปน็ตวัแทนของ
ทีมชาติไทยท่ีได้ผ่านการแข่งขันคัดเลือกจากทางสมาคม
ตะกร้อแห่งประเทศไทย
	 2.	ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องไม่มีปัญหาการบาดเจ็บ
ของกล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อ หรือการบาดเจ็บใดๆ  
ที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมการวิจัย
	 3.	ผูเ้ข้ารว่มการวิจยัมคีวามสมคัรใจทีจ่ะเข้ารว่ม
ในงานวิจัย
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	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

	 1.	ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีปัญหาการบาดเจ็บ และ

มีอุปสรรคที่ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้

	 2.	ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่สมัครใจในการเข้าร่วม

งานวิจัย

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 เก็บรวบรวมข้อมูลจากการแข่งขันคัดเลือกตัว

นักกีฬาเซปักตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทยชุดปัจจุบัน

เพื่อส่งทำ�การแข่งขันกีฬาซีเกมส์ครั้งที่ 28 พ.ศ.2558 

ณ ประเทศสงิคโปร ์ซ่ึงการวิจยัคร้ังนีไ้ด้ผา่นการรับรอง

จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

ได้ดำ�เนินตามขั้นตอนดังนี้

	 1.	ช้ีแจงให้ประชากร ทราบถึงวิธกีารดำ�เนนิการ 

โดยอธิบายวัตถุประสงค์และข้อปฏิบัติที่จำ�เป็นในการ

ทดลองและให้ผู้ทดลองปฏิบัติตามวิธีการที่กำ�หนด

	 2.	ทำ�การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 1 ครั้งด้วยเครื่อง

วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน Lange Skinfold ก่อนลงทำ�การ

แข่งขัน

	 3.	เก็บข้อมลูอตัราการเตน้ของหัวใจขณะแข่งขัน 

จากการแข่งขันคัดเลือกตัวนักกีฬาเซปักตะกร้อประเภท

คูห่ญิงทมีชาติไทยทุกแมทชต์ลอดโปรแกรมการแข่งขัน 

ณ ศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติมวกเหล็ก จ.สระบุรี กฎกติกา

การแข่งขันเป็นไปตาม สหพันธ์ตะกร้อนานาชาติ (ISTAF) 

โดยใช้เครื่องมือวัดอัตราการเต้นของหัวใจ Zephyr  

รุ่น Bioharness 3 ซึ่งนักกีฬา 1 คน ใส่ 1 เครื่อง 

คาดไว้บริเวณใต้ระดับหน้าอกหรือบริเวณล้ินป่ี เคร่ืองจะ 

บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทุกๆ 5 วินาที โดยจะ

เริ่มวัดตั้งแต่เริ่มจนจบการแข่งขันแต่ละแมทซ์ ตลอด

การแข่งขัน หลังจากนั้นจะนำ�ไปวิเคราะห์ข้อมูลอัตรา

การเต้นของหัวใจโดยใช้ซอฟท์แวร์ OmniSense 

Analysis ต่อไป

	 โปรแกรมการแข่งขันเป็นการแข่งขันแบบแพ้ 

คัดออก (Elimination) ดังแสดงในรูปที่ 1 มีนักกีฬา

ที่ทำ�การแข่งขันคัดเลือกจากทางสมาคมตะกร้อแห่ง

ประเทศไทยทั้งหมด 12 คน แบ่งเป็น 6 ทีม ทีมละ 

2 คน หัวหน้าผู้ฝึกสอนเป็นผู้จับคู่ผู้เข้าแข่งขัน และ

จับฉลากการแข่งขัน ทำ�การแข่งขันคัดเลือกตามกติกา

สหพันธ์ตะกร้อนานาชาติ ระยะเวลาในการแข่งขัน 

จะเป็นไปตามเกมสก์ารแข่งขันทีเ่กิดข้ึนจริง ซ่ึงการเก็บ

ข้อมูลอัตราการเต้นของหัวใจนั้นจะทำ�การเก็บเฉพาะ

เวลาในแข่งขันในสนามเท่านั้น ในช่วงเวลาพักจะไม่มี

การบันทึกข้อมลูแตอ่ย่างใด และการแข่งขันจะทำ�การ

แข่งขันต่อเนื่องจนได้ผู้ชนะภายใน 1 วัน

รูปที่ 1 โปรแกรมการแข่งขันคัดเลือกนักกีฬาเซปักตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทย
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	 4.	ทำ�การทดสอบท่ีฟติเนส ศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติ

มวกเหล็ก จ.สระบุรี โดยนำ�นักกีฬาจำ�นวน 5 คนที่ได้

ผ่านการคัดเลือกจากทางสมาคมฯ มาทำ�การทดสอบ

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) จุดเร่ิมล้า 

(AT) หลงัการโปรแกรมการแข่งขันคัดเลอืก 1 สปัดาห์

ในห้องปฏบัิติการ โดยวิธกีารทดสอบแบบบรู๊ซ ใช้เวลา

ในการทดสอบประมาณ 15 นาทีต่อคน มีวิธีการทดสอบ

เพื่อหาค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดดังนี้

		  4.1	ทำ�การปรับต้ังค่าความเท่ียงตรงของ

เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ

		  4.2	ผู้เข้ารับการทดสอบอบอุ่นร่างกายบน 

ลู่วิ่งกล ที่ระดับความชันเป็นศูนย์ระดับความเร็ว 1.7 

กิโลเมตรต่อชั่วโมง เป็นเวลา 3 นาที จากนั้นทำ�การ

ทดสอบตามโปรโตคอลพร้อมบันทึกค่าลงในใบบันทึก 

จนกระท่ังผู้ทดสอบมีค่าตามเกณฑ์ 2 ใน 3 ข้อ (ACSM, 

2013) ดังต่อไปนี้

			   1.	อัตราส่วนการแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจน

และคาร์บอนไดออกไซด์ (RER) มากกว่า 1.0

			   2.	ผู้เข้ารับการทดสอบไม่สามารถทำ� 

ต่อไปได้

			   3.	ปริมาณการใช้ออกซิเจนไม่มีการ

เปลี่ยนแปลงเมื่อความหนักของการออกกำ�ลังกาย 

เพิ่มขึ้น

			   หากผู้ เข้ารับการทดสอบได้หยุดการ

ทดสอบลง ไม่สามารถทดสอบต่อไปได้ โดยไม่เป็นไป

ตามเกณฑ์ต้น ปริมาณการใช้ออกซิเจนที่ได้จากการ

ทดสอบจะเรียกว่า Peak oxygen consumption 

(VO2peak) แทน Maximal oxygen consumption 

(VO2max) (ACSM, 2013)

			   ค่าตัวแปรทางสรีรวิทยาท่ีได้จากการบันทึก

ค่าเครื่องวิเคราะห์แก๊สทุกๆ 5 วินาที ได้แก่

			   1.	อัตราการเต้นของหัวใจ (HR)

			   2.	สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน (VO2)

			   3.	สมรรถภาพการใช้คารบ์อนไดออกไซด์ 

(VCO2)

			   4.	สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

(VO2max)

			   5.	ปริมาณอากาศที่หายใจออก (VE)

			   6.	อัตราส่วนการแลกเปล่ียนก๊าซออกซิเจน

และคาร์บอนไดออกไซด์ (RER)

	 ตารางที่ 1 ขั้นตอนการทดสอบแบบบรู๊ซ (Bruce Protocol)

Stage Time Speed (Km/hr) %Grade
1
2
3
4
5
6
7
8
9

0
3
6
9
12
15
18
21
24

2.74
4.02
5.47
6.76
8.05
8.85
9.65
10.46
11.26

10
12
14
16
18
20
22
24
26

10 27 12.07 28

	  แหล่งที่มา : Bruce, 1974
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		  -	 ค่าจุดเริ่มล้า (Anaerobic Threshold: 

AnT) หรือค่า Ventilatory Threshold 2 : VT2  

ซ่ึงเป็นจุดท่ีร่างกายเร่ิมมีการเปล่ียนการใช้ระบบพลังงาน

แบบแอโรบิก มาเป็นระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก 

โดยหาจากค่า Ventilatory Threshold ด้วยวิธีการหา

แบบ V-Slope Method ซึ่งดูจากการเปลี่ยนแปลงที่

ชัดเจนของอตัราสว่นระหว่าง VE/VO2 (Wasserman, 

Whipp, Koyl, and Beaver, 1973)

		  -	 ค่า Aerobic Threshold หรือค่า Venti-

latory Threshold 1 : VT1 เป็นจุดที่กรดแลคติกเกิด

ความไม่สมดุล คือ มีกรดแลคติกสะสมมากกว่าการสลาย 

โดยหาจากค่า Ventilatory Threshold ด้วยวิธีการหา

แบบ V-Slope Method ซึ่งดูจากการเปลี่ยนแปลงที่

ชัดเจนของอัตราส่วนระหว่าง VCO2/VO2 (Wasserman, 

Whipp, Koyl, and Beaver, 1973)

	 5.	คำ�นวณหาค่าปริมาณการใช้พลังงานขณะ

แขง่ขนัจากนำ�คา่สมรรถภาพสงูสดุในการใชอ้อกซเิจน

ท่ีได้จากการทดสอบในห้องปฏิบัติการไปใช้ในการคำ�นวณ

สมการความสัมพันธ์ของอัตราการเต้นของหัวใจ 

และปริมาณการใช้ออกซิเจน (HR-VO2 regression 

line) จากนัน้จงึนำ�อตัราการเต้นของหัวใจขณะแข่งขัน 

มาเปรียบเทียบกับสมการความสัมพันธ์ของอัตรา 

การเต้นของหัวใจและปริมาณการใช้ออกซิเจนท่ีได้จาก

ห้องปฏบัิตกิาร ซ่ึงข้อมลูทีไ่ด้จะนำ�มาประเมนิพลงังาน

ขณะแข่งขัน และเปลี่ยนเป็นค่าพลังงาน มีหน่วยเป็น

กิโลแคลอร่ี โดยค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 1 ลติร

ในขณะออกกำ�ลังกายเท่ากับการใช้พลังงาน 5 กิโลแคลอร่ี 

(Scott, 1997)โดยสามารถคำ�นวณได้ดังนี้

Exp. = VO2 uptake × RER (kcal/min)

Exp. = VO2 uptake × RER × Time (kcal)

RER = Respiratory exchange ratio

	 6.	การหาการใช้ระบบพลังงานแอโรบิกหรือ 

แอนโรบิก ใช้การหาพลังงานระบบด้วยการวัดการระบาย

อากาศ (Ventilatory Threshold) ซึ่งคำ�นวณด้วยวิธี 

V-Slope Method ซึ่งจะได้ค่าอัตราการเต้นของหัวใจ

ทีจ่ดุนัน้ดว้ย ซ่ึงสามารถใช้อตัราการเต้นของหัวใจเป็น

เกณฑ์ในการแบ่งระบบพลังงานที่ใช้ในการแข่งขันได้ 

ดังนี้ (Senakham, 1998; Luangboriboon, Chai-

watcharaporn and Kritpet, 2011)

	 HR > VT2 = Anaerobic System (LA)

	 HR ท่ี VT1 – VT2 = Anaerobic and Aerobic 

System (LA-O2)

	 HR < VT1 = Aerobic System (O2)

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	คำ�นวณค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ของค่าท่ีได้จากการวัดปริมาณการใช้พลังงานขณะแข่งขัน

ของนักกีฬาทั้งหมด

	 2.	การวิเคราะห์ข้อมูลและหาค่าสถิติต่างๆ ในการ

วิจัยครั้งนี้ ทำ�การประมวลผลโดยใช้โปรแกรม SPSS

ผลการวิจัย

	 การวิจยัคร้ังนี ้ผูวิ้จยัได้ทำ�การเก็บรวบรวมข้อมลู

ที่ได้จากการแข่งขันคัดเลือกตัวแทนของนักกีฬาเซปัก

ตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทย จากนั้นจึงทำ�การ

ทดสอบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด แล้วนำ�ข้อมูล

อัตราการเต้นของหัวใจกับข้อมูลสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสงูสดุมาสรา้งกราฟความสมัพนัธ์ (HR-VO2 

Regression Line) และจะได้สมการถดถอยเชิงเส้น

ของนกักีฬาแต่ละคนมา จงึนำ�ข้อมลูอตัราการเตน้ของ

หัวใจขณะแข่งขันที่ได้มาจากการแข่งขันมาแทนค่า 

ในสมการถดถอยเชิงเส้น เพื่อหาค่าสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนขณะแข่งขัน ดังตัวอย่างต่อไปนี้
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รูปที่ 2	 ตัวอย่างกราฟความสัมพันธ์ระหว่างอัตราการเต้นของหัวใจและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน (HR-VO2 

Regression line) สมการถดถอยเชิงเส้น : Y = 68.11524 + 2.406662X, r = 0.971293 ของนักกีฬา 

1 คน

	 จากน้ันจึงนำ�ข้อมูลค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

ขณะแข่งขันท่ีได้มาวิเคราะห์ผลอื่นๆตามวิธีการทาง

สถิติโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ และนำ�ผลการวิเคราะห์

ข้อมูลมานำ�เสนอในรูปแบบต่างๆ ดังต่อไปนี้

ตารางที่ 2	 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอายุ ส่วนสูง น้ำ�หนัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%Fat) ของนักกีฬา

เซปักตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทยจำ�นวน 5 คน

ตัวแปร
จำ�นวนนักกีฬา 

(คน)

ค่าต่ำ�สุด 

(minimum)

ค่าสูงสุด 

(maximum)

ค่าเฉลี่ย 

(mean)

ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (SD)

อายุ (ปี)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%Fat)

5

5

5

5

20

151

47

15.10

25

171

58

25.40

23.20

164

54.60

20.10

1.92

8.05

4.56

4.47

	 จากตารางที่ 2 พบว่า นักกีฬาเซปักตะกร้อ

ประเภทคู่หญิงทีมชาติไทย มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของอายุเท่ากับ 23.20 ± 1.92 ปี ส่วนสูง

เท่ากับ 164 ± 8.05 เซนติเมตร น้ำ�หนักเท่ากับ 54.60 

± 4.56 กิโลกรัม เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (%Fat) 

เท่ากับร้อยละ 20.10 ± 4.47
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ตารางที่ 3	 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (HRmax) สมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) และอตัราการเต้นของหัวใจทีจ่ดุเร่ิมลา้ (HRAT) ของนกักีฬาเซปักตะกรอ้

ประเภทคู่หญิงทีมชาติไทยจำ�นวน 5 คน

ตัวแปร
จำ�นวนนักกีฬา 

(คน)
ค่าต่ำ�สุด 

(minimum)
ค่าสูงสุด 

(maximum)
ค่าเฉลี่ย 
(mean)

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD)

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (HRmax) 
(ครั้ง/นาที)

5 195 200 196.80 1.92

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)

5 46 51 47.8 1.92

อัตราการเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้า (HRAT) 
(ครั้ง/นาที)

5 138 162 151 10.29

	 จากตารางที่ 3 พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจ

สูงสุด (HRmax) เท่ากับ 196.80 ± 1.92 ครั้งต่อนาที 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) เทา่กับ 

47.8 ± 1.92 มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที และอัตรา

การเต้นของหัวใจที่จุดเริ่มล้า (HRAT) เท่ากับ 151 ± 

10.29 ครั้งต่อนาที

ตารางที่ 4	 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะแข่งขัน (PeakHRcom) 

และอัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยขณะแข่งขัน (HRcom) สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน (VO2com) 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (PeakVO2com) เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุด (%VO2max) ปริมาณการใช้พลังงานเฉลี่ยต่อนาที (EEmin) ปริมาณการใช้พลังงานทั้งหมด 

(EEtotal) และระยะเวลาเฉลี่ย (Durationcom) ขณะแข่งขันของนักกีฬาเซปักตะกร้อประเภทคู่หญิง

ทีมชาติไทยจำ�นวน 5 คน

ตัวแปร
จำ�นวนนักกีฬา 

(คน)
ค่าเฉลี่ย 
(mean)

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD)

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะแข่งขัน (PeakHRcom) (ครั้ง/นาที) 5 162.20 7.01

อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ยขณะแข่งขัน (HRcom) (ครั้ง/นาที) 5 139.33 8.71

สมรรถภาพการใชอ้อกซิเจนขณะแข่งขัน (VO2com) (มลิลลิติร/กิโลกรัม/นาที) 5 29.38 5.62

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดขณะแข่งขัน (PeakVO2com) 
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)

5 39.71 2.92

เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดขณะแข่งขัน (%VO2max) 5 61.86 13.43

ปริมาณการใช้พลังงานเฉลี่ยต่อนาทีขณะแข่งขัน (EEmin) (กิโลแคลอรี่/นาที) 5 8.09 1.90

ปริมาณการใช้พลังงานทั้งหมดขณะแข่งขัน (EEtotal) (กิโลแคลอรี่) 5 400.37 44.03

ระยะเวลาเฉลี่ย (Durationcom) (นาที) 5 53.81 23.56
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	 จากตารางที่ 4 พบว่า นักกีฬาเซปักตะกร้อ

ประเภทคู่หญิงทีมชาติไทย มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดเท่ากับ 

162.20 ± 7.01 ครั้งต่อนาที อัตราการเต้นของหัวใจ

เฉลี่ยเท่ากับ 139.33 ± 8.71 ครั้งต่อนาที สมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนขณะแข่งขันเท่ากับ 29.38 ± 5.62 

มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน

สูงสุดขณะแข่งขันเท่ากับ 39.71 ± 2.92 มิลลิลิตร 

ต่อกิโลกรัมต่อนาที เปอร์เซ็นต์ของสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุดขณะแข่งขันเท่ากับ 61.86 ± 13.43 

มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที ปริมาณการใช้พลังงานเฉล่ีย

ต่อนาทีขณะแข่งขันเท่ากับ 8.09 ± 1.90 กิโลแคลอรี่

ต่อนาที ปริมาณการใช้พลังงานท้ังหมดขณะแข่งขัน

เท่ากับ 400.37 ± 44.03 กิโลแคลอรี่ และระยะเวลา

เฉลี่ยในการแข่งขันเท่ากับ 53.81 ± 23.56 นาที

ตารางที่ 5	 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของเปอรเ์ซ็นต์ระบบพลงังานท่ีใช้ขณะแข่งขันของนกักีฬาเซปัก

ตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทยจำ�นวน 5 คน

ระบบพลังงาน จำ�นวนนักกีฬา (คน) ค่าเฉลี่ย (mean)
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(SD)

Anaerobic System

(%)

5 24 16.35

Anaerobic - Aerobic System

(%)

5 70 12.44

Aerobic System

(%)

5 6 8.28

	 จากตารางที่ 5 พบว่า นักกีฬาเซปักตะกร้อ

ประเภทคู่หญิงทีมชาติไทย มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของระบบพลังงานที่ใช้ในขณะแข่งขัน คือ 

ระบบพลังงานแอนแอโรบิกเท่ากบัรอ้ยละ 24 ± 16.35 

ระบบพลังงานแอนแอโรบิก-แอโรบิกเท่ากับร้อยละ  

70 ± 12.44 และระบบพลังงานแอโรบิกเท่ากับร้อยละ 

6 ± 8.28
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รูปที่ 3	 กราฟแสดงการเปรียบเทียบระบบพลังงานที่ใช้ขณะแข่งขันของนักกีฬาเซปักตะกร้อประเภทคู่หญิง 

ทีมชาติไทย

อภิปรายผลการวิจัย

	 ค่าพ้ืนฐานทางสรีรวิทยา ได้แก่ ค่าเฉล่ียน้ำ�หนักตัว 

และเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (%Fat) ของนักกีฬา

เซปักตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทย 5 คน เท่ากับ 

54.60 กิโลกรัม และ 20.10% ตามลำ�ดับ พบว่า  

อยู่ในระดับปานกลางตามเกณฑ์ของสถาบันวิทยาลัย

เวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 2013) 

เนื่องด้วยกีฬาเซปักตะกร้อ ไม่ได้เป็นกีฬาที่ใช้น้ำ�หนัก

เป็นเกณฑ์ในการแข่งขันแบ่งรุน่แต่อย่างใด และผูว้จิยั

ไม่สามารถควบคุมถึงการรับประทานอาหาร หรือการ

ดำ�เนนิชีวิตประจำ�วันของนกักีฬาได้ ทำ�ให้ค่าเปอรเ์ซ็นต์

ไขมันสูงกว่าปกติเล็กน้อย

	 ค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) 

เป็นตัวบ่งชี้การทำ�งานของระบบไหลเวียนโลหิต และ

ระบบหายใจ ที่จะสามารถใช้ออกซิเจนในการใช้ใน

กระบวนการผลติพลงังานได้มากนอ้ยเพยีงใด (Whyte, 

2006) ซึ่งมีความสำ�คัญในการผลิตพลังงานเพื่อนำ�ไป

ใช้ในการออกกำ�ลงักายได้อย่างมปีระสทิธภิาพ จะมคีา่

แตกต่างกันไปตาม เพศ อายุ ขนาดรูปร่าง โดยการ

เพิม่ข้ึนของคา่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุจะเกิด

ข้ึนไดจ้ากเปลีย่นแปลงทีส่ำ�คัญ 2 ประการ คอื ปริมาณ

เลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที (Cardiac Output) 

และกล้ามเนื้อสามารถดึงออกซิเจนออกมาใช้จาก 

หลอดเลือดฝอยได้เพิ่มข้ึน จากการศึกษาคร้ังนี้พบว่า 

คา่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุของนกักีฬาเซปัก

ตะกรอ้ประเภทคูห่ญิงทีมชาติไทย เทา่กับ 47.8 ± 1.92 

มลิลลิติรตอ่กิโลกรมัต่อนาท ีถือว่า อยู่ในเกณฑ์ดีเย่ียม 

(ACSM, 2013) ซึ่งเป็นสิ่งสำ�คัญในการพัฒนาระบบ

พลังงานพ้ืนฐานให้มีประสิทธิภาพท่ีดี คือ ระบบพลังงาน

แอโรบิก ซึ่งผลที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนคร้ังน้ีสามารถนำ�ไปเป็นพ้ืนฐานในการกำ�หนด

โปรแกรมการออกกำ�ลงักาย หรือโปรแกรมการฝกึซ้อม

ที่เหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละคนได้

	 พลังงานที่ใช้ในการแข่งขันข้ึนอยู่กับความหนัก

ของเกมส์การแข่งขัน ระยะเวลาในการแข่งขัน โดยเฉพาะ

ความแตกตา่งระหวา่งนกักีฬาแตล่ะคน ในแง่ของการ



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 18 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2560)	 27

ผลิตพลังงานรวม และระบบพลังงานท่ีใช้ในการแข่งขัน 

ด้วยเนื่องมีหลายปัจจัยท่ีส่งผลต่อความหนักของการ

แข่งขัน เช่นแรงจูงใจ ความวิตกกังวล ความสำ�คัญและ

ความคาดหวังในแต่ละแมตช์การแข่งขัน (McArdle, 

Katch, and Katch, 2014) การหาพลังงานในขณะ

แข่งขัน หาได้จากนำ�ค่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะ

แข่งขัน มาเปรียบเทียบกับสมการถดถอยเชิงเส้นของ

แต่ละคน จากกราฟความสัมพันธ์ระหว่างอัตราการเต้น

ชองหัวใจกับสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน ทีไ่ด้จากการ

ทดสอบ ทำ�ให้สามารถคำ�นวณหาอตัราการใช้ออกซิเจน

ขณะแข่งขันได้ และนำ�ไปเปลี่ยนเป็นค่าพลังงานท่ี

ร่างกายนำ�ไปใช้ได้

	 โดยอัตราการเต้นของหัวใจเป็นตัวบ่งช้ีถึงความ

ตอ้งการทางสรีรวิทยาท่ีสงูในแต่ละชนดิกีฬาได ้รวมถึง

นำ�มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งระบบพลังงานท่ีใช้ในการ

ออกกำ�ลังกาย หรือแข่งขันได้อีกด้วย ซึ่งผลการวิจัยนี้

พบว่า อัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียขณะแข่งขัน (HRcom) 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทย 

เท่ากับ 139.33 ± 8.71 ครั้งต่อนาที คิดเป็นร้อยละ 70 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ทำ�ให้ได้ค่าสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนขณะแข่งขันเฉลี่ย (VO2com) เท่ากับ 

29.38 ± 5.62 มิลลิลิตรต่อนาที เมื่อเปรียบเทียบกับ

งานวิจัยที่ผ่านมา อัตราการเต้นของหัวใจขณะแข่งขัน 

(HRcom) อยู่ในระดับประมาณ 70% ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด โดยธรรมชาติของกีฬาเซปักตะกร้อจะเป็น 

การใช้ร่างกายส่วนล่างเป็นหลัก จะมีผลต่ออัตราการเต้น

ของหัวใจน้อยกว่ากีฬาที่ใช้ร่างกายส่วนบนร่วมด้วย 

เนือ่งมากจากระบบประสาทสว่นกลางรบัรูก้ารกระตุ้น

จากเนื้อเย่ือส่วนบนของร่างกายได้เร็วกว่าส่วนล่าง 

(Secher, 1993) ดังเช่นงานวิจัยของ ทิพย์ธาอร 

เหลืองบริบูรณ์ เฉลิม ชัยวัชราภรณ์ และถนอมวงศ์ 

กฤษณ์เพ็ชร์ (Luangboriboon, Chaiwatcharaporn 

and Kritpet, 2011) พบว่าอัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ีย

ขณะแข่งขันของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นหญิง 

ทีมชาติไทยมีค่าถึง 169 คร้ังต่อนาที คิดเป็นร้อยละ 97 

ของอัตราการเต้นของหัวใจ เพราะกีฬามวยสากลต้องการ

เคลือ่นไหวร่างกายอยู่ตลอดเวลา และนกักีฬามกีารใช้

กล้ามเน้ือท้ังส่วนบนส่วนล่างไปพร้อมๆ กัน และสอดคล้อง

กับงานวิจัยของ ถนอมศักดิ์ เสนาคำ� (Senakham, 

1998) พบว่าอตัราการเตน้ของหัวใจขณะแข่งขันเฉลีย่

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย เท่ากับ 140 

ครั้งต่อนาที ซ่ึงเป็นการใช้ร่างกายส่วนล่างมากกว่า

ส่วนบนจึงทำ�ให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะแข่งขัน 

อยู่ในระดับที่ไม่สูงมากนัก

	 การหาการใช้พลังงานของนักกีฬาเซปักตะกร้อ

ประเภทคู่หญิงทีมชาติไทยในการวิจัยคร้ังนี้พบว่า  

อัตราการใช้พลังงานเฉลี่ยต่อนาทีขณะแข่งขันเท่ากับ 

8 แคลอร่ี ปริมาณการใช้พลังงานตลอดการแข่งขันเฉล่ีย 

400 กิโลแคลอรี่ และเมื่อนำ�ค่าสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนเฉลีย่ขณะแข่งขันมาเปรยีบเทยีบกับ การจดั

หมวดหมู่ของระดับความหนักของการออกกำ�ลังกาย 

(Five-Level Classification of Physical Activity 

Based on Energy Expenditure) (McArdle, Katch, 

and Katch, 2014) ทำ�ให้ทราบว่ากีฬาเซปักตะกร้อ

ประเภทคู่ จัดอยู่ในระดับหนัก (Heavy) คือ การใช้

พลังงานเฉล่ียต่อนาทีเท่ากับ 7.5-9.9 กิโลแคลอร่ีต่อนาที 

และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน 23-30.6 มิลลิลิตร

ต่อกิโลกรัมต่อนาที ซ่ึงสอดคล้องกับการวิจัยของถนอมศักด์ิ 

เสนาคำ� ทีพ่บว่า กีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาทีม่ลีกัษณะ

ไมต่อ่เนือ่งและมคีวามหนกัสงู (high Intensity Inter- 

mittent Exercise) รวมถึงกีฬาท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกัน 

เช่น วอลเล่ย์บอล เทนนิส เป็นต้น (Berg, et al., 2007) 

และมีข้อมูลสนับสนุนจากความคิดเห็นของผู้ฝึกสอน

เซปักตะกร้อประเภทคู่หญิงทีมชาติไทย กล่าวว่า กีฬา

เซปักตะกร้อประเภทคู่เป็นกีฬาท่ีนักกีฬาต้องมีทักษะ 

ในการเลน่ลกูทีส่งูทัง้การเสร์ิฟ การชง การรบัลกู และ



28	 Journal of Sports Science and Health Vol.18 No.1, (January-April 2017)

การทำ�คะแนน ประกอบกับสมรรถภาพของร่างกายท่ีดี 

เนื่องจากมีผู้เล่นน้อยทำ�ให้พื้นที่ในการแข่งขันเพิ่มข้ึน 

ถ้านักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่ไม่ดีก็อาจส่งผลเสีย

ต่อการเล่นได้ (Charoonsrisawad, 2008)

	  ระบบพลังงานที่ใช้ในขณะแข่งขันที่ได้จากการ

วิจัยครั้งนี้ พบว่า กีฬาเซปักตะกร้อประเภทคู่มีการใช้

พลังงานในระบบแอนแอโรบิก 24% ระบบพลังงาน

แอนแอโรบิก-แอโรบิกเท่ากับ 70% และระบบพลงังาน

แอโรบิก 6% เท่านั้น เนื่องจากเป็นกีฬาที่มีลักษณะ

เล่นไม่ต่อเน่ือง มีความหนักสูง แต่ด้วยระยะเวลาในการ

แข่งขันค่อนข้างนาน ตามกติกาเกมในขณะทำ�การแข่งขัน

อาจทำ�ให้เกิดการฟื้นตัวไม่ทัน อัตราการเต้นของหัวใจ

รวมถึงระดับระบบพลังงานที่ใช้ขณะแข่งขัน จึงอยู่ใน

ระดับสูงอยู่ตลอด จะเห็นได้ว่า ส่วนใหญ่การใช้พลังงาน

จะอยู่ทีร่ะบบพลงังานแอนแอโรบิก-แอโรบิก ถึง 70% 

นัน้คอืช่วงทีม่กีารเกิดและสลายกรดแลคตคิ ในสภาวะ

สมดุล ความหนักของเกมส์การแข่งขันไม่สูงมากนัก 

(อัตราการเต้นของหัวใจจะอยู่ในช่วงระหว่าง VT1 ถึง 

VT2) ทำ�ให้ร่างกายสามารถรักษาความสมดุลไว้ได้  

แต่ในช่วง ระบบพลังงานแอนแอโรบิกเท่ากับ 24% 

กรดแลคติคจะไม่สามารถสลายได้ มีแต่สะสมเพิ่มขึ้น 

โดยจะใช้คารโ์บไฮเดรต เป็นแหลง่พลงังานหลกั (อตัรา

การเต้นของหัวใจสูงกว่า VT2) ส่วนในช่วงระบบพลังงาน

แอโรบิกจะไม่มีการสร้างกรดแลคติค (อัตราการเต้น

ของหัวใจต่ำ�กว่า VT1) เพราะพลังงานส่วนใหญ่จะมา

จากไขมัน ซ่ึงจะไม่สร้างกรดแลคติค และการเผาผลาญ

น้ำ�ตาลเป็นไปอย่างสมบูรณ์ เพราะมีออกซิเจนเพียงพอ 

ก็ไม่เกิดกรดแลคติคเช่นกัน ซึ่งจะให้ไขมันมากแค่ไหน 

ข้ึนอยู่กับการฝึกท่ีถูกต้อง เพื่อให้เกิดการใช้ไขมันได้

รวดเร็วขึ้น (Hale, 2003)

	 สรุปผลการวิจัย

	 จากการศึกษาคร้ังนี้สรุปได้ว่า การใช้พลังงาน

สว่นใหญ่ มาจากระบบพลงังานแอนแอโรบกิ-แอโรบิก 

ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐาน การใช้พลังงานเฉลี่ย 8 

กิโลแคลอรีต่่อนาท ีอตัราการเตน้ของหัวใจขณะแข่งขัน

เฉลี่ยเท่ากับ 139 ครั้งต่อนาที หรือประมาณ 70% 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด และสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนเฉลี่ยขณะแข่งขันเท่ากับ 29.38 มิลลิลิตร 

ต่อกิโลกรัมต่อนาที คิดเป็น 62% ของสมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด ซ่ึงธรรมชาติของกีฬาเซปักตะกร้อ

ประเภทคู่ มีพื้นที่การแข่งขันมากขึ้นเนื่องจากมีผู้เล่น

เพียง 2 และต้องอาศัยทักษะที่สูงทั้งการเสิร์ฟ การชง 

และการทำ�คะแนนท่ีครบเคร่ือง รวมถึงระยะเวลา 

การแข่งขันที่ค่อนข้างนาน ซ่ึงข้ึนอยู่กับความเข้มข้น

ของเกมส์การแข่งขัน เพื่อให้สามารถแสดงศักยภาพ

ของนกักีฬาไดต้ลอดการแข่งขัน ทำ�ให้ทราบว่าการเปน็

นกักีฬาเซปักตะกร้อประเภทคูท่มีชาตไิทย จะตอ้งมคีา่

สมรรถภาพทางกายหรือค่าทางสรีรวิทยาต่างๆ ตามที่

กลา่วมาข้างต้น และคา่ทางสรรีวิทยาดังกลา่วสามารถ

นำ�ไปใช้ในการกำ�หนดความหนกัโปรแกรมการฝกึซ้อม 

โปรแกรมทางโภชนาการของนักกีฬาได้

ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัย

	 1.	การวิจัยครั้งต่อไป ควรเปลี่ยนกลุ่มตัวอย่าง 

ที่ใช้ศึกษา เช่น ศึกษาในกลุ่มโรงเรียนกีฬา กลุ่มทีม

สโมสร เป็นตน้ เพือ่เพิม่จำ�นวนกลุม่ตัวอย่างเพือ่ยืนยัน

ผลของการวิจัยในครั้งนี้ต่อไป

	 2.	การวิจัยคร้ังต่อไปควรมีการประสานงานกับ

การกีฬาแห่งประเทศไทย หรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง 

ที่ทางประเทศไทยเป็นเจ้าภาพการแข่งขัน เพื่อทำ�การ

วัดอัตราการเต้นของหัวใจของนักกีฬาในสถานการณ์

การแข่งขันจริง ที่มีผลต่อแรงจูงใจ ความสำ�คัญของ

แมตช์การแข่งขัน เพ่ือเปรียบเทียบระดับการใช้พลังงาน

ของนักกีฬาต้ังแต่รอบแรกจนถึงรอบชิงชนะเลิศ รวมถึง

การวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักเพื่อตัดส่วน 
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การใช้พลงังานขณะพกัออกไป ทำ�ให้ได้การใช้พลงังาน

ขณะแข่งขันที่แท้จริง ที่สามารถนำ�ไปวางแผนเตรียม

ความพร้อมให้กับนักกีฬาก่อนลงแข่งขันรายการระดับ

นานาชาติต่อไป

	 3.	การวิจัยครั้งต่อไป ควรมีการเปรียบเทียบ 

การใช้พลังงานขณะแข่งขันของนักกีฬาเซปักตะกร้อ

ประเภทคู่กับนักกีฬาเซปักตะกร้อประเภททีมเด่ียว (ผู้เล่น 

3 คน) เพือ่ให้ผลการวิจยัของการใช้พลงังานนัน้มคีวาม

ชัดเจนมากขึ้น
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ผลฉับพลันของการฝึกแรงต้านท่าสควอทด้วยแรงดันอากาศแบบกำ�หนดความเร็ว 

ต่อพลังและแรงสูงสุด

พิชชาภา คนธสิงห์ และคนางค์ ศรีหิรัญ
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาและเปรียบเทียบผลฉับพลันของการฝึกแรงต้าน

ท่าสควอทด้วยแรงดันอากาศด้วยความเร็วของการ

ออกแรงต่างกันที่มีต่อพลังสูงสุดและแรงสูงสุด

	 วิธีการดำ�เนินงานวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ

วิจัยคร้ังนี้ เป็นนิสิตชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-22 ปี จำ�นวน 

30 คน โดยการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย โดยการวิจัยนั้น

ให้ผู้เข้าร่วมทำ�การทดสอบด้วยแรงต้านแบบกำ�หนด

ความเรว็ 3 ความเรว็ ไดแ้ก่ 50%, 75% และ 100% 

ของความเร็วสงูสดุในการปฏบิติัท่าสควอทท่ีความหนกั 

80% ของ 1 อาร์เอ็ม โดยช่วงเวลาการทดสอบห่างกัน 

1 สัปดาห์ แท่นวัดแรงถูกนำ�มาใช้ในการวัดพลังสูงสุด

และแรงสูงสุด เมื่อทำ�ครบจำ�นวนความเร็วที่กำ�หนด

จำ�นวน 3 ความเร็ว และนำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์

หาความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยการวิเคราะห์ความ

แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ�

	 ผลการวิจัย ภายหลังจากการรวบรวมข้อมูลพบว่า 

ผลฉับพลับของพลังสูงสุด (Peak power) ความเร็ว

ที่ 100% ของความเร็วสูงสุดในการปฏิบัติท่าสควอท

ที่ความหนัก 80% ของ 1 อาร์เอ็ม มีค่าพลังสูงสุด

มากกว่าการทดสอบความเรว็ท่ี 50% และ 75% ของ

ความเร็วสูงสุดในการปฏิบัติท่าสควอทท่ีความหนัก 80% 

ของ 1 อารเ์อม็ อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

นอกจากน้ีไม่พบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของแรงสูงสุด 

(Peak force) จากการทดสอบทั้ง 3 ความเร็ว ได้แก่ 

ความเร็วที่ 50%, 75% และ100% ของความเร็ว

สูงสุดในการปฏิบัติท่าสควอทที่ความหนัก 80% ของ 

1 อาร์เอ็ม

	 สรุปผลการวิจัย การฝึกแรงต้านท่าสควอทด้วย

แรงดันอากาศแบบกำ�หนดความเร็วที่น้ำ�หนัก 80% 

ของ 1 อาร์เอ็ม พบว่า ความเร็วที่เหมาะสมในการฝึก

เพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ คือ ความเร็วที่ 100% ของ

การออกแรงขณะฝึกด้วยแรงต้านและความเร็วของ

การออกแรงท่ีต่างกันไม่ส่งผลต่อค่าแรงสูงสุดเมื่อใช้ 

น้ำ�หนักในการฝึกเดียวกัน

คำ�สำ�คัญ: ท่าสควอท / การฝึกแรงต้านจากแรงดัน

อากาศ / ความเร็วของการออกแรงด้วยท่าสควอท /

พลังสูงสุด / แรงสูงสุด
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ACUTE EFFECTS OF SQUAT MOVEMENT VELOCITY DURING 

PNEUMATIC RESISTANCE TRAINING ON PEAK POWER 

AND PEAKFORCE

PhitchapaKonthasing and KanangSrihirun
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

	 Purpose To compare the acute effects 

of movement velocity of maximum effort during 

squat by pneumatic resistance machine on 

peak power and peak force.

	 Methods Thirty male students from the 

Faculty of Sports Science, Chulalongkorn 

University, aged range between 18-22 years, 

were recruited. In this study was crossover 

study. All subjects were measured one repetition 

maximums (1RM) in squat on pneumatic  

resistance machine and evaluated the maximum 

velocity at intensity 80% of 1RM. Subjects 

performed squat on pneumatic resistance 

machine at same intensity (80% 1RM) for 3 

different velocity conditions (50%, 75% and 

100% of maximum effort) once a week. Force 

plate was used to measure peak power and 

peak force. The results were analyzed by using 

one-way analysis of variance with repeated 

measure.

	 Results The acute effects on peak power 

at maximum velocity (100% of maximum effort) 

during squat by pneumatic resistance machine 

was significantly higher than movement velocity 

at 50% and 75% measurement at the 0.05 

level. Moreover, there was no significant  

difference (p>0.05) on peak force for 3 different 

velocity conditions (50%, 75% and 100% of 

maximum effort) at intensity 80% of 1RM. 

	 Conclusion The most effective velocity 

to increased peak power for squat training on 

pneumatic resistance machine at intensity 80% 

of 1RM was 100% of maximum effort. The 

same intensity with different velocities for squat 

training on pneumatic resistance machine had 

no significant effect on peak force.

Key Words: Squat / Pneumatic Resistance 

Training / Movement Velocity / Peak Power / 

Peak Force
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การฝกึเพือ่เพิม่สมรรถภาพดา้นกลา้มเนือ้มหีลาย

รูปแบบ หน่ึงในน้ันคือการฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance 

training) การฝกึด้วยแรงตา้นสง่ผลต่อการเพิม่ข้ึนและ

การรักษาความแข็งแรง พลัง และการขยายขนาด 

ของกลา้มเนือ้โดยอาศยัการปรบัตัวของระบบประสาท

กล้ามเน้ือกระตุ้นให้มีการเพิ่มข้ึนของความแข็งแรง

และประสิทธิภาพการทำ�งานของกล้ามเนื้อ (Franco-

Marquez, et al., 2015) พลังกล้ามเนื้อ (Muscle 

Power) เป็นความสามารถในการเคลื่อนย้ายถ่ายโอน

พลงังานในกลา้มเนือ้ให้เกิดเป็นแรงกระทำ�ท่ีแสดงออก

มาด้วยอัตราที่รวดเร็ว (Hoff and Helgerud, 2004)

	 ความสามารถในการพัฒนากล้ามเนื้อข้ึนอยู่กับ

หลายปัจจัย ได้แก่ ตำ�แหน่งเร่ิมต้น ความเร็วของการยืด

ของกล้ามเน้ือ ความเร็วของการหดของกล้ามเน้ือ ระยะ

เร่ิมต้นของการยืดตัวของกลา้มเนือ้ ชนดิของกลา้มเนือ้ 

จำ�นวนหน่วยยนต์ที่มีการทำ�งาน ขนาดหน้าตัดของ

กล้ามเน้ือเป็นต้น (Mohamad, Cronin, and Nosaka, 

2012) การศึกษาความเร็วของการฝึกด้วยแรงต้านมี

การกำ�หนดความเร็วช่วง 20-96 องศาต่อวินาทีเป็น

ความเร็วแบบช้า (Slow velocity) และ 100-300 องศา

ต่อวินาทีเป็นความเร็วแบบเร็ว (High velocity) ส่วนใหญ่

ถูกจำ�กัดในอปุกรณท่ี์มกีารกำ�หนดให้กลา้มเนือ้ออกแรง

ด้วยความเร็วคงท่ีตลอดการเคล่ือนไหว ซ่ึงอุปกรณ์ท่ีใช้

มีราคาสูงและมีข้อจำ�กัดในการใช้สำ�หรับการฝึก 

	 การฝึกแรงต้านโดยอุปกรณ์แรงต้านด้วยแรงอัด

อากาศ (Pneumatic) เป็นอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายชนิด

การฝึกด้วยแรงต้านคล้ายอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายทั่วไป 

สามารถใช้งานได้ทนัทโีดยการเพิม่น้ำ�หนกัทีต้่องการใช้

ในการฝึก โดยหลักการใช้แรงดันอากาศแทนการใช้ 

แรงต้านจากน้ำ�หนัก ซึ่งเสมือนกับการอัดความดันใส่

หลอดฉีดขนาดใหญ่โดย ย่ิงความดันอากาศสูงมาก 

แรงต้านก็จะย่ิงมีมาก เม่ือมีการเคล่ือนไหวจะเกิดแรงกด 

ทำ�ให้แรงดันเพิม่ข้ึนและกลายเป็นแรงตา้น การฝกึโดย

ใช้เคร่ืองต้านโดยอาศัยแรงดนัอากาศมคีวามเหมาะสม

ทีจ่ะนำ�ไปใช้ในการฝกึแบบกำ�หนดความเรว็ เนือ่งจาก

การออกแรงตลอดการเคลื่อนไหวมีค่าคงที่ แม้ว่าจะ

สามารถกำ�หนดให้แรงท่ีได้จากการฝึกมีความคงท่ีตลอด

การฝึก แต่การศึกษาเก่ียวกับก็การกำ�หนดความเร็ว 

โดยอาศัยอุปกรณ์ที่ใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศยังมี

การศึกษาไม่มาก ซึ่งการควบคุมความเร็วมีประโยชน์

ต่อการฝึกเพื่อการเพิ่มแรงการหดตัวของกล้ามเนื้อ

อย่างรวดเรว็จะสง่ผลให้สมรรถภาพด้านพลงักลา้มเนือ้

พฒันาข้ึน การฝกึเพือ่พฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ 

จึงส่งผลให้มีการเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญของการทำ�งาน

ของเซลล์ประสาทและการปรับตัวของกล้ามเนื้อที่ 

ตอบสนองต่อการฝกึ (Wong, Chamari, and Wisløff, 

2010)

	 จากการศึกษาที่ผ่านมาของ โลเปซ และคณะ  

ปี 2012 ได้เปรียบเทียบอิทธิพลของความเร็วของการ

หดตัวช้าและเร็วในการฝึกด้วยแรงต้านของกล้ามเนื้อ

รยางค์ส่วนบนด้วยท่า Bench press และ Incline 

bench press โดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม 

โดยกลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้านโดยให้กล้ามเนื้อหดตัวเร็ว 

ใช้ความเร็วในการหดตัวที่ 1.5 วินาที ส่วนกลุ่มที่ฝึก

ดว้ยแรงต้านแบบกลา้มเนือ้แบบหดตวัชา้ใช้ความเรว็ที ่

3 วินาที โดยพักระหว่างการฝึกชุดละ 50 วินาทีและ

พักระหว่างท่า ท่าละ 2 นาที พบว่า ผลจากการฝึก

แบบฉับพลันของการฝึกด้วยแรงต้านด้วยความเร็วสูง 

สง่ผลต่อความแข็งแรงในอาสาสมคัรเพศชาย (Lopes, 

Crisp, Rodrigues, Teixeira, Mota, & Verlengia, 

2012) การศึกษาของ มาเควสและคณะ ปี 2015  

ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านแบบความเร็ว 

(Velocity-Based resistance training) กับความหนัก

ปานกลางจำ�นวนครั้งน้อยร่วมกับการกระโดดและว่ิง

ในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนสามรุ่นอายุ พบว่า 
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การฝึกด้วยแรงต้านแบบกำ�หนดความเร็วร่วมกับ 

น้ำ�หนักปานกลางส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกายของ

นักฟุตบอลระดับเยาวชน (Franco-Marquez et al., 

2015) สอดคล้องกับบลานโคได้ทำ�การศึกษาการฝึก

ด้วยแรงต้านแบบกำ�หนดความเร็วในกลุ่มชายสุขภาพดี 

พบว่า มีการพัฒนาด้านตัวแปรท่ีวัด ได้แก่ ความแข็งแรง

และพลงัของกลา้มเนือ้ขาเพิม่ข้ึนในกลุม่ท่ีมกีารฝกึดว้ย

ความเร็วสูงสุด แต่ระยะเวลาท่ีใช้ในการทดสอบว่ิง

ระยะ 20 เมตร ไม่แน่ชัด (Pareja-Blanco, Rodríguez-

Rosell, Sánchez-Medina, Gorostiaga, & González-

Badillo, 2014)

	 การออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านโดย

เคร่ืองแรงดันอากาศโดยท่ัวไปมกีารกำ�หนดจำ�นวนคร้ัง

ของการยก จำ�นวนชุดของการฝึก และน้ำ�หนักของ 

การฝึก โดยการออกแรงให้กล้ามเน้ือหดตัวด้วยความเร็ว

สูงสุด ซ่ึงการศึกษาในการออกแรงให้กล้ามเน้ือออกแรง

หดตัวด้วยความเร็วท่ีต่างกันยังมีการศึกษาไม่มาก  

ซ่ึงในการวิจัยครั้งนี้ศึกษาความแตกต่างของความเร็ว

ในการฝึก จากเหตุผลดังกล่าวเป็นเหตุให้ผู้วิจัยสนใจ

ศึกษาผลฉับพลันของการฝึกด้วยแรงต้านด้วยแรงดัน

อากาศที่ความเร็วแตกต่างกัน โดยผู้วิจัยต้องการที่จะ

เปรียบเทียบผลฉับพลันของการฝึกโดยใช้แรงต้าน 

ด้วยแรงอัดอากาศกับความเร็วของการยก 3 รูปแบบ 

คือ ความสามารถในการยกสงูสดุโดยกำ�หนดความเร็ว 

3 ความเร็ว ได้แก่ 50%, 75% และ 100% ของ

ความเร็วสูงสุดในการปฏิบัติท่าสควอทท่ีความหนัก 

80% ของ 1 อาร์เอ็ม โดยทำ�การศึกษาเปรียบเทียบ

พลังและแรง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลฉับพลันของการฝึกแรงต้านท่าสควอท

ด้วยแรงดันอากาศด้วยความเร็วของการออกแรงที่ 

ต่างกันที่มีต่อพลังและแรงสูงสุด

สมมติฐานของการวิจัย

	 การฝกึแรงตา้นท่าสควอทจากด้วยแรงดันอากาศ

ด้วยความเร็วของการออกแรงที่ต่างกันท่ีมีต่อผลต่อ

พลังและแรงสูงสุดแตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจยัครัง้นี ้ได้ผา่นการพจิารณาอนมุตัใินดา้น

จริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการพิจารณาการศึกษา

วิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ตามโครงการวิจัยที่ 032.1/59 ลงวันที่ 

7 เมษายน พ.ศ. 2559 กลุม่ตัวอย่างผูเ้ข้าร่วมงานวิจยั 

ทราบรายละเอียด วิธีการปฏิบัติในการเก็บรวบรวม

ข้อมลู รวมทัง้ไดรั้บการยินยอมให้เข้าร่วมการวิจยั และ

กลุม่ตวัอยา่งไดม้กีารลงนามแสดงความยินยอมเข้ารว่ม

งานวิจัยครั้งนี้

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวจิัยครั้งนี้ เปน็นิสิตชาย 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อายุระหว่าง 18-22 ปี จำ�นวน 30 คน ท่ีกำ�ลังศึกษาอยู่ 

ปีการศึกษา 2558 โดยการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย 

(Simple Random Sampling) ทีส่มคัรใจเข้าร่วมงาน

วิจยัโดยกำ�หนดระดับความคลาดเคลือ่นที ่0.05 ขนาด

ของผลกระทบ (Effect size) ท่ี 0.5 และค่าอำ�นาจของ

การทดสอบ (Power of the test) ท่ี 0.8 ได้กลุ่มตัวอย่าง

จำ�นวน 27 คน สำ�รองกันการสญูหายของกลุม่ตวัอย่าง

เพ่ิม 10% จะได้จำ�นวน 3 คน รวม 30 คน ซ่ึงมีเกณฑ์

การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออกของผู้เข้าร่วมวิจัย 

ดังนี้
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	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 1.	กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนิสิตชาย 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ท่ีกำ�ลังศึกษาอยู่ในปีปัจจุบันขณะทำ�การวิจัย อายุระหว่าง 

18-22 ปี

	 2.	มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงไม่เป็นอุปสรรค 

ในการออกกำ�ลังกายด้วยน้ำ�หนัก เช่น มีอาการบาดเจ็บ

รุนแรงที่บริเวณหลัง หน้าอก สะโพก เข่า ก่อนการ

เข้าร่วมวิจัยอย่างน้อย 3 เดือน

	 3.	กลุ่มตัวอย่างต้องไม่เข้าร่วมงานวิจัยอื่นที่มี

การฝึกหรือการออกกำ�ลังกายเสริมอื่นๆ ในช่วงเวลาที่

เข้าร่วมงานวิจัยนี้

	 4.	ทำ�แบบสอบถามคัดกรองความพร้อมในการ

ร่วมงานวิจัยโดยผู้วิจัยเป็นผู้คัดกรอง

	 5.	สมัครใจเข้าร่วมการวิจัย

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกการวิจัย

	 1.	เข้าร่วมการวิจัยไม่ครบตามจำ�นวนท่ีกำ�หนด

ทั้งหมด 4 ครั้ง

	 2.	ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีอาการบาดเจ็บ จนไม่สามารถ

เข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้

	 3.	ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมงานวิจัยอีก

ต่อไป

	 * ถ้าผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าร่วมน้อยกว่า 4 คร้ัง จะไม่

นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์ผล

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 ผู้ศึกษาเก็บรวบรวมข้อมูลโดยดำ�เนินการเป็นลำ�ดับ

ขั้นตอนดังนี้

	 1.	ศกึษาโปรแกรมจากหลกัการ ทฤษฎ ีและงาน

วิจัยที่เกี่ยวข้อง

	 2.	สรา้งแบบฝกึการฝึกดว้ยแรงต้านแบบกำ�หนด

ความเร็วท่ีแตกต่างกัน นำ�โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน

แบบกำ�หนดความเร็วให้อาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้ทรง

คุณวุฒิ จำ�นวน 5 ท่าน ตรวจแก้ไขและปรับปรุงเพ่ือให้

มคีวามเหมาะสมมากข้ึนคา่ดชันคีวามสอดคลอ้ง 0.87 

นำ�โปรแกรมการฝกึด้วยแรงตา้นแบบกำ�หนดความเรว็

ให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจแก้ไขและปรับปรุง เพื่อให้มี

ความเหมาะสมมากขึ้น

	 3.	ขอความอนุเคราะห์ในการใช้สถานท่ีและ

อปุกรณใ์นการเก็บข้อมลูจากคณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและประกาศหาอาสาสมัคร

นสิติคณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา เพศชาย อายุระหว่าง 

18-22 ปี ที่สนใจเข้าร่วมงานวิจัย

	 4.	สุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มการทดลองโดยวิธีสุ่ม 

อย่างง่าย (Simple Random Sampling) จำ�นวน  

30 คน ทดสอบหาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาสงูสดุ 

(1RM Test) และหาค่าความเร็วสูงสุดขณะออกแรง

ด้วยเคร่ืองออกกาลังกายท่ีใช้แรงต้านจากแรงดันอากาศ 

Keiser’s Air 300 Squat และสร้างความคุ้นเคย 

ในการใช้เครื่องมือ ก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์

	 5.	จัดกลุ่มตัวอย่างทั้ง 30 คน โดยการสุ่มอย่าง

ง่ายเพือ่เรยีงลำ�ดับเพือ่เข้ารบัการทดสอบทัง้ 3 รูปแบบ

โดยทำ�การทดสอบห่างกัน 1 สัปดาห์

	 6.	ทำ�การทดสอบโดยผู้เข้ารับการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม

ได้ทำ�การฝึกตามการทดลองตามการถ่วงดุลลำ�ดับ 

(Counter balancing) ด้วยเครื่องออกกำ�ลังกายที่ใช้

แรงต้านจากแรงดันอากาศ Keiser’s Air 300 Squat 

โดยที่นำ�แท่นวัดแรงรุ่น 400S (400 Series force 

plate) มาวางไว้บนฐานของเครื่อง Keiser’s Air 300 

Squat เพื่อที่จะบันทึกข้อมูลขณะทำ�การฝึก

	 7.	นำ�ผลการทดสอบท่ีได้ คอื พลงัสงูสดุและแรง

สูงสุดมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

	 8.	รวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผล 

การวิจัย
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รูปที่ 1	 แสดงวิธีการทดสอบหาแรงและพลังที่ความเร็ว 50%, 75% และ 100%% ของความสามารถในการ

ออกแรงด้วยความเร็วสูงสุดขณะฝึกด้วยแรงต้านท่าสควอทที่น้ำ�หนัก 80% ของ 1RM

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป

เพื่อหาค่าสถิติ ดังนี้

	 1.	วิเคราะห์ค่าเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน

วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของพลังสูงสุด 

แรงสูงสุดขณะฝึกแรงต้านจากแรงดันอากาศด้วย 

ความหนักต่างกันโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ

ทางเดียวเมือ่มกีารวัดซ้ำ�หากพบว่ามคีวามแตกตา่งกัน

จะทำ�การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธี

ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)

ผลการวิจัย

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรข้อมูลทางสรีรวิทยาของผู้เข้าร่วมการวิจัย

ข้อมูลทางสรีรวิทยาทั่วไป
(n = 30)

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

อายุ (ปี) 20.45 1.02

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม) 72.72 10.53

ส่วนสูง (เมตร) 1.76 0.05

ดัชนีมวลกาย 23.58 3.01

ร้อยละไขมันในร่างกาย 17.91 5.37

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาต่อน้ำ�หนักตัว 3.87 0.39
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	 ค่าเฉลี่ยตัวแปรทางสรีรวิทยาพื้นฐานแสดงใน

ตารางท่ี 1 ผู้เข้าร่วมวิจัยมีอายุ 20.45 ± 1.02 ปี น้ำ�หนัก 

72.72 ± 10.53 กิโลกรัม ส่วนสูง 1.76 ± 0.05 เมตร 

ดัชนีมวลกาย 23.58 ± 3.01 ร้อยละไขมันในร่างกาย 

17.91 ± 5.37 และค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

ต่อน้ำ�หนักตัว 3.87 ± 0.39

ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังและแรงสูงสุดความเร็วที่ 50%, 75% 

และ 100%ของการออกแรงขณะฝึกด้วยแรงต้านท่าสควอทที่น้ำ�หนัก 80% ของ 1RM

ความเร็ว

ตัวแปร

ความเร็วที่ 50% ของ
ความสามารถในการออกแรง

(n = 30)

ความเร็วที่ 75%ของ
ความสามารถในการออกแรง

(n = 30)

ความเร็วที่ 100% ของ
ความสามารถในการออกแรง

(n = 30) F p

ค่าเฉลี่ย
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ค่าเฉลี่ย
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ค่าเฉลี่ย
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

พลังสูงสุด 
(วัตต์)

797.20 178.87 1,134.10 200.28* 1,540.00 343.82*# 177.657 .000

แรงสูงสุด
(นิวตัน)

2,276.79 397.07 2,261.99 321.08 2,318.34 363.68 .728 .487

* p < 0.05 แตกต่างกับความเร็วที่ 50% ของความสามารถในการออกแรง
#p < 0.05 แตกต่างกับความเร็วที่ 75% ของความสามารถในการออกแรง

	 จากตารางแสดงค่าเฉลี่ยของค่าพลังสูงสุดของ

ความเร็วท่ี 50%, 75% และ 100% ของความเร็วสูงสุด

ในการปฏิบัติท่าสควอทท่ีความหนัก 80% ของ 1 อาร์เอ็ม 

มีค่า 797.2 ± 178.87 วัตต์ 1,134.1 ± 200.28 วัตต์ 

และ 1,540.0 ± 343.82 วัตต์ ตามลำ�ดับ ค่าเฉลี่ย 

ของพลงั (Power) ท่ีได้จากการทดสอบท้ัง 3 ความเรว็ 

ได้แก่ ความเร็วท่ี 100%, 75% และ 50% ของความเร็ว

สูงสุดในการปฏิบัติท่าสควอทที่ความหนัก 80% ของ 

1 อาร์เอ็ม พบว่า ความเร็วที่ 100% ของความเร็ว

สูงสุดในการปฏิบัติท่าสควอท ค่าเฉลี่ยพลังสูงสุดมีค่า 

คือ 1,540.0 ± 343.82 วัตต์ รองลงมา คือ ความเร็ว

ที่ 75% ของความเร็วสูงสุดในการปฏิบัติท่าสควอท 

ค่าที่วัดได้ คือ เท่ากับ 1,134.1 ± 200.28 วัตต์ และ

สุดท้ายความเร็วที่ 50% ของความเร็วสูงสุดในการ

ปฏิบัติท่าสควอท ค่าแรงที่ได้มีค่าต่ำ�สุด คือ 797.2 ± 

178.87 วัตต์ ตามลำ�ดับ จากการทดสอบทางสถิติพบว่า

ค่าพลังจากทั้งสามความเร็วพบว่ามีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 (p<0.05)

	 จากค่าเฉลี่ยของค่าแรงสูงสุดของความเร็วที่ 

50%, 75% และ 100% ของความเร็วสูงสุดในการ

ปฏิบัติท่าสควอทที่ความหนัก 80% ของ 1 อาร์เอ็ม 

มีค่าเท่ากับ 2,276.79 ± 397.07 นิวตัน 2,261.990  

± 321.08 นิวตันและ 2,318.34 ± 363.68 นิวตัน 

ตามลำ�ดับ ค่าเฉลี่ยของแรง (Force) ที่ได้จากการ

ทดสอบท้ัง 3 ความเร็ว ได้แก่ ความเร็วท่ี 100%, 75% 

และ 50% ของความเร็วสงูสดุในการปฏบิติัท่าสควอท

ที่ความหนัก 80% ของ 1 อาร์เอ็ม พบว่า ความเร็ว

ที่ 100% ของความเร็วสูงสุดในการปฏิบัติท่าสควอท 

มีค่าเฉล่ียแรงสูงสุดมีค่า คือ 2,318.34 ± 363.68 นิวตัน 

รองลงมา คือ ความเร็วที่ 50% ของความเร็วสูงสุด



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 18 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2560)	 37

ในการปฏิบัติท่าสควอท ค่าท่ีวัดได้ คือ เท่ากับ 2,276.79 

± 97.07 นิวตัน และสุดท้ายความเร็วที่ 75% ของ

ความเรว็สงูสดุในการปฏบิตัทิา่สควอทคา่แรงทีไ่ดม้คีา่

ต่ำ�สุด คือ 2,261.99 ± 321.08 นิวตันซึ่งสรุปได้ว่า

ค่าแรงจากทั้งสามความเร็วไม่มีความแตกต่างกันทาง

สถิติ (p>0.05) ดังแสดงในรูปที่ 1

* p<0.05แตกต่างกับความเร็วที่ 50% ของความสามารถในการออกแรง
# p<0.05 แตกต่างกับความเร็วที่ 75% ของความสามารถในการออกแรง

รูปที่ 2	 แสดงการเปรียบเทียบแรงและพลังที่ความเร็ว 50%, 75% และ 100% ของความสามารถในการ

ออกแรงด้วยความเร็วสูงสุดขณะฝึกด้วยแรงต้านท่าสควอทที่น้ำ�หนัก 80% ของ 1RM

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากสมมติฐานของการวิจัย ผลการวิจัยพบว่า 

การฝึกแรงต้านท่าสควอทจากแรงดันอากาศด้วย

ความเร็วของการออกแรงท่ีต่างกันทีม่ผีลตอ่พลงัสงูสดุ

แตกต่างกัน โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อที่ได้มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

คา่พลงักลา้มเนือ้สงูสดุเกิดจากการออกแรงทีค่วามเร็ว 

100%, 75% และ 50% ตามลำ�ดับ การฝึกด้วย 

แรงต้านทีค่วามเร็ว 100% ของความเร็วสงูสดุในการ

ปฏิบัติท่าสควอท เมื่อเทียบกับการฝึกด้วยแรงต้านที่ที่

ความเรว็ 50% และ 75% ของความเร็วสงูสดุในการ

ปฏิบัติท่าสควอท ซึ่งสอดคล้องกับ งานวิจัยของเนลส 

อเูดอแมน ไบรส วินเซสเตอรแ์ละแมคกูแกนและคณะ 

(Neils, C M., et al., 2005) กล่าวว่า ความเร็ว 

ขณะฝึกด้วยแรงต้านเป็นส่วนสำ�คัญของการฝึกเพื่อ

พัฒนาค่าพลังกล้ามเน้ือ โดยการออกแรงช้าไม่เพียงพอ

และไม่เหมาะสมต่อการฝึกเพื่อเพิ่มค่าพลังกล้ามเนื้อ 

ซ่ึงผลที่ได้จากความเร็ว 100% ของความเร็วสูงสุด 

ในการปฏิบัติท่าสควอท เมื่อนำ�มาคูณกับค่าแรงท่ีได้

จากความหนกัเดยีวกันแลว้ย่อมได้พลงักลา้มเนือ้สงูสดุ 

นอกจากนี้ยังสามารถอธิบายได้ว่าการทำ�งานของ 

กลา้มเนือ้อาจเป็นผลจากระบบประสาทรบัรูค้วามรูส้กึ

ของข้อตอ่ มสีว่นเก่ียวข้องกับการรบัความรูส้กึจากการ

เปลีย่นแปลงความตึงตัวของกลา้มเนือ้ (Muscle tone) 
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โดยตัวรับความรู้สึก (Receptors) ของระบบประสาท

รบัความรู้สกึของข้อต่อ จะรบักระแสประสาทผา่นทาง

เส้นประสาทนำ�เข้า (Afferent fibers) ซึ่งถูกกระตุ้น

เมือ่มกีารเปลีย่นแปลงความเรว็หรอือตัราเร็วท่ีเกิดจาก

การเคลื่อนไหวของรยางค์ร่างกาย ข้อมูลท่ีได้รับจาก

การเปลีย่นแปลงดังกลา่วสง่ผ่านตัวรบัความรูส้กึจะเกิด

การแปลงข้อมูลเป็นสัญญาณกระแสประสาทส่งผ่านไป

ตามเส้นทางการนำ�ประสาทขาเข้า (Afferent pathway) 

หลังจากน้ันจะส่งไปยังสมองส่วนต้น (Subcortical part) 

รวมถึงสมองส่วนรับความรู้สึก โดยมีเส้นประสาทรับ

ความรู้สึกมากมายหลายส่วนท่ีรับข้อมูล (Krityakiarana, 

2012) สง่ผลใหก้ลา้มเนือ้มีการตอบสนองตอ่ความเรว็

แตกต่างกัน ความเร็วของการหดตัว ส่งผลต่อการเพ่ิมข้ึน

ของแรงบิดและการพฒันาแรงตึงตัวและสง่ผลเลก็นอ้ย

ต่อการเพ่ิมข้ึนของค่าทอร์ก พลังกล้ามเน้ือเป็นผลมาจาก

แรงและความเร็ว ซ่ึงจากการวิจยัพบว่าถ้าแรงท่ีไดจ้าก

ความหนักเดียวกันมีค่าเท่ากัน ความเร็วของการออกแรง

จะเป็นตัววัดค่าพลังกล้ามเนื้อที่ได้ (Bompa and 

Carrera, 2005)

	 ผลการวิจัยพบว่าความเร็ว 50%, 75% และ 

100% ของความเร็วสูงสุดในการปฏิบัติท่าสควอทส่งผล

ต่อแรงกล้ามเนื้อสูงสุด ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 เนื่องจาก น้ำ�หนักที่ใช้ในการวิจัยใช้ใน

การทดลองเท่ากัน ส่งผลให้แรงท่ีได้จากการทดสอบมีค่า

เท่ากัน ถึงแม้ว่าจะใช้ความเร็วในการฝึกที่แตกต่างกัน 

เน่ืองจากอุปกรณ์แรงต้านจากลม (Pneumatic devices) 

เป็นแรงต้านโดยไม่ข้ึนกับมวลของวัตถุแต่จะข้ึนอยู่กับ

แรงดันของอากาศท่ีสร้างข้ึนและบริเวณภายในลูกสูบ

ท่ีแรงดันกดลงทำ�ให้แรงดันเพ่ิมข้ึนและกลายเป็นแรงต้าน 

ถึงแม้ความเร็วท่ีใช้ในการฝึกมีความแตกต่างกัน  

แรงที่ได้จากน้ำ�หนักเดียวกันในการฝึกจะมีค่าเท่ากัน

(Sungthong and Intiraporn, 2015) ซึ่งสอดคล้อง

กับ งานวิจัยของฟรอสท์ บรอนสัน โครนินและนิวตัน 

กลา่ววา่ ถึงแมว่้าความเรว็ของการฝกึและน้ำ�หนกัทีใ่ช้

ในการฝึกจะมีส่วนสำ�คัญในการพัฒนาความแข็งแรง 

แต่อย่างไรก็ตามการเลือกใช้น้ำ�หนักท่ีใช้ในการฝึก 

ที่เหมาะสมย่อมเป็นพื้นฐานของการเลือกเพื่อพัฒนา

ความสามารถของแต่ละบุคคล (Frost, Bronson, 

Cronin, & Newton, 2015)

	 สรุปผลการวิจัย

	 ความเร็วที่เหมาะสมในการฝึกเพื่อพัฒนาพลัง

กล้ามเนื้อของการฝึกแรงต้านท่าสควอทจากแรงดัน

อากาศแบบกำ�หนดความเร็วที่น้ำ�หนัก 80% ของ  

1 อาร์เอ็ม คือ ความเร็วที่ 100% ของความเร็วสูงสุด

ในการปฏิบัติ และความเร็วของการออกแรงที่ต่างกัน

ไม่ส่งผลต่อค่าแรงสูงสุดเม่ือใช้น้ำ�หนักในการฝึกเดียวกัน

กิตติกรรมประกาศ

	 ผู้ วิจัยขอขอบพระคุณทุนสนับสนุนการทำ�

วิทยานิพนธ์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือ

ในการทดลองเป็นอย่างดีและผู้ช่วยวิจัยท่ีคอยช่วยเหลือ

ในการเก็บข้อมูลเป็นไปอย่างเรียบร้อย
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ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว

และความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในนักกีฬาฟุตบอล

ระดับเยาวชนอายุ 14-15 ปี

ยศกร ศิลาเกษ1 และคุรุศาสตร์ คนหาญ2,3

1บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแก่น
2ศูนย์วิจัยปวดหลัง ปวดคอ ปวดข้ออื่นๆ และสมรรถนะของมนุษย์ (BNOJPH),

3คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 

ของการฝึกเสริมด้วยการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ที่มีต่อ

ความคลอ่งแคลว่ว่องไวและความสามารถในการเลีย้ง

ลูกฟุตบอลในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน อายุ 14-15 ปี

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ฟุตบอลจำ�นวน 40 คน อายุ 14-15 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมจำ�นวน 20 คน (อายุ 

14.60 ± 0.51 ปี) ซ่ึงทำ�การฝกึฟตุบอลเพยีงอย่างเดียว 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์และกลุ่มทดลองจำ�นวน 20 คน 

(อายุ 14.50 ± 0.51ปี) โดยทำ�การฝึกฟุตบอลร่วมกับ

โปรแกรมการฝกึรูปแบบ เอส เอ ควิ (SAQ Training) 

โดยทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลและความ

คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 และ

สัปดาห์ท่ี 8 โดยการวิเคราะห์ทางสถิติด้วยค่าเฉลี่ย 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวน 

ทางเดียวชนดิวัดซ้ำ� และเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ระหว่าง

กลุ่มโดยการทดสอบค่าที

	 ผลการวิจัย หลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า

	 1.	ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ

นกักีฬากลุม่ทดลองดกีวา่กลุม่ควบคมุอย่างมนียัสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p < 0.05)

	 2.	ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ

นักกีฬากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมดีข้ึนกว่าก่อนการฝึก

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p < 0.05)

	 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส 

เอ คิว เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์สามารถพัฒนาความ

สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล

ระดับเยาวชนอายุ 14-15 ปีให้ดีขึ้น

คำ�สำ�คัญ: การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว / ความคล่องแคล่ว

ว่องไว / ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล
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EFFECTS OF SUPPLEMENTARY SAQ TRAINING ON AGILITY AND 

FOOTBALL DRIBBLING ABILITY IN YOUNG SOCCER PLAYERS 

AGED 14-15 YEARS

Yossagorn Silaket1 and Kurusart Konharn2

1Graduate School Khon Kaen University
2Research Center in Back, Neck, Other Joint Pain and Human Performance (BNOJPH),

Faculty of Associated Medical Sciences, Khon Kaen University

Abstract

	 Purpose This Quasi-experimental research 

aimed to investigate the effects of supplemen-

tary SAQ training on agility and football dribbling 

ability in young soccer players aged 14-15 years.

	 Method Subjects were 40 male football 

players, they were randomly matched and 

divided into two groups. There was consisted 

of a control group (n = 20, aged = 14.60 ± 0.51 

years), they were received regular football 

training only and the experimental group (n = 20, 

aged = 14.50 ± 0.51 years), they were asked 

to participate a regular football training and 

SAQ training program for 8 consecutively 

weeks. Data were analyzed in terms of mean, 

standard deviations, One-way ANOVA with 

repeated measures and Bonferroni post-hoc 

test, and Independent sample t-test.

	 Results The ability of football dribbling 

between groups was a statistically significant 

differences after 8 weeks of training (p < 0.05). 

Whist there was significant difference between 

before training, after 4 weeks, and 8 weeks 

in both groups (p < .05).

	 Conclusion The SAQ training program 

can be improved the ability of football dribbling 

among young male football players aged 14-15 

years.

Key Words: SAQ training / Agility / Football 

dribbling ability
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 กีฬาฟตุบอลเป็นกีฬาทีไ่ด้รบัความสนใจและเป็น

ที่นิยมมากทั่วโลก เพราะเป็นกีฬาที่มีรูปแบบการเล่น 

ทีน่า่ตืน่เตน้เร้าใจและมลีกัษณะการเคลือ่นไหวเปน็เกม

แบบรุกสลับกับเกมรับ อีกทั้งทุกคนสามารถเล่นเพื่อ

สุขภาพ เพ่ือความบันเทิง และเพ่ือความเป็นเลิศได้เป็น

อย่างดี รวมท้ังกีฬาฟุตบอลยังมีความสำ�คัญในการพัฒนา

สังคมและเศรษฐกิจได้อีกด้วย โดยเฉพาะในประเทศไทย

ที่มีการแข่งขันในทุกระดับทั้งในระดับเยาวชนและ

ประชาชนทั่วไป (Chanapan, 2007)

	 การพัฒนานักกีฬาฟุตบอลในระดับเยาวชนจึงเป็น

เร่ืองสำ�คัญ เพ่ือให้มีทักษะความสามารถและสมรรถภาพ

ทางกายที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะนำ�ไปสู่

การพฒันาในระดับสงูข้ึนตอ่ไป ท้ังนีก้ารจะเป็นนกักีฬา

ฟุตบอลที่มีประสิทธิภาพจะต้องมีทักษะที่ดี ไม่ว่าจะ

เปน็การเลีย้งฟตุบอล การรบั-สง่ฟตุบอล การยิงประตู 

และการใช้ศีรษะในการเล่นฟุตบอล ซ่ึงทักษะเหล่านี้ 

เปน็ทกัษะทีส่ำ�คญัสำ�หรบันกักีฬาฟตุบอล การท่ีนกักีฬา

ฟุตบอลจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้นั้น 

จะต้องมีองค์ประกอบสำ�คัญสามส่วนด้วยกัน ได้แก่ 

สมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬา (Physical fitness 

and sport skills) โดยสมรรถภาพทางกายที่สำ�คัญ

ประกอบไปดว้ย ความทนทานของระบบไหลเวียนเลอืด

และระบบหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 

ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 

ความอ่อนตัว (Flexibility) ความคล่องแคล่วว่องไว 

(Agility) ความเร็ว (Speed) พลัง (Power) (Bloomfield 

and Polman, 2007) สมรรถภาพทางจิต (Mental 

fitness) และสิ่งแวดล้อม (Environment) ดังนั้นการ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเหล่านี้จึงเป็นสิ่งสำ�คัญ 

(Bloomfield and Polman, 2007) ในขณะที่กีฬา

ฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการเคลื่อนท่ีหลากหลายรูปแบบ 

ประกอบด้วยการเคลื่อนที่ด้วยความเร็ว (Speed) 

ความคล่องตัว (Agility) และความว่องไว (Quickness) 

เนือ่งจากในการแข่งขันกีฬาฟตุบอลจะมกีารเคลือ่นไหว

ระยะสั้นๆทุกๆ 90 วินาที มีการเปลี่ยนแปลงทิศทาง

การเคลื่อนไหวเฉลี่ย ทุกๆ 2-4 วินาที ครอบคลุมพื้นที่ 

15 ตารางเมตร (Stolen et al., 2005)

	 การเลี้ยงลูกฟุตบอล ถือได้ว่าเป็นทักษะพื้นฐาน

ในการควบคุมลูกฟุตบอลท่ีสำ�คัญทักษะหน่ึงของนักกีฬา

ฟุตบอล ซ่ึงหากนักกีฬาฟุตบอลได้รับการฝึกอย่างถูกต้อง

ก็จะสามารถทำ�ให้เลี้ยงลูกฟุตบอลเพื่อเข้าไปยิงประตู 

การเล้ียงลูกเพ่ือส่งให้กับเพ่ือนร่วมทีม หรือการเล้ียงลูก

เมือ่สถานการณคั์บขัน ได้อย่างมปีระสทิธิภาพและเป็น

ประโยชน์ในการเล่นทั้งแก่ตัวนักกีฬาเองและต่อทีม 

โดยการเลี้ยงลูกฟุตบอลท่ีดีมีปัจจัยพื้นฐานต่างๆ

ประกอบกันดังนี้ ความเร็วในการเคลื่อนที่ มีความ

คล่องแคล่วว่องไว มีทักษะพื้นฐานฟุตบอลที่ดี มีความ

สัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ มียุทธวิธี 

ส่วนบุคคลที่ดี (Gambetta, 1996) เนื่องจากหาก

นกักีฬามกีารทำ�งานอย่างสมดลุระหว่างกลา้มเนือ้และ

ระบบประสาทมากข้ึนก็จะทำ�ให้การเคล่ือนไหวในรูปแบบ

ทีต่อ้งการมคีวามนุม่นวล สามารถควบคมุไปในทศิทาง

หรอืรปูแบบต่างได้อย่างรวดเรว็ข้ึน (Bloomfield and 

Polman, 2007)

	 ขณะท่ีการจะฝึกนักกีฬาฟุตบอลให้มีความสามารถ

และมีประสิทธิภาพในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ดีจะต้องมี

การฝึกตั้งแต่ระดับเยาวชน เนื่องจากในระดับเยาวชน 

จะมีการพัฒนาทางด้านความเร็ว ความคล่องแคล่ว

ว่องไว ระบบประสาท และความสัมพันธ์ของกล้ามเน้ือ

ได้เป็นอย่างดี (Milanovic et al., 2013)

	 จากเหตุผลดังกลา่วข้างตน้ จะเห็นไดว่้าการเลีย้ง

ลกูฟตุบอลถือเป็นทักษะหนึง่ทีส่ำ�คัญและจำ�เปน็ในการ

เล่นและการแข่งขัน หากมีการฝึกต้ังแต่ในระดับเยาวชน

จนเกิดความถูกต้องและชำ�นาญก็จะช่วยให้สามารถ



44	 Journal of Sports Science and Health Vol.18 No.1, (January-April 2017)

แสดงทกัษะออกมาไดดี้ (Dokmaikhao, 2004) ดังนัน้

การฝึกด้วยโปรแกรมรูปแบบเอส เอ คิว ซ่ึงเป็นรูปแบบ

ที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย โดยมีผลเพื่อพัฒนาความเร็ว 

ความคล่องตัว และความว่องไว ทั้งยังพัฒนาระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ จึงคาดว่าจะเป็นประโยชน์ต่อ

ตัวนักกีฬาฟุตบอล อย่างไรก็ตามงานวิจัยก่อนหน้ายังไม่

พบว่ามีการศึกษาท่ีใช้ โปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว 

(SAQ) ซ่ึงเป็นรปูแบบการฝกึเพือ่พฒันาความเร็วและ

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ซ่ึงมคีวามสอดคลอ้งกับปจัจยั

พื้นฐานในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ในกลุ่มนักกีฬาระดับ

เยาวชนอายุไม่เกิน 14-15 ปี ซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีความ

พร้อมในการตอบสนองของการฝึกได้ด ี(Dokmaikhao, 

2004) และนำ�ไปสู่การพัฒนาในระดับที่สูงข้ึนต่อไป 

ด้วยเหตุผลดังท่ีกล่าวมา งานวิจัยคร้ังน้ีจึงต้องการศึกษา

ผลของฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ซึ่งใช้หลักการทำ�งาน

ของความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกเพื่อเพิ่มทักษะการ

เคลื่อนไหวและเป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก 

ตลอดจนความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้เกิด

ประสิทธิภาพมากข้ึน (Milanovic et al., 2013) ซ่ึงจะ

นำ�ไปสูก่ารเป็นแนวทางเพือ่พฒันาศกัยภาพและความ

สามารถให้กับนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกรูปแบบ 

เอส เอ คิว (Speed Agility Quickness) ที่มีต่อ 

ความคลอ่งแคลว่ว่องไวและความสามารถในการเลีย้ง

ลูกฟุตบอลในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน อายุ 14-15 ปี

สมมุติฐานในการวิจัย

	 1.	การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ทำ�ให้ความ

คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลภายในกลุ่มในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน

อายุ 14-15 ปี ดีขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

(p < 0.05)

	 2.	การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ทำ�ให้ความ

คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมในนักกีฬา

ฟุตบอลระดับเยาวชนอายุ 14-15 ปี อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ (p < 0.05)

	 ขอบเขตของการวิจัย

	 1.	กลุ่มประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีคือ นักกีฬา

ฟุตบอลเยาวชนเพศชายอายุ 14-15 ปี จำ�นวน 40 คน

	 2.	กลุ่มตัวอย่างจำ�นวนทั้งสิ้น 40 คน ซึ่งเป็น 

กลุม่ท่ีนำ�มาจากประชากร โดยใช้การเลอืกแบบเฉพาะ 

เจาะจง (Purposive sampling) จากน้ันทำ�การทดสอบ

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลโดยใช้แบบทดสอบ

การเลี้ยงลูกฟุตบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย  

แล้วทำ�การสุ่มแบบเป็นระบบจากคะแนนมากไปหา

คะแนนน้อย เพื่อให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี

ความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลใกลเ้คียงกัน และ

ดำ�เนินการให้โปรแกรมการฝึก ดังนี้

		  2.1	กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มท่ีฝึกฟุตบอลโปรแกรม

ปกติ จำ�นวน 20 คน

		  2.2	กลุม่ทดลอง คอื กลุม่ท่ีไดรั้บการฝกึ เอส 

เอ คิว ร่วมกับการฝึกฟุตบอลโปรแกรมปกติ จำ�นวน 

20 คน

	 3.	ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัย

		  3.1	ตัวแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมการฝึกรูปแบบ 

เอส เอ คิว

		  3.2	ตัวแปรตาม ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว

และความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

	 ข้อตกลงเบื้องต้น

	 1.	การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีมุ่งศึกษาผลของการฝึก 
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รูปแบบ เอส เอ คิว ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยง

ลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลระดับ อายุ 14-15 ปี 

ยกเว้นตำ�แหนง่ผูรั้กษาประตทูีม่รีปูแบบการเลน่เฉพาะ

และการเคล่ือนไหวท่ีแตกต่างจากผู้เล่น อีกท้ังไม่กำ�หนด

ระยะเวลาในการเป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน

	 2.	ในการฝึกทุกครั้งใช้ช่วงเวลา อุปกรณ์ ผู้ฝึก 

และสถานท่ีฝึกที่มีสภาพและมาตรฐานเดียวกันทั้ง 

สองกลุ่ม

	 3.	กลุ่มตัวอย่างทุกคนยินดีให้ความร่วมมือ 

ด้วยความเต็มใจและฝึกเต็มความสามารถรวมถึงเซ็น

ใบยินยอมการเข้าร่วมวิจัยทุกคน

	 4.	การเก็บข้อมูลทุกคร้ัง ทำ�ในสภาพแวดล้อมเดียว

และใช้ทีมวิจัยเดียวกัน โดยทีมผู้ฝึกสอนและทีมเก็บ

ข้อมูลเป็นคนละชุด

	 5.	ผู้ วิจัยไม่สามารถควบคุมการทำ�กิจกรรม 

การพักผ่อนและการบริโภคอาหารและเคร่ืองด่ืมของ

กลุ่มตัวอย่างได้

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 อาสาสมัครในการศึกษาครั้งนี้ มีจำ�นวนทั้งสิ้น 

40 คน โดยใช้การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purpo-

sive sampling) จากนั้นทำ�การทดสอบความสามารถ

ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลโดยใช้แบบทดสอบการเลี้ยงลูก

ฟตุบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย แลว้ทำ�การจบัคู ่

(matching) เป็นระบบจากคะแนนมากไปหาคะแนนน้อย 

โดยทำ�การจับคู่เพื่อให้อาสาสมัครทั้ง 2 กลุ่ม มีความ

สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลใกล้เคียงกัน

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 1.	นักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนอายุ 14-15 ปี

	 2.	เป็นผู้ไม่มีปัญหาด้านสุขภาพหรือโรคประจำ�ตัว

ท่ียังควบคุมไม่ได้ หรืออยู่ในระยะพักฟ้ืนจากการบาดเจ็บ

ทางร่างกายซึ่งอาจเป็นอุปสรรคในการฝึกซ้อม

	 3.	ไม่พบประวัติการบาดเจ็บทางกระดูกและ

กล้ามเนื้อในระดับรุนแรงหรือได้รับการผ่าตัด ในช่วง

ระยะเวลา 6 เดือน ก่อนทำ�การฝึก

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

	 1.	ไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกซ้อมได้อย่างน้อย 

80% ตลอดโปรแกรมการฝึก

	 2.	เกิดการบาดเจ็บท่ีส่งผลต่อการฝึกขณะฝึกซ้อม

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว

		  1.1	กลุ่มทดลองทำ�การฝึกตามโปรแกรม  

เอส เอ คิว โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 

ช่วงเวลา 16.00 น. - 18.00 น. ประกอบด้วย

			   1.1.1	การอบอุ่นร่างกาย 10 นาที

			   1.1.2	การฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 30 นาที

			   1.1.3	การฝึกด้านเทคนิค 15 นาที

			   1.1.4	การฝึกด้านแทคติก 20 นาที

			   1.1.5	การฝึกด้านการจำ�ลองเกมการ

แข่งขัน 20 นาที

			   1.1.6	การคลายอุ่นร่างกาย 5 นาที
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว (SAQ TRAINING)

การฝึกพัฒนา สัปดาห์ที่ 1, 2 สัปดาห์ที่ 3, 4

Speed
Single-Leg Run-Through Run-Through 

Gears Uphill Speed Runs

 Agility
Figure Eights Z-Pattern Run

Four point Pop-up Sprawl-to-stand Pop-up

 Quickness
Hop scotch to reaction Sprint Quick feet to reaction Sprint

Repeated Vertical Jump Lateral Skaters

การฝึกพัฒนา สัปดาห์ที่ 5, 6 สัปดาห์ที่ 7, 8

Speed Agility

Quickness

Run-Through alternating fast leg Four Point Pop-up To 20-yard Shuttle

Uphill-to-flat Contrast Forward roll over shoulder

Speed and

Quickness

Speed run Z-Pattern Cuts Medicine-Ball Overhead Throw

Sprawl, Roll and stand up Lateral Skaters

Agilityand

Quickness

 Half ladder skill to Half Ladder Skill to Ball control

Reaction sprint

Vertical Jump to Sprint
Sprint and Backpedal on command

		  1.2	กลุ่มควบคุมทำ�การฝึกโปรแกรมฟุตบอล 

โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 

คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 16.00 น. - 

18.00 น. ประกอบด้วย

			   1.	การอบอุ่นร่างกาย 10 นาที

			   2.	การฝึกด้านเทคนิค 15 นาที

			   3.	การฝึกด้านแทคติก 20 นาที

			   4.	การฝึกดา้นการจำ�ลองเกมการแข่งขัน 

20 นาที

			   5.	การคลายอุ่นร่างกาย 5 นาที

		  1.3	แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ 

การกีฬาแห่งประเทศไทย ดังแสดงในรูปที่ 1

			   การทดสอบความสามารถในการเลี้ยง 

ลูกฟุตบอล ใช้ระยะทาง 10 เมตร จากเส้นเริ่มถึงจุด

กลับตัว (กรวยหมายเลข 5) มีกรวยวางห่างกัน 2 เมตร 

กรวยหมายเลข 1 ห่างเส้นเริ่ม 2 เมตร

			   วิธีการทดสอบ เมือ่ถูกปลอ่ยตัวผูท้ดสอบ

จะเลี้ยงลูกฟุตบอลจากเส้นเริ่ม อ้อมกรวยซิกแซกไป

จนถึงอันสุดท้าย แล้วซิกแซกกลับโดยจับเวลา
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รูปที่ 1 แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว

		  1.1	ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือ เอกสาร

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการฝึกความคล่องตัวและโปรแกรม

การฝึกรูปแบบเอส เอ คิว

		  1.2	นำ�โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว 

ให้ผู้เชี่ยวชาญจำ�นวน 5 ท่าน ตรวจสอบความถูกต้อง

เหมาะสมและให้ข้อเสนอแนะ

		  1.3	นำ�โปรแกรมการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว 

มาทดลองการใช้

	 2.	แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล

		  2.1	แบบทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล

ของการกีฬาแห่งประเทศไทย

	 3.	อุปกรณ์ในการดำ�เนินงานวิจัย

		  3.1	กรวยยาง

		  3.2	นาฬิกาจับเวลา

		  3.3	ลูกฟุตบอลขนาดมาตรฐาน เบอร์ 5

		  3.4	จานฝึกซ้อม คละสี

		  3.5	บันไดลิง (Speed ladder)

		  3.6	รั้วกระโดด ความสูง 6 นิ้ว

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	ช้ีแจงทำ�ความเข้าใจเก่ียวกับโปรแกรมการฝกึ 

ข้อปฏิบัติ และวิธีการวัดต่างๆ ต่ออาสาสมัคร ผู้ฝึกสอน 

และทีมผู้วิจัย

	 2.	เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิ่งอำ�นวยความ

สะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมูล

	 3.	ทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

ของกลุ่มเป้าหมาย ทั้ง 40 คน ด้วยการทดสอบจาก

แบบทดสอบของการกีฬาแห่งประเทศไทย ก่อนทำ�การฝึก

	 4.	กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองทำ�การฝึกพร้อมกัน 

โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 

คือ วันจันทร์ พุธ ศุกร์ ทำ�การฝึกระหว่างเวลา 16.00 น. 

ถึง 18.00 น.โดยกลุ่มควบคุมทำ�การฝึกซ้อมฟุตบอล

ตามปกติเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองทำ�การฝึก

รูปแบบเอส เอ คิว ควบคู่กับฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติ

	 5.	ทำ�การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและ

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล หลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 และ 8 โดยผู้ฝึกสอนและผู้ทดสอบความสามารถ

ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลต้องเป็นคนละชุด เพื่อป้องกัน

การลำ�เอียงของการวัด โดยทำ�ทดสอบในแต่ละสถานี 

2 รอบ โดยเลือกเวลาที่ดีที่สุด (วินาที)

	 การพิทักษ์สิทธ์ของอามาสมัคร

	 1.	อาสาสมัครทุกคนจะได้รับการช้ีแจง ถึง

วัตถุประสงค์ วิธีการทดลอง ประโยชน์ที่ได้รับ รวมถึง

ความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนได้ระหว่างการทดลอง จากผู้วิจัย

และลงมือลายชื่อ รับทราบเป็นลายลักษณ์อักษร
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	 2.	อาสาสมัครจะต้องได้รับความยินยอม อย่างเป็น

ลายลักษณ์อักษรจากผู้ปกครอง

	 3.	ในขณะที่ดำ�เนินการทดลอง ผู้วิจัยได้เตรียม

ชุดปฐมพยาบาลและได้ทำ�การติดต่อกับฝ่ายอุบัติเหตุ

ฉุกเฉินกับสถานพยาบาลที่อยู่ใกล้ที่สุด

	 4.	ข้อมลูทีไ่ด้จากกลุม่ตัวอย่างจะถือเป็นความลบั

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ผู้วิจัยนำ�ผลท่ีได้จากการทดสอบมาดำ�เนินการ

วิเคราะห์ข้อมูลดังนี้

	 1.	หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ

เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและความ

สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง

	 2.	เปรียบเทียบผลการฝึกทั้งสองรูปแบบท่ีมีต่อ

ความสามารถในความคล่องแคล่วว่องไวและความ

สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล โดยใช้ การวิเคราะห์

ทางสถิติแบบท ีทีก่ลุม่ตัวอย่างเป็นอสิระตอ่กัน (Inde-

pendent Sample t-test) โดยกำ�หนดนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

	 3.	ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการ

ทดลองวัดซ้ำ�มิติเดียว (One-way repeated ANOVA 

Measurement) เพื่อทดสอบว่าความคล่องแคล่ว

ว่องไวและความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลภายใน

แต่ละกลุ่มในช่วงเวลาฝึกที่แตกต่างกัน ร่วมกับการ

ทดสอบรายคู่แบบบอนเฟอโรนี (Bonferroni)

	 4.	การวิเคราะห์ข้อมลูในครัง้นี ้ผูวิ้จยัดำ�เนนิการ

คำ�นวณหาค่าทางสถิติโดยใช้โปรแกรมสำ�เรจ็รูป SPSS 

for Window เวอร์ชั่น 17

ผลการวิจัย

	 ตารางท่ี 1 แสดงข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับค่าเฉลี่ย

ของอายุ ความสูงน้ำ�หนักและดัชนีมวลกาย ของนักกีฬา

ฟตุบอลทีเ่ข้าร่วมงานวิจยั พบวา่ในกลุม่ควบคุม มอีายุ

เฉลี่ย 14.50 ปี ความสูงเฉลี่ย 1.66 เมตร น้ำ�หนัก

เฉลี่ย 50.07 กิโลกรัม ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 18.05 

กิโลกรัม/เมตร2 และในกลุ่มทดลอง มีอายุเฉล่ีย 14.50 ปี 

ความสูงเฉล่ีย 1.67 เมตร น้ำ�หนักเฉล่ีย 50.75 กิโลกรัม 

ดัชนีมวลกายเฉล่ีย 18.54 กิโลกรัม/เมตร2 ซ่ึงท้ังสองกลุ่ม

ไม่มีความแตกต่างกันของลักษณะข้อมูลทั่วไป

ตารางที่ 1 แสดงลักษณะข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัคร

ลักษณะข้อมูลทั่วไป
กลุ่มควบคุม (n = 20)

(x ± SD)

กลุ่มทดลอง (n = 20)

(x ± SD)

อายุ (ปี)

ความสูง (เมตร)

น้ำ�หนัก (กก.)

ดัชนีมวลกาย (กก./เมตร2)

14.50 ± 0.51

1.66 ± 0.06

50.07 ± 5.29

18.05 ± 1.67

14.60 ± 0.51

1.67 ± 0.07

50.75 ± 5.93

18.54 ± 1.75

ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติระหว่างทั้งสองกลุ่ม (p > 0.05)
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	 ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉล่ียของความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬากลุ่มควบคุมก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 คือ 12.70 วินาที 

12.60 วินาที และ 12.42 วินาที และนักกีฬากลุ่มทดลอง 

ก่อนการฝกึ หลงัการฝกึสปัดาห์ที ่4 และ 8 คอื 12.70 

วินาที, 12.58 วินาที และ 11.60 วินาที ตามลำ�ดับ 

ซ่ึงผลการเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตบอลพบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 นักกีฬาในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

ไม่แตกต่างกัน แต่หลังจากได้รับการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์

นักกีฬาในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความสามารถ 

ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีกว่ากลุ่มควบคุม (p < 0.01)

ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล (วินาที) ภายในกลุ่ม  

และระหว่างกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองของผลก่อนการฝกึ หลงัการฝกึสปัดาห์ที ่4 และหลงัสปัดาห์

ที่ 8 โดยใช้ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ�และผลการทดสอบค่า “ที”

ช่วงเวลาของ

การทดสอบ

กลุ่มควบคุม

(x ± SD)

กลุ่มทดลอง

(x ± SD)

ผลต่าง

ค่าเฉลี่ย
t p 95% CI

ก่อนการฝึก

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

12.70 ± 0.60a

12.60 ± 0.49b

12.42 ± .63

12.70 ± 0.60c, d

12.58 ± 0.53e

11.60 ± 0.52

.02

.02

.82

.009

.09

.80

.99

.99

.001

-.43 to .44

-.28 to .50

.37 to 1.24

F = 25.15

p = .001

F = 248.56

p = .000

	 a	มีค่าเฉลี่ยระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 (p < 0.05)
	 b	มีค่าเฉลี่ยระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 (p < 0.05)
	 c	มีค่าเฉลี่ยระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 (p < 0.05)
	 d	มีค่าเฉลี่ยระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 (p < 0.05)
	 e	มีค่าเฉลี่ยระหว่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 (p < 0.05)

	 มค่ีาเฉลีย่ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัการฝกึสปัดาห์ที ่8 แตกต่างกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 (p < 0.05)
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	 เมื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟตุบอลของนกักีฬากลุม่ควบคุมก่อนการฝึกหลงัการฝกึ

สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝกึสปัดาห์ที ่8 พบว่ามคีวาม

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 

และจากการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยวิธี 

ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) พบว่าความสามารถ

ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬากลุ่มควบคุมหลัง 

การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างจากก่อนการฝึก แต่พบว่า

ในสัปดาห์ที่ 8 นักกีฬามีความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลท่ีดีข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

ในกลุ่มทดลองพบว่า ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล

ของนักกีฬากลุ่มนี้มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.001 โดยความสามารถในการเลี้ยง

ลูกฟุตบอลของนักกีฬาในกลุ่มนี้ดีข้ึนทั้งในหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ตารางที่ 3	 ค่าเฉลี่ยส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและผลการทดสอบค่า“ที” ของความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที)

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

ช่วงเวลาของ

การทดสอบ

กลุ่มควบคุม

(x ± SD)

กลุ่มทดลอง

(x ± SD)

ผลต่าง

ค่าเฉลี่ย
t p 95% CI

ก่อนการฝึก

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

9.19 + 0.42

9.13 + 0.44

9.11 + 0.45

9.59 + 0.47

9.51 + 0.63

9.01 + 0.19

.40

.38

.10

-2.82

-2.16

.20

.42

.10

.10

-.68 to -.11

-.73 to -.02

-.91 to 1.11

ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติระหว่างทั้งสองกลุ่ม (p > 0.05)

	 ตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยของความ

คลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬากลุม่ควบคมุ ก่อนการฝกึ 

หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 คือ 9.19 วินาที 

9.13 วินาที และ 9.11 วินาที และของนักกีฬา 

กลุม่ทดลอง ก่อนการฝกึ หลงัสปัดาห์ที ่4 และสปัดาห์

ที่ 8 คือ 9.59 วินาที 9.51 วินาที และ 9.01 วินาที 

ตามลำ�ดับ โดยผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความ

คลอ่งแคลว่ว่องไวระหว่างกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง

ไม่แตกต่างกันทั้งก่อนการฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ 8

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการวิจัยเร่ืองการฝึกเสริมด้วยการฝึก 

รูปแบบเอส เอ คิว ทีม่ต่ีอความคลอ่งแคลว่ว่องไวและ

ความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลของนกักีฬาระดับ

เยาวชนอายุ 14-15 ป ีเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ และ

ทำ�การทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แล้วนำ�ผลที่ได้ 

มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ผลการวิจัยพบว่า

	 1.	นักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนอายุ 14-15 ปี 

มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลดีข้ึน โดยค่าเฉล่ีย

ของการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.70 

แต่หลังการฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์ ในกลุ่มควบคุมนักกีฬา

จะมีพัฒนาการของความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล

ดีข้ึนเล็กน้อยหรือเวลาในการทดสอบลดลงเล็กน้อย 

โดยมีค่าเฉลี่ย 12.60 ซึ่งเป็นไปได้ว่าเป็นช่วงแรกของ

นกักีฬาได้ทำ�การฝกึการเลีย้งลกูฟตุบอลและไมม่คีวาม
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คุ้นเคยกับแบบทดสอบซ่ึงทำ�ให้นักกีฬาฟุตบอลอาจจะ

เริม่ปรบัตวัและมสีมาธใินการทดสอบและมกีารควบคุม

ทิศทางแต่ยังมีไม่มากพอ แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.42 เป็นเพราะว่า

นักกีฬามีฝึกซ้อมกับลูกฟุตบอลอยู่ตลอด ทำ�ให้นักกีฬา

มคีวามคุน้เคยกับการเลีย้งลกูฟตุบอลทำ�ให้เวลาในการ

เลี้ยงลูกฟุตบอลลดลง

	 2.	กลุ่มที่ได้รับฝึกโปรแกรมเอส เอ คิว ควบคู่

กับการฝึกฟุตบอล พบว่าหลังจากสัปดาห์ที่ 4 นักกีฬา

มีการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีขึ้น

พอสมควรแต่ยังไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ ท้ังนีอ้าจเป็นเพราะว่าเป็นช่วงระยะเวลาของ

การปรับตัวต่อรูปแบบการฝึก แต่ยังไม่พบการปรับตัว

ทางสรีรวิทยาทีส่ง่ผลต่อการเลีย้งลกูฟตุบอล เนือ่งจาก

ยังมกีารควบคุมทศิทางท่ียังไมดี่นกั แต่เมือ่ภายหลงัจาก

การฝึก 8 สัปดาห์ พบว่านักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถ

ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก 

เอส เอ คิว ส่งผลให้ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล

ของนักกีฬาระดับเยาวชนเพิ่มข้ึน จากกระบวนการ

เปลีย่นแปลงทางสรรีวิทยาของกลา้มเนือ้และโครงรา่ง 

รวมไปถึงระบบประสาทที่สามารถแสดงให้เห็นได้ 

เมื่อ 8 สัปดาห์ เนื่องจากโปรแกรมการฝึกรูปแบบ  

เอส เอ คิว ซ่ึงเป็นการฝกึผสมผสานระหว่างความเรว็ 

ความคล่องแคล่ว และความว่องไวโดยใช้หลักการทำ�งาน

ของความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ

สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและเพิ่ม

ความสามารถของนกักีฬา ท้ังนีเ้พราะการฝึกด้านความ

สัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อคือความสามารถ

ในการทำ�งานอย่างประสานสัมพันธ์กันของระบบ

ประสาทสว่นกลางและกลา้มเนือ้ในการท่ีจะปฏบัิติการ

เคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและ

แมน่ยำ� (Bloomfield, 2007) นกักีฬาทีม่คีวามสมัพนัธ์

ของระบบประสาทกล้ามเนื้อจะเรียนรู้ทักษะได้อย่าง

รวดเร็วสามารถปฏิบัติทักษะได้อย่างดีและควบคุม 

การเคลื่อนไหวให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะส่งผล

โดยตรงต่อการเลีย้งลกูฟตุบอลหรอืการครอบครองบอล

การรับ-ส่งบอล การยิงประตูและการป้องกัน ซ่ึงผล

การศึกษาคร้ังน้ีมีความสอดคล้องกับนันทพล ทองนิลพันธ์ 

(Tongnillpant, 2005) ทีท่ำ�การศกึษาและเปรยีบเทยีบ

ผลของการฝึกความคล่องตัวที่มีต่อความสามารถ 

ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในนักกีฬาฟุตบอลชายจำ�นวน 

20 คน อายุ 16-18 ปี โดยทำ�การฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ 

เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ พบว่า ความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬากลุ่มควบคุมและนักกีฬา

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

ไม่มีความแตกต่างกัน แต่พบความแตกต่างภายหลัง

การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ขณะท่ีวรเกียรติ จันทร์ศรี (Chunsri, 

2005) ได้ทำ�การศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวทีม่ต่ีอความเร็วในการเลีย้งลกู

ฟุตซอลในระยะเวลาที่ต่างกันในนักกีฬาฟุตซอล อายุ 

18-22 ปี จำ�นวน 46 คน โดยฝึกในระดับความหนัก

ท่ีใกล้เคียงกับการศึกษาคร้ังน้ี โดยพบว่า ความคล่องแคล่ว

ว่องไว ท่ีมตีอ่ความเร็วในการเลีย้งลกูฟตุซอลของกลุม่

ทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกับ

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญ เช่นเดียวกับการศึกษาของ 

สขุสวัสดิ ์ชนะพาล (Chanapan, 2007) อย่างไรก็ตาม

รูปแบบของการฝึกผสมผสานแบบเอส เอ คิว มีความ

เฉพาะต่อทักษะด้านความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า 

ขณะที่ โซรัน มิลาโนวิช (Milanovic, 2013) ได้ทำ� 

การวิจัย ผลของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว ระยะเวลา 

12 สัปดาห์ ต่อความคล่องแคล่วว่องไวท้ังมีลูกบอล

และไม่มีลูกบอล ในนักฟุตบอลเยาวชนรุ่นอายุไม่เกิน 

19 ปี จำ�นวน 132 คน พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม มคีวามคลอ่งแคลว่ว่องไวทัง้มลีกูบอลและไมม่ี

ลกูบอลแตกต่างกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิต ิจงึแสดง
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ให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบ เอส เอ คิว  

ส่งผลต่อทักษะการเลี้ยงลูกบอลในนักกีฬาฟุตบอลได้

เช่นกัน แมว่้าจะเป็นคนละช่วงกลุม่อายุ อย่างไรก็ตาม

ในการศึกษาคร้ังน้ีใช้ระยะเวลาในการฝึกเพียง 8 สัปดาห์ 

และเป็นการศึกษาคร้ังแรกท่ีศึกษาในกลุ่มอายุ 14-15 ปี 

และอาจแสดงให้เห็นว่ากลุ่มอายุ 14-15 ปี มีการ 

ตอบสนองต่อการฝึกได้รวดเร็วมากกว่า แม้ว่านักกีฬา

จะไม่มีทักษะพื้นฐานการฝึกรูปแบบเอส เอ คิวเลย 

หรอืไมเ่คยได้รับการฝกึเพือ่พฒันาทางดา้นสมรรถภาพ

ทางกายก็สามารถทำ�ให้ผลการฝกึมกีารพฒันาข้ึนอย่าง

ต่อเนื่องตั้งแต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และเห็นเด่นชัด

ภายหลงัการฝกึสปัดาห์ท่ี 8 อย่างไรก็ตามในการศกึษา

คร้ังนีไ้มพ่บความแตกตา่งของความคลอ่งแคลว่ว่องไว

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะ

ความสามารถของการฝกึแตล่ะด้านของแต่ละบคุคลใช้

ระยะเวลาไม่เท่ากัน (Hirunrat, 1996) โดยทั่วไปแล้ว

การฝึกในช่วงระยะเวลา 4-8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันก็ทำ�ให้

มีการเปล่ียนแปลงและพัฒนาในเร่ืองของความแข็งแรง 

ความเรว็ และกำ�ลงัเพิม่ข้ึนจงึสง่ผลทำ�ให้ความสามารถ

ในการเล้ียงลูกฟุตบอลเพ่ิมข้ึนตามไปด้วย เพราะการฝึก

ด้วยรูปแบบเอส เอ คิว เป็นการพัฒนาความเร็วและ

กำ�ลงักลา้มเนือ้ สว่นกลุม่ควบคุมมผีลการทดสอบดข้ึีน

เนือ่งจากได้รับการฝึกซ้อมอย่างต่อเนือ่งและสม่ำ�เสมอ

จึงทำ�ให้ผลการทดสอบมีการพัฒนาข้ึนด้วยเช่นกัน 

แตเ่ป็นการพฒันาเพิม่ข้ึนเลก็นอ้ยซ่ึงแตกต่างจากกลุม่

ทดลอง การศึกษาคร้ังนี้จึงแสดงให้เห็นว่าโปรแกรม

การฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ซึ่งเป็นการฝึกผสมผสาน

ระหว่างความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความว่องไว 

โดยใช้หลักการทำ�งานของความสัมพันธ์ของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อสามารถเพิ่มประสิทธิภาพ 

ในการเคลื่อนไหวและเพิ่มความสามารถของนักกีฬา 

จึงนำ�ไปสู่การพัฒนาของทักษะหรือความสามารถ 

ในการเลีย้งลกูฟตุบอลในนกักีฬาฟตุบอลระดบัเยาวชน

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 สรุปผลการวิจัย

	 การฝึกเสริมด้วยการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว  

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ช่วยเพิ่มความสามารถของ

การเลี้ยงลูกฟุตบอลในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน

อายุ 14-15 ปี ซ่ึงนำ�ไปสู่การพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว

ในการเล่นกีฬาฟุตบอลได้ ดังนั้นผู้ฝึกสอนที่ต้องการ

พัฒนาทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้กับนักกีฬาควร

นำ�รูปแบบการฝึกนี้ไปใช้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้

	 การฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ซ่ึงเป็นการฝึก 

แบบผสมผสานที่อาศัยหลักการฝึกของความเร็ว  

ความคล่องแคล่ว และความว่องไว มีผลทำ�ให้นักกีฬา

ฟุตบอลมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและเปลี่ยน

ทศิทางทีด่ขีึน้ ซึง่ส่งผลในการเพิ่มประสทิธภิาพในการ

เลี้ยงลูกฟุตบอลมากขึ้น แต่ทั้งนี้ต้องคำ�นึงถึงหลักการ

ในการสร้างโปรแกรมการฝึกควรเลือกกิจกรรมการฝึก 

ให้ความหนักและความถ่ีในการฝึก และระยะเวลา 

ในการฝึกให้มีความเหมาะสมกับระดับความสามารถ 

อายุ เพศ ของนกักีฬาแตล่ะบุคคล จงึจะเกิดผลดีสงูสดุ

	 ข้อเสนอแนะสำ�หรับการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

	 ควรมีการประยุกต์ใช้รูปแบบการฝึก เอส เอ คิว 

ในชนดิกีฬาอืน่ๆทีต้่องการความคลอ่งแคลว่ว่องไวและ

ทกัษะการเลีย้งลกู เช่น บาสเกตบอล ฟตุซอล เป็นตน้
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ความชุกของภาวะขาดธาตุเหล็ก มีและไม่มีโลหิตจางในนักกีฬาหญิง

อรวรรณ ภู่ชัยวัฒนานนท์1 และถาวร กมุทศรี2

คณะแพทย์ศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล1

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล2

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษา ความชุกของภาวะขาดธาตุเหล็ก มีและไม่มี

โลหิตจางร่วมด้วย

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษา

วิจัยแบบ Cross-sectional กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ทีมชาติและนักกีฬามหาวิทยาลัย เพศหญิง จำ�นวน 

84 คน อายุเฉลี่ย 19.6+2.6 ปี โดยทำ�การประเมินผล 

ระดับฮีโมโกลบิน (Hb) เฮมาโตคริต (Hct) ปริมาณ

เม็ดเลือดแดง (RBC) ค่าเฉลี่ยปริมาตรเม็ดเลือดแดง 

(MCV) และซีรั่มเฟอร์ไรติน

	 ผลการวิจัย พบนักกีฬาหญิงมีโลหิตจาง ร้อยละ 

21.4 มีค่าเฉลี่ยฮีโมโกลบิน 11.2+0.56 กรัม/เดซิลิตร 

ค่าซีร่ัมเฟอไรติน 41.65+43.2 ไมโครกรัม/ลิตร ค่าเฉล่ีย

ปริมาตรเม็ดเลือดแดง (MCV) 77.03+10.6 fl ซ่ึงมีค่า

ต่ำ�กว่ากลุ่มที่ไม่มีโลหิตจางอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

แต่เมื่อพิจารณาถึงการขาดธาตุเหล็ก (ซีรั่มเฟอร์ไรติน 

<12 ไมโครกรัม/ลิตร) และ พร่องธาตุเหล็ก (ซีร่ัม 

เฟอร์ไรติน 12.1-29.9 ไมโครกรัม/ลิตร) ในนักกีฬาหญิง

จะพบว่ามีร้อยละ 21.4 ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า

ภาวะขาดธาตุเหล็ก และภาวะพร่องธาตุเหล็ก ที่มีผล

ทำ�ให้เกิดโลหิตจาง หรอืไมเ่กิดโลหิตจาง ยังเป็นปัญหา

สุขภาพในนักกีฬาหญิงไทย

	 สรุปผลการวิจัย ในนักกีฬาหญิงที่มีภาวะขาด

ธาตุเหล็ก และ พร่องธาตุเหล็ก ร้อยละ 21.4 ซึ่งควร

ไดร้บัการเสริมธาตเุหลก็และตดิตามการประเมนิระดบั

ฮีโมโกลบินและซีร่ัมเฟอร์ไรติน เพื่อป้องกันการเกิด

โลหิตจางที่รุนแรงเพิ่มขึ้น
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Abstract

	 Purpose The objective of this study was 

to determine the prevalence of iron deficiency 

with and without anemia in female athletes.

	 Methods Eighty-four female athletes  

involved in this study, age 19.6+2.6 years old, 

participated in an iron status screening.The 

concentration of hemoglobin (Hb), hematocrit 

(Hct), red blood cell count (RBC), mean  

corpus volume (MCV), and serum ferritin were 

measured to determine the prevalence of iron 

deficiency with and without anemia.

	 Results The anemia prevalence found in 

female athletes was 21.4%. The mean of  

hemoglobin (11.2+0.56 g/dl), serum ferritin 

(41.65+43.2 ug/L) and MCV (77.03+10.6 fl) in 

anemia female athletes were significant lower 

than non-anemia athletes. Nevertheless, the 

iron deficiency and iron depletion in female 

athletes were 21.4%. These findings indicate 

that iron deficiency and iron depletion with 

and without anemia are still health burden in 

Thai female athletes.

	 Conclusion Prevalence of iron deficiency/

depletion with and without anemia were 21.4%. 

Athletes with iron deficiency/depletion with or 

without anemia may require iron supplementa-

tion with ongoing monitoring of serum ferritin 

and hemoglobin levels to prevent severe 

anemia that might be occurred.

Key Words: Iron deficiency / serum ferritin
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ภาวะโลหิตจางเป็นภาวะท่ีมจีำ�นวนเมด็เลอืดแดง 

และหรือระดับฮีโมโกลบินต่ำ�กว่าปกติ เกิดได้จาก 

หลายสาเหตุ เช่น สาเหตุจากกรรมพันธุ์ ได้แก่การมี

ยีนธาลัสซีเมียแฝง หรือ สาเหตุจากปัจจัยภายนอก เช่น

การขาดธาตุเหล็ก อาการแสดงทางคลินิกแตกต่างกันไป

ข้ึนกับระดับความรุนแรงของภาวะโลหิตจางและสาเหตุ

หรือกลไกการเกิดโรค ในรายท่ีไม่รุนแรงอาจมีอาการ

ออ่นเพลยีละเหนือ่ยง่ายทำ�ให้ประสทิธภิาพการทำ�งาน

ลดลง สมรรถภาพทางกายลดลง ถ้ามีภาวะโลหิตจาง

ในระดับรุนแรงส่งผลให้หัวใจโต และหัวใจวายได้ 

(Glader, 2009) ภาวะโลหิตจางนับเป็นปัญหาทาง

สาธารณสุขของประเทศ และประชากรโลกเช่ือว่ามี

สาเหตุหลักมาจากการขาดธาตุเหล็ก ธาตุเหล็ก เป็น

แร่ธาตุปริมาณน้อยท่ีร่างกายต้องการ มีความสำ�คัญต่อ

การสร้างเม็ดเลือดแดง เพราะธาตุเหล็กเป็นส่วนประกอบ

สำ�คัญของฮีโมโกลบิน หรือสารให้สีของเม็ดเลือดแดง 

ฮีโมโกลบิน 1 โมเลกุล สามารถรวมตัวกับออกซิเจน

ได้ 4 โมเลกุล ซ่ึงมหีนา้ทีน่ำ�ออกซิเจนไปยังเซลลต่์างๆ 

และยังเป็นส่วนประกอบของเอ็นไซม์ที่เก่ียวข้องกับ 

การสร้างพลงังาน และเนือ้เย่ือ นอกจากนียั้งมบีทบาท

เก่ียวข้องกับความสามารถในการทำ�งานของร่างกาย เช่น 

การพฒันาการเรียนรู้ สมรรถภาพทางกาย ภมูต้ิานทาน

โรค และหน้าที่ในส่วนการเจริญพันธุ์ ร่างกายมีกลไก

ในการดึงธาตุเหลก็จากเมด็เลอืดแดงท่ีหมดอายุและถูก

ทำ�ลายให้กลับนำ�มาใช้ใหม่ได้ โดยท่ี ในวันหน่ึงๆ ปริมาณ

ของธาตุเหล็กท่ีได้จากเม็ดเลือดแดงท่ีหมดอายุจะได้ 

ประมาณ 21 มลิลกิรมัซ่ึงจะถูกนำ�ไปสะสมในไขกระดูก 

ม้าม และ ตับ เพ่ือนำ�ไปสร้างเป็นเม็ดเลือดใหม่ โดยปกติ

ความต้องการธาตุเหลก็ในเพศหญิง วัยเจรญิพนัธุ ์อายุ 

(14-18 ปี) ต้องการ 15 มิลลิกรัมต่อวัน และ หญิง

อายุ 19-50 ปี ต้องการ18 มิลลิกรัมต่อวัน หญิงต้ังครรภ์ 

ต้องการ 27 มิลลิกรัมต่อวัน (Institute of Medicine, 

2001) เพศหญิงมีความต้องการธาตุเหล็กมากกว่ 

เพศชายเนือ่งจากเพศหญิงมกีารสญูเสยีเลอืดออกทาง

ประจำ�เดือน ดังนัน้เพศหญิงจงึมคีวามเสีย่งต่อการเกิด

ภาวะโลหิตจางได้มากกว่าเพศชาย และ ภาวะโลหิตจาง

จากการขาดธาตุเหล็กจะมีความรุนแรงเพิ่มข้ึนตาม

ระยะเวลาโดยการดำ�เนินโรคเร่ิมจากภาวะพร่องธาตุเหล็ก

จนถึงภาวะโลหิตจางจากขาดธาตุเหล็ก

	 การขาดธาตุเหล็กในนักกีฬามี 2 ปัจจัย คือ 

ปัจจัยทางกายภาพ และปัจจัยทางอาหาร (McClung, 

2012) ปัจจัยทางกายภาพ ได้แก่ การที่นักกีฬาหญิง 

มคีวามต้องการธาตุเหลก็มากกว่านกักีฬาชาย เนือ่งจาก

มีการสูญเสียเลือดทางประจำ�เดือนโดยเฉพาะวัยรุ่น 

ที่อยู่ในช่วงกำ�ลังเจริญเติบโต นักกีฬาหญิงบางคนอาจ

มีประจำ�เดือนออกปริมาณมาก และเป็นอยู่หลายวัน 

จะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะโลหิตจางมากข้ึน 

นอกจากนี้ร่างกายจะการสูญเสียธาตุเหล็กเพิ่มข้ึน  

จากการฝึกซ้อมท่ีหนักมาก เช่น นักกีฬาหญิงว่ิงระยะไกล

จะสูญเสียธาตุเหล็กออกไปทางเหง่ือมากกว่านักกีฬาชาย 

หรือนักกีฬาได้ยาต้านการอักเสบเป็นประจำ� จะมีการ

สญูเสยีเลอืดทางระบบทางเดินอาหารได ้หรอื นกักีฬา

ได้รับบาดเจ็บได้บริเวณกระเพาะปัสสาวะ ทำ�ให้ปัสสาวะ

มีเลือดปนออกมา มีหลายงานวิจัย (Brasse-Lagnel 

et al., 2011 Newlin et al., 2012 Sim et al., 2013) 

ทีศ่กึษาพบว่าขบวนการอกัเสบทีเ่กิดข้ึนจากการฝกึซ้อม

ทีห่นกัจะกระตุน้ให้รา่งกายหลัง่สารไซโตคาย cytokine 

เช่น อินเตอร์ลิวคิน 6 (interleukin-6, IL-6) ที่มีผล 

กระตุ้นเฮพซิดิน (hepcidin) ให้เพิ่มขึ้น ซึ่งเฮพซิดิน

(hepcidin) นี้เป็นฮอร์โมนที่รักษาสมดุลของธาตุเหล็ก

โดยมีผลลดการดูดซึมและขับธาตุเหล็กออกจาก  

macrophage เป็นผลทำ�ให้ธาตุเหล็กในร่างกายลดลง 

ส่งผลให้ระดับฮีโมโกลบินลดต่ำ� เกิดภาวะโลหิตจางได้ 

ส่วนปัจจัยทางอาหาร ได้แก่ การบริโภคอาหารที่มี 

ธาตเุหลก็นอ้ย หรือการรบัประทานอาหารทีใ่ห้พลงังาน
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ต่ำ�กว่า 2000 แคลอรี ต่อวัน จะทำ�ให้ร่างกายได้รับ

ธาตุเหล็กน้อยไปด้วย หรือได้รับสารท่ีมีผลยับย้ังขัดขวาง

การดูดซึมและการนำ�ไปใช้ของธาตุเหล็ก ก็มีผลทำ�ให้เกิด

ภาวะพรอ่งหรือขาดธาตเุหลก็ไดเ้ช่นกัน เช่นแคลเซียม

ในนมจะยับย้ังการดูดซึมธาตุเหล็กถ้าดื่มนมพร้อมกับ

การกินอาหารที่มีธาตุเหล็ก หรือนักกีฬาที่ฝึกซ้อมหนัก

จะบริโภคอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูงก็มีโอกาสขาด 

ธาตุเหล็กได้ มีการศึกษาของเทลฟอร์ด (Telford et al., 

1993) ซึ่งศึกษาในนักกีฬาของ Australian Institute 

of Sports จำ�นวน 76 คน พบความสัมพันธ์ผกผัน

ของการบริโภคอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสูงกับการสะสม

ธาตเุหลก็ในร่างกายต่ำ�แมจ้ะได้รับอาหารท่ีมธีาตเุหลก็

เพียงพอ เช่ือว่าเป็นผลจากการได้รับสารท่ีขัดขวาง 

การดูดซึมของธาตุเหล็กจากการบริโภคอาหารที่มี

คาร์โบไฮเดรตสูงและการฝึกซ้อมท่ีหนักจะเร่งการสูญเสีย

ธาตเุหลก็ นอกจากนีน้กักีฬาท่ีเลอืกรับประทานอาหาร

มังสวิรัติหรือกินเน้ือสัตว์น้อยก็พบมีภาวะพร่องธาตุเหล็ก

ได้มากกว่านักกีฬาท่ีไม่ได้รับประทานมังสวิรัติ เน่ืองจาก

ธาตเุหลก็ในอาหารพชืผกัจะดดูซึมไดน้อ้ยกว่าธาตเุหลก็

ท่ีได้จากบริโภคเน้ือแดง ถ้านักกีฬามีภาวะพร่องธาตุเหล็ก 

แล้วไม่ได้รับการรักษา จะทำ�ให้ร่างกายเกิดภาวะโลหิตจาง

จากการขาดเหล็ก มีผลทำ�ให้การนำ�และสะสมออกซิเจน

ในเลือดลดลง นักกีฬาจะมีอาการอ่อนเพลีย เหน่ือยง่าย 

เวียนศีรษะง่าย ภูมิต้านทานลดลงติดเช้ือง่าย ไม่มีสมาธิ 

เป็นผลให้สมรรถภาพทางกายลดลง การฝึกซ้อมไม่พัฒนา 

การแก้ไขปัญหาภาวะพร่องหรือโลหิตจางจากการขาด

ธาตุเหล็กนี้ต้องใช้ระยะเวลานานเป็นเดือนจึงจะทำ�ให้

ความเข้มข้นของฮีโมโกลบิน หรือเฮมาโตคริต หรือจำ�นวน

เม็ดเลือดแดงกลับสู่ระดับปกติ ดังนั้นการวางแผน

โภชนาการเพื่อป้องกันภาวะพร่องธาตุเหล็กต้ังแต่ 

ระยะต้นของการฝึกซ้อม และติดตามประเมินผลทาง

โลหิตวิทยา จะช่วยป้องกันภาวะโลหิตจางจากการขาด

ธาตุเหล็กได้

	 การสำ�รวจความชุกของภาวะโลหิตจางใน

ประเทศไทยส่วนใหญ่ทำ�ในหญิงต้ังครรภ์ เด็กก่อนวัยเรียน

หรอืวัยเรยีน แตไ่มม่ข้ีอมลูการศึกษาในนกักีฬาของไทย 

ดังน้ันการศึกษา ความชุกของการขาดธาตุเหล็ก มี และ

ไม่มีโลหิตจางในนักกีฬาหญิงคร้ังนี้จะทำ�ให้ทราบถึง

ขนาดของปัญหาซ่ึงนำ�ไปสู่การวางมาตรการป้องกัน

และดูแลสุขภาพ นักกีฬาหญิงได้อย่างเหมาะสม

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาแบบ Cross-

sectional เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยต้องเป็น

นักกีฬาหญิงที่ผ่านการคัดเลือกเป็นนักกีฬาทีมชาติ 

หรือนักกีฬามหาวิทยาลัย มีนักกีฬาหญิง 84 คนเข้าร่วม 

อายุระหว่าง 17-40 ปี โดยเป็นนักกีฬาทีมชาติ 8 คน 

นักกีฬามหาวิทยาลัย 76 คน มาจากกีฬาประเภท 

ตา่งๆ กันไดแ้ก่ วอลเลย์บอล บาสเกตบอล แบดมนิตัน 

เทนนิส เทเบิลเทนนิส เทควันโด กอล์ฟ เรือกรรเชียง 

ไดข้อความรว่มมอืนกักีฬาลงนามในใบยินยอมเข้าร่วม

โครงการ และนัดนักกีฬามาทำ�การชั่งน้ำ�หนักตัว วัด

ส่วนสูง คำ�นวณดัชนีมวลกายจากสูตร น้ำ�หนักตัว 

(กิโลกรัม)/ ส่วนสูง2 (เมตร) และเจาะเลือด

	 การวิเคราะห์เลือด นักกีฬาถูกร้องขอให้งดน้ำ�

และอาหารหลังเท่ียงคืน ทำ�การเจาะเลือดตอนเช้า

ต้ังแต่เวลา 7.00-8.00 น เจาะเลือดปริมาณ 7 มิลลิลิตร 

ทำ�การวิเคราะห์ ปริมาณเม็ดเลือดแดง (RBC) ฮีโม

โกลบิน (Hb) เฮมาโตครติ (Hct) และค่าเฉลีย่ปริมาตร

เม็ดเลือดแดง (MCV)โดยใช้เครื่องวิเคราะห์เม็ดเลือด

อตัโนมตั ิ(Sysmex XE2100 และ Sysmex XS 800i; 

Sysmex Co Ltd, Japan) ซีรั่มเฟอร์ไรตินวิเคระห์ 

โดยวิธี immunochemical method (Abbot Labo-

ratories, Abbot Park, Illinois)

	 เกณฑ์การตัดสินภาวะโลหิตจาง คือ การมี ระดับ

ฮีโมโกลบิน น้อยกว่าหรือเท่ากับ 12.0 กรัม/เดซิลิตร
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ในเพศหญิง (The World Health Organisation, 2002)

	 เกณฑ์ การตดัสนิภาวะโภชนาการธาตเุหลก็ โดย

พิจารณาธาตุเหล็กสะสมในร่างกาย (Peeling et al., 

2007) โดยแบ่งเป็น

	 1.	ระดับเฟอร์ไรติน (ferritin) ท่ีน้อยกว่า 12 

ไมโครกรัม/ลิตร แสดงถึง ภาวะขาดธาตุเหล็ก

	 2.	ระดับเฟอร์ไรติน (ferritin) ที่ 12.1-29.9 

ไมโครกรัม/ลิตร แสดงถึง ภาวะพร่องธาตุเหล็ก

	 3.	ระดับเฟอร์ไรติน (ferritin) ที่ 30.0-150.0 

ไมโครกรัม/ลิตร แสดงถึง มีภาวะปกติ

	 สถิติที่ใช้ นำ�ข้อมูลท่ีได้เข้าโปรแกรม SPSS 

version 14.0 ค่าที่ได้แสดง ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และร้อยละ หาค่าความแตกต่างของค่า 

ฮีโมโกลบิน ฮีมาโทคริต ซีรั่มเฟอร์ไรติน ในนักกีฬา 

ที่มีภาวะโลหิตจาง และนักกีฬาท่ีไม่มีภาวะโลหิตจาง 

โดยใช้ Student t-test

ผลการวิจัย

	 นักกีฬาหญิงที่เข้าร่วมโครงการ 84 คน มีอายุ

เฉลี่ย 19.6 ± 2.6 ปี น้ำ�หนักตัว 59.4 ± 7.6 กิโลกรัม 

ส่วนสูง 167.5 ± 8.0 เซนติเมตร เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอล 

21 คน บาสเกตบอล 19 คน เทควันโด 14 คน และ

กีฬาประเภทอื่นๆ เช่น แบดมินตัน 8 คน เทนนิส  

4 คน เทเบิลเทนิส 9 คน กอล์ฟ 5 คน เรือกรรเชียง 

4 คน โดยรวมแล้วนักกีฬาหญิงมีค่าเฉลี่ยของระดับ 

ฮีโมโกลบิน เฮมาโตคริต ปรมิาณเมด็เลอืดแดง (RBC) 

และค่าเฉลีย่ปริมาตรเมด็เลอืดแดง (MCV) อยู่ในระดับ

ปกติ ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	 ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ำ�หนักตัว ส่วนสูง ฮีโมโกลบิน เฮมาโตคริต MCV 

RBC และซีรั่มเฟอร์ไรติน ของนักกีฬาหญิงในประเภทกีฬาต่างๆ

พารามิเตอร์ วอลเลย์บอล

n = 21

X ± SD

บาสเกตบอล

n = 19

X ± SD 

เทควันโด

n = 14

X ± SD

 อื่นๆ

n = 30

X ± SD

 รวม

n = 84

X ± SD

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กก.)

ส่วนสูง (ซม)

ดัชนีมวลกาย (กก/ม2)

ฮีโมโกลบิน (g/dl) 

เฮมาโตคริต (%)

MCV (fl)

RBC (x1012/l)

เฟอร์ไรติน (ug/l)

18.9 ± 1.6

61.3 ± 6.4

173 ± 5

20.1 ± 1.7

13.1 ± 0.9

40.5 ± 2.4

82.5 ± 9.2

4.94 ± 0.44

56 ± 39

19.6 ± 0.9

 64.2 ± 8.0

 172 ± 7

 21.6 ± 1.7

 12.9 ± 0.9

 38.8 ± 2.7

 87.6 ± 4.7

 4.44 ± 0.25

 100 ± 80

19.7 ± 1.3

 53.1 ± 6.7

 163 ± 7

 19.7 ± 1.4

 12.2 ± 0.8

 38.1 ± 2.1

 85.8 ± 7.4

 4.45 ± 0.27

 82 ± 54

19.9 ± 4.0

 57.9 ± 6.2

 163 ± 6

 21.8 ± 2.4

 12.2 ± 1.0

 36.8 ± 2.6

 83.6 ± 8.0

 4.44 ± 0.43

 67 ± 52

19.6 ± 2.6

 59.4 ± 7.6

 167 ± 8

 21.1 ± 2.6

 12.6 ± 1.0

 38.4 ± 2.8

 84.6 ± 7.7

 4.60 ± 0.40

 74 ± 58
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	 แต่เม่ือเปรียบเทียบ ระหว่างกลุ่มนักกีฬาท่ีมีภาวะ

โลหิตจาง และนักกีฬาที่ไม่มีภาวะโลหิตจาง จะพบว่า 

ระดบัฮีโมโกลบิน เฮมาโตคริต ซีร่ัมเฟอรไ์รติน ค่าเฉลีย่

ปริมาตรเม็ดเลือดแดง (MCV) ในกลุ่มท่ีมีโลหิตจาง 

ต่ำ�กว่าอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ p<0.05 แต่ไม่พบ

ความแตกต่างในปริมาณเม็ดเลือดแดง (RBC) ดังแสดง

ในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของฮีโมโกลบิน เฮมาโตคริต ซีรั่มเฟอร์ไรติน MCV

และ RBC ในกลุ่มนักกีฬาที่มีภาวะโลหิตจางและที่ไม่มีภาวะโลหิตจาง

นักกีฬา
จำ�นวนคน

(%)

 ฮีโมโกลบิน
(กรัม/ดล)
X ± SD

เฮมาโตคริต
(%)

X ± SD

ซีรั่มเฟอร์ไรติน
(ไมโครกรัม/ลิตร)

X ± SD

 MCV
(fl)

X ± SD

 RBC
(x1012/l)
X ± SD

โลหิตจาง ฮีโมโกลบิน 
<12(กรัม/เดซิลิตร)

18
(21.4%)

11.12 ± 0.56* 34.57 ± 1.54* 41.65 ± 43.2* 77.03 ± 10.6* 4.57 ± 0.66

ไม่มีภาวะโลหิตจาง
ฮีโมโกลบิน >12 
(กรัม/เดซิลิตร)

66
(78.6%)

12.99 ± 0.65 39.48 ± 2.09 83.69 ± 59.64 86.68 ± 5.17 4.57 ± 0.53

* p<0.05

	 นักกีฬาหญิงท่ีมี ระดับฮีโมโกลบินอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

พบร้อยละ 78.6 (ค่ามาตรฐานฮีโมโกลบิน ควรมากกว่า 

12 กรัม/เดซิลิตร) พบความชุกของภาวะโลหิตจาง  

(ค่าฮีโมโกลบินต่ำ�กว่า 12 กรัม/ดล) ร้อยละ 21.4  

การศกึษาคร้ังนีพ้บกลุม่นกักีฬาหญิงทีม่ภีาวะโลหิตจาง 

แบ่งตามภาวะเหล็กท่ีสะสมในร่างกาย (เฟอร์ไรติน) 

ได้ดังนี้

	 1.	มีระดับซีร่ัมเฟอร์ไรตินต่ำ�หรือเท่ากับ 12 

ไมโครกรัม/ลติรซ่ึงแสดงถึงภาวะโลหิตจางจากการขาด

ธาตุเหล็ก พบ 5 คน คิดเป็นร้อยละ 5.95 ของนักกีฬา

	 2.	มรีะดบัซีรัม่เฟอร์ไรตนิ 12.1-29.9 ไมโครกรมั/

ลิตร ซ่ึงแสดงถึงภาวะโลหิตจางและมีภาวะพร่องธาตุเหล็ก 

พบ 5 คน คิดเป็นร้อยละ 5.95 ของนักกีฬา

	 3.	มีภาวะโลหิตจางแต่มีระดับ ซีร่ัมเฟอร์ไรติน

ปกติ (30-150 ไมโครกรัม/ลิตร) ร้อยละ 9.52 ของ

นกักีฬา ซ่ึงอาจแสดงถึง ภาวะตดิเช้ือท่ีมผีลทำ�ให้ระดับ

เฟอร์ไรตินสูงข้ึน หรือเป็นพาหะธาลัสซีเมีย ซ่ึงจะมี

เหลก็สะสมในรา่งกายมาก หรอืมภีาวะ sport anemia 

ดังแสดงในตารางที่ 3
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ตารางที่ 3	 แสดงจำ�นวนคน ร้อยละ ค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของ MCV ในนักกีฬาท่ีมีภาวะโลหิตจาง

และไม่มีภาวะโลหิตจาง ที่มีระดับซีรั่มเฟอร์ไรตินต่างๆกัน

นักกีฬา

เฟอร์ไรติน<12

(ug/l)

X ± SD

เฟอร์ไรติน 12.1-29.9

(ug/l)

X ± SD

เฟอร์ไรติน>30

(ug/l)

X ± SD

โลหิตจาง

ฮีโมโกลบิน<12 (กรัม/เดซิลิตร)

MCV (fl)

n = 5

(5.95%)

74.7 ± 12.8

n = 5

(5.95%)

80.9 ± 6.9

n = 8

(9.52%)

76.1 ± 11.6

ไม่มีภาวะโลหิตจาง 

ฮีโมโกลบิน>12 (กรัม/เดซิลิตร)

MCV (fl)

n = 3

(3.57%)

82.5 ± 3.6

n = 5

(5.95%)

85.4 ± 5.7

n = 58

(69.0%)

87.0 ± 5.2

	 นอกจากนียั้งพบว่ามกีลุม่นกักีฬาหญิงท่ีไมม่ภีาวะ

โลหิตจางแต่มีภาวะขาดธาตุเหล็ก (ระดับซีร่ัมเฟอร์ไรติน

ต่ำ�หรือเท่ากับ 12 ไมโครกรัม/ลิตร) พบ 3 คน คิดเป็น

ร้อยละ 3.75 และนักกีฬาหญิงที่ไม่มีภาวะโลหิตจาง

แต่มีภาวะพร่องธาตุเหล็ก (ระดับซีรั่มเฟอร์ไรติน  

12.1-29.9 ไมโครกรัม/ลิตร) พบ 8 คน คิดเป็นร้อยละ 

5.95 ดังแสดงในตารางท่ี 3 ดงันัน้เมือ่รวมนกักีฬาหญิง

ที่มีระดับเฟอร์ไรตินต่ำ�กว่าระดับปกติ ซ่ึงแสดงถึง  

ธาตุเหล็กท่ีสะสมในร่างกายต่ำ�ในกลุ่มท่ีมี และไม่มีภาวะ

โลหิตจางจะพบว่ามี อยู่ถึงร้อยละ 21.4 และมีนักกีฬา

ท่ีภาวะโภชนาการธาตุเหล็กปกติไม่มีภาวะซีด ไม่มีภาวะ

ขาดหรือพร่องธาตุเหล็กร้อยละ 69

อภิปรายผลการวิจัย

	 การศึกษาความชุกภาวะโลหิตจางในกลุ่ม

ประชากรไทยสว่นใหญ่จะทำ�ในกลุม่หญิงตัง้ครรภ ์และ 

เด็กวัยเรียน แต่การศึกษาครั้งนี้นับเป็นครั้งแรกท่ีมี 

การศึกษาความชุกภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก

ในนกักีฬาหญิงไทย ท่ีเปน็นกักีฬาทมีชาติ และนกักีฬา

มหาวทิยาลยั ซ่ึงพบความชุกภาวะโลหิตจาง ท่ีมรีะดับ

ฮีโมโกลบินต่ำ�กว่า 12 กรัม/เดซิลิตร อยู่ถึงร้อยละ 21.4 

และยังไดป้ระเมนิหาระดบัซีรัม่เฟอร์ไรตนิ ทีจ่ะเปน็ตัว

บ่งช้ีว่าโลหิตจางทีเ่กิดข้ึนเป็นผลจากการขาดธาตเุหลก็

หรือไม่ ซึ่งพบว่า ความชุกของการขาดธาตุเหล็ก และ

พร่องธาตุเหล็ก ในนักกีฬาหญิง ทั้งที่มีภาวะโลหิตจาง

และไม่มีภาวะโลหิตจาง ร้อยละ 21.4 ผลการศึกษายังพบ

ประเดน็ท่ีนา่สนใจคือ มนีกักีฬาหญิงท่ีมภีาวะโลหิตจาง 

แต่ระดับซีร่ัมเฟอร์ไรตินไม่ได้ลดต่ำ�ลง ร้อยละ 9.5 อะไร

เป็นสาเหตุให้เกิดโลหิตจางได้ นอกเหนือจากการขาด

ธาตุเหล็กในนักกีฬาหญิงกลุ่มนี้

	 เมื่อเปรียบเทียบการศึกษาท่ีผ่านๆมาของ 

ต่างประเทศถึงภาวะขาดธาตุเหล็กในนักกีฬาหญิง  

ผลท่ีได้พบว่า มีความชุกของการเกิดภาวะขาดธาตุเหล็ก

ทีม่ผีลให้เกิดโลหิตจางหรอืไมม่โีลหิตจาง ตัง้แตร้่อยละ 

2.2-27.0 เช่นการศึกษาของดูนอฟ (Dubnov et al., 

2004) พบนักบาสเกตบอลมีภาวะโลหิตจางมากกว่า 

คนปกติ โดย พบถึงร้อยละ18 การศึกษาของจารา 

(Jara et al., 2006) ในนักกีฬาหญิงเยาวชน สเปน 

ทีมบาสเกตบอล พบภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก

ร้อยละ2.2 การศึกษาของกรูปเปอร์ (Gropper et al., 
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2006) พบภาวะขาดธาตุเหล็กโดยไม่มีภาวะโลหิตจาง

ในนักกีฬาหญิงระดับเยาวชน ร้อยละ 8.6-11.4 การศึกษา

ของอัชมาดิ (Ahmadi et al., 2010) นักกีฬาบาสเกตบอล

และวอลเลย์บอล มีค่าเฉลี่ย ฮีโมโกลบิน เฮมาโตคริต 

สูงกว่าในนักกีฬาไทย และพบภาวะโลหิตจาง ที่มีค่า 

ฮีโมโกลบินต่ำ�กว่าค่ามาตรฐานเพียงร้อยละ 4.7 และ 

การศึกษาของเรนคีย์ (Reinke et al., 2012) ในนักกีฬา

ฟุตบอล และเรือพายระดับอาชีพ จำ�นวน 30 คน ท่ีมี

นักกีฬา 8 คนคิดเป็นร้อยละ 27 ท่ีมีภาวะขาดธาตุเหล็ก

โดยใช้ค่าระดับเฟอร์ไรติน ที่น้อยกว่า 30 ไมโครกรัม/

ลิตร เป็นเกณฑ์ตัดสิน

	 ซินแคร และซู ฮินตัน (Sinclair and Sue 

Hinton, 2005) ได้เสนอความคิดเห็นว่านักกีฬาควร 

ได้รับการประเมินภาวะขาดหรือพร่องธาตุเหล็กก่อนเข้า

โครงการเก็บตัว เพราะว่าถ้าเข้าเก็บตวัฝึกซ้อมแลว้เกิด

ภาวะ ขาดธาตุเหล็ก จะเส่ียงต่อการเกิดภาวะโลหิตจาง

ได้ง่าย และมีหลายปัจจัยท่ีจะส่งเสริมให้นักกีฬาเกิด

ภาวะโลหิตจางไดง่้ายในช่วงเก็บตวั เช่น การได้รบัสาร

อาหารทีม่ธีาตุเหลก็นอ้ยทำ�ให้เกิดภาวะพร่องธาตุเหลก็ 

การฝึกซ้อมที่หนักจะเสี่ยงต่อเกิดภาวะเม็ดเลือดแดง

แตกง่ายทำ�ให้สญูเสยีธาตุเหลก็ มกีารสญูเสยีธาตเุหลก็

ทางเหง่ือ และในกีฬาท่ีมกีารใช้ระบบพลงังานแอโรบคิ 

และแอนแอโรบิค เช่น บาสเกตบอล วอลเลย์บอล 

ฟตุบอล ฮอกก้ี ทีม่รีปูแบบการเลน่ทีต่อ้งว่ิงจะเสีย่งตอ่

การสูญเสียธาตุเหล็กได้ง่ายกว่ากีฬาอื่นๆ ดังนั้นการ

ประเมินว่านักกีฬาคนใดมีภาวะพร่องธาตุเหล็กหรือไม่ 

โดยการจะเลือดวิเคราะห์หาระดับเฟอร์ไรติน และ 

ฮีโมโกลบินจะเป็นวิธีที่ป้องกันการเกิดภาวะโลหิตจาง

จากการขาดเหล็กและเสียค่าใช้จ่ายไม่สูง แต่ถ้าไม่ได้รับ

การประเมินภาวะโภชนาการธาตุเหล็กในช่วงก่อน 

เก็บตัว และนักกีฬามีความเสี่ยงต่อภาวะซีด ร่วมกับ

มีการฝึกซ้อมที่หนัก นักกีฬาจะไม่สามารถทนต่อการ

ฝึกซ้อมนั้นได้แม้จะได้รับอาหารที่มีธาตุเหล็กเพียงพอ

ตามข้อกำ�หนดสารอาหารที่ควรได้รับก็ตาม

	 การเสริมธาตุเหล็กลงในอาหาร หรือการให้ธาตุ

เหล็กในรูปเม็ดยา จะช่วยรักษาสมดุลระดับธาตุเหล็ก

ในรา่งกายและช่วยป้องกันภาวะโลหิตจางจากการขาด

ธาตุเหล็กได้ การศึกษาของแมกคลัง (McClung, 2012) 

ศกึษาในทหารหญิงทีท่ำ�การฝกึวิชาทหารหลกัสตูรจูโ่จม 

ซ่ึงเป็นการฝกึคอ่นข้างหนกั แบ่งเปน็ 2 กลุม่ กลุม่หนึง่

ให้ได้รับการเสริมธาตุเหล็ก อีกกลุ่มได้สารหลอก พบว่า 

ในช่วงเร่ิมต้นก่อนการศึกษา ทหารหญิงมีภาวะโภชนาการ

ธาตุเหล็กอยู่ในเกณฑ์ปกติแต่เมื่อฝึกวิชาการทหาร

หลกัสตูรจูโ่จมไปไดร้ะยะหนึง่ระดบัซีร่ัมเฟอร์ไรติน เริม่

ลดลงในกลุ่มท่ีได้สารหลอก แต่กลุ่มที่ได้รับการเสริม

ด้วยธาตุเหล็ก 100 มิลลิกรัมต่อวัน กลับไม่พบว่าระดับ

ซีร่ัมเฟอร์ไรตินลดลง และในทหารหญิงท่ีมีภาวะโลหิตจาง

ในช่วงแรกก่อนการฝึก เมื่อเสริมด้วยธาตุเหล็ก พบว่า

ระดับฮีโมโกลบินเพิ่มข้ึนได้ตลอดช่วงการฝึก และยัง

พบว่าเม่ือทดสอบด้วยการว่ิง 2 ไมล์ จะทำ�เวลาได้ดีกว่า

ทหารหญิงที่ได้สารหลอก นอกจากนี้การศึกษาของ 

บราวน์ไลน์ (Brownlie et al., 2004) แสดงให้เห็นว่า

ในภาวะพร่องธาตุเหล็ก แม้จะยังไม่เกิดอาการซีด ก็มีผล

ตอ่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนได ้จากประเด็นท่ีพบว่า

มีนักกีฬาบางคนที่มีภาวะโลหิตจาง แต่เมื่อเจาะเลือด

หาระดับซีรั่มเฟอร์ไรตินกลับอยู่ในระดับปกติ ซึ่งไม่ใช่

มาจากการขาดธาตุเหล็ก การศึกษาคร้ังน้ีพบร้อยละ 9.5 

ซ่ึงเช่ือว่าอาจมาจากหลายสาเหตุร่วมกัน เช่น การติดเช้ือ

หรือบาดเจ็บเร้ือรัง เพราะเฟอร์ไรตินเป็น acute phase 

protein จะเพิ่มขึ้นเมื่อมีภาวะไข้ ติดเชื้อ และภาวะ 

oxidative stress เพิ่มขึ้น ก็มีผลทำ�ให้เฟอร์ไรตินสูง

ขึ้นได้เช่นกัน (Sinclair and Sue Hinton, 2005) 

นอกจากนีภ้าวะซีดทีพ่บนีอ้าจเป็น ภาวะซีดเทียม หรอื

ที่เรียกว่า sport anemia เป็นภาวะซีดที่เป็นผลจาก

ร่างกายปรับตัวจากการฝึกซ้อมท่ีหนัก เป็นผลให้น้ำ�เลือด

มีปริมาณเพ่ิมข้ึน จึงทำ�ให้ความเข้มข้นของเม็ดเลือดแดง
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เจอืจางลง เมือ่วัดปริมาณฮีโมโกลบินจงึดูเหมอืนลดลง 

แต่มีระดับเฟอร์ไรตินปกติ หรือเกิดจากนักกีฬามียีนแฝง

ที่เป็นพาหะของโรคธาลัสซีเมีย ในประชากรไทย พบ

ความชุก ของธาลัสซีเมียสูง ร้อยละ 20-30 (Fucharoen 

and Winichagoon, 2007) ธาลัสซีเมียเป็นโรคทาง

พันธุกรรมท่ีมีความผิดปกติของยีนในการสร้างฮีโมโกลบิน 

เม่ือมีความผิดปกติเกิดข้ึนจะไม่สามารถรักษาให้หายขาด

แต่การดูแลสุขภาพตนเองให้ดีจะช่วยป้องกันผลแทรกซ้อน

ที่เกิดขึ้นได้ การศึกษาของพันธ์สุวรรณ (Pansuwan 

et al., 2011) ได้ศึกษาในเยาวชนท่ีอยู่ทางภาคตะวันออก

เฉียงเหนือของไทย พบว่าภาวะโลหิตจางในประชากรไทย

สัมพันธ์กับธาลัสซีเมียมากกว่าภาวะขาดธาตุเหล็ก  

แต่ไม่มีข้อมูลว่านักกีฬาไทยมีความชุกของภาวะธาลัส

ซีเมียเท่าใด

	 ข้อจำ�กัดในการศึกษาคร้ังน้ีไม่ได้ประเมินการบริโภค

ธาตุเหล็กว่านักกีฬาได้รับเพียงพอตามข้อกำ�หนด 

สารอาหารท่ีควรได้รับหรอืไม ่ไมไ่ดวิ้เคราะห์ว่ามคีวาม

ผิดปกติทางพันธุกรรมธาลัสซีเมียที่ทำ�ให้เกิดโลหิตจาง 

ซ่ึงการศึกษาคร้ังต่อไปควรหาสาเหตุของภาวะโลหิตจาง 

และควรดูผลการเสริมธาตุเหล็กในนักกีฬาท่ีมีภาวะ

โลหิตจางจากการขาดเหล็กต่อสมรรถภาพทางกาย 

ร่วมด้วย

	 สรุปผลการวิจัย

	 ในนกักีฬาหญิงกลุม่นี ้มคีวามชุกภาวะขาด และ 

พร่องธาตเุหลก็ม ีและไมม่ภีาวะโลหิตจาง ร้อยละ 21.4 

ซ่ึงพบระดับเฟอร์ไรตินต่ำ�กว่าระดับปกติ แสดงถึง  

ธาตุเหล็กที่สะสมในร่างกายต่ำ�ในกลุ่มที่มีโลหิตจาง 

นักกีฬาควรได้รับการประเมินภาวะโภชนาการธาตุเหล็ก 

โดยดูถึงระดับฮีโมโกลบิน และซีร่ัมเฟอร์ไรติน ในช่วงก่อน 

และระหว่างการเก็บตัวฝึกซ้อม เพ่ือป้องกันภาวะโลหิตจาง 

ซึ่งจะมีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาได้

ข้อเสนอแนะจาการวิจัย

	 1.	งานวิจัยคร้ังต่อไปควรวิจัยเพื่อหาสาเหตุของ

ภาวะโลหิตจาง มีการเจาะเลือดหา Hb Typing เพื่อ

แยกว่ามีพาหะธาลัสซีเมียหรือไม่

	 2.	หาความสัมพันธ์ของภาวะโลหิตจาง หรือ ภาวะ

ขาดธาตุเหล็ก กับสมรรถภาพทางกาย ของนักกีฬา

	 3.	งานวิจัยคร้ังต่อไปควรเพ่ิมจำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง

ให้มากขึ้น และทำ�ทั้งในนักกีฬาเพศชายและหญิง
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ความสัมพันธ์ระหว่างวัฒนธรรมองค์กรและความพึงพอใจในการทำ�งานของ

พนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานคร

อารีย์ โพธิ์ขวัญ ฉัตรชัย ฉัตรปุณญกุล และเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างวัฒนธรรมองค์กรและ

ความพงึพอใจในการทำ�งานของพนกังานศนูย์กีฬาของ

มหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานคร

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างคือ พนักงาน

ศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพ 

มหานคร จำ�นวน 201 คน เครื่องมือในการวิจัยเป็น

แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติรอ้ยละ คา่เฉลีย่ 

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์สหสมัพนัธแ์บบ

เพียร์สัน และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ

	 ผลการวิจัย พบว่า พนักงานศูนย์กีฬาของ

มหาวิทยาลัยมีความคิดเห็นว่าศูนย์กีฬามีวัฒนธรรม

องค์กรแบบราชการ (X = 3.51) และมีความพึงพอใจ

ในการทำ�งานในเพื่อนร่วมงานสูงที่สุด (X = 3.53)  

ตัวแปรวัฒนธรรมองค์กรมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ

ตัวแปรความพึงพอใจในการทำ�งานอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 โดยตัวแปรที่มีความสัมพันธ์กับ

ความพึงพอใจในการทำ�งานสูงที่สุด คือ วัฒนธรรม

องค์กรแบบมุ่งผลสำ�เร็จ (ACH) รองลงมาคือ ตัวแปร

วัฒนธรรมองค์กรแบบปรับตัว (ADAPT) ตัวแปร

วัฒนธรรมองค์กรแบบราชการ (BUREAU) และตัวแปร

วัฒนธรรมองค์กรแบบเครือญาติ (CLAN) โดยมีค่า

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ 0.675, 0.641, 0.638 

และ 0.566 นอกจากนี้ยังพบว่าวัฒนธรรมองค์กร 

แบบมุ่งผลสำ�เร็จเป็นตัวแปรที่ส่งผลต่อความพึงพอใจ

การทำ�งานของพนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัย 

ในกำ�กับของรัฐอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ.05

	 สรุปผลการวิจัย พนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัย

ในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานครมีความคิดเห็นว่า

ศูนย์กีฬามีวัฒนธรรมองค์กรแบบราชการและมีความ

พึงพอใจในเพื่อนร่วมงานสูงที่สุด นอกจากนี้ยังพบว่า

วัฒนธรรมองค์กรแบบมุ่งผลสำ�เร็จเป็นตัวแปรที่ส่งผล

ตอ่ความพงึพอใจการทำ�งานของพนกังานศูนย์กีฬาของ

มหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05

คำ�สำ�คัญ: ความสัมพันธ์ / วัฒนธรรมองค์กร / ความ

พึงพอใจ / พนักงานศูนย์กีฬา / มหาวิทยาลัยในกำ�กับรัฐ

Corresponding Author : รองศาสตราจารย์ เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
กรุงเทพฯ E-mail: areeaum@hotmail.co.th



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 18 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2560)	 65

THE RELATIONSHIP BETWEEN ORGANIZATIONAL CULTURE AND 

EMPLOYEES’ JOB SATISFACTIONS OF SPORTS CENTER IN THE 

AUTONOMOUS UNIVERSITIES IN BANGKOK

Aree Pokhun, Chatchai Chatpunyakul and Tepprasit Gulthawatvichai
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

	 The purpose of this study was to analyze 

the relationship between organizational culture 

and employees’ job satisfactions of sports 

center in the autonomous universities in  

Bangkok categorized by sex, age, education, 

job placement and work experience.

	 Methods the sample was observed and 

collected to study the relationship between 

organizational culture and employees’ job 

satisfactions of sports center in the autonomous 

universities in Bangkok. A questionnaire was 

conducted among 201 people who use the 

facility. The data were analyzed by using  

statistical Percentage, average, standard  

deviation, independent t-test, one-way analysis 

of variance and multiple regression.

	 Results The results showed that: The 

employees of sports center have opinions  

that their cultural organizations seem like  

bureaucracies’ system (X = 3.51) and their 

satisfaction of colleagues is in top rank (X = 

3.53). Cultural organization has direct variation 

with job’s satisfaction with statistically significant 

at the .01 and achievement corporate culture 

(ACH) affects job’s satisfaction the most.  

Follow by Adaptive corporate culture (ADAPT) 

bureaucracy corporate culture (BUREAU) and 

clan corporate culture (CLAN) repectively with 

statistically significant at the 0.675, 0.641, 0.638 

and 0.566 level. Moreover achievement corporate 

culture affects sports center employees work 

satisfaction statistically significant at .05 level.

	 Conclusion The employees’ job satisfactions 

of sports center in the autonomous universities 

in Bangkok opinion is a cultural organization 

government and the satisfaction of working with 

the highest satisfaction was colleague. Besides 

that, achievement corporate culture affects sports 

center employees work satisfaction statistically 

significant at .05 level.

Key Words: relationship / organizational culture 

/ satisfactions / employees of sports center / 

autonomous universities.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 วัฒนธรรมองค์กรเป็นวิถีชีวิตท่ีคนกลุ่มใดกลุ่มหน่ึง

ยึดถือปฏิบัติสืบต่อกันมา ซ่ึงจะกลายเป็นนิสัยและ

ความเคยชิน และกลายเป็นขนบธรรมเนียมประเพณี 

วิถีประพฤติปฏิบัติ ความเชื่อ ค่านิยม รวมทั้งภาษา

วัตถุส่ิงของต่างๆ วัฒนธรรมทำ�ให้คนรวมตัวกันเป็นสังคม 

มีการอยู่ร่วมกันอย่างมีระเบียบ ผลของวัฒนธรรมจะ

ออกมาในรูปพฤติกรรม ตลอดจนค่านิยมที่ใช้ในการ

ตัดสินใจหรือวินิจฉัยสั่งการ พฤติกรรมองค์กรถือเป็น

ส่วนสำ�คัญท่ีจะทำ�ให้การดำ�เนินงานขององค์กรก้าวหน้า

และสง่ผลให้องคก์รไดรั้บความเช่ือถือจากสงัคม ดังนัน้

องค์กรทุกประเภทจึงจำ�เป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องนำ�ลักษณะ

ของพฤติกรรมขององค์กรที่บุคคลในองค์กรแสดงออก

มาใช้ในการบริหารและแก้ไขปัญหาองค์กรอย่างถูกวิธี

เพื่อให้ได้รับความเช่ือถือ ภาพพจน์ที่ดี อันนำ�มาซ่ึง 

ช่ือเสยีง เกียรตยิศและความก้าวหนา้ในระยะยาวของ

องค์กร จากท่ีกล่าวมาเบ้ืองต้นแสดงให้เห็นว่าวัฒนธรรม

องค์กรมีประโยชน์ต่อพนักงานและประสิทธิภาพของ

องค์กร

	 ในองค์กรทั่วไป ซึ่งเกิดจากการรวมกลุ่มของคน

อย่างมรีะบบระเบยีบ เพือ่ดำ�เนนิการอย่างใดอย่างหนึง่ 

โดยบุคคลจะกระทำ�การไปสู่เป้าหมายใดๆ ได้นั้น ต้อง

อาศัยศนูย์รวมของใจหรือจติใจเปน็ตัวนำ�ดงัทีม่กักลา่ว

กันว่า “สำ�เร็จด้วยใจ” เมื่อบุคคลมารวมกันในองค์กร

มจีติใจมากมายแตกต่างกนัไป สิง่ทีจ่ะผูกความแตกต่าง

ของจิตใจเหล่าน้ีให้อยู่ด้วยกันได้และทำ�งานไปในทิศทาง

เดียวกันได้ หรือมีค่านิยมในเร่ืองต่างๆ โดยเฉพาะ 

คา่นยิมทีเ่ก่ียวกับงานในหนว่ยงานทีต่นเองมวิีถีชวิีตอยู่

สอดคลอ้งกันได้ สิง่ๆ นัน้ก็คือ “วัฒนธรรม” ในองค์กร 

การศกึษาวัฒนธรรมในองคก์รได้รับความสนใจมากข้ึน

ในปัจจบัุน เมือ่การเปลีย่นแปลงของสงัคมมผีลกระทบ

ต่อองค์กร และการพัฒนาทางด้านวิทยาการสมัยใหม่ 

โดยเฉพาะในด้านเทคโนโลยี เทคโนโลยีสามารถทำ�ให้

งานง่ายข้ึนและทำ�ให้การทำ�งานในยุคข้อมูลข่าวสาร

หรือยุคโลกาภิวัฒน์สามารถจัดขนาดองค์กรให้เล็กลง 

มีการกระจายอำ�นาจออกไปให้บริการอย่างกว้างขวาง

เฉพาะพ้ืนท่ี เฉพาะราย เฉพาะด้าน จนกลุ่มคนเหล่าน้ี

มีเปา้หมายเฉพาะของกลุ่ม เชน่ กลุ่มนิตกิร กลุ่มบญัช ี

กลุ่มบริหารงานบุคคล และกลุ่มอื่นๆ กลุ่มเหล่านี้อาจ

มีช่ือเป็นแผนก ฝ่าย กอง กรม หรือกระทรวงก็ได้ 

อย่างไรก็ดีจะมีสายโยงใยคือ วัฒนธรรมในการทำ�งาน 

เป็นศูนย์รวมของจิตใจจากองค์กรต่างๆ เพื่อให้องค์กร

สามารถทำ�งานมุ่งไปสู่ทิศทางเดียวกันได้ นอกจากน้ีแล้ว

พฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคลในองค์กร ยังเกิดจาก

สมรรถนะของบุคคลได้ แต่ภูมิหลังต่างๆ เช่น การศึกษา

วิถีชีวิตของครอบครัว ซ่ึงจะต้องหลังประสานกับลักษณะ

ขององคก์รทำ�ให้เกิดเป็นพฤตกิรรมทีจ่ะหลอ่หลอมเป็น

วัฒนธรรมขององค์กรต่อไป สอดคล้องกับ ภคนิจ ศรัทธา 

(Sattha, 2006) กล่าวว่า วัฒนธรรมขององค์กรจะ 

ได้รับอิทธิพลจากหลายๆ ปัจจัย รวมท้ังมาตรการในการ

พัฒนาบุคลากร พฤติกรรมการเป็นผู้นำ�ขององค์กร 

และความหลากหลายของพนักงาน การผสมผสาน

ระหว่างชีวิตการทำ�งานกับชีวิตส่วนตัวในการสร้าง 

ทมีงานสิง่ตา่งๆเหลา่นีล้ว้นแลว้แต่มุง่ไปในทางการช่วย

ให้องค์กรประสบความสำ�เร็จทั้งสิ้นเมื่อองค์กรไปได้ดี 

บุคลากรทุกคนก็จะมีโอกาสที่จะประสบความสำ�เร็จ 

มากขึ้น

	 ในการพัฒนาการกีฬาในสถาบันอุดมศึกษา 

จะประสบผลสำ�เร็จมากน้อยเพียงใด หน่วยงานท่ีมี

ความสำ�คัญและต้องให้ความร่วมมือเพื่อที่จะดำ�เนิน

อย่างมปีระสทิธิภาพบรรลเุป้าหมาย สถาบนัอดุมศกึษา

กับแผนพัฒนาการบริหารและการจัดตั้งองค์กรกีฬา 

สุพิตร สมาหิโต (Samahito, 2009) กล่าวว่า การจัดต้ัง

องค์กรหน่วยงานที่รับผิดชอบด้านกีฬาโดยเฉพาะด้าน

การจัดการศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยทั่วประเทศ 

เปรียบเสมือนตัวจักรที่สำ�คัญมาก ซ่ึงจากการศึกษา
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ข้อมูลการจัดการศูนย์กีฬาในแต่ละมหาวิทยาลัย 

พบว่า โครงสร้างและการจัดการแต่ละสถาบันของรัฐ 

ในประเทศไทยมีความแตกต่างกัน การดำ�เนินงาน

กิจกรรมงานต่างๆ วัตถุประสงค์ นโยบาย ความต้องการ 

ความสนใจ ความพรอ้มดา้นตา่งๆ ข้ึนอยู่กับการปฏบัิติ

งานของบคุลากรในศูนย์กีฬา ความพงึพอใจในงานนัน้

มผีลกระทบอย่างมากตอ่การปฏบัิติงานและพฤตกิรรม

ของบุคคล อนัเนือ่งมาจากความคบัข้องใจทีไ่มส่ามารถ

ทำ�งานได้ดี ซ่ึงวัฒนธรรมองค์กรและความพึงพอใจ 

ในการปฏิบัติงานของพนักงานศูนย์กีฬา ยังไม่มีผู้ท่ี

ศึกษาและวิจยัทางดา้นวัฒนธรรมองคก์รของพนกังาน

ศูนย์กีฬา มีแต่งานวิจัยท่ีศึกษาของ สิมาพร แจ่มบุญศรี 

(Jampoonsri, 1999) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง

วัฒนธรรมองค์กรและความพึงพอใจของพนักงานบริษัท

ต่างๆ ท่ีเก่ียวกับปัจจัยทางด้านวัฒนธรรมองค์กร การจูงใจ 

และความพงึพอใจ ทางด้านบุคลกิภาพ ความแตกตา่ง

ด้านตัวบุคคล เช่น เพศ อายุ การศึกษา ระยะเวลา

การทำ�งาน ท้ังหมดน้ีส่งผลให้ความพึงพอใจในการทำ�งาน

แตกตา่งกัน สว่นปัจจยัทางดา้นวฒันธรรมองคก์ร และ

ปัจจัยทางด้านการจูงใจ มีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจ

โดยภาพรวมในการปฏิบัติงานของพนักงาน จากการ

ปรับเปลี่ยนต่างๆ จะเห็นว่าวัฒนธรรมองค์กรมีผลต่อ

ความพึงพอใจในการปฏิบัติโดยรวม ของพนักงานภายใน

องค์กรโดยตรง ซ่ึงความพงึพอใจในการปฏบิติังานของ

พนักงาน จะเกิดภายหลังจาการปรับเปล่ียนลักษณะของ

พฤติกรรมองค์กรและผลตอบแทนในการปฏิบัติงาน 

กัมพล พันธ์เกษมสุข (Pankasem, 2005) กล่าวถึง 

เก่ียวกับความพงึพอใจในงานนัน้มผีลกระทบอย่างมาก

ต่อการปฏิบัติงานและพฤติกรรมของบุคคลหากบุคคล

มีระดับความพึงพอใจในงานต่ำ� ดังนั้นการตรวจสอบ

ความพึงพอใจอันเป็นการวัดทัศนคติของผู้ปฏิบัติงาน 

ที่มีต่อคุณสมบัติในลักษณะต่างๆ ของงานจึงเป็นสิ่งที่

มีความสำ�คัญอย่างมากต่อองค์กรที่ต้องการจะเติบโต

อย่างม่ันคง นอกจากน้ียังมีปัจจัยท่ีสำ�คัญอีกประการหน่ึง

นั่นคือ วัฒนธรรมองค์กรเป็นสิ่งที่มีการเปลี่ยนแปลง

ตามกาลเวลาจงึเป็นสิง่ทีส่ามารถสร้างได้ เพยีงแต่ต้อง

อาศยัเวลาในทางการบริหารองคก์ร วัฒนธรรมองค์กร

น้ันเป็นรูปแบบหน่ึงของกลยุทธ์และช่วยในการสนับสนุน

การปฏิบัติตามกลยุทธ์ขององค์กร อีกท้ังวัฒนธรรมองค์กร

ยังมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมในการจัดระเบียบองค์กร 

และยังมีส่วนสำ�คัญในการพัฒนาความรู้สึกของพนักงาน

ให้มีความผูกพันและเสียสละให้องค์กร ซ่ึงเป็นคุณลักษณะ

สำ�คญัทีจ่ะทำ�ให้องค์การประสบความสำ�เรจ็ได ้ทศันคติ

ขององค์กร ซ่ึงเป็นพฤติกรรมท่ีสำ�คัญท่ีทุกองค์กรต้องการ

ให้พนักงาน เพราะพนักงานจะตั้งใจทำ�งานและทุ่มเท

ความสามารถเพ่ือทำ�งานของตนอย่างเต็มท่ีซ่ึงส่ิงเหล่าน้ี

จะส่งผลให้การดำ�เนินงานขององค์กรบรรลุวัตถุประสงค์

ตามที่องค์กรได้กำ�หนดไว้

	 จากความสำ�คญัของวัฒนธรรมองค์กรและความ

พึงพอใจของพนักงานดังที่ได้กล่าวไว้ข้างต้น ในส่วน

ของการจัดการองค์กรกีฬา ยังไม่มีผู้ศึกษาและค้นคว้า

วัฒนธรรมองค์กรในกลุ่มของพนักงานศูนย์กีฬา เลยที่ 

ผูวิ้จยัจงึให้ความสนใจทีจ่ะศกึษาวิจยัความสมัพนัธ์ของ

วัฒนธรรมองคก์รและความพงึพอใจในการทำ�งานของ

พนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐ  

ผลของการศึกษาท่ีได้ สามารถนำ�ไป ปรับปรุงวัฒนธรรม

องค์กร ตลอดจนเพิ่มความพึงพอใจในการทำ�งานของ

พนักงานศูนย์กีฬา อันจะส่งผลให้คุณภาพการทำ�งาน

ของพนักงานศูนย์กีฬาดีขึ้นอย่างต่อเนื่องในอนาคต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างวัฒนธรรมองค์กร

และความพงึพอใจในการทำ�งานของพนกังานศูนย์กีฬา

ของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานคร
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สมมุติฐานของการวิจัย

	 วัฒนธรรมองค์กรมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจ

ในการทำ�งานของพนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัย

ในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานคร

วิธีการดำ�เนินงานวิจัย

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ พนักงาน 

ศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพ- 

มหานคร จำ�นวน 11 แห่ง จำ�นวนทั้งสิ้น 374 คน

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ พนักงาน

ศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพ- 

มหานคร จำ�นวน 201 คน โดยมีขั้นตอนการหาขนาด

กลุ่มตัวอย่างและสุ่มตัวอย่าง ดังนี้

	 ข้ันที่ 1 ผู้วิจัยกำ�หนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  

โดยใช้ตารางกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของ Krejcie 

& Morgan (Cited in Srisa-ard, 2554) เมื่อขนาด

ประชากร 380 คน ที่ระดับความคลาดเคลื่อน 5% 

ควรใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 191 คน แต่เพื่อป้องกัน 

การสูญหายของข้อมูล ผู้วิจัยจึงเพิ่มขนาดของกลุ่ม

ตัวอย่างประมาณ 5% ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 

201 คน

	 ข้ันที่ 2 ผู้วิจัยกำ�หนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง

พนักงานของศูนย์กีฬาในแต่ละมหาวิทยาลัยตามสัดส่วน

ขนาดของประชากร รายละเอียดดังตาราง 1 โดยคำ�นวณ

จากสูตรดังนี้

	 จำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง = (จำ�นวนพนักงานของ 

แต่ละศูนย์ฯ / จำ�นวนประชากรทั้งหมด)* 201

	 ขั้นที่ 3 ผู้วิจัยสุ่มตัวอย่างพนักงานของศูนย์กีฬา

ของแต่ละมหาวิทยาลัย โดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย 

(Simple Random Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก 

จนได้ครบตามจำ�นวนกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการ 201 คน

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวิจยัครัง้นี ้คือ แบบสอบถาม 

แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้

	 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา ตำ�แหน่งงาน และ

ประสบการณก์ารทำ�งาน มลีกัษณะข้อคำ�ถามเปน็แบบ

ตรวจสอบรายการ (checklist)

	 ส่วนที่ 2 ข้อคำ�ถามเก่ียวกับวัฒนธรรมองค์กร 

แบ่งออกเป็น 4 แบบ ได้แก่ 1) วัฒนธรรมองค์กร 

แบบปรับตัว 2) วัฒนธรรมองค์กรแบบมุ่งผลสำ�เร็จ  

3) วัฒนธรรมองค์กรแบบเครือญาติ และ 4) วัฒนธรรม

องค์กรแบบราชการ โดยดัดแปลงข้อคำ�ถามจาก

แบบสอบถามจากงานวิจัยของ วีรพล จักษ์ตรีมงคล 

(Chuktreemongkol, 2005) ซ่ึงมค่ีาความเทีย่งเทา่กับ 

0.963

	 สว่นที ่3 ข้อคำ�ถามเก่ียวกับความพงึพอใจในการ

ทำ�งาน แบ่งออกเป็น 6 ด้าน ได้แก่ 1) ความพึงพอใจ

ในการจ่ายค่าตอบแทน 2) ความพึงพอใจในผู้บังคับบัญชา 

3) ความพึงพอใจเพื่อนร่วมงาน 4) ความพึงพอใจ 

ในสภาพการทำ�งาน 5) ความพึงพอใจในตัวงาน และ 

6) ความพงึพอใจในโอกาสความก้าวหนา้ โดยดัดแปลง

ข้อคำ�ถามจากแบบสอบถามจากงานวิจัยของ นันท์สภรณ์ 

อภิศักด์ิกุล (Apisakkul, 2005) ซ่ึงมีค่าความเที่ยง

เท่ากับ .929

	 การสร้างและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ

	 1.	แบบสอบถามที่ ใ ช้ในงานวิจัยนำ�มาจาก

แบบสอบถามในงานวจิยัทีเ่ก่ียวข้อง แลว้นำ�ไปทดลอง

ใช้ (try out) กับกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจริง 

แต่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจริง โดยผู้วิจัย

นำ�แบบสอบถามไปให้ผู้ที่ทำ�งานในสมาคมแบดมินตัน

แห่งประเทศไทยทำ�แบบสอบถาม จำ�นวน 30 คน  

เพื่อนำ�มาหาค่าความเท่ียง (Reliability) โดยใช้สูตร
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สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (α-Coefficient) 

ได้ค่าความเที่ยง (Reliability) เท่ากับ 0.85 ซึ่งถือว่า

อยู่ในเกณฑ์ที่มีความเที่ยงสูง

	 2.	นำ�แบบสอบถามท่ีผ่านการทดลองใช้แล้วไปใช้

ในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจริง

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ผู้วิจัยดำ�เนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยจัดส่ง

แบบสอบถามและซองตอบกลับทางไปรษณีย์ให้กลุ่ม

ตัวอย่างศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐ 

ในกรุงเทพมหานคร กำ�หนดเวลาประมาณ 2 สัปดาห์ 

แล้วจึงขอรับแบบสอบถามคืน โดยขอความร่วมมือ 

จากผู้บริหารหรือผู้แทนเป็นผู้ส่งกลับคืนทางไปรษณีย์ 

หากมีการส่งแบบสอบถามล่าช้ากว่ากำ�หนด ผู้วิจัย

ดำ�เนินการติดตามทางโทรศัพท์หรือไปรับด้วยตนเอง 

เมือ่ได้รบัแบบสอบถามคนื ผูวิ้จยัดำ�เนนิการตรวจสอบ

ความถูกต้องและความสมบูรณ์ของการตอบแบบสอบถาม 

เพื่อดำ�เนินการตามขั้นตอนการวิจัยต่อไป

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	วิเคราะห์ปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา ตำ�แหน่งงาน และ

ประสบการณ์การทำ�งาน โดยใช้ค่าร้อยละ

	 2.	วิเคราะห์ความคิดเห็นเก่ียวกับวัฒนธรรม

องค์กรของศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐ

ในกรุงเทพมหานคร โดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน

	 3.	วิเคราะห์ความพึงพอใจในการทำ�งานของ

พนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐ 

ในกรุงเทพมหานคร โดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน

	 4.	วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างวัฒนธรรมองค์กร 

4 แบบ และความพึงพอใจของพนักงานศูนย์กีฬาของ

มหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานคร โดยใช้

การวิเคราะห์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน และการวิเคราะห์

ถดถอยพหุคูณแบบปกติ (Enter Multiple Regression) 

เพื่อวิเคราะห์ตัวแปรวัฒนธรรมองค์กรแบบปรับตัว 

วัฒนธรรมองค์กรแบบมุ่งผลสำ�เร็จ วัฒนธรรมองค์กร

แบบเครือญาติ และวัฒนธรรมองค์กรแบบราชการ 

โดยใช้ตัวแปรทุกตัวรว่มกันอธิบายความแปรปรวนของ

ความพึงพอใจในการทำ�งาน

ผลการวิจัย

	 1.	กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจำ�นวน 201 คน เป็น

เพศชาย จำ�นวน 101 คน (ร้อยละ 50.25) และ 

เพศหญิง จำ�นวน 100 คน (ร้อยละ 49.75) มีอายุ 

31-40 ปี จำ�นวน 69 คน (ร้อยละ 34.33) จบการศึกษา

ระดับปริญญาตรี จำ�นวน 96 คน (ร้อยละ 47.76) 

ทำ�งานในตำ�แหน่งปฏิบัติการ/พนักงานสนาม จำ�นวน 

177 คน (ร้อยละ 88.06) และมีประสบการณ์การทำ�งาน 

1-5 ปี จำ�นวน 65 คน (ร้อยละ 32.34)

	 2.	พนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับ

ของรัฐในกรุงเทพมหานครมีความคิดเห็นว่าศูนย์กีฬา

ของมหาวิทยาลัยมีวัฒนธรรมองค์กรแบบราชการ (X 

= 3.51, SD = 0.59) รองลงมาคือวัฒนธรรมองค์กร

แบบมุ่งผลสำ�เร็จ (X = 3.40, SD = 0.63) วัฒนธรรม

องค์กรแบบเครือญาติ (X = 3.34, SD = 0.68) และ

วัฒนธรรมองคก์รแบบปรบัตวั (X = 3.25, SD = 0.67) 

ตามลำ�ดับ ดังแสดงในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1	 ค่าเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคดิเห็นของพนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลยัในกำ�กับ

ของรัฐในกรุงเทพมหานครเกี่ยวกับวัฒนธรรมองค์กร

วัฒนธรรมองค์กร
n = 201

ระดับความคิดเห็น
X SD

วัฒนธรรมองค์กรแบบเครือญาติ

วัฒนธรรมองค์กรแบบปรับตัว

วัฒนธรรมองค์กรแบบราชการ

วัฒนธรรมองค์กรแบบมุ่งผลสำ�เร็จ

3.34

3.25

3.51

3.40

0.68

0.67

0.59

0.63

ปานกลาง

ปานกลาง

มาก

ปานกลาง
รวม 3.38 0.59 ปานกลาง

	 3.	พนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับ

ของรัฐในกรุงเทพมหานครมีความพึงพอใจในการทำ�งาน

ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X = 3.19, SD = 

0.44) โดยดา้นทีม่คีา่เฉลีย่ความพงึพอใจในการทำ�งาน

สงูทีส่ดุคอื ความพงึพอใจในเพือ่นร่วมงาน (X = 3.53, 

SD = 0.65) รองลงมาคือความพึงพอใจในสภาพการ

ทำ�งาน/ตัวงาน (X = 3.31, SD = 0.52) ความพึงพอใจ

ในผู้บังคับบัญชา (X = 3.21, SD = 0.57) ความพึง

พอใจในการจ่ายค่าตอบแทน (X = 2.95, SD = 0.57) 

และความพงึพอใจในโอกาสความก้าวหนา้ (X = 2.91, 

SD = 0.69) ตามลำ�ดับ ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความพึงพอใจในการทำ�งานของพนักงานศูนย์กีฬาของ

มหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานคร

ความพึงพอใจในการทำ�งาน
n = 201

ระดับความพึงพอใจ
X SD

ความพึงพอใจในสภาพการทำ�งาน/ตัวงาน

ความพึงพอใจในการจ่ายค่าตอบแทน

ความพึงพอใจในโอกาสความก้าวหน้า

ความพึงพอใจในผู้บังคับบัญชา

ความพึงพอใจในเพื่อนร่วมงาน

3.31

2.95

2.91

3.21

3.53

0.52

0.57

0.69

0.57

0.65

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

มาก
รวม 3.19 0.44 ปานกลาง

	 4.	ผลการวิเคราะห์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร

วัฒนธรรมองค์กรและความพึงพอใจในการทำ�งาน  

พบว่า ตัวแปรวัฒนธรรมองค์กรท้ัง 4 ตัว มีความสัมพันธ์

ทางบวกกับตวัแปรความพงึพอใจในการทำ�งานอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์ 

สหสมัพนัธร์ะหว่าง 0.566 ถึง 0.675 ตัวแปรท่ีมคีวาม

สัมพันธ์กับความพึงพอใจในการทำ�งานสูงที่สุด คือ 

วัฒนธรรมองค์กรแบบมุ่งผลสำ�เร็จ (ACH) รองลงมา

คือ ตัวแปรวัฒนธรรมองค์กรแบบปรับตัว (ADAPT) 

ตัวแปรวัฒนธรรมองค์กรแบบราชการ (BUREAU) 
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และตัวแปรวัฒนธรรมองค์กรแบบเครือญาติ (CLAN) 

โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ 0.675, 0.641, 

0.638 และ 0.566 ตามลำ�ดับ ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3 สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรวัฒนธรรมองค์กรและความพึงพอใจในการทำ�งาน

ตัวแปรในการวิจัย

ความพึงพอใจ

ในการ

ทำ�งาน

วัฒนธรรม

องค์กรแบบ

เครือญาติ

วัฒนธรรม

องค์กรแบบ

ปรับตัว

วัฒนธรรม

องค์กรแบบ

ราชการ

วัฒนธรรม

องค์กรแบบ

มุ่งผลสำ�เร็จ

ความพึงพอใจในการทำ�งาน

วัฒนธรรมองค์กรแบบเครือญาติ

วัฒนธรรมองค์กรแบบปรับตัว

วัฒนธรรมองค์กรแบบราชการ

วัฒนธรรมองคก์รแบบมุง่ผลสำ�เร็จ

1.000

0.566**

0.641**

0.638**

0.675**

1.000

0.761**

0.745**

0.719**

1.000

0.829**

0.825**

1.000

0.860** 1.000

ค่าเฉลี่ย

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

3.187

0.439

3.344

0.676

3.250

0.667

3.509

0.594

3.403

0.627

หมายเหตุ ** p < .01

	 5.	ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณพบว่าตัวแปร

วัฒนธรรมองค์กรท้ัง 4 ตัว ร่วมกันอธิบายความแปรปรวน

ในตัวแปรความพงึพอใจในการทำ�งานไดร้้อยละ 47.30 

(R2 = 0.473) โดยตัวแปรวัฒนธรรมองค์กรแบบมุ่ง

ผลสำ�เร็จส่งผลต่อความพึงพอใจในการทำ�งานของ

พนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐ 

ในกรุงเทพมหานครอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4	 ผลการวิเคราะห์สมการถดถอยพหุคูณของวัฒนธรรมองค์กรที่มีต่อความพึงพอใจในการทำ�งานของ

พนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานคร

ตัวแปรวัฒนธรรมองค์กร b SE b β t p

Intercept

วัฒนธรรมองค์กรแบบเครือญาติ

วัฒนธรรมองค์กรแบบปรับตัว

วัฒนธรรมองค์กรแบบราชการ

วัฒนธรรมองค์กรแบบมุ่งผลสำ�เร็จ

1.459

.049

.122

.072

.269

.137

.054

.069

.084

.077

.075

.186

.098

.384

10.629*

.897

1.762

.863

3.497*

.000

.371

.080

.389

.001

Model: R = .675 R2 = .483  adjusted R2 = .473  Sest = .318  F = 45.864*  p = .000

หมายเหตุ * p < .05
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อภิปรายผลการวิจัย

	 จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้เก่ียวกับเรื่องความ

สัมพันธ์ระหว่างวัฒนธรรมองค์กรและความพึงพอใจ

ในการทำ�งานของพนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัย

ในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานคร จากการสุ่มตัวอย่าง

ประชากรส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อยู่ในช่วงอายุ 31-40 ปี 

จบการศึกษาระดับปริญญาตรี และปฏิบัติงานในตำ�แหน่ง

ระดับปฏิบัติการ/พนักงานสนาม ซึ่งผลจากการศึกษา 

สามารถนำ�มาอภิปรายผลได้ดังต่อไปนี้

	 1.	ด้านวัฒนธรรมองค์กรและความพึงพอใจ 

ในการทำ�งานของพนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัย

ในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานคร จากการศึกษา 

พบว่า วัฒนธรรมองคก์รในภาพรวมมคีวามคดิเห็นเป็น

แบบราชการ ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะว่าพนกังานศนูย์กีฬา

ของมหาวิทยาลยัในกำ�กับของรฐั เคยเป็นมหาวิทยาลยั

ของรัฐมาก่อนที่มีกฎระเบียบ มีข้อบังคับ มีกฎเกณฑ์ที่

เคร่งครัดของแบบราชการมาเป็นระยะเวลายาวนาน

ก่อนท่ีจะปรับมาเป็นมหาวิทยาลัยกำ�กับของรัฐทำ�ให้ 

ค่านิยมของศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยมีลักษณะ มุ่งเน้น

ด้านวิธีการ ความเป็นเหตุเป็นผล ยึดและปฏิบัติตาม

กฎระเบียบและหลกัการประหยัด ซ่ึงมคีวามสอดคลอ้ง

แนวคิดของ ดราฟ (Daft, 2002) ท่ีกล่าวไว้ว่า วัฒนธรรม

แบบราชการท่ีเน้นความเสถียรภาพม่ันคงมุ่งเน้นภายใน

องค์กรเป็นสำ�คัญต่อภาวะแวดล้อมภายใน ความคงเส้น

คงวาในการดำ�เนินการให้ความมัง่คง มุง่เนน้ความเป็น

ระเบียบ การประหยัด การใช้เหตุผล และนอกจากนี้

ยังสอดคล้องกับการศึกษาของ วีรพล จักรตรีมงคล 

(Chuktreemongkol, 2548) การศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่างรูปแบบวัฒนธรรมองค์กรกับความพึงพอใจ 

ในการทำ�งานของพนักงานฝ่ายครัวการบิน บริษัท 

การบินไทย จำ�กัด (มหาชน) ณ สนามบินดอนเมือง 

มลีกัษณะรูปแบบวัฒนธรรมเป็นแบบราชการ ท้ังนีอ้าจ

เพราะองค์กรท่ีเป็นรัฐวิสาหกิจในสังกัดกระทรวงการคลัง 

ซ่ึงอยู่ภายใต้กฎระเบียบของราชการมาระยะเวลา

ยาวนานถึง 45 ปี

		  ความพึงพอใจในการทำ�งานของพนักงาน 

ศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพ- 

มหานคร จากการศึกษาพบว่าในภาพรวมมีความพึง

พอใจในการทำ�งานอยู่ในระดบัปานกลาง ท้ังนีพ้นกังาน

ส่วนใหญ่เป็นพนักงานที่มีตำ�แหน่งงานระดับปฏิบัติ 

หรือพนักงานสนามจำ�นวนมากกว่าตำ�แหน่งอื่นๆ ท่ี 

ไมค่่อยมโีอกาสการได้เสนอความคดิเห็น การไดใ้กลชิ้ด

ผู้บังคับบัญชาเท่ากับพนักงานท่ีอยู่ในตำ�แหน่งหัวหน้างาน

ข้ึนไป และยังมีค่าตอบแทนน้อย จึงทำ�ให้มีความพึงพอใจ

ในการทำ�งานนั้นอยู่ในระดับปานกลาง แม้ว่าองค์กร

จะกระตุ้นเพือ่ให้พนกังานเกิดความพงึพอใจมากเทา่ไร

ก็ตามก็ไม่ทำ�ให้พนักงานของศูนย์กีฬามีความพึงพอใจ

ในการทำ�งานอยู่ในระดบัสงูเทา่ทีค่วร ซ่ึงสอดคลอ้งกับ

การศึกษาของ ธนกิจ เฮียงโฮม (Hienghom, 2551) 

ที่ศึกษาความพึงพอใจในการทำ�งานของพนักงาน

มหาวิทยาลัยเงินรายได้มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  

ผลการศึกษาพบว่าระดับความพึงพอใจในการทำ�งาน

ในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง อาจเป็นเพราะพนักงาน

ยังมีความต้องการในด้านค่าตอบแทน ด้านความก้าวหน้า

อยู่ และไม่พอใจในด้านสภาพงาน และนอกจากนี้ 

การศึกษามีความสอดคล้องกับการศึกษาของ สุรพงษ์ 

เจริญพรรณ (Jareonpan, 2531) ที่เห็นเหมือนกันว่า

บุคลากรทีเ่ป็นทัง้ข้าราชการและลกูจา้งของกิจการนิสติ 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ มีความพึงพอใจในการทำ�งาน

โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง บุคลากรมีสถาน

เป็นทัง้ข้าราชการและลูกจ้างประจำ�โดยลูกจ้างประจำ�

มีความพึงพอใจในการทำ�งานน้อยกว่าข้าราชการ 

และยังสอดคล้องกับทฤษฎีของ Herzberg, F. B. 

(Herzberg, 1959) ได้สรุปไว้ว่า องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพล

ต่อความพึงพอใจในการทำ�งาน ได้แก่ การจ่ายค่าจ้าง

ตอบแทน ความสำ�คัญของตนต่อองค์การ การยอมรับ
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นับถือ ความยุติธรรม ความรับผิดชอบ ความสำ�เร็จ

ของงาน ความก้าวหน้าในตำ�แหน่งงาน ความสัมพันธ์

กับผู้บังคับบัญชาและเพ่ือนร่วมงาน นโยบาย การบริหาร

งานและสภาพการทำ�งาน

	 2.	ผลการเปรียบเทียบความพึงพอใจในการทำ�งาน

ของพนกังานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลยัในกำ�กับของรัฐ

ในกรุงเทพมหานคร จำ�แนกตาม เพศ อายุ ระดับ 

การศึกษา ตำ�แหน่งงาน และประสบการทำ�งาน จาก

การศกึษาพบว่าเมือ่จำ�แนกตามอายุ จำ�แนกตามระดบั

การศกึษาและจำ�แนกตามตำ�แหนง่งานมคีวามแตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือเปรียบเทียบ

เป็นรายคูแ่ล้วพบวา่พนักงานที่มีอาย ุ20-30 ปีมีความ

พึงพอใจในโอกาสความก้าวหน้ามากกว่าผู้ที่มีอายุ  

41-50 ปี อาจเป็นเพราะพนักงานที่มีอายุน้อยมีความ

คาดหวัง มีระยะเวลาในการทำ�งาน และมีโอกาสที่จะ

ศึกษาหาความรู้ได้มากกว่าผู้ที่มีอายุที่อยู่ในช่วงวัย 

ใกลเ้กษยีณในการทำ�งาน ซ่ึงสอดคลอ้งกับแนวคดิของ

สมยศ นาวีการ (Naveekarn, 2521) กลา่ววา่พนกังาน

ทีม่อีายุยังนอ้ยมคีวามพงึพอใจในโอกาสความก้าวหนา้

สงูกว่าผูท่ี้มอีายุมาก นอกจากนีเ้ปรียบเทียบโดยจำ�แนก

ตามระดับการศกึษาพบว่าพนกังานท่ีมรีะดบัการศกึษา

ระดับปริญญาตรีมีความพึงพอใจในผู้บังคับบัญชา

มากกว่าผู้ท่ีจบการศึกษาต่ำ�กว่าปริญญาตรี ทั้งนี้อาจ

เป็นเพราะพนักงานที่จบการศึกษาระดับปริญญาตรีมี

ตำ�แหน่งงานท่ีสูงกว่าจึงได้มีโอกาสได้ใกล้ชิด ได้เสนอแนะ 

ออกความคิดเห็นให้แก่ผู้บังคับบัญชามากกว่าจึงทำ�ให้

พนกังานทีจ่บการศึกษาระดบัปริญญาตรีมคีวามผกูพนั

และพึงพอใจในผู้บังคับบัญชา และเปรียบเทียบ โดย

จำ�แนกตามตำ�แหน่งงาน พบว่าพนักงานที่มีตำ�แหน่ง

ผู้บริหารมีความพึงพอใจในสภาพการทำ�งาน/ตัวงาน

และความพงึพอใจในเพือ่รว่มงานมากกว่าพนกังานทีม่ี

ตำ�แหนง่งานระดับปฏบิติัการหรอืพนกังานสนาม ทัง้นี้

อาจเป็นเพราะ ผู้ที่มีตำ�แหน่งงานที่ดีทำ�ให้มีศักดิ์มีศรี 

มีความน่าเชื่อเชื่อ เป็นที่ยกย่องทางสังคม และทำ�ให้

มีเพ่ือนร่วมงานคอยช่วยเหลือเม่ือลำ�บาก ทำ�ให้การทำ�งาน

มปีระสทิธภิาพ ซ่ึงสอดคลอ้งกับทฤษฎขีอง Herzberg, 

F. B. (Herzberg, 1959) และแนวคิดของ กิลเมอร์ 

(Gillmer, 1966) ท่ีกลา่วไว้ว่า ปัจจยักระตุ้น และปัจจยั

คำ�จุน้ ทีก่่อให้เกิดความพงึพอใจในการทำ�งานและเป็น

ปัจจยัท่ีจงูใจให้คนชอบ และรกังาน เช่น ความก้าวหนา้ 

การยอมรับนักถือและปัจจัยท่ีเก่ียวกับสภาพแวดล้อม 

เช่น ความสัมพันธ์กับผู้บังคับบัญชา และเพ่ือนร่วมงาน 

และสอดคลอ้งกับการศึกษาของ ถนอมทรพัย์ สกุลทอง 

(Sakulthong, 2547) ศึกษาความพึงพอใจในการทำ�งาน

ของเจา้หนา้ทีส่าธารณสขุระดับตำ�บล จงัหวัดพระนคร 

ศรีอยุธยา พบว่าเจ้าหน้าที่สาธารณสุขระดับตำ�บลท่ี

มีอายุ ตำ�แหน่ง ระดับการศึกษา รายได้ สถานภาพทาง

ครอบครัวระยะเวลาในการปฏิบัติงาน จำ�นวนเจ้าหน้าท่ี

ในสถานี จำ�นวนหมู่บ้านที่รับผิดชอบ และสภาพพื้นที่

ที่ รับผิดชอบต่างกันมีความพึงพอใจในการทำ�งาน 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ส่วนเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขระดับตำ�บลท่ีมีเพศต่างกัน 

มีความพึงพอใจในการทำ�งานไม่แตกต่างกัน

	 3.	ความสัมพันธ์ระหว่างความพึงพอใจในการ

ทำ�งานของพนกังานศนูย์กีฬาของมหาวทิยาลยัในกำ�กับ

ของรัฐในมหาวิทยาลัยในกรุงเทพมหานคร จากการศึกษา

พบว่า วัฒนธรรมองค์กรมีความสัมพันธ์กับความพึงพอใจ

ในการทำ�งาน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะวัฒนธรรมองค์กรเป็นปัจจัยสำ�คัญ

และเป็นส่ิงท่ีทุกๆคนต้องยึดถือปฏิบัติกันมา จนกลายเป็น

ขนบธรรมเนยีมประเพณ ีวิถีปฏบิตั ิความเช่ือ ค่านยิม 

ตลอดจนคา่นยิมทีใ่ช้ในการตัดสนิใจหรือวินจิฉยัสัง่การ 

รวมพึงพฤติกรรมขององค์กรถือเป็นส่วนสำ�คัญที่จะ

ทำ�ให้การดำ�เนินการขององค์กรก้าวหน้าและส่งผลให้

องค์กรได้รับความเช่ือถือจากสังคม จึงส่งผลให้พนักงาน

มีความต้ังใจและทุ่มเทในการทำ�งานกันอย่างเต็มที่  
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ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ วีรพล จักรตรีมงคล 

(Chuktreemongkol, 2548) รูปแบบวัฒนธรรมองคก์ร 

มคีวามสมัพนัธ์กับความพงึพอใจในการทำ�งานโดยรวม

ของพนกังานฝา่ยครัวการบนิ บริษทั การบนิไทย จำ�กัด 

(มหาชน) ณ สนามบินดอนเมือง พบว่า ยอมรับ

สมมติฐานท่ีต้ังไว้ พบว่าความสำ�เร็จขององค์กรส่วนหน่ึง

ไดร้ับอิทธิพลจากวฒันธรรมองคก์ร และสอดคล้องกบั

การศึกษาของ ธนกิจ เฮียงโฮม (Hienghom, 2551) 

ที่ศึกษาความพึงพอใจในการทำ�งานของพนักงาน

มหาวิทยาลัยเงินรายได้มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  

ผลการศึกษาพบว่า บรรยากาศองค์กรมีความสัมพันธ์

ทางบวกกับความพึงพอใจในการทำ�งานของพนักงาน

มหาวิทยาลัยเงินรายได้ภาพรวมและรายด้านท้ัง 5 ด้าน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิตท่ีระดับ 0.001 อาจกล่าวได้ว่า

เม่ือพนักงานมหาวิทยาลัยเงินรายได้มีการรับรู้บรรยากาศ

องค์กรสูงจะส่งผลให้พนักงานมหาวิทยาลัยเงินรายได้

มีความพึงพอใจในการทำ�งานมากขึ้น

		  3.1	วัฒนธรรมองค์กรและความพึงพอใจ 

ในการทำ�งานของพนกังานศนูย์กีฬาของจากการศึกษา

พบว่าวัฒนธรรมองค์กรแบบมุ่งผลสำ�เร็จ เป็นตัวแปร

ที่ส่งผลต่อความพึงพอใจในการทำ�งานของพนักงาน

ศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพ- 

มหานครมากทีส่ดุ ซ่ึงมคีวามสอดคลอ้งกับแนวคิดของ 

Daft.R. L. (Daft, 2002) กล่าวไว้ว่า การให้แข่งขันกัน

ทำ�งานเพ่ือสร้างผลงาน การรุก การมุ่งม่ัน เอาจริงเอาจัง 

การทำ�อะไรให้เสร็จ ให้สมบูรณ์ ให้ดีท่ีสุด การขยันขันแข็ง

ในการทำ�งาน และการริเร่ิมในระดับบุคคล เพ่ือมุ่งไปสู่

ชัยชนะ และความสำ�เร็จ และเพ่ือความก้าวหน้าในหน้าท่ี

การงานต่อไปจึงเป็นเหตุผลที่ทำ�ให้วัฒนธรรมองค์กร

แบบมุง่ผลสำ�เร็จ เป็นตัวแปรทีส่ง่ผลตอ่ความพงึพอใจ

ในการทำ�งานของพนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัย

ในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานครมากที่สุด

	 สรุปผลการวิจัย

	 โดยสรุปจากการศึกษาพบว่า พบว่า พนักงาน

ศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัย มีความคิดเห็นว่าศูนย์กีฬา

มีวัฒนธรรมองค์กรแบบราชการ (X = 3.51) และมี

ความพึงพอใจในการทำ�งานในเพื่อนร่วมงานสูงที่สุด 

(X = 3.53) ตัวแปรวัฒนธรรมองค์กรมีความสัมพันธ์

ทางบวกกับตวัแปรความพงึพอใจในการทำ�งานอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยตัวแปรที่มีความ

สัมพันธ์กับความพึงพอใจในการทำ�งานสูงที่สุด คือ 

วัฒนธรรมองค์กรแบบมุ่งผลสำ�เร็จ (ACH) โดยมีค่า

สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์เท่ากับ 0.675 นอกจากน้ียังพบว่า

วัฒนธรรมองค์กรแบบมุ่งผลสำ�เร็จเป็นตัวแปรที่ส่งผล

ตอ่ความพงึพอใจการทำ�งานของพนกังานศูนย์กีฬาของ

มหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ.05

	 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	จากผลการวิจัยพบว่า ความสัมพันธ์วัฒนธรรม

องค์กรของพนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัย 

ในกรุงเทพมหานครมีความพึงพอใจในการทำ�งานของ

พนกังานสว่นใหญ่รูส้กึดตีอ่องค์กรทีท่ำ�งาน ยังสง่ผลให้

สามารถท่ีจะทำ�งานให้เกิดประสิทธิภาพและความสำ�เร็จ

ตามเป้าหมายในองค์กรต่อไป

	 2.	จากผลการวิจัยนี้ สามารถนำ�ข้อมูลการ 

เปรียบเทียบความพึงพอใจในการทำ�งานของพนักงาน

ศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพ- 

มหานคร พนักงานที่มีความแตกต่างกันทางด้าน เพศ 

อายุ ระดับการศึกษา ตำ�แหนง่งาน และประสบการณ์

การทำ�งาน มสีว่นสง่ผลต่อความพงึพอใจในการทำ�งาน

ของพนกังานศนูย์กีฬาทีแ่ตกตา่งกันตามความแตกต่าง

แต่ละด้านตามท่ีระบุไว้ แต่ละหน่วยงาน ผู้บริหารองค์กร

ควรส่งเสริมและเข้าใจที่เก่ียวกับความสัมพันธ์กัน

ระหว่างความพงึพอใจในการทำ�งานของพนกังาน และ
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เป็นข้อมูลในการพัฒนาองค์กรต่อไป และพร้อมท่ีจะ
พัฒนาความรู้ เพื่อปรับปรุงเปลี่ยนแปลงวิธีการสร้าง
ความพึงพอใจในการทำ�งานให้เกิดขึ้นตลอดเวลา
		  2.1	จากการศึกษาพบว่า ความพึงพอใจใน
โอกาสความก้าวหน้าอยู่ในระดับปานกลาง ผู้บริหาร
ควรจะดำ�เนนิการปรบัเปลีย่นโครงสรา้งในองค์กร เพือ่
เป็นสิง่ทีท่ำ�ให้พนกังานมคีวามมุง่มัน่ต้ังใจในการทำ�งาน 
และทุ่มเทให้กับองคก์รอย่างเต็มท่ีและทำ�งานกับองค์กร
อย่างยั่งยืนยาวนานไม่คิดแสวงหาหารงานทำ�ใหม่
	 3.	ผลการวิจัยพบว่า ความสัมพันธ์ระหว่าง
วัฒนธรรมองค์กรและความพงึพอใจในการทำ�งานของ
พนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐ 
ในกรุงเทพมหานคร มวัีฒนธรรมองค์กรแบบมุง่สำ�เรจ็ 
เปน็ตวัแปรทีส่ง่ผลตอ่ความพงึพอใจในการทำ�งานของ
พนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐ 
มากที่สุด ซึ่งผู้บริหารในองค์กรควรจะใช้เป็นแนวทาง
ในการส่งเสริมและพัฒนาในการทำ�งานของพนักงาน
ให้อยู่ในระดับดียิ่งขึ้นต่อไป

	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
	 1.	การวิจัยครั้งนี้ทำ�การศึกษากับพนักงาน 
ศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัยในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพ- 
มหานครเท่านั้น การวิจัยครั้งต่อไปควรทำ�การศึกษา
เปรียบเทียบวัฒนธรรมองค์กรและความพึงพอใจ 
ในการทำ�งานของพนักงานศูนย์กีฬาของมหาวิทยาลัย
ในกำ�กับของรัฐในกรุงเทพมหานครกับพนักงานศูนย์กีฬา
ของมหาวิทยาลัยเอกชน หรือพนักงานศูนย์กีฬาของ
มหาวิทยาลัยในจังหวัดอื่นๆ
	 2.	การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณโดยใช้
แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมลูเพยีงอย่างเดยีว 
การวิจัยครั้งต่อไปควรทำ�การศึกษาโดยใช้วิธีการเชิง
คุณภาพเพิ่มเติม เช่น การสัมภาษณ์ การสนทนากลุ่ม 
หรือทำ�การวิจัยแบบผสมผสานวิธี (mixed method 
research) เพ่ือให้ได้ข้อมูลท้ังเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ 
ซึ่งจะทำ�ให้ผลการวิจัยมีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น
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ผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

ของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

พัชมน ถวัลย์วาณิชกุล วรรณพร ทองตะโก และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 วตัถปุระสงค ์การวิจยันีม้วัีตถุประสงคเ์พือ่ศึกษา

และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 

ด้วยกลุ่มเพ่ือนท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิง

ที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิง 

ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1-3 อายุระหว่าง 13-15 ปี 

และมภีาวะน้ำ�หนกัเกินโดยใช้เกณฑ์น้ำ�หนกัตามเกณฑ์

ส่วนสูง มากกว่า +1.5 SD ขึ้นไป ตามเกณฑ์อ้างอิง

การเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5-18 ปี ของกรม

อนามัย กระทรวงสาธารณสุข จำ�นวนทั้งสิ้น 38 คน

โดยแบ่งเป็นกลุ่มละ 19 คน ท้ังสองกลุ่มเรียนวิชา

พลศึกษา 100 นาทีต่อสัปดาห์ โดยกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรม

การฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนโดยทำ�การฝึกแบบ

วงจรด้วยกลุ่มเพื่อนครั้งละ 40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ 

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ทำ�การเก็บข้อมูลก่อนและหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห์โดยการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกาย 7 รายการ ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมัน ลุก-นั่ง 

60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ยืนกระโดดไกล น่ังงอตัว

ไปด้านหน้า ว่ิงอ้อมหลัก 6 หลัก และว่ิงระยะไกล 

1,600 เมตร นำ�มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง

ก่อนและหลังการทดลองโดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ 

(Paired t-test) และระหว่างกลุ่มด้วยการทดสอบค่าที

แบบอิสระ (Independent t-test) ที่ระดับความมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ 0.05

	 ผลการวิจัย หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ วัยรุ่น

หญิงท่ีมภีาวะน้ำ�หนกัเกินทีไ่ด้รับการฝกึแบบวงจรด้วย

กลุ่มเพื่อน ค่าเฉลี่ยของน้ำ�หนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

เวลาในการวิ่งอ้อมหลักและวิ่งระยะไกลลดลง อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับ

ก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุม และมีค่าเฉลี่ยของ

การลุกน่ัง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ยืนกระโดดไกล 

และนั่งงอตัวไปด้านหน้าเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิตทิีร่ะดบั 0.05 เมือ่เปรยีบเทียบกับก่อนการทดลอง

และกลุ่มควบคุม

	 สรปุผลการวจิยั โปรแกรมการฝกึแบบวงจรด้วย

กลุม่เพือ่นช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นหญิง

ที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินได้

คำ�สำ�คัญ: โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน 

/ สมรรถภาพทางกาย / วัยรุ่นหญิงท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกิน
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EFFECTS OF PEER GROUP CIRCUIT TRAINING PROGRAM

ON PHYSICAL FITNESS IN OVERWEIGHT FEMALE ADOLESCENTS

Patchamon Thavanvanichkul, Wannaporn Tongtako and Thanomwong Kritpet
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

	 Purpose The purposes of this study were 

to determine and to compare the effects of 

peer group circuit training program on physical 

fitness in overweight female adolescents.

	 Methods Thirty-eight overweight middle 

school female students, age 13-15 years old, 

used the criteria of weight and height > +1.5 

S.D. according to ages 5 to 18 years female 

growth and development by Department of 

Health, Ministry of Public Health were randomly 

divided into two groups; peer group circuit 

training program (PCT; n = 19) and Control 

group (CON; n = 19). Both groups engaged 

with physical education class 100 minutes per 

week. The PCT group had participated in 9 

stations of peer group circuit training program, 

40 minutes per day, 3 days per week, for 8 

weeks. Before and after 8 weeks, each group 

were evaluated for physical fitness, such as 

skinfold thickness, sit-ups, push-ups, stand 

board jump, sit and reach, zig-zag run, and 

distance run. The dependent variables were 

analyzed using paired t-test and independent 

t-test. Statistical significance was set at p < 0.05.

	 Results After 8 weeks, the percentage of 

body weight, body fat, time of zig-zag run and 

distance run in PCT group were significantly 

decreased (p<0.05) and sit-ups, push-ups, 

stand board jump, sit and reach test were 

significantly increased (p<0.05) when compared 

with pre-test and CON group.

	 Conclusion These data suggest that peer 

group circuit training program can improve the 

physical fitness in overweight female adolescents.

Key Words: Peer group circuit training program 

/ Physical fitness / Overweight female adolescents
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ภาวะน้ำ�หนักเกินเกิดจากการได้รับพลังงานจาก

อาหารเกินความต้องการของร่างกาย และมีการเก็บ

สะสมพลังงานไว้ในรูปของไขมันเพิ่มข้ึน ทำ�ให้เกิด 

โรคอ้วน (World Health Organization, 2015) โดย

ในป ีค.ศ. 2010 มรีายงานว่าความแพร่หลายของภาวะ

น้ำ�หนักเกินและโรคอ้วนในเด็กวัยก่อนเรียน มีการพบ

เพิ่มขึ้นถึง 60% จาก ปี ค.ศ. 1990 ซึ่งส่งผลกระทบ

ต่อเด็ก 43 ล้านคนทั่วโลก (Onis, Blössner, and 

Borghi, 2010) โดยสถิติของประเทศสหรัฐอเมริกา 

ในปี ค.ศ. 2013 พบว่ามีประชากรวัยเด็ก ที่มีอายุ

ระหว่าง 2-19 ปี จำ�นวน 23.9 ล้านคน มีภาวะ 

น้ำ�หนักเกิน ซึ่งเป็นเด็กผู้ชาย 33% และเด็กผู้หญิง 

30.4% (Go et al., 2013) และจากการสำ�รวจของ

สุขภาพประชาชนไทย (2551-2552) พบว่าความชุก

ของภาวะอ้วนของประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป ใช้

คา่ดชันมีวลกายเป็นเกณฑ์ โดยประชากรเพศหญิงนัน้

มคีวามชุกของภาวะอว้นสงูกว่าเพศชาย โดยเพศหญิง

คิดเป็นร้อยละ 41.6 และเพศชายคิดเป็นร้อยละ 35.9 

นอกจากนัน้ ภาวะน้ำ�หนกัเกินในวัยเด็กยังพบว่ามอีตัรา

เพิ่มสูงข้ึนทั้งในเขตเมืองและเขตชนบท นอกจากนี้ 

จากการสำ�รวจของสำ�นักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวง

เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร (Ministry of 

Information and Communication Technology, 

2009) พบว่าเด็กอายุ 6-14 ปี มีพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารขบเคี้ยวถึง 36.8% และดื่มน้ำ�อัดลม 13.2% 

เป็นประจำ�เพิ่มมากขึ้น และมีการรับประทานผักและ

ผลไม้ที่ลดลง ซึ่งพฤติกรรมการกินอาหารเหล่านี้สร้าง

ความวิตกกังวลต่อสถานการณ์ภาวะน้ำ�หนักเกินใน

อนาคตได้

	 เด็กท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินน้ันจะมีผลกระทบตามมา

ทัง้การเติบโตเปน็ผูใ้หญ่ท่ีอว้น และเกิดภาวะแทรกซ้อน

ท่ีเกิดจากการมีน้ำ�หนักเกิน ได้แก่ ความผิดปกติของข้อ

ท่ีต้องรับน้ำ�หนักตัวมาก ภาวะทางเดินหายใจอุดก้ัน ภาวะ

ไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน 

เป็นต้น (Aree, Wangsrikoon, and Kantawang, 

2007) ภาวะน้ำ�หนกัเกินยังสง่ผลกระทบด้านจติใจและ

สังคม โดยพบว่าเด็กที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินจะมีปัญหา

เก่ียวกับบุคลิกภาพ เช่น เมื่อเด็กเร่ิมเข้าสู่วัยแรกรุ่น 

(Puberty) และเปน็ผูใ้หญ่ จะเริม่ให้ความสนใจตวัเอง

มากข้ึน ซ่ึงเด็กท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินมักจะโดนเพ่ือนแกล้ง

หรือล้อเลียน ทำ�ให้ขาดความมั่นใจและเสียความรู้สึก

ทีดี่ตอ่ตนเอง ไมเ่ป็นทีย่อมรบัในกลุม่เพือ่น และในเด็ก

บางคนอาจวิตกกังวลมากจนส่งผลทำ�ให้เกิดอาการ 

ซึมเศร้าได้ (Wolf, et al., 2003) จากผลกระทบดังกล่าว

จะเห็นได้ว่าภาวะน้ำ�หนักเกินส่งผลต่อคุณภาพชีวิต 

ของเด็กท้ังในระยะส้ันและระยะยาว จึงจำ�เป็นอย่างย่ิง

ต้องให้ความสำ�คัญกับปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับภาวะน้ำ�หนักเกิน

ในเดก็ โดยเฉพาะพฤตกิรรมการออกกำ�ลงักายและการ

รับประทานอาหารไม่เหมาะสมซ่ึงเป็นสาเหตุหลักของ

ภาวะน้ำ�หนักเกิน

	 การท่ีวัยรุน่ไดร้บัความเป็นอยู่ท่ีดจีากบรบิทสงัคม

รอบตัว อันได้แก่ ระบบการสนับสนุนตามธรรมชาติ เช่น 

ครอบครัว ญาติพี่น้อง และระบบสนับสนุนจากเพื่อน

นัน้เรยีกวา่ การสนบัสนนุทางสงัคม (Social Support) 

ซ่ึงเปน็สว่นหนึง่ของแบบจำ�ลองการสรา้งเสรมิสขุภาพ

ของเพนเดอร์ (Pender, 1996) ท่ีกล่าวว่าแรงสนับสนุน

ทางสังคมเป็นแหล่งประโยชน์ในการคงพฤติกรรม 

การสร้างเสริมสุขภาพ และเป็น กลยุทธ์สำ�คัญในการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เนื่องจากการสนับสนุนจาก

เพื่อนนั้นเป็นการได้รับแรงสนับสนุนจากบุคคลอื่นท่ีมี

ความสามารถในการชักจูงบุคคลได้ง่ายซ่ึงเป็นเหตุให้

บุคคลนั้นประสบความสำ�เร็จ และสามารถปรับตัว 

เข้ากับสังคมได้ดี (Pender, 1996) ดังนั้นกลุ่มเพื่อน

จงึเป็นสว่นหนึง่ของแรงสนบัสนนุทางสงัคมทีม่อีทิธิพล

อย่างมากต่อทัศนคติและพฤติกรรมของวัยรุ่น เพราะ
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วัยรุ่นจะต้องการการยอมรับจากสังคมหรือกลุ่มเพื่อน 

ซ่ึงการเข้ากลุ่มนั้นจะช่วยให้วัยรุ่นมีความเช่ือมั่นใน

ตนเอง และมสีงัคมกว้างขวางข้ึน (Jeamnakin, 1996) 

นอกจากน้ันวัยรุ่นยังเป็นวัยท่ีอยู่ในช่วงเช่ือมต่อระหว่าง

เด็กถึงผู้ใหญ่ เป็นวัยที่ต้องการอิสระ กลุ่มเพื่อนและ

สังคมจึงมีความสำ�คัญมาก เนื่องจากวัยรุ่นจะยึดแบบ

จากกลุม่เพือ่น โดยมคีวามต้องการในการเป็นท่ียอมรบั

ของเพื่อนและสังคมรอบๆ ตัว กลุ่มเพื่อนจึงมีอิทธิพล

มากต่อทัศนคติ ความสนใจ และพฤติกรรมการแสดงออก

ของวัยรุ่น โดยมีการเลียนแบบ มีการปรับตัวได้ง่าย 

ถ้ามีความตั้งใจที่จะกระทำ� สามารถเปลี่ยนแปลงและ

ปรับปรุงพฤติกรรมได้ และพฤติกรรมที่เกิดข้ึนในช่วง

วัยนี้มีแนวโน้มที่จะคงอยู่ได้ถาวรมากกว่าในวัยผู้ใหญ่ 

(Siriwanabut, 2006) จากการศึกษาของอภิญญา  

ปานชูเชิด (Panchuchird, 2004) พบว่าแรงสนบัสนนุ

ทางสงัคมมคีวามสมัพนัธท์างบวกกับพฤติกรรมสง่เสริม 

สุขภาพของนักเรียนวัยรุ่น ซ่ึงหมายความว่า ถ้านักเรียน

วัยรุ่นได้รับการสนับสนุนทางสังคมสูง จะทำ�ให้มีพฤติกรรม

สง่เสริมสขุภาพทีดี่มากข้ึนดว้ย และเมอร์เซียและคณะ 

(Murcia, et al., 2008) ได้ศึกษาพบว่าแนวโน้มของ

การสร้างแรงจูงใจน้ันเก่ียวข้องกับกลุ่มเพ่ือน ซ่ึงการสร้าง

แรงจูงใจในการออกกำ�ลังกายในกลุ่มเพ่ือนจะสามารถเพ่ิม

ความสนุกสนาน และเพ่ิมความมุ่งม่ันในการออกกำ�ลังกาย

มากขึ้น อีกทั้งซาลวี และคณะ (Salvy, et al., 2008) 

ยังพบว่า ในวัยเด็กน้ันจะมีแนวโน้มในการออกกำ�ลังกาย

ที่หนักมากขึ้น เมื่ออยู่ในกลุ่มของเพื่อนหรือเพื่อนสนิท 

ซ่ึงเด็กท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินจะมีการออกกำ�ลังกายมากข้ึน

เมือ่อยู่ในกลุม่ของเพือ่นมากกว่าเด็กท่ีมนี้ำ�หนกัตัวนอ้ย 

ความสัมพันธ์ของกลุ่มเพื่อนจึงมีความสำ�คัญอย่างย่ิง

ต่อกิจกรรมทางกาย ดังนัน้แรงสนบัสนนุจากกลุม่เพือ่น

จึงเป็นปัจจัยสำ�คัญท่ีจะส่งเสริมสุขภาพ และเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มวัยรุ่น รวมไปถึงการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการออกกำ�ลังกายได้มากข้ึน 

(Fitzgerald, Fitzgerald and Aherne, 2012)

	 การออกกำ�ลงักายแบบวงจรเปน็การจดักิจกรรม

ออกกำ�ลังกายหลายสถานี จากสถานีหนึ่งไปยังอีก

สถานีหนึ่ง โดยเลือกการออกกำ�ลังกายแบบสลับกลุ่ม

กล้ามเนื้อเพราะจะได้ไม่เกิดความเมื่อยล้า และไม่เกิด

ความเบ่ือหน่าย ช่วงเวลาพักระหว่างสถานีน้อยมาก 

ใช้เวลาระหว่าง 1-3 นาที ระหว่างรอบการฝึกซ้อม 

ซ่ึงหนึง่รอบการฝกึซ้อมประกอบด้วยการออกกำ�ลงักาย

อย่างน้อย 6-9 สถานี ปานกลาง 9-12 สถานี หรือ

มากสุด 12-15 สถานี (Srilamard, 2012) การฝึกแบบน้ี

จะช่วยในการพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 

และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ สามารถเลือกกิจกรรม

ให้เหมาะสมกับวัยรุ่นท่ีมีน้ำ�หนักเกิน การมีกิจกรรม 

ที่หลากหลายจะทำ�ให้วัยรุ่นนั้นรู้สึกสนุก เพลิดเพลิน 

ไม่เบื่อหน่ายกับการออกกำ�ลังกาย จากการศึกษาของ 

กลิกาและจอร์แดน (Klika and Jordan, 2013) พบว่า 

การออกกำ�ลังกายแบบวงจรโดยใช้น้ำ�หนักตัว ซึ่งเป็น 

การรวมกันระหว่างการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก 

และการออกกำ�ลังกายแบบใช้แรงต้านสลับกัน 12 สถานี 

20-30 นาทีต่อคร้ัง เป็นเวลา 3 วันต่อสัปดาห์ 8 สัปดาห์ 

พบว่ามีผลทำ�ให้ไขมันลดลง เพิ่มการรับรู้ของอินซูลิน 

เพิ่มสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 

และยังเพ่ิมสมรรถภาพของกล้ามเน้ืออีกด้วย นอกจากน้ี 

ในปี ค.ศ. 2013 มายอก้า-เวก้า, วีเซียนา และคอคกา 

(Mayorga-Vega, Viciana, and Cocca, 2013)  

พบว่าโปรแกรมการฝึกแบบวงจรน้ันช่วยเพ่ิม และรักษา

ความอดทนของกล้ามเน้ือและระบบหัวใจและไหลเวียน

เลือดในเด็กนักเรียน ซ่ึงโปรแกรมนี้จะช่วยให้ครูสอน

พลศึกษาสามารถออกแบบโปรแกรมที่จะให้เด็กนั้น 

มีความอดทนของกล้ามเน้ือและระบบหัวใจและไหลเวียน

เลือดให้คงอยู่ หรือเพิ่มข้ึนได้ เนื่องจากแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายมหีลายแบบท่ีใช้กันในปจัจบัุนนี ้แต่

ในงานวิจัยคร้ังน้ีจะใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน
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สมรรถภาพทางกาย สำ�หรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี 

(Department of Physical Education, 2012) เพราะ

เป็นแบบทดสอบท่ีมีเกณฑ์มาตรฐานใช้ในโรงเรียนท่ัวไป 

ประหยัดเวลา มคีวามง่ายตอ่การบริหารจดัการทดสอบ 

เหมาะสมตามวัย และมีความสอดคล้องกับหลักการ

วิชาการ

	 เน่ืองจากการออกกำ�ลงักายแบบวงจรสง่ผลดตีอ่

การพฒันาสมรรถภาพทางกายจงึทำ�ให้ผูวิ้จยัมแีนวคิด

ที่จะสร้างโปรแกรมการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมและ

มปีระสทิธภิาพ อนันำ�ไปสูก่ารมสีขุภาพทีด่ข้ึีนของกลุม่

วัยรุ่นหญิงซ่ึงเป็นวัยท่ีชอบยึดแบบอย่างและทำ�ตาม 

กลุ่มเพื่อน จึงเป็นเหตุให้ผู้วิจัยต้องการศึกษาผลของ

การฝึกโปรแกรมแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนว่าจะมีผลดี

ต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีน้ำ�หนักเกิน

หรอืไมอ่ย่างไร และเพือ่เป็นแนวทางในการจดักิจกรรม

ให้เหมาะสมกับวัย เพ่ือให้มีการเจริญเติบโตของส่วนสูง

และน้ำ�หนักมีความสัมพันธ์กันในเกณฑ์ มีรูปร่างสมส่วน 

และป้องกันโรคอ้วนท่ีอาจจะเกิดข้ึนเม่ือเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ได้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึก 

แบบวงจรดว้ยกลุม่เพือ่นท่ีมต่ีอสมรรถภาพทางกายของ

วัยรุ่นหญิงท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินท่ีได้รับ

และไมไ่ดร้บัโปรแกรมการฝกึแบบวงจรดว้ยกลุม่เพือ่น

สมมุติฐานของการวิจัย

	 โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือนมีผลต่อ

สมรรถภาพทางกายในวยัรุน่หญงิทีม่ีภาวะน้ำ�หนกัเกนิ

ดีขึ้น

วิธีการดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยคร้ังนี้เป็นการทดลองแบบเชิงทดลอง 

(True-experimental Design) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมโดยคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวิจยั

ในคน กลุม่สหสถาบัน ชุดท่ี 1 จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั

วันที่รับรอง 2 มีนาคม 2558 COA No. 043/2558

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรทีใ่ช้ในการวิจยันี ้เป็นนกัเรยีนทีม่ภีาวะ

น้ำ�หนักเกนิ กำ�ลังศึกษาอยูใ่นระดับชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 

1-3 อายุระหว่าง 13-15 ปี

	 กลุม่ตัวอย่างในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกัเรียนหญิง

ท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินโรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต์ กำ�ลัง

ศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 อายุระหว่าง 

13-15 ปี โดยกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างจากการใช้ 

การคำ�นวณค่าอำ�นาจในการทดสอบของโคเฮน (Cohen, 

1988) จำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม กำ�หนดค่าอำ�นาจ

การทดสอบ (Power of the test) = .70 ค่าขนาด

ของผลกระทบ (Effect size) = .80 ได้กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มละ 20 คน รวมเป็นจำ�นวน 40 คน มีการคัดเลือก

กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง ใช้เกณฑ์น้ำ�หนักตามเกณฑ์

ส่วนสูง มากกว่า +1.5 SD ขึ้นไป จากนั้นทำ�การหา

คา่ของน้ำ�หนกัตามเกณฑ์สว่นสงูของกราฟแสดงเกณฑ์

อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 

(Bureau of Nutrition, Department of Health, 

Ministry of Public Health, 1999) นำ�ผลที่ได้ตาม

เกณฑ์น้ำ�หนักเกินมาเรียงลำ�ดับตั้งแต่ 1-40 แล้วแบ่ง

เป็น 2 กลุ่มๆละ 20 คนโดยการจับคู่ (Match by pair) 

เพื่อให้แต่ละกลุ่มมีน้ำ�หนักเกินเท่าเทียมกันมากที่สุด 

คือกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน

จำ�นวน 20 คน และกลุ่มควบคุม (กลุ่มที่ดำ�เนินชีวิต

ประจำ�วันปกติ) จำ�นวน 20 คนโดยทั้งสองกลุ่มเรียน

วิชาพลศึกษา 100 นาทีต่อสัปดาห์ ซ่ึงกลุ่มที่ได้รับ

โปรแกรมการฝึกทำ�การฝึก แบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ คือ วันจันทร์ 

วันพุธและวันศุกร์ วันละ 40 นาที โดยทำ�การฝึกอยู่
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ในช่วงเวลาประมาณ 16.30-17.30 น. ทำ�การทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 7 รายการ ได้แก่เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ลุก-นั่ง ดันพื้น นั่งงอตัวไปข้างหน้า ยืนกระโดดไกล 

วิ่งอ้อมหลัก วิ่งระยะไกล ก่อนการทดลอง และหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห์แต่ระหว่างการทดลองมีกลุ่ม

ตัวอย่างได้ออกจากการทดลองจำ�นวนกลุ่มละ 1 คน 

เนื่องจากเข้าร่วมโครงการวิจัยน้อยกว่าร้อยละ 80 

จำ�นวน 1 คน และเกิดอุบัติเหตุจากการดำ�เนินชีวิต

ประจำ�วัน จึงทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการต่อได้ 

จำ�นวน 1 คน จึงเหลือจำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 

19 คน รวมทั้งสิ้น 38 คน

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย

	 1.	เป็นเพศหญิง อายุ 13-15 ปี

	 2.	มีภาวะน้ำ�หนักเกิน โดยใช้เกณฑ์น้ำ�หนักตาม

เกณฑ์ส่วนสูง มากกว่า +1.5 SD ขึ้นไป ตามเกณฑ์

อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 5-18 ปี 

(Bureau of Nutrition, Department of Health, 

Ministry of Public Health, 1999)

	 3.	ไม่เป็นโรคเก่ียวกับกระดูกและข้อต่อโรค 

เบาหวาน และโรคหัวใจและหลอดเลือด

	 4.	มคีวามเตม็ใจและยินดีเข้ารว่มงานวจิยั ตัง้แต่

ต้นจนส้ินสุดการวิจัยสามารถเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรม

การฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนได้ 3 วันต่อสัปดาห์ 

ต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีหนังสือยินยอม

จากผู้ปกครองหรือผู้อุปการะโดยชอบด้วยกฎหมาย 

ลงนามเป็นลายลักษณ์อักษร

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัยออกจาก

การวิจัย

	 1.	ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่มีความสมัครใจท่ีจะทำ�วิจัยต่อ

	 2.	ผู้เข้ารว่มวิจยัทำ�การฝกึโปรแกรมการฝกึแบบ

วงจรด้วยกลุ่มเพื่อนได้ไม่ถึงร้อยละ 80 ของจำ�นวน 

การฝึกทั้งหมด จะทำ�การคัดออกจากการศึกษา (ต้อง

ทำ�การฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน 

ทั้งหมด 24 ครั้ง หากมาทำ�การฝึกไม่ถึง 19 คร้ัง 

จะคัดออกจากการศึกษา) หรือผู้เข้าร่วมวิจัยขาดการฝึก

โปรแกรมการฝึกแบบวงจรติดต่อกัน 2 สัปดาห์

	 3.	ผู้เข้าร่วมการวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยไม่สามารถ

เข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดการเจ็บป่วย หรืออุบัติเหตุ

จากการดำ�เนินชีวิตประจำ�วันจนไม่สามารถเข้าร่วม

การทดลองต่อได้

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	ทบทวนวรรณกรรมและศกึษาค้นคว้าเอกสาร 

เพื่อประกอบเป็นแนวทางการสร้างโปรแกรม การฝึก

แบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน

	 2.	ออกแบบโปรแกรมการฝกึแบบวงจรด้วยกลุม่

เพ่ือนแล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา 

(Content validity) จำ�นวน 5 ท่าน เพื่อวิเคราะห์ค่า

ดชันคีวามสอดคลอ้งตามจดุประสงค์ (Item Objective 

Congruence; IOC) เท่ากับ 0.76

	 3.	นำ�โปรแกรมการฝกึไปทดลองใช้กับวัยรุ่นหญิง

ที่มีน้ำ�หนักเกินที่มีลักษณะเหมือนกลุ่มตัวอย่าง และ

วิเคราะห์หาความเท่ียง (Reliability) โดยพิจารณา

อัตราการเต้นของหัวใจ ด้วยวิธีทดสอบซ้ำ� (Test-retest) 

โปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน 

(r = 0.82)

	 4.	คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามที่

เกณฑ์กำ�หนด เป็นวัยรุ่นหญิงท่ีมีน้ำ�หนักเกินโดยใช้เกณฑ์

น้ำ�หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง มากกว่า +1.5 SD ขึ้นไป 

ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงอายุ 

5-18 ปี (Bureau of Nutrition, Department of 

Health, Ministry of Public Health, 1999)

	 5.	ผู้วิจัยทำ�การปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่าง พร้อม

เชิญผูป้กครองมาเข้าร่วมประชุม พร้อมทัง้แจกเอกสาร 
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เพื่อให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และผู้ปกครอง

ทราบถึงวิธีการฝึกในระหว่างการทดลองเฉพาะกลุ่มของ

ตนเอง โดยอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัยระเบียบวิธี

ที่จำ�เป็นในการทดลอง ขอความร่วมมือให้กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมปฏิบัติตามวิธีท่ีกำ�หนดและการบรรยาย

การออกกำ�ลงักาย และการบรโิภคอาหาร เพือ่ควบคมุ

น้ำ�หนกัให้ลดลงโดยให้ผูป้กครองดแูลเรือ่งของกิจกรรม

ทางกาย และการบริโภคอาหารของกลุ่มทดลองระหว่าง

การทดลอง

	 6.	ดำ�เนินการเก็บข้อมูล กลุ่มทดลองทำ�การฝึกตาม

โปรแกรมการฝึกแบบวงจร และมีหนังสือแสดงความ

ยินยอมจากผู้ปกครอง ฝึกในช่วงเวลา 16.30-17.30 น. 

ณ ลานอเนกประสงค์ โรงเรียนพระหฤทัยคอนแวนต์ 

เป็นเวลา 3 วันต่อสัปดาห์ ทั้งหมด 8 สัปดาห์ โดย

โปรแกรมการฝึกแบบวงจร มีขั้นตอน ดังนี้

		  6.1	การอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก (Warm up) 

10 นาที

		  6.2	การฝึก (Work out) ตามโปรแกรมการฝึก

แบบวงจร จำ�นวน 9 สถานี ได้แก่ท่าย่อเข่าไปด้านหน้า 

(คู่) วิ่งเก็บของ (กลุ่มละ 4 คน) ลุก-นั่ง ส่งลูกบอล 

(คู่) กระโดดเชือกยาว (กลุ่ม) การส่ง ลูกเมดิซีนบอล

ไปด้านข้าง (คู่) วิ่งเปี้ยว (กลุ่มละ 4 คน) การส่งลูก

เมดิซีนบอลเหนือศีรษะ (คู่) ท่ากระโดดเตะขาไปด้านหน้า 

(อยู่กับท่ี) (กลุ่ม) และดันตัวกับราวเหล็ก (กลุ่ม) โดยมี

ความหนกัระดบัปานกลางอยู่ทีร่ะหว่าง 64-76% ของ

อัตราการเต้นชีพจรสูงสุด (ACSM, 2006) มีระยะ

เวลาของช่วงการฝึก 40 นาทีโดยการทำ� 3 ชุด ชุดละ 

10 นาที พักระหว่างชุด 3 นาที ดังแสดงในตารางท่ี 1

		  6.3	การคลายอุ่นร่างกายหลังการฝึก (Cool 

down) 10 นาที

	 การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

	 ผูวิ้จยันำ�ข้อมลูทีไ่ดม้าวิเคราะห์คา่ทางสถิตโิดยใช้

โปรแกรมสำ�เร็จรูปทางสังคมศาสตร์ ดังนี้

	 1.	หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation)

	 2.	วิเคราะห์ความแตกต่างก่อนและหลังการทดลอง 

8 สัปดาห์ โดยใช้ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test)  

ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 3.	วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมด้วยการใช้สถิติทดสอบค่าที (Inde-

pendent t-test) ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .05

ผลการวิจัย

	 1.	หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มท่ีได้รับ

โปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน 

มีค่าเฉล่ียของน้ำ�หนักตัวลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองและ

กลุ่มควบคุม ดังแสดงในรูปที่ 1
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ตารางที่ 1 รายละเอียดของโปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน

สัปดาห์

สถานี

1-4

(จำ�นวน 3 รอบ)

5-8

(จำ�นวน 4 รอบ) สมรรถภาพทางกาย

สถานีที่ 1

ท่าย่อเข่าไปด้านหน้า (คู่)

สถานีที่ 2

วิ่งเก็บของ (กลุ่มละ 4 คน)

สถานีที่ 3

ลุก-นั่งส่งลูกบอล (คู่)

สถานีที่ 4

กระโดดเชือกยาว (กลุ่ม)

สถานีที่ 5

การส่งลูกเมดิซีนบอล

ไปด้านข้าง (คู่)

สถานีที่ 6

วิ่งอ้อมหลัก (กลุ่มละ 4 คน)

สถานีที่ 7

การส่งลูกเมดิซีนบอล

เหนือศีรษะ (คู่)

สถานีที่ 8 (กลุ่มละ 4 คน)

ท่ากระโดดเตะขาไปด้านหน้า 

(อยู่กับที่)

สถานีที่ 9 (กลุ่มละ 4 คน)

ดันตัวกับราวเหล็ก (กลุ่ม)

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

30 วินาที

ความแข็งแรง และความอดทน

ของกล้ามเนื้อ

ความคล่องแคล่วว่องไว

ความแข็งแรง และความอดทน

ของกล้ามเนื้อ

ความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือด

ความแข็งแรง และความอดทน

ของกล้ามเนื้อ

ความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือด

ความอ่อนตัว

ความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือด

ความแข็งแรง และความอดทน

ของกล้ามเนื้อ

จำ�นวนครั้งในการฝึกของแต่ละสถานี	 มากที่สุดเท่าที่ทำ�ได้

เวลาในการฝึกแต่ละสถานี	 30	 วินาที

จำ�นวนรอบ	 - ช่วงการฝึกในสัปดาห์ที่ 1-4	 3	 รอบ

	 - ช่วงการฝึกในสัปดาห์ที่ 5-8	 4	 รอบ

เวลาพักระหว่างสถานี	 ไม่มี

เวลาพักระหว่างชุด	 3	 นาที

จำ�นวนครั้งที่ฝึกต่อสัปดาห์	 3	 ครั้ง

เวลารวมในช่วงการฝึก	 30-40 นาที



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 18 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2560)	 85

*p < 0.05

รูปที่ 1 ค่าเฉลี่ยของน้ำ�หนักตัว ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

	 2.	หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มท่ีได้รับ

โปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน 

มค่ีาเฉลีย่ของเปอร์เซ็นตไ์ขมนั เวลาในการว่ิงออ้มหลกั

และวิ่งระยะไกลลดลง และมีค่าเฉลี่ยของการลุก-นั่ง 

จำ�นวนครั้งของดันพื้น กระโดดไกล และนั่งงอตัวไป

ด้านหน้าเพิ่มข้ึนเมื่อเทียบกับก่อนการทดลองและเมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมี

นยัสำ�คญัทางสถิติท่ี 0.05 สว่นในกลุม่ควบคมุมคีา่เฉลีย่

ของเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีเพ่ิมข้ึน และค่าเฉล่ียยืนกระโดดไกล

ที่ลดลง เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

รายการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

ก่อนการทดลอง
หลังการทดลอง

8 สัปดาห์
ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห์

x SD x SD x SD x SD

ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง(เปอร์เซ็นต์)
ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง)
ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)
ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)
นั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร)
วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)
วิ่งระยะไกล (นาที)

31.70
21.11
14.84
111.16
6.42
24.64
16.79

4.35
6.62
4.45
17.08
5.49
2.58
4.29

32.57
19.63
14.53
99.84
5.05
25.39
17.63

4.20*#

3.96*#

4.30*#

16.67*#

5.60*#

3.18*#

6.28*#

31.47
22.89
14.68
115.26
4.53
24.37
15.09

3.52
9.81
4.26
21.11
9.35
2.37
3.03

28.16
28.58
20.47
131.58
10.26
22.41
13.03

3.39*
7.69
3.50
14.93*
6.73
1.87
1.96

*p < 0.05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม
#p < 0.05 แตกต่างกับกลุ่มควบคุม
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อภิปรายผลการวิจัย

	 จากสมมติฐานของการวิจัยว่า โปรแกรมการฝึก

แบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนมีผลต่อการเปลี่ยนแปลง

สมรรถภาพทางกายในวยัรุน่หญงิทีม่ีภาวะน้ำ�หนกัเกนิ

ดีข้ึนสอดคล้องกับสมมุติฐานซ่ึงในการวิจัยคร้ังน้ีสามารถ

อภิปรายผลในประเด็นสำ�คัญของสมรรถภาพทางกาย 

ดังต่อไปนี้

	 1.	องค์ประกอบของร่างกาย

		  หลังการฝึกวัยรุ่นหญิงท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกิน

โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน พบว่า

กลุ่มวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินมีค่าเฉลี่ยของ 

น้ำ�หนกัตวั และเปอร์เซ็นต์ไขมนัลดลงอย่างมนียัสำ�คญั

ทางสถิติท่ี 0.05 แต่สำ�หรับวัยรุ่นหญิงท่ีไม่ได้รับการฝึก 

พบว่ามีการเพิ่มขึ้นของน้ำ�หนักตัว และความหนาของ

ไขมันใต้ผิวหนัง เน่ืองจากการออกกำ�ลังกายแบบวงจรน้ี

เป็นการออกกำ�ลังกายด้วยการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือ

มดัใหญ่หลายๆ มดัในเวลาเดยีวกัน ซ่ึงจะทำ�ให้ร่างกาย

นั้นมีการใช้พลังงานจากไขมันมากขึ้น (Scott, 2006) 

จงึสง่ผลให้เปอร์เซ็นตไ์ขมนัลดลง และยังสามารถทำ�ให้

ควบคุมน้ำ�หนกัได้ การลดลงของระดับไขมนัในรา่งกาย

นัน้ทำ�ให้องคป์ระกอบของร่างกายอนัไดแ้ก่ น้ำ�หนกัตวั 

ดชันมีวลกาย และความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัลดลง 

ซ่ึงเป็นผลมาจากการออกกำ�ลังกายด้วยการฝึกแบบ

วงจรนั้นช่วยในการเพิ่มการเกิดออกซิเดช่ันจากไขมัน 

และเนื้อเย่ือไขมัน ซ่ึงทำ�ให้การเผาผลาญพลังงานใน

ร่างกายเพิ่มขึ้น (Shana et al., 2010) สอดคล้องกับ

โบคาลินีและคณะ (Bocalini et al., 2012) ซึ่งทำ�การ

ศึกษาพบว่า การออกกำ�ลังกายแบบวงจรเป็นวิธีการ

ออกกำ�ลงักายทีม่ปีระสทิธภิาพ สามารถช่วยในการลด

สัดส่วนของร่างกายสำ�หรับผู้ท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินได้ 

นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับผลงานวิจัยของดันแคน  

อัลนาคิบ และเนวิล (Duncan, Al-Nakeeb and 

Nevill, 2009) ศึกษาพบว่าหลังจากเข้าร่วมโปรแกรม

การฝึกแบบวงจร ค่าดัชนีมวลกายของนักเรียนกลุ่ม

ทดลองเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมมีค่าลดลง  

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี 0.05 อีกท้ังกลิกา

และจอร์แดน (Klika and Jordan, 2013) ได้ศึกษา

การฝึกแบบวงจรที่มีความหนักมาก โดยใช้น้ำ�หนักตัว 

พบว่า วิธีการออกกำ�ลังกายดังกล่าวนั้นเป็นวิธีที่มี

ประสิทธิภาพท่ีช่วยลดไขมันในร่างกาย รวมไปถึง

สมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรงและความ

อดทนของกลา้มเนือ้ และแวนราเวนฮอรท์เบล โรเจอร ์

และแพทเทอร์สัน (VanRavenhorst-Bell, Rogers and 

Patterson, 2015) ไดศึ้กษาผลของการฝกึน้ำ�หนกัแบบ

วงจร พบว่าสามารถพัฒนามวลของร่างกาย มวลไขมัน 

และเปอร์เซ็นต์ไขมันให้ดีขึ้นได้

	 2.	ความอ่อนตัว

		  หลังการฝึกวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

โดยใช้โปรแกรมการฝกึแบบวงจรด้วยกลุม่เพือ่น มกีาร

พัฒนาความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึนมากกว่าวัยรุ่นหญิงท่ีมีภาวะ

น้ำ�หนักเกินที่ใช้ชีวิตประจำ�วันปกติ อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซึ่งการออกกำ�ลังกายแบบวงจร

สามารถเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และยังลด

ความเส่ียงต่อการบาดเจ็บเน่ืองจากเป็นการออกกำ�ลังกาย

นานๆ ซ้ำ�ๆ และเปล่ียนรูปแบบท่าทางการออกกำ�ลังกาย

อยู่ตลอดเวลา (Jumrutromrun, 2009) การพัฒนา

ความออ่นตัวโดยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (Stretching) 

จัดเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพ ในการที่จะเพิ่มความ

สามารถในการทำ�งานของกล้ามเน้ือและข้อต่อได้เต็มมุม

การเคลือ่นไหว อย่างไรก็ตาม การยืดเหยียดกลา้มเนือ้

จะได้ผลดีก็ต่อเมื่อการยืดเหยียดนั้นได้ปฏิบัติอย่าง 

ถูกต้องและเปน็แบบแผน และสำ�หรับการวางแผนเพือ่

ใช้สำ�หรบัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ทีก่่อให้เกิดผลสำ�เร็จ

ควรมีวัตถุประสงค์เพื่อฝึกซ้อมตัวรับรู้การยืดเหยียด  

ให้มีความเคยชินกับความยาวของกล้ามเนื้อที่มากข้ึน 

และลดแรงต้านทานของเนื้อเย่ือเก่ียวพันเพื่อยอมให้
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กล้ามเนื้อยืดยาวออกได้ (Hoeger, 1989; Pinthong, 

2013) โดยในงานวิจยันีใ้ชโ้ปรแกรมการออกกำ�ลงักาย

แบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน ในสถานีท่ี 7 การส่งลูก 

เมดิซีนบอลเหนือศีรษะ เป็นการยืดเหยียดแบบเคล่ือนท่ี

ของกล้ามเน้ือบริเวณหลังส่วนล่างและกล้ามเน้ือหน้าท้อง 

โดยทำ�ต่อเนื่อง 30 วินาที ทำ�ให้สามารถเพิ่มความ 

อ่อนตัวได้ ซึ่งความอ่อนตัวสามารถช่วยลดความเสี่ยง

ต่อการบาดเจ็บที่เกิดจากการออกกำ�ลังกาย ป้องกัน 

การยึดติดของข้อต่อ และช่วยเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว

ของข้อต่อได้ (Tanomsing-ha and Kritpet, 2013) 

สอดคล้องกับงานวิจัยของภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์  

(Suwannasing, 2012) ได้ทำ�การศกึษาผลของการฝกึ

แรงต้านด้วยน้ำ�หนักตัวแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพ

ทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพของนักเรียน ระดับ

ประถมศึกษาที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน พบว่า สมรรถภาพ

ทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพในรายการทดสอบน่ังงอตัว

ไปข้างหน้า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างจาก 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และก่อนการทดลองอย่าง

มนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดับ 0.05 โดยโปรแกรมการฝกึ

ด้วยน้ำ�หนักตัวแบบวงจร สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพ

ที่เก่ียวข้องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษา ที่มี

ภาวะน้ำ�หนักเกินในรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้าได้

	 3.	ความแข็งแรงและความมอดทนของกล้ามเน้ือ

		  หลังการฝึกพบว่าวัยรุ่นหญิงท่ีมีน้ำ�หนักเกิน

โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนมีการ

พัฒนาความแข็งแรงและความมอดทนของกล้ามเนื้อ 

เนื่องจากการออกกำ�ลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน 

เปน็การออกกำ�ลงักายทีใ่ช้กลา้มเนือ้กลุม่เดิมซ้ำ�ๆ เป็น

เวลานาน ซ่ึงจะใช้น้ำ�หนักตัวและอุปกรณ์ที่มีน้ำ�หนัก

เป็นแรงต้าน เช่น ท่าย่อเข่าไปด้านหน้า ลุก-นั่งส่ง

ลูกบอล ส่งบอลด้านข้าง และดันราวเหล็ก เมื่อทำ� 

จำ�นวนหลายๆ คร้ังติดต่อกัน จะช่วยเพ่ิมความแข็งแรง 

ความอดทนของกล้ามเน้ือ และชะลอความเม่ือยล้าลงได้ 

ซ่ึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทนของ

กลา้มเนือ้ มคีวามสมัพนัธกั์นมากในช่วงระยะแรกของ

การฝึก ถ้ามีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มมากข้ึน 

ความอดทนของกล้ามเน้ือจะเพ่ิมข้ึนไปด้วย (Chansem, 

2002) สอดคล้องผลงานวิจัยของสาธิก ธนะทักษ์ 

(Tanatuk, 2007) ไดศ้กึษาผลของการฝกึแรงตา้นด้วย

น้ำ�หนักตัวแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์

กับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณฑิต พบว่า

โปรแกรมการฝึกดังกล่าวสามารถพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในด้านความแข็งแรง 

ความอดทนของกล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อส่วนบนของ

ร่างกาย และความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง และยัง

สอดคลอ้งกับงานวิจยัของคงั ล ีพารค ์และคงั (Kang, 

Lee, Park and Kang, 2012) ได้ทำ�การศึกษาผล

ของการฝึกน้ำ�หนักแบบวงจรและการออกกำ�ลังกาย

แบบแอโรบิก 12 สัปดาห์ ที่มีผลต่อองค์ประกอบของ

ร่างกาย และสมรรถภาพทางกาย ของนักศึกษาหญิง

ทีเ่ป็นโรคอว้น ผลการวิจยัพบว่า ผลของการฝกึน้ำ�หนกั

แบบวงจรและการออกกำ�ลงักายแบบแอโรบิกสามารถ

พัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อได้

	 4.	ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ

		  หลังการฝึกวัยรุ่นหญิงที่ภาวะน้ำ�หนักเกิน 

โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพ่ือน พบว่า

มีการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจได้ 

เนือ่งจากการฝกึโปรแกรมการออกกำ�ลงักายแบบวงจร

ด้วยกลุ่มเพ่ือน โดยใช้ท่ากระโดดเชือก ว่ิงเป้ียว กระโดด

เตะขาไปด้านหน้าและว่ิงเก็บของ ซ่ึงความหนักของ

กิจกรรมจะมีความหนักระดับปานกลาง อีกทั้งยังมี

ระยะเวลาการฝึกที่เหมาะสม คือ ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน 

วันละ 40 นาที จึงทำ�ให้เกิดการพัฒนาของระบบ 

ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ โดยการเพ่ิม

ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือดและ

ระบบหายใจ ในการนำ�เชื้อเพลิงโดยเฉพาะออกซิเจน
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ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ รวมถึงความสามารถของกล้ามเนื้อ 

ที่ใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน (Division 

of Physical Activity and Health, Department of 

Health, Ministry of Public Health, 2007) อีกทั้ง

ยังเป็นการออกกำ�ลังกายท่ีช่วยเผาผลาญไขมันในร่างกาย 

ซ่ึงมีความสอดคล้องกับผลการวิจัยของ สว่างจิต แซ่โง้ว 

(Saengow, 2008) ได้ศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม

การออกกำ�ลังกายแบบวงจรท่ีมีต่อสุขสมรรถนะของ

เด็กท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกิน พบว่าการฝึกตามโปรแกรม

การออกกำ�ลังกายแบบวงจร มีการพัฒนาความอดทน

ของระบบไหลเวียนและหายใจเพิม่ข้ึนอย่างมนียัสำ�คญั

ของสถิติที่ระดับ 0.05 และสอดคล้องกับเปาลี (Paoli 

et al., 2013) ได้ทำ�การศึกษาวิจัยผลเปรียบเทียบของ

การฝึกแบบวงจรท่ีมีความหนักสูง การฝึกแบบวงจรท่ีมี

ความหนกัต่ำ� และการฝึกความอดทนต่อความดันโลหิต 

และไลโพโปรตีน ในผู้ชายกลางคนท่ีมีน้ำ�หนักเกิน  

ผลการวิจัยพบว่า การฝึกแบบวงจรท่ีมีความหนักสูงน้ัน

มีประสิทธิภาพสูงที่จะพัฒนาความดันโลหิต รวมถึง

ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจมากกว่า 

การฝึกแบบวงจรท่ีมีความหนักต่ำ� หรือการฝึกความอดทน

เพียงอย่างเดียว

	 5.	ความคิดเห็นต่อการออกกำ�ลังกายด้วย 

กลุ่มเพื่อนของวัยรุ่นหญิงน้ำ�หนักเกิน

		  จากการศึกษาผลของความคิดเห็นต่อการ 

ออกกำ�ลงักายด้วยกลุม่เพือ่นของวัยรุน่หญิงน้ำ�หนกัเกิน 

หลังการทดลอง8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยของความคิดเห็น

ในระดับมาก สามารถอภิปรายได้ว่า วัยรุ่นหญิงท่ีมี

ภาวะน้ำ�หนักเกินที่ได้รับโปรแกรมการฝึกแบบวงจร

ด้วยกลุ่มเพ่ือน เป็นวัยรุ่นท่ีได้รับการเสริมสร้างแรงจูงใจ

ในการออกกำ�ลังกายโดยผู้นำ�กลุ่มเพื่อน ซ่ึงในวัยรุ่น 

จะมีลักษณะเด่น เป็นที่ยอมรับของกลุ่มเพื่อน รวมถึง

การได้รบัคำ�ชมมาเปน็จดุสนใจ ซ่ึงกลุม่เพือ่นจะเข้ามา

มีอิทธิพลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย 

ทั้งในด้านความรู้ ทัศนคติ และความเชื่อ (Areekul, 

2011) ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดท่ีว่าอิทธิพลระหว่างบุคคล

มีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 

และมอีทิธิพลต่อพฤตกิรรมการสง่เสรมิสขุภาพโดยผา่น

แรงผลักดันทางสังคม ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับระยะพัฒนาการ 

และอิทธิพลจากบุคคลอ่ืนท่ีมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคล

ก็ตอ่เมือ่บคุคลนัน้ให้ความสนใจต่อพฤติกรรมนัน้ (Wu, 

Pender and Yang, 2002) และสอดคล้องกับผล 

การสัมภาษณ์ที่ว่า วัยรุ่นจะได้รับคำ�แนะนำ�สนับสนุน

ดา้นสขุภาพจากบุคคลต่างๆ เช่นครอบครัว เพือ่น และ

คนรัก ทำ�ให้วัยรุ่นมีความสนใจ ใส่ใจสุขภาพมากขึ้น 

(Chaikoolvatana, 2006) และยังสอดคล้องกับงานวิจัย

ของขวัญจิต ติสัก (Tisak, 2005) ซึ่งได้ศึกษาผลของ

โปรแกรมการสง่เสริมสมรรถนะแห่งตนโดยกลุม่เพือ่น

ต่อพฤติกรรมสง่เสรมิสขุภาพทางเพศของวัยรุน่ตอนต้น 

ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มท่ีให้โปรแกรมการส่งเสริมสมรรถนะ

แห่งตนโดยกลุ่มเพ่ือนน้ันมีค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรม

สง่เสรมิสขุภาพทางเพศสงูกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมนียั

สำ�คัญทางสถิติที่ .01

	 สรุปผลการวิจัย

	 สรุปได้ว่าโปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบวงจร

ด้วยกลุ่มเพื่อน จำ�นวน 9 สถานี ใช้ระยะในการฝึก  

8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน วันละ 40 นาที ช่วยให้วัยรุ่นหญิง

ที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ข้ึน 

ทุกรายการได้แก่ การเพิ่มขึ้นของการลุกนั่ง 60 วินาที 

ดันพื้น 30 วินาที ยืนกระโดดไกล และนั่งงอตัวไป 

ด้านหน้าและมีค่าเฉล่ียของน้ำ�หนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

เวลาวิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกลลดลง จะเห็นได้ว่า

โปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน

ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะ 

น้ำ�หนักเกินได้
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
	 ผู้วิจัยนำ�เสนอโปรแกรมการออกกำ�ลังกายแบบวงจร
ด้วยกลุ่มเพื่อนต่อผู้บริหารโรงเรียน เพื่อให้สอดคล้อง
กับนโยบายของรัฐบาล “ลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลาเรียนรู้” 
และสามารถนำ�ไปประยุกต์ใช้ในช่ัวโมงสอนพลศึกษา 
ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของกลุ่มสาระ
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

	 ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยต่อไป
	 1.	ควรศกึษาวัยรุน่ทีม่ภีาวะน้ำ�หนกัเกินตามอายุ 
เช่น 13 ปี 14 ปี หรือ 15 ปี โดยให้มีจำ�นวนมากพอ
เพื่อนำ�ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานตามอายุได้
	 2.	ควรพัฒนารูปแบบโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย
แบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนให้เหมาะสมกับวัยอื่นๆ เช่น 
วัยทำ�งาน หรือวัยชรา
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คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา และโรงเรียนพระหฤทัย
คอนแวนต์ที่เอื้อเฟื้อสถานที่และอาสาสมัคร และขอ
ขอบคุณในความร่วมมือของอาสาสมัครทุกคน
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แนวทางการพัฒนาพื้นที่สุขภาวะในเขตกรุงเทพมหานคร

บุษบา รุ่นเจริญ รุจน์ เลาหภักดี และสุจิตรา สุคนธทรัพย์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
	 การพัฒนาพื้นท่ีสุขภาวะในสวนสาธารณะและ
ลานกีฬาให้ตอบสนองต่อพฤติกรรมและความต้องการ
การใช้บริการจะเป็นแรงจูงใจให้ประชาชนเกิดการเข้าใช้
บริการและมีพฤติกรรมเพื่อสุขภาพมากขึ้น
	 วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมและความ
ต้องการการใช้บริการสวนสาธารณะและลานกีฬา 
ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร และศกึษาแนวทาง
การพัฒนาพื้นที่สุขภาวะในเขตกรุงเทพมหานคร
	 วิธีดำ�เนินการวิจัย การวิจัยนี้ใช้วิธีดำ�เนินการ
เก็บข้อมลูใน 10 เขตการปกครองของกรุงเทพมหานคร
ทีม่สีวนสาธารณะระดับชุมชนและลานกีฬาประเภท A 
ผู้วิจัยเก็บข้อมูลจากผู้ใช้สวนสาธารณะ ผู้ใช้ลานกีฬา 
และประชาชน ทีพ่กัอาศยัโดยรอบสวนสาธารณะหรือ
ลานกีฬาในรัศมี 1 กิโลเมตร เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม
กับกลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน 500 คน แบบสัมภาษณ์ 
จำ�นวน 30 คน จากนั้นนำ�ผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูล
และสรุปเป็นแนวทางการพัฒนาพื้นที่สุขภาวะในเขต
กรุงเทพมหานคร และนำ�เสนอความคิดเห็นต่อผู้ทรง
คุณวุฒิ
	 ผลการวิจัยพบว่า
	 1.	ผู้ท่ีมีพฤติกรรมการใช้บริการสวนสาธารณะ
และลานกีฬา จำ�นวน 253 คน คิดเป็นร้อยละ 50.6 
ของผู้ตอบแบบสอบถามท้ังหมด 500 คน โดยประชาชน
ผู้ใช้สวนสาธารณะและลานกีฬามีพฤติกรรมการใช้
บริการอยู่ในระดับปานกลาง (X = 2.15)

	 2.	ประชาชนมีความต้องการการใช้บริการสวน
สาธารณะและลานกีฬาอยู่ในระดับปานกลาง (X = 3.40 
และ X = 3.49 ตามลำ�ดับ) โดยมีความต้องการ
กิจกรรมให้บริการทีห่ลากหลาย มสีภาพแวดลอ้มทีเ่ปน็
ธรรมชาติ มีความปลอดภัยต่อการเข้าใช้บริการ และ
มอีปุกรณแ์ละสิง่อำ�นวยความสะดวกให้บริการเพยีงพอ
	 3.	แนวทางการพัฒนาพื้นที่สุขภาวะเน้นหลัก
ทางสุขภาพในมิติทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และ 
จิตวิญญาณ โดยการส่งเสริมให้มีกิจกรรมเพื่อสุขภาพ
อย่างเป็นองค์รวม สร้างการมีส่วนร่วมของชุมชน มีพ้ืนท่ี
ในการพกัผอ่นควบคู่กับการออกกำ�ลงักายและเลน่กีฬา 
มอีปุกรณ ์สิง่อำ�นวยความสะดวก และเจา้หนา้ทีท่ีเ่ป็น
ส่วนหนึ่งในการส่งเสริมสุขภาพประชาชน
	 สรุปผลการวิจัย ผู้ใช้บริการสวนสาธารณะและ
ลานกีฬามีพฤติกรรมการใช้บริการอยู่ในระดับปานกลาง 
และประชาชนมีความต้องการการใช้บริการด้านต่างๆ 
ที่ครอบคลุมสุขภาพอย่างเป็นองค์รวม จึงจำ�เป็นต้อง
พัฒนาสวนสาธารณะและลานกีฬาให้ตอบสนองต่อ
ความต้องการการใช้บริการ อันจะเป็นการเพ่ิมแรงจูงใจ
ให้ประชาชนเข้าใช้บรกิารและมพีฤตกิรรมเพือ่สขุภาพ
มากขึ้น
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GUIDELINE TO DEVELOP HEALTHY SPACE 

IN BANGKOK METROPOLIS

Bussaba Rooncharoen Ruht Laohapakdee and Suchitra Sukhonthasab
Faculty of Sport Science, Chulalongkorn University

Abstract
	 The development of healthy space in the 
parks and sport grounds to satisfy user’s 
behavior and demand could motivate them to 
use the areas and maintain healthy behavior.
	 Purpose The purpose of this study were 
to study people’s behavior and demand to 
use the park and sport grounds and to create 
guideline to develop healthy space in Bangkok 
Metropolis.
	 Methods The researcher collected data 
in 10 districts of Bangkok Metropolis that have 
community parks and type-A sport grounds. 
The data were collected from 500 subjects 
using questionnaire and 30 subjects by interview 
included the park users, the sport grounds 
users and the residents living near these 
places in a radius of 1 kilometer. Then, the 
data were analyzed and summarized for  
creating guidelines to develop healthy space 
in Bangkok Metropolis. Then they were also 
discussed and confirmed by the specialists.
	 Results
	 1.	In 253 people who have been use the 
parks and sport grounds of 500 respondents, 
representing 50.6 percent of the people who 
use it was at moderate level (X = 2.15).

	 2.	The respondents’ demand to use the 
parks and the sport grounds was at moderate 
level (X = 3.40 and X = 3.49 respectively). 
Thereby, the subjects demanded various  
activities, natural environment, safety and have 
enough equipment and facilities.
	 3.	The guideline to develop healthy space 
should focus on the promotion of physical, 
mental, social and spiritual health by providing 
holistic health activities and encouraging  
community’s participation. Furthermore, the 
locations should have both relaxed zone and 
various fitness areas and sports zones. The 
equipment, facilities, and authorities should be 
provided sufficiently for health promotion.
	 Conclusions The respondents’ behavior 
to use the parks and sport grounds was at 
moderate level, they demanded the parks and 
sport grounds with all holistic health services. 
Therefore, these places must be developed  
to satisfy their demand and increase their 
motivation to use the service and maintain 
healthy behavior.

Key Words: Behavior to use / Demand to use 
/ Healthy space / Guideline to develop
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา	
	 สงัคมในปัจจบัุนได้พฒันาสูค่วามเปน็สงัคมเมอืง
มากข้ึน คนในสังคมสามารถเข้าถึงแหล่งความรู้และ
บริการด้านต่างๆ ได้อย่างรวดเร็ว วิถีชีวิตเปล่ียนจากการ
พ่ึงพิงธรรมชาติสู่การพ่ึงพาเทคโนโลยี ทำ�ให้มีพฤติกรรม
สุขภาพท่ีเปลี่ยนแปลงไป ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง
ของโรคท่ีเป็นปัญหาสุขภาพจากโรคติดต่อสู่โรคไม่ติดต่อ
เพิ่มมากขึ้น จากข้อมูลขององค์การอนามัยโลก พบว่า
ในปี ค.ศ.2008 ประชากรโลกร้อยละ 63 มีสาเหตุ 
การเสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อ และคาดว่ายอดผู้เสียชีวิต
จะเพ่ิมข้ึนอีกร้อยละ 15 ในปี ค.ศ.2020 (World Health 
Organization (WHO), 2011)
	 กรงุเทพมหานครเป็นเมอืงหลวงของประเทศไทย 
มีลักษณะเป็นเมืองขนาดใหญ่เป็นศูนย์กลางด้าน
การเมืองการปกครอง การศึกษา และเศรษฐกิจท่ีสำ�คัญ
ของประเทศ เพื่อตอบสนองการเจริญเติบโตนี้ ทำ�ให้
สภาพแวดล้อมทางธรรมชาติลดน้อยลง เกิดปัญหา 
ดา้นมลพษิทางสิง่แวดลอ้ม ความแออดัด้านทีอ่ยู่อาศยั 
การแย่งชิงทรัพยากรเพ่ือความอยู่รอด ส่งผลให้ประชาชน
มีวถิชีวีติทีร่บีเรง่และเผชญิความเครยีดสูงนำ�มาสู่การ
เกิดทุพภาวะที่มีลักษณะเฉพาะของประชากรเมือง 
(Pujinda, 2013) ซ่ึงการทำ�ให้ประชาชนมคีณุภาพชีวิต
ท่ีดีจำ�ต้องมีการพัฒนาอย่างสมดุลท้ังด้านเศรษฐกิจ สังคม 
และสิง่แวดลอ้ม ด้วยการพฒันาดา้นการค้า การลงทนุ 
พัฒนาระบบสาธารณูปโภคและสุขาภิบาลที่มีคุณภาพ
และมีมาตรฐาน สร้างสิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติที่มี
คุณภาพ ด้วยการปรับปรุงและสร้างพื้นที่สาธารณะ 
ในรูปแบบของสวนหรืออื่นๆ ที่เอื้อต่อการสร้างเสริม 
สขุภาพ การพกัผอ่นและรองรบัการทำ�กิจกรรมรว่มกัน
ของครอบครัว ชุมชน เพื่อให้ประชาชนทุกช่วงวัยมี
สุขภาพกายและสุขภาพจิตที่แข็งแรง
	 การนำ�พื้นที่ส่วนหนึ่งของกรุงเทพมหานครมาใช้
ประโยชน์เพ่ือการพักผ่อนหย่อนใจ การมีกิจกรรมทางกาย 
การออกกำ�ลังกายและกิจกรรมนันทนาการ ท่ีประชาชน

ทุกคนสามารถใช้ประโยชน์เพื่อการส่งเสริมสุขภาพได้
อย่างทั่วถึงและเท่าเทียม คือการสร้างสวนสาธารณะ
และลานกีฬา ซ่ึงสวนสาธารณะที่มีขนาดพื้นที่ระดับ
ปานกลางและสามารถตอบสนองต่อการใช้ของคน
จำ�นวนมากและกลุ่มผู้ใช้ท่ีหลากหลาย คือ สวนสาธารณะ
ชุมชน ในส่วนของประเภทลานกีฬาที่มีขนาดพื้นที่ 
เพียงพอต่อการใช้บริการ คือ ลานกีฬาประเภท A 
การนำ�พืน้ทีส่ว่นหนึง่มาพฒันาเปน็สวนสาธารณะและ
ลานกีฬานีส้อดคลอ้งกับแนวคิดการสรา้งพืน้ทีส่ขุภาวะ 
(Healthy Space) ซ่ึงเป็นกลยุทธ์ในการสร้างส่ิงแวดล้อม
ที่เอื้อต่อสุขภาพ เพื่อให้ประชาชนที่อาศัยอยู่ในพื้นที่
นัน้ๆ มสีขุภาพดี โดยการสร้างพืน้ท่ีสขุภาวะต้องไดรั้บ
การออกแบบที่สะท้อนถึงความต้องการของผู้อาศัย 
และจะต้องทำ�ให้ประชากรมีสุขภาพดีทั้งทางด้าน
ร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านจิตวิญญาณ 
(Sukhontasab et al., 2013)
	 จากข้อมลูดงักลา่ว แสดงให้เห็นว่าพืน้ทีส่ขุภาวะ 
เช่น สวนสาธารณะและลานกีฬามีความจำ�เป็นต่อคน 
ในสังคมเมือง ดังนั้นการศึกษาพฤติกรรมและความ
ต้องการการใช้บริการสวนสาธารณะและลานกีฬา 
จงึเป็นประโยชนใ์นการนำ�ข้อมลูทีไ่ด้ไปใช้เป็นแนวทาง
การพฒันาสิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ตอ่สขุภาพและตอบสนอง
ต่อความต้องการของประชาชนให้มีสุขภาวะดีตามแนวคิด
พื้นที่สุขภาวะ (Healthy Space) ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1.	เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการใช้บริการสวนสาธารณะ
และลานกีฬาของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร
	 2.	เพื่ อศึกษาความต้องการการใช้บริการ 
สวนสาธารณะและลานกีฬาของประชาชนในเขต
กรุงเทพมหานคร
	 3.	เพื่อศึกษาแนวทางการพัฒนาพื้นที่สุขภาวะ
ในเขตกรุงเทพมหานคร
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วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงผสานวิธี (Mix-

Method Research) ประกอบดว้ยวธิวีจิัยเชงิปรมิาณ

ด้วยวิธีการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม และวิธีวิจัย

เชิงคุณภาพด้วยวิธีการเก็บข้อมูลโดยใช้การสัมภาษณ์

และวิธีการสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ งานวิจัยได้ผ่าน

การพิจารณาอนุมัติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม 

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เมื่อวันที่ 23 มีนาคม 2558

	 ประชากร

	 ประชากรเป็นประชาชนในเขตท่ีมีท้ังสวนสาธารณะ

ระดับชุมชน ท่ีอยู่ในความรับผิดชอบของสำ�นักส่ิงแวดล้อม 

กรุงเทพมหานคร และลานกีฬาประเภท A จำ�นวน 

10 เขตการปกครอง ได้แก่ เขตบางเขน เขตลาดกระบัง 

เขตประเวศ เขตหนองจอก เขตบึงกุ่ม เขตทุ่งครุ เขต

คลองเตย เขตบางคอแหลม เขตทวีวัฒนา และเขต

พระนคร จำ�นวน 1,278,244 คน

	 กลุ่มตัวอย่าง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มดังนี้

	 1.	กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยเชิงปริมาณ คือ 

ประชาชนผู้ใช้สวนสาธารณะ ประชาชนผู้ใช้ลานกีฬา 

และประชาชนท่ีพักอาศัยอยู่บริเวณโดยรอบสวน

สาธารณะหรือลานกีฬาในรัศมี 1 กิโลเมตร ท้ังเพศชาย

และเพศหญิงที่มีอายุ 18 ปีข้ึนไป คำ�นวณโดยใช้ 

สูตรของทาโร่ ยามาเน่ ที่ระดับความเช่ือมั่น 95% 

ความคลาดเคลื่อนไม่เกิน 5 % ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 

400 คน ผู้วิจัยกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างเพิ่มเป็น  

500 คน เพื่อความครอบคลุมและเป็นตัวอย่างของ

ประชากรได้มากขึ้น และเก็บข้อมูลโดยใช้วิธีการเลือก

ตัวอย่างแบบบังเอิญ

	 2.	ผู้ให้ข้อมูลหลักในการวิจัยเชิงคุณภาพ ได้แก่

		  2.1	ประชาชนผูใ้ช้สวนสาธารณะ ประชาชน

ผู้ใช้ลานกีฬา และประชาชนที่พักอาศัยอยู่บริเวณ 

โดยรอบสวนสาธารณะหรือลานกีฬาในรัศมี 1 กิโลเมตร 

ท้ังเพศชายและเพศหญิงท่ีมีอายุ 18 ปีข้ึนไปใน 10 เขต

โดยผู้ให้ข้อมูลหลัก 3 กลุ่ม เลือกกลุ่มละ 1 คน เพื่อ

ให้ได้ข้อมลูตรงตามวตัถุประสงค์การศกึษา รวมจำ�นวน 

30 คน และเป็นบุคคลที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย

เชิงปริมาณ

		  2.2	ผูท้รงคณุวุฒใินการสนทนากลุม่ จำ�นวน 

4 ท่าน โดยกำ�หนดเกณฑ์การเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง

ผู้ทรงคุณวุฒิที่มีองค์ความรู้ ความเชี่ยวชาญทางด้าน

สุขภาพ การออกกำ�ลังกายและนันทนาการ สวนสาธารณะ 

และลานกีฬา

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1.	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 

แบบสอบถาม แบบสมัภาษณ ์และประเด็นการสนทนา

กลุ่มดังนี้

		  1.1	การวิจัยเชิงปริมาณ

			   1.1.1	แบบสอบถาม เพ่ือศึกษาพฤติกรรม

การใช้บริการสวนสาธารณะและลานกีฬา และความ

ต้องการการใช้บริการสวนสาธารณะและลานกีฬา  

แบ่งออกเป็น 4 ส่วนดังน้ี ส่วนท่ี 1 ลักษณะทางประชากร

ของผูต้อบแบบสอบถาม ประกอบด้วยเพศ อายุ ระดบั

การศึกษา อาชีพ และรายได้ มีลักษณะคำ�ถามแบบ

เลือกตอบและคำ�ถามปลายเปิด ส่วนที่ 2 พฤติกรรม

การใช้บริการสวนสาธารณะและลานกีฬา ประกอบด้วย

ด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิต ด้านสุขภาพสังคม 

และด้านสุขภาพจิตวิญญาณ มีลักษณะเลือกตอบและ

มาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) 4 ระดับ  

ส่วนที่ 3 ความต้องการการใช้บริการสวนสาธารณะ 

ส่วนที่ 4 ความต้องการการใช้บริการลานกีฬา ทั้ง 2 

ส่วนนี้ ประกอบด้วยด้านกิจกรรม ด้านสถานที่และ

ความปลอดภัย และด้านอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความ
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สะดวก มีลักษณะมาตราส่วนประเมินค่า (Rating 

Scale) 5 ระดับ โดยนำ�แบบสอบถามให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 

จำ�นวน 5 ท่าน พิจารณาได้ค่าความสอดคล้อง (IOC: 

Index of item Objective Congruence) เท่ากับ 

0.94 จากนัน้นำ�แบบสอบถามไปทดสอบกับกลุม่คนทีม่ี

คุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน 30 คน 

เพื่อหาความเช่ือมั่นของแบบสอบถามด้วยการวัดค่า 

ความสอดคลอ้งภายใน โดยใช้สตูรสมัประสทิธิแ์อลฟา 

(Alpha) ของครอนบาค (Cronbach) ได้ค่าเท่ากับ 0.95

		  1.2	การวิจัยเชิงคุณภาพ

			   1.2.1	แบบสัมภาษณ์ (Interview) 

ประกอบด้วยประเด็นเก่ียวกับความต้องการที่มีต่อ 

สวนสาธารณะและลานกีฬา

			   1.2.2	ประเด็นการสนทนากลุม่ (Focus 

Group Discussion) สนทนาในประเด็นเก่ียวกับ 

แนวทางการพัฒนาพื้นท่ีสุขภาวะท่ีได้พัฒนามาจาก 

การวิเคราะห์ข้อมูลแบบสอบถาม และแบบสัมภาษณ์

	 2.	การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย

ดำ�เนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการแจกแบบสอบถาม

ให้กลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน 500 คน ประกอบด้วยผู้ที่ 

เคยใช้และไมเ่คยใช้สวนสาธารณะและ ลานกีฬา และ

ขอรับคืนแบบสอบถามทันทีเมื่อตอบเสร็จ นอกจากนี้

ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลหลักด้วยการสัมภาษณ์ 

จำ�นวน 30 คน

	 3.	นำ�ข้อมลูทีไ่ด้จากการวิเคราะห์ในข้ันตอนที ่2 

มาสรุปและนำ�มาสนทนากลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ จำ�นวน  

4 ท่าน

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1.	วิธีวิจัยเชิงปริมาณ

		  1.1	ข้อมูลลักษณะทางประชากรของผู้ตอบ

แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยแจกแจงความถ่ี 

(Frequency) และร้อยละ (Percentage)

		  1.2	ข้อมูลทางพฤติกรรมและความต้องการ

การใช้บริการสวนสาธารณะและลานกีฬา วิเคราะห์

ข้อมูลโดยการแจกแจงความถี่ (Frequency) ร้อยละ 

(Percentage) ค่าเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) และ ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation, SD)

	 2.	วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ

		  ข้อมลูจากแบบสมัภาษณแ์ละการสนทนากลุม่ 

ผู้วิจัยบันทึกข้อมูลอย่างเป็นระบบด้วยการจัดระเบียบ

ข้อมูล (Data Organizer) โดยแยกข้อมูลเป็นหมวดหมู่ 

โดยนำ�ข้อมูลท่ีมีลักษณะคล้ายกันมารวมกันเป็นหมวดหมู่

ให้เข้าใจง่าย วิเคราะห์โดยหาความสัมพันธ์เชิงเนื้อหา

ผลการวิจัย

	 ผลการวิจัยเชิงปริมาณ

	 1.	ผู้ตอบแบบสอบถามจำ�นวน 500 คน ส่วนใหญ่

เป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 52.6 มีอายุ 36-49 ปี 

คิดเป็นร้อยละ 33.0 มีระดับการศึกษาประถมศึกษา

หรือต่ำ�กว่าและระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 28.0 

เท่ากัน ประกอบอาชีพพนักงานเอกชน/รับจ้างทั่วไป 

คิดเป็นร้อยละ 40.2 และมีรายได้ 10,001-15,000 บาท 

คิดเป็นร้อยละ 27.8

	 2.	ผู้ตอบแบบสอบถามจำ�นวน 500 คน เป็นผู้

ทีเ่คยเข้าใช้บรกิารสวนสาธารณะและลานกีฬา จำ�นวน 

253 คน คดิเปน็ร้อยละ 50.6 ประชาชนทีเ่คยใช้บรกิาร

สวนสาธารณะและลานกีฬามีพฤติกรรมการใช้บริการ

ภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X = 2.15, SD = 0.59) 

โดยมพีฤตกิรรมการใช้บรกิารดา้นสขุภาพกายในระดบั

ปานกลาง (X = 2.29, SD = 0.87) ด้านสุขภาพจิต

ในระดับปานกลาง (X = 2.39, SD = 1.02) ด้านสุขภาพ

สังคมในระดับปานกลาง (X = 2.51, SD = 0.93) 

และด้านสุขภาพจิตวิญญาณในระดับน้อย (X = 1.45, 

SD = 0.66)
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ตารางที่ 1	 คา่เฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤตกิรรมการใช้บรกิารสวนสาธารณะและลานกีฬาของประชาชน

ที่เคยเข้าบริการ จำ�แนกรายด้าน

พฤติกรรมการใช้บริการเพื่อสุขภาพ (n = 253) X SD การแปลผล

ด้านสุขภาพกาย

ด้านสุขภาพจิต

ด้านสุขภาพสังคม

ด้านสุขภาพจิตวิญญาณ

2.29

2.39

2.51

1.45

0.87

1.02

0.93

0.66

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

น้อย

รวม 2.15 0.59 ปานกลาง

	 3.	พฤติกรรมการใช้บริการสวนสาธารณะและ

ลานกีฬาของประชาชนผู้เข้าใช้บริการ จำ�แนกตาม

พฤติกรรมการใช้บริการเพื่อสุขภาพของแต่ละด้าน 

สรุปได้ดังนี้

		  ด้านสุขภาพกาย เพื่อทำ�กิจกรรมทางกาย/ 

ออกกำ�ลังกาย เช่น เดิน ว่ิง ข่ีจักรยาน แอโรบิก 

บาสเกตบอล ตะกร้อ อยู่ในระดับมาก และใช้บริการ

เพือ่ทำ�กิจกรรมเฉพาะ เชน่ รำ�มวยจนี ไทเก๊ก ไมพ้ลอง 

อยู่ในระดับน้อย

		  ด้านสุขภาพจิต เพื่อคลายความเครียดหรือ

คลายความวิตกกังวล อยู่ในระดับปานกลาง

		  ดา้นสขุภาพสงัคม เพือ่ทำ�กิจกรรมเสริมสรา้ง

การเรียนรู้ เพิ่มทักษะด้านต่างๆ เช่น อ่านหนังสือ  

การเล่นกีฬา การถ่ายภาพ การวาดภาพ ร่วมกับคน 

ในครอบครัว เพื่อน หรือกลุ่มเพื่อน อยู่ในระดับน้อย

		  ด้านสุขภาพจิตวิญญาณ เพื่อร่วมกิจกรรม 

ทางศาสนา เช่นการทำ�บุญตักบาตร ฟังธรรมเทศนา 

อยู่ในระดับน้อย

ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการใช้บริการสวนสาธารณะและลานกีฬาของ

ประชาชนผู้ใช้บริการ จำ�แนกตามระดับพฤติกรรมการใช้บริการ

พฤติกรรมการใช้บริการเพื่อสุขภาพ (n = 253) X SD
ระดับพฤติกรรม
การใช้บริการ

ด้านสุขภาพกาย
1.	การใช้บริการเพื่อทำ�กิจกรรมทางกาย/ออกกำ�ลังกาย เช่น เดิน วิ่ง ขี่จักรยาน แอโรบิก 

บาสเกตบอล ตะกร้อ
2.	การใช้บริการเพื่อทำ�กิจกรรมเฉพาะ เช่น รำ�มวยจีน ไทเก๊ก ไม้พลอง 
ด้านสุขภาพจิต
3.	การใช้บริการเพื่อคลายความเครียดหรือคลายความวิตกกังวล
ด้านสุขภาพสังคม
4.	การเข้าใช้บริการเพ่ือทำ�กิจกรรมเสริมสร้างการเรียนรู้ เพ่ิมทักษะด้านต่างๆ เช่น อ่านหนังสือ 

การเล่นกีฬา การถ่ายภาพ การวาดภาพ ร่วมกับคนในครอบครัว เพื่อน หรือกลุ่มเพื่อน
ด้านสุขภาพจิตวิญญาณ
5.	การเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา เช่นการทำ�บุญ ตักบาตร ฟังธรรมเทศนา

3.10

1.40

2.39

1.87

1.45

0.80

0.78

1.02

0.90

0.66

มาก

น้อย

ปานกลาง

น้อย

น้อย
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	 4.	ความต้องการการใช้บริการสวนสาธารณะของ

ประชาชนในภาพรวมอยูใ่นระดับปานกลาง (X = 3.40, 

SD = 0.67) โดยมีความต้องการการใช้บริการด้าน

กิจกรรมในระดับปานกลาง (X = 3.06, SD = 0.73) 

ด้านสถานท่ีและความปลอดภัยในระดับปานกลาง (X = 

3.63, SD = 0.78) และด้านอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวย

ความสะดวกในระดับปานกลาง (X = 3.50, SD = 0.85)

	 5.	ความต้องการการใช้บริการลานกีฬาของ

ประชาชนในภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (X = 3.49, 

SD = 0.68) โดยมีความต้องการการใช้บริการด้าน

กิจกรรมในระดับปานกลาง (X = 3.27, SD = 0.72) 

ด้านสถานท่ีและความปลอดภัยในระดับปานกลาง (X = 

3.59, SD = 0.80) และด้านอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวย

ความสะดวกในระดับปานกลาง (X = 3.59, SD = 0.81)

ตารางที่ 3	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความต้องการการใช้บริการสวนสาธารณะและลานกีฬาของ

ประชาชนในกรุงเทพมหานคร จำ�แนกรายด้าน

ความต้องการการใช้บริการ

(n = 500)

สวนสาธารณะ
การแปลผล

ลานกีฬา
การแปลผล

X SD X SD

ด้านกิจกรรม

ด้านสถานที่และความปลอดภัย

ด้านอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความ

สะดวก

3.06

3.63

3.50

0.73

0.78

0.85

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

3.27

3.59

3.59

0.72

0.80

0.81

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

รวม 3.40 0.67 ปานกลาง 3.49 0.68 ปานกลาง

	 6.	ความต้องการการใช้บริการสวนสวนสาธารณะ 

จำ�แนกตามความต้องการการใช้บริการในระดับมาก

และน้อยของแต่ละด้าน สรุปได้ดังนี้

		  ด้านกิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมทางกาย การออก

กำ�ลังกายประเภทเดี่ยว เช่น เดิน ว่ิง ข่ีจักรยาน  

สเกตบอร์ด อยู่ในระดับมาก

		  ด้านสถานที่และความปลอดภัย ได้แก่ ป้าย

แนะนำ�สถานที่/แผนผัง เส้นทาง ระยะทาง และป้าย

กฎระเบียบการใช้สถานที่ แสงสว่างที่เพียงพอในช่วง

เวลากลางคืนทัง้ภายในบรเิวณสวนสาธารณะและพืน้ที่

โดยรอบ ระบบการดูแลความปลอดภัยที่ครอบคลุมทั้ง

ภายในและพืน้ทีโ่ดยรอบ เช่น กลอ้งวงจรปดิ ป้อมยาม

รักษาความปลอดภัย สภาพแวดล้อม ทัศนียภาพท่ีสะอาด 

สวยงาม ร่มร่ืน สนามเด็กเล่นในสวนสาธารณะท่ีสะอาด 

ปลอดภยั และพืน้ผวิทางเดิน พืน้สนามหญ้าสม่ำ�เสมอ 

ไม่ขรุขระ อยู่ในระดับมาก

		  ด้านอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความสะดวก 

ได้แก่ เครื่องเล่นเด็ก เครื่องออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

ที่มีคำ�อธิบายวิธีใช้และประโยชน์อย่างชัดเจน มีเก้าอี้/

ม้านั่ง เพียงพอ และมีห้องน้ำ�ให้บริการที่สะอาดและ

เพียงพอ อยู่ในระดับมาก
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ตารางที่ 4	 คา่เฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของความตอ้งการการใช้บรกิารสวนสาธารณะของประชาชนจำ�แนก

ตามระดับความต้องการการใช้บริการ

ความต้องการการใช้บริการสวนสาธารณะ X SD

ระดับความ

ต้องการ

การใช้บริการ

ด้านกิจกรรม

1.	 กิจกรรมทางกาย การออกกำ�ลังกายประเภทเดี่ยว เช่น เดิน วิ่ง  

ขี่จักรยาน สเกตบอร์ด 

ด้านสถานที่และความปลอดภัย

2.	 มีป้ายแนะนำ�สถานที่/แผนผัง เส้นทางระยะทาง และป้าย 

กฎระเบียบการใช้สถานที่อย่างชัดเจน

3.	 แสงสว่างที่เพียงพอในช่วงเวลากลางคืนทั้งภายในบริเวณสวน

สาธารณะและพื้นที่โดยรอบ

4.	 ระบบการดูแลความปลอดภัยที่ครอบคลุมทั้งภายในและโดยรอบพื้นที่ 

เช่น กล้องวงจรปิด ป้อมยามรักษาความปลอดภัย

5.	 สภาพแวดล้อม ทัศนียภาพที่สะอาด สวยงาม ร่มรื่น 

6.	 สนามเด็กเล่นในสวนสาธารณะที่สะอาด ปลอดภัย

7.	 พื้นผิวทางเดิน พื้นสนามหญ้าสม่ำ�เสมอ ไม่ขรุขระ

ด้านอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความสะดวก

8.	 เครื่องเล่นเด็ก เครื่องออกกำ�ลังกายกลางแจ้งที่มีคำ�อธิบายวิธีใช้ 

และประโยชน์อย่างชัดเจน

9.	 มีเก้าอี้/ม้านั่ง เพียงพอ

10.	มีห้องน้ำ�ให้บริการที่สะอาดและเพียงพอ

3.81

3.69

3.83

3.96

4.06

3.83

3.88

3.76

3.72

3.80

0.91

0.92

1.05

1.02

0.92

0.96

0.98

0.95

0.92

1.03

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

	 7.	ความต้องการการใช้บริการลานกีฬา จำ�แนก

ตามความต้องการการใช้บริการในระดับมากและน้อย

ของแต่ละด้าน สรุปได้ดังนี้

		  ด้านสถานท่ีและความปลอดภัย ได้แก่ แสงสว่าง

ที่เพียงพอในช่วงเวลากลางคืนท้ังภายในบริเวณลาน

กีฬาและพื้นที่โดยรอบ ระบบการดูแลความปลอดภัย

ที่ครอบคลุมท้ังภายในและโดยรอบพื้นที่ เช่น กล้อง

วงจรปิด ป้อมยามรักษาความปลอดภัย สนามเด็กเล่น

ในลานกีฬาที่สะอาด ปลอดภัย และพื้นผิวทางเดิน  

พื้นสนามหญ้าสม่ำ�เสมอ ไม่ขรุขระ อยู่ในระดับมาก

		  ด้านอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความสะดวก 

ได้แก่ เครื่องเล่นเด็ก เครื่องออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง 

ที่มีคำ�อธิบายวิธีใช้และประโยชน์อย่างชัดเจน มีเก้าอี้/

ม้าน่ังที่เพียงพอ มีห้องน้ำ�ให้บริการที่สะอาดและ 

เพียงพอ มีจุดบริการความช่วยเหลือกรณีฉุกเฉิน และ

มีที่หลบแดด/หลบฝน ศาลาที่พัก อยู่ในระดับมาก
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ตารางที่ 5	 คา่เฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของความต้องการการใช้บริการลานกีฬาของประชาชนจำ�แนกตาม

ระดับความต้องการการใช้บริการ

ความต้องการการใช้บริการลานกีฬา X SD
ระดับความ
ต้องการ

การใช้บริการ
ด้านสถานที่และความปลอดภัย
1.	แสงสว่างที่เพียงพอในช่วงเวลากลางคืนทั้งภายในบริเวณลานกีฬา

และพื้นที่โดยรอบ
2.	ระบบการดูแลความปลอดภัยที่ครอบคลุมทั้งภายในและโดยรอบพื้นที่ 

เช่น กล้องวงจรปิด ป้อมยามรักษาความปลอดภัย
3.	สนามเด็กเล่นในลานกีฬาที่สะอาด ปลอดภัย
4.	พื้นผิวทางเดิน พื้นสนามหญ้าสม่ำ�เสมอ ไม่ขรุขระ
ด้านอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวยความสะดวก
5.	เครื่องเล่นเด็ก เครื่องออกกำ�ลังกายกลางแจ้งที่มีคำ�อธิบายวิธีใช้ 

และประโยชน์อย่างชัดเจน
6.	เก้าอี้/ม้านั่ง ที่เพียงพอ
7.	มีห้องน้ำ�ให้บริการที่สะอาดและเพียงพอ
8.	จุดบริการความช่วยเหลือกรณีฉุกเฉิน
9.	ที่หลบแดด/หลบฝน ศาลาที่พัก

3.92

3.93

3.82
3.93

3.74

3.72
3.85
3.80
3.72

0.99

1.00

0.98
0.92

0.97

0.92
1.00
1.04
1.02

มาก

มาก

มาก
มาก

มาก

มาก
มาก
มาก
มาก

	 ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ

	 สวนสาธารณะ

	 1.	สวนสาธารณะควรจัดให้มีกิจกรรมท่ีหลากหลาย 

ครอบคลุมทุกช่วงเวลาการใช้บริการ มีกิจกรรมเสริม

การเรียนรู้ให้เด็ก/เยาวชนในช่วงวันหยุดหรือในเวลาว่าง 

เพื่อส่งเสริมการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ เกิดการ

เรียนรู้ มีความใกล้ชิดธรรมชาติ และส่งเสริมความ 

เข้มแข็งให้สถาบันครอบครัวในการทำ�กิจกรรมร่วมกัน

ในสวนสาธารณะ

	 2.	สวนสาธารณะควรจัดสถานท่ีให้มีความปลอดภัย

ต่อการเข้าใช้บริการ โดยมีสะพานลอย ทางม้าลาย

เช่ือมต่อกับเส้นทางเข้า-ออก มีแสงสว่างและระบบ

ดแูลความปลอดภยัประจำ�จดุต่างๆ ครอบคลมุทัง้พืน้ที ่

มีการดูแลปรับปรุงพ้ืนท่ีสำ�หรับทำ�กิจกรรมอย่างสม่ำ�เสมอ 

มป้ีายแสดงกฎระเบียบการใช้สถานทีแ่สดงให้เห็นอย่าง

ชัดเจน และมกีารดูแลรกัษาความสะอาดพืน้ทีใ่ห้พรอ้ม

ก่อนการให้บริการ

	 3.	สวนสาธารณะควรจัดให้มีอุปกรณ์และสิ่ง

อำ�นวยความสะดวกให้บรกิารเพยีงพอต่อความตอ้งการ

การใช้บรกิาร และมกีารตรวจสอบ ปรบัปรุง ซ่อมแซม

ให้อยู่ในสภาพดีและพร้อมใช้งานอยู่เสมอ ทั้งในส่วน

ของสนามเด็กเลน่ เครือ่งเลน่เด็ก เครือ่งออกกำ�ลงักาย

กลางแจ้ง เก้าอี้/ม้านั่ง ห้องน้ำ� จุดบริการน้ำ�ดื่ม  

ที่หลบแดด/หลบฝน ศาลาที่พัก และจุดบริการความ

ช่วยเหลือฉุกเฉิน
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	 ลานกีฬา

	 1.	ลานกีฬาเป็นสถานท่ีสำ�หรับการพักผ่อนและ

ออกกำ�ลังกายของชุมชนที่ทุกคนสามารถเข้าใช้บริการ

ได้ตามต้องการ จึงจำ�เป็นต้องจัดให้มีกิจกรรมท่ีหลากหลาย

ครอบคลุมผู้ใช้บริการทุกเพศทุกวัย มีกิจกรรมเสริม 

การเรียนรู้ให้เด็ก/เยาวชนในช่วงวันหยุดโดยให้คน 

ในชุมชนทีม่คีวามรู้ความสามารถเปน็ ผูฝ้กึสอน มกีาร

สนับสนุนกิจกรรมแข่งขันกีฬาในลานกีฬา และมีมุม

หนงัสอืให้บริการในพืน้ทีเ่พือ่สง่เสรมิการใช้เวลาว่างให้

เกิดประโยชน ์คลายความเครยีด และเป็นแหลง่ศกึษา

หาความรู้เพิ่มเติมสำ�หรับคนในชุมชน

	 2.	ลานกีฬาควรจัดสถานท่ีให้มีที่นั่งเล่นพักผ่อน

หย่อนใจท่ีร่มรืน่ บรรยากาศดี มป้ีายกฎระเบียบการใช้

สถานที่แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนและถาวร มีที่จอดรถ

เพยีงพอตอ่ความตอ้งการใช้บริการ อกีท้ังมกีารจดัการ

ด้านความปลอดภัยทั้งกล้องวงจรปิด เจ้าหน้าที่รักษา

ความปลอดภัย ไฟฟ้าแสงสว่างที่เพียงพอต่อการทำ�

กิจกรรมและครอบคลุมทั้งพื้นท่ีลานกีฬา มีการจัด

ระเบียบพื้นที่ออกเป็นสัดส่วน มีการดูแล ซ่อมแซม

พ้ืนท่ีทำ�กิจกรรมในจุดชำ�รุด และมีการตัดหญ้าพ้ืนสนาม

อย่างสม่ำ�เสมอ

	 3.	ลานกีฬาควรจัดให้มีอุปกรณ์และสิ่งอำ�นวย

ความสะดวกให้บริการเพยีงพอต่อความต้องการการใช้

บริการ และมีการบำ�รุงรักษา ซ่อมแซมให้อยู่ในสภาพดี

และพร้อมใช้งานอยู่เสมอ ท้ังในส่วนของ เคร่ืองเล่นเด็ก 

เครื่องออกกำ�ลังกายกลางแจ้ง อุปกรณ์การเล่นกีฬา 

ห้องน้ำ� จุดบริการน้ำ�ด่ืม ท่ีหลบแดด/หลบฝน ศาลาท่ีพัก 

และถังขยะ อีกท้ังยังควรมีเจ้าหน้าท่ีดูแล ช้ีแนะ แนะนำ�

การใช้เครื่องเล่น เครื่องออกกำ�ลังกาย

	

แนวทางการพัฒนาพื้นที่สุขภาวะ

	 จากการสนทนากลุม่ผูท้รงคณุวุฒทิีม่อีงค์ความรู ้

ความเช่ียวชาญด้านสุขภาพ การออกกำ�ลังกาย  

สวนสาธารณะ และลานกีฬา ทำ�ให้ได้แนวทางในการ

พฒันาพืน้ทีส่ขุภาวะโดยเนน้หลกัการทางสขุภาพในมติิ

ทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ ตาม

แนวคดิพืน้ทีส่ขุภาวะทีเ่ป็นปัจจยัสง่เสริมให้ประชาชน

เกิดพฤติกรรมสขุภาพและมสีขุภาวะท่ีด ีท้ังในสว่นของ

สวนสาธารณะและลานกีฬา คอื ในสวนสาธารณะควร

มีการพัฒนาพื้นที่สวนสาธารณะที่อยู่ใกล้ชุมชนที่มี

พืน้ท่ีขนาดเลก็หรอืปานกลางให้มกิีจกรรมคลา้ยคลงึกับ

สวนสาธารณะขนาดใหญ่ ควรส่งเสริมการมีส่วนร่วมของ

ชุมชนและโรงเรียนในการดำ�เนินกิจกรรมต่างๆ ควรมี

การจดับริการสถานที ่อปุกรณ ์สิง่อำ�นวยความสะดวก 

และเจ้าหน้าที่ให้เป็นส่วนหนึ่งในการส่งเสริมสุขภาพ 

ผู้ใช้บริการและคนในชุมชน สำ�หรับลานกีฬาจะพบว่า

มีบางแห่งที่การพัฒนาปรับปรุงพื้นที่ยังทำ�ได้ไม่เต็มที่ 

เนื่องจากไม่ได้เป็นกรรมสิทธ์ิของกรุงเทพมหานคร  

แต่ในลานกีฬาท่ีเป็นกรรมสิทธ์ิของกรุงเทพมหานคร เช่น 

ลานกีฬาในสวนสาธารณะ ลานกีฬาในโรงเรียนสังกัด

กรุงเทพมหานคร การพัฒนาปรับปรุงสามารถดำ�เนินการ

ได้เต็มท่ี โดยการพฒันาลานกีฬาให้มมีมุพกัผอ่น ควบคู่

กับการมีพื้นที่ออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬาที่หลากหลาย  

มีการแบ่งพ้ืนท่ีเป็นสัดส่วน และสร้างการมีส่วนร่วมของ

ชุมชนในลานกีฬา เพือ่ให้ลานกีฬาเป็นพืน้ทีเ่พือ่สขุภาพ

สำ�หรับทุกคนในชุมชน

อภิปรายผลการวิจัย

	 1.	พฤติกรรมการใช้บริการสวนสาธารณะและ

ลานกีฬา

		  จากผลการศึกษา พบว่า พฤติกรรมการใช้

บริการสวนสาธารณะและลานกีฬาภาพรวมอยู่ในระดับ

ปานกลาง โดยมีพฤติกรรมด้านสุขภาพกายเพื่อทำ�

กิจกรรมทางกาย/ออกกำ�ลังกาย อยู่ในระดับมาก 

สอดคล้องกับการศึกษาของกนกกาญจน์ ตู้จินดา และ

สุชาติ ทวีพรปฐมกุล (Toojinda & Taweeporn-
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pathomkul, 2009) ที่พบว่า ประชาชนมีความสนใจ

กิจกรรมเดิน วิ่ง และกิจกรรมกีฬา อยู่ในระดับมาก 

ท้ังน้ีเน่ืองจากการรณรงค์ให้ประชาชนมีการออกกำ�ลังกาย

เพื่อสุขภาพ ต้ังแต่แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม 

แห่งชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ.2545-2549) (Office of the 

National Economic and Social Development 

Board, 2001) ที่ตั้งเป้าหมายให้ประชาชนมีการออก

กำ�ลังกายและเล่นกีฬาเพิ่มข้ึน จึงทำ�ให้ประชาชน 

มีพฤติกรรมการใช้บริการเพื่อทำ�กิจกรรมทางกาย/ 

ออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับมาก อย่างไรก็ตามผลการศึกษา

ครั้งนี้ ยังพบว่าพฤติกรรมสุขภาพด้านจิตวิญญาณ 

โดยการเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา เช่น การทำ�บุญ

ตักบาตร ฟังธรรมเทศนา อยู่ในระดับน้อย อาจเน่ืองจาก

ที่ผ่านมาสวนสาธารณะมีกิจกรรมด้านนี้น้อย ถ้าจะมี

ก็จะจดัเฉพาะในสวนสาธารณะเพยีงไมก่ี่แห่ง แสดงให้

เห็นว่าท่ีผ่านมาการส่งเสริมสุขภาพประชาชนภายใน

สวนสาธารณะและลานกีฬาเน้นกิจกรรมทางด้าน

สุขภาพกายเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้นถ้ามีการส่งเสริมเรื่อง

ของสุขภาพ จิตวิญญาณในเร่ืองของการทำ�บุญตักบาตร 

ฟังธรรมจะเป็นการส่งเสริมสุขภาพที่สอดคล้องกับ

ความหมายคำ�ว่าสุขภาพขององค์การอนามัยโลก (WHO) 

ที่กล่าวว่าสุขภาพ หมายถึง สภาวะที่มีความสมบูรณ์

ของร่างกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ (World 

Health Organization (WHO), 1998) ดังนั้นในการ

ส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ตามความหมาย

ข้างต้น สวนสาธารณะและลานกีฬาจำ�ต้องจัดให้มี

กิจกรรมที่เอื้อต่อสุขภาพทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม 

และจติวิญญาณ เพือ่สง่เสรมิให้ประชาชนมพีฤตกิรรม

การใช้บริการสวนสาธารณะและลานกีฬาเพิม่ข้ึน และ

มีสุขภาพสมบูรณ์ในทุกมิติ

	 2.	ความต้องการการใช้บริการสวนสาธารณะ

และลานกีฬา

	 ความต้องการการใช้บริการสวนสาธารณะ

		  จากผลการศึกษาความต้องการการใช้บริการ

สวนสาธารณะ พบว่า ประชาชนต้องการให้สวน

สาธารณะมีกิจกรรมให้บริการที่หลากหลาย ทั้งเพื่อ 

การทำ�กิจกรรมทางกาย การออกกำ�ลังกาย การพักผ่อน 

และการเรียนรู้ รวมถึงการมีสภาพแวดล้อมทาง

ธรรมชาติ มีทัศนียภาพสวยงาม ร่มรื่น อาจเนื่องมา

จากสวนสาธารณะเป็นพืน้ทีใ่นการตอบสนองตอ่ความ

ต้องการการพักผ่อนหย่อนใจของประชาชนเมืองทั้งใน

ลักษณะคลายความเครียด คลายความเหน็ดเหน่ือย 

จากการใกล้ชิดธรรมชาติ ชื่นชมสภาพแวดล้อมทาง

ธรรมชาติ และในลกัษณะใช้แรงในการดำ�เนนิกิจกรรม 

เช่น การทำ�กิจกรรมทางกาย การออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬา 

(Phongspul, 2007) อีกทั้งยังเป็นพื้นที่ในการสร้าง

ความเป็นธรรมด้านสวัสดิการสังคมให้แก่ประชาชน

อย่างทั่วถึงและหลากหลาย (Lueboonthavatchai, 

2009) แสดงให้เห็นว่าสวนสาธารณะเป็นพ้ืนท่ีท่ีประชาชน

ทุกเพศทุกวัยสามารถเข้าถึงเพ่ือการดูแลและสร้างเสริม 

สขุภาพตนเองท้ังด้านรา่งกายและดา้นจติใจ สอดคลอ้ง

กับการศึกษาของมัลเลอ และคณะ (Maller et al., 

2005) ท่ีพบว่า ประชาชนท่ีมีความใกล้ชิดกับส่ิงแวดล้อม

ทางธรรมชาติจะมีภาวะสุขภาพโดยรวมอยู่ระดับดี  

และส่ิงแวดล้อมทางธรรมชาติและสวนสาธารณะยังเป็น

ส่วนสำ�คัญในการส่งเสริมสุขภาพและนันทนาการให้กับ

ประชากรเมอืง และการศกึษาของริชารล์สนั และคณะ 

(Richardson et al., 2013) ท่ีพบว่า การมีพ้ืนท่ีสีเขียว

ในแถบท่ีอยู่อาศัยจะช่วยลดความเสีย่งต่อการมปีญัหา

สุขภาพจิต อีกทั้งยังเป็นการเพิ่มระดับการมีกิจกรรม

ทางกาย

		  ความต้องการการใช้บริการลานกีฬา

		  จากผลการศึกษาความต้องการการใช้บริการ

ลานกีฬา พบว่า ประชาชนต้องการให้ลานกีฬามีแสงสว่าง 

และระบบดูแลความปลอดภัยที่เพียงพอ ครอบคลุม 

ทั้งภายในและโดยรอบลานกีฬา อยู่ในระดับมาก ทั้งนี้
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เนื่องจากความปลอดภัยเป็นความต้องการข้ันพื้นฐาน

ของมนุษย์ท่ีต้องการให้ตนเองปลอดภัยจากอันตราย

ต่างๆ ทัง้ทางรา่งกายและจติใจ (Kowtrakoon, 2013) 

อีกทั้งเฮลต้ีสเปซแอนด์เพลส (Healthy space & 

places, 2014) ได้กล่าวว่า การออกแบบพื้นที่ที่เอื้อ

ให้มีความปลอดภัยเป็นการเพิ่มคุณภาพชีวิตทางด้าน

ร่างกาย จิตใจ และสังคม และช่วยเพิ่มระดับการมี

กิจกรรมทางกายมากข้ึน สอดคล้องกับผลการศึกษา

ของลนู และคณะ (Loon et al., 2013) ทีพ่บว่า พืน้ท่ี

ที่มีความปลอดภัยมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำ�คัญกับ

การมกิีจกรรมทางกายในเพศหญิง นอกจากนีป้ระชาชน

ยังต้องการให้ลานกีฬามีการจัดแข่งขันกีฬา มีกิจกรรม

เสริมการเรยีนรูใ้ห้เดก็/เยาวชน โดยให้คนในชุมชนเป็น

ผู้ให้ความรู้ อาจเป็นเพราะลานกีฬาเป็นพื้นท่ีในการ

ออกกำ�ลังกายของชุมชนท่ีคนในชุมชนหรือใกล้เคียง 

เข้าใช้ประโยชน์ร่วมกันได้ อีกทั้งยังสามารถดึงความ

สนใจให้เยาวชนหันมาเล่นกีฬา และสร้างการมีส่วนร่วม 

ดูแล รับผิดชอบร่วมกันในชุมชน (Policy and Planning 

Division Bangkok Metropoliatan, 2012) ซ่ึงการมี

ส่วนร่วมในชุมชนยังเป็นการเพ่ิมระดับการมีปฏิสัมพันธ์

ทางสังคมของคนในชุมชนอีกด้วย (Healthy space 

& places, 2014)

	 3.	แนวทางการพัฒนาพื้นที่สุขภาวะในเขต

กรุงเทพมหานคร

		  การพัฒนาพื้นท่ีเพื่อการเป็นพื้นที่สุขภาวะ 

เป็นส่วนหนึ่งในการส่งเสริมสุขภาพ ความเป็นอยู่ของ

คนในพ้ืนท่ีน้ันๆ ให้มีสุขภาวะดีท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ 

สงัคม และจติวิญญาณ (Sukhontasab et al., 2013) 

ทั้งนี้เนื่องจากพื้นที่สุขภาวะเป็นพื้นท่ีท่ีมีการจัดสร้าง 

สิง่แวดลอ้มทีเ่อือ้ให้ประชาชนทกุคนมโีอกาสในการทำ�

กิจกรรมทางกาย มีโอกาสพบปะสังสรรค์และทำ�กิจกรรม

ร่วมกัน เพ่ือการมีสุขภาวะท่ีดีและลดภาวการณ์เจ็บป่วย

จากโรคท่ีเกิดจากการไม่ออกกำ�ลังกาย (Healthy space 

& places, 2014) ซึ่งสวนสาธารณะและ ลานกีฬา 

ถือเป็นองค์ประกอบสำ�คัญของเมืองที่ช่วยส่งเสริมให้

ประชาชนมโีอกาสใกลชิ้ดสภาพแวดลอ้มทางธรรมชาต ิ

มีพ้ืนท่ีในการพักผ่อนหย่อนใจ ออกกำ�ลังกาย พบปะพูดคุย 

หรือทำ�กิจกรรมประเภทต่างๆ อันเป็นการตอบสนอง

ต่อความต้องการข้ันพ้ืนฐานและการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ให้แก่ประชาชนเมอืงให้มสีขุภาพอนามยัสมบูรณใ์นทกุ

มิติ จึงจำ�เป็นที่หน่วยงานต่างๆ ทั้งในส่วนของภาครัฐ

และเอกชนควรสนับสนุนและพัฒนาสวนสาธารณะ

และลานกีฬาทุกระดับประเภทให้มบีรกิารด้านกิจกรรม 

ดา้นสถานท่ีและ ความปลอดภยั และด้านอปุกรณแ์ละ

สิ่งอำ�นวยความสะดวกที่ตอบสนองต่อความต้องการ

การใช้บริการ เป็นการเพิ่มแรงจูงใจให้ประชาชนมี

พฤติกรรมเพือ่สขุภาพ มโีอกาสในการเข้าถึงและไดร้บั

การจดัสรรทรัพยากรและการบรกิารพืน้ฐานทางสงัคม

อย่างเป็นธรรมโดยไม่ข้ึนกับความแตกต่างทางเพศ 

อาชีพ ระดับการศึกษา และรายได้ นำ�ไปสู่การพัฒนา

เพือ่การสง่เสรมิสขุภาพประชาชนอย่างย่ังยืน (Office 

of the National Economic and Social Develop-

ment Board, 2004)

	 สรุปผลการวิจัย

	 การพัฒนาพ้ืนท่ีสุขภาวะในส่วนของสวนสาธารณะ

และลานกีฬาให้มบีรกิารดา้นต่างๆ ทีค่รอบคลมุสขุภาพ

องค์รวม ท้ังในด้านการมีกิจกรรมให้บริการท่ีหลากหลาย

และตอบสนองต่อความต้องการการใช้บริการในเร่ืองของ

การสง่เสริมการเรยีนรู้ การพกัผอ่นหย่อนใจ การพบปะ

พูดคุย การออกกำ�ลังกาย/เล่นกีฬา การจัดสถานท่ีให้มี

ความปลอดภัยต่อการเข้าใช้บริการ การบำ�รุงรักษา 

ซ่อมแซมอปุกรณแ์ละสิง่อำ�นวยความสะดวกให้มคีวาม

ปลอดภัยและเพียงพอต่อความต้องการการใช้บริการ

จะเป็นการเพิม่แรงจงูใจให้ประชาชนเข้าใช้บริการและ

มีพฤติกรรมเพื่อสุขภาพมากขึ้น
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกับสวนสาธารณะและ

ลานกีฬาควรให้ความสำ�คัญกับการดำ�เนินกิจกรรม 

ทีเ่ก่ียวเนือ่งกับการพฒันาสขุภาพด้านจติวญิญาณ เช่น 

การทำ�บุญตกับาตร ฟงัธรรมเทศนา การมพีระพทุธรปู 

เป็นต้น เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาวะที่สมบูรณ์

ทุกมิติ

	 2.	สวนสาธารณะและลานกีฬาควรปูพ้ืนทางเดิน/

ว่ิง ที่ทำ�จากวัสดุที่สามารถดูดซับแรงกระแทกได้ดี  

เพ่ือลดอาการบาดเจ็บท่ีเกิดจากการทำ�กิจกรรม เน่ืองจาก

กิจกรรมประเภทเด่ียว เช่น เดนิ วิง่ ข่ีจกัรยาน มคีวาม

ต้องการการใช้บริการในระดับสูง

	 3.	สวนสาธารณะและลานกีฬาควรส่งเสริมให้

ชุมชน โรงเรยีนเข้ามามสีว่นรว่มในการดำ�เนนิกิจกรรม 

เพื่อกระตุ้นให้เกิดความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของชุมชน 

และเกิดแรงจูงใจในการเข้าใช้บริการเพ่ือสุขภาพ ส่งผล

ให้เกิดความยั่งยืนในชุมชน

	 4.	สวนสาธารณะและลานกีฬาควรมรีะบบดูแล

ความปลอดภยั และแสงสวา่งครอบคลมุพืน้ท่ีท้ังภายใน

และโดยรอบอย่างเพยีงพอ เนือ่งจากประชาชนมคีวาม

ต้องการการใช้บริการอยู่ในระดับมาก

	 5.	สวนสาธารณะและลานกีฬาควรจัดให้มี 

เจ้าหน้าท่ีบำ�รุงรักษา ซ่อมแซมพ้ืนท่ีทำ�กิจกรรม อุปกรณ์

และสิ่งอำ�นวยความสะดวก ทุก 6 เดือน เพื่อความ

ปลอดภัยของผู้ใช้บริการ

	 ข้อเสนอแนะสำ�หรับการวิจัยครั้งต่อไป

	 1.	ควรศึกษาปัญหา อุปสรรค และการแก้ไข 

หลงัการดำ�เนนิงานพฒันาสวนสาธารณะและลานกีฬา

ให้เป็นพื้นที่สุขภาวะ

	 2.	ควรศึกษาวิจัยเก่ียวกับพื้นที่สุขภาวะในเมือง

ใหญ่นอกกรุงเทพมหานคร เช่น เชียงใหม่ สงขลา 

อุบลราชธานี

กิตติกรรมประกาศ

	 ผู้วิจัยขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านท่ีให้ความ

อนุเคราะห์งานวิจัยชิ้นนี้ รวมถงึประชาชนทั้ง 10 เขต

ที่ให้ความร่วมมือในการเก็บข้อมูลวิจัยครั้งนี้
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การพัฒนาโปรแกรมการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพคนวัยทำ�งาน

ที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินโดยประยุกต์ทฤษฎีขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

วนิดา พันธ์สอาด1 ทรงพล ต่อนี1 นิรัตน์ อิมามี2 และสุนันทา ศรีศิริ1
1คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

2คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

ของคนวัยทำ�งานท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกิน และทดสอบประสิทธิผล

ของโปรแกรมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสร้างเสริม 

สขุภาพวัยทำ�งานท่ีมภีาวะน้ำ�หนกัเกิน โดยประยุกตท์ฤษฎี

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย ดำ�เนินการเป็น 3 ระยะ คือ 

ระยะท่ี 1 การสำ�รวจพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของ 

กลุม่ตวัอย่างทีเ่ป็นข้าราชการและบุคลากรสงักัดกระทรวง

การท่องเท่ียวและกีฬาท่ีมีอายุระหว่าง 25-55 ปี และมีค่า

ดัชนีมวลกาย ระหว่าง 23.0-29.9 กก./ม.2 จำ�นวน 102 คน 

ระยะท่ี 2 การพฒันาโปรแกรมการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม

การสร้างเสริมสุขภาพคนวัยทำ�งานท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกิน และ

ระยะที ่3 ทดสอบประสทิธผิลของโปรแกรมฯ ท่ีพฒันาข้ึน

กับกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุระหว่าง 25-55 ปี และมีค่าดัชนี

มวลกาย ระหว่าง 23.0-29.9 กก./ม.2 จำ�นวน 46 คน 

เป็นกลุ่มทดลอง จำ�นวน 21 คน จากกรมพลศึกษา และ

กลุ่มเปรียบเทียบ จำ�นวน 25 คน ท่ีไม่ได้ปฏิบัติหน้าที่

ในกรมพลศึกษา เฉพาะกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

12 สัปดาห์ รวบรวมข้อมูลโดยแบบสอบถามก่อนการทดลอง 

ระหว่างการทดลองในสัปดาห์ที่ 6 และหลังการทดลอง

	 ผลการวจิยั ระยะที ่1 พบว่า คนวัยทำ�งานทีม่ภีาวะ

น้ำ�หนักเกินมีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับ 

ค่อนข้างต่ำ� มีสมดุลการตัดสินใจและการรับรู้ความสามารถ

ตนเองในการออกกำ�ลังกายอยู่ในระดับปานกลาง และมี

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายอยู่ในข้ันท่ี 2 ข้ันช่ังใจ ร้อยละ 

51.0 ระยะที่ 2 พบว่า คนวัยทำ�งานที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

มีสมดุลการตัดสินใจ มีการรับรู้ความสามารถตนเองและ

มีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายดีข้ึน ระยะที่ 3 พบว่า  

หลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมพีฤตกิรรมการออกกำ�ลงักาย 

สมดุลการตัดสินใจ การรับรู้ความสามารถตนเอง และมี

ดัชนีมวลกายดีข้ึนมากกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ

กลุ่มทดลองท้ังหมดมีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายอยู่ใน 

ขั้นที่ 4 ขั้นปฏิบัติ ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบเกือบทั้งหมด คือ

ร้อยละ 92.0 อยู่ในขั้นที่ 3 ขั้นพร้อมปฏิบัติ

	 สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

การสร้างเสริมสุขภาพคนวัยทำ�งานที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

ช่วยให้ผู้ท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินสามารถพัฒนาพฤติกรรม 

การออกกำ�ลังกายจนอยู่ในขั้นปฏิบัติ และสามารถควบคุม

ภาวะน้ำ�หนกัเกินได้ ซ่ึงจะช่วยในการลดปัจจยัเสีย่งสำ�คญั

ของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
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DEVELOPMENT OF HEALTH PROMOTION BEHAVIOR CHANGE 
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STAGES OF CHANGE MODEL
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2Faculty of Public Health, Mahidol University

Abstract
	 Objectives: To study exercise behaviors of 
overweight working persons and testing the effective-
ness of a health promotion behavioral change program 
for overweight working persons applying Stages of 
change Model.
	 Methods: This research was implemented in 
three phases:- the first phase dealing with exercise 
behaviors survey of 102 study samples with age 
between 25-55 years old and BMI 23.0-29.9 km/m2 
who were officers under the Ministry of Tourism and 
Sports. The second phase involved the development 
of a health promotion behavioral change program for 
overweight working persons. The third phase included 
the assessment of the program effectiveness of 46 
samples with age between 25-55 years old and BMI 
23.0-29.9 km/m2.Twenty one samples from the Depart-
ment of Physical Education were assigned in to  
the experimental group and 25 samples from other 
departments of the ministry were recruited in the 
comparison group. Only the experimental group was 
required to participate in the program for 12 weeks. 
Data were collected by self-administered questionnaire 
before experimentation, the 6thweek of experimentation, 
and after the experimentation.
	 Results: The 1stphase found that the overweight 
working persons had exercise behaviors at the low 

level, decisional balance and perceived self-efficacy 
in performing exercise at the moderate level and 51.0% 
of them were in the second stage (contemplation) 
of the exercise behavioral.The 2ndphase found that the 
overweight working persons to gain better decisional 
balance and perceived self-efficacy in performing 
exercise and had behavioral exercise practices. After 
experimentation in the 3rdphase, the experimental group 
had better behavioral exercise practices, decisional 
balance, perceived self-efficacy, and BMI than before 
the experimentation and also better than the com-
parison group at the p-value of 0.05. Furthermore, 
After the experimentation, all of the samples in the 
experimental group were located in the fourth stage 
(action) of the exercise behavioral practices while 
most of the comparison samples (92.0%) were in 
the third stage (preparation).
	 Conclusions: The health promotion behavioral 
change program for overweight working persons that 
the Stages of change Model was applied could  
enhance the overweight persons to develop their 
exercise behaviors in to the “action” stage and can 
control their weight in which helping them to decrease 
a risk factor of non-infectious diseases

Key Words: Program for overweight working persons 
/ Stages of change / Overweight working persons
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ความชุกของผูม้ภีาวะน้ำ�หนกัเกินในประเทศไทย

มีแนวโน้มเพ่ิมสูงข้ึนอย่างรวดเร็วในทุกกลุ่มวัย ซ่ึงภาวะ

น้ำ�หนักเกินเป็นสาเหตุของโรคไร้เช้ือเรื้อรังที่สำ�คัญ

หลายชนิด จากข้อมูลขององค์การอนามัยโลก ระบุว่า 

ประชากรโลกราว 1.6 พันล้านคน มีน้ำ�หนักตัวเกิน

หรือเป็นโรคอ้วน และ 1 ใน 4 ของคนผู้ที่อาศัยอยู่ใน

ประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ และคาดการณ์ว่า

ในปี พ.ศ. 2558 ประชากรโลกจะมีภาวะน้ำ�หนักเกิน 

เพ่ิมเป็น 2.3 พันล้านคน ซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อการเพ่ิม

โอกาสเสีย่งของการเกิดโรคไรเ้ช้ือเรือ้รงั และก่อให้เกิด

ภาระโรคเป็นอันดับเจ็ดของกลุ่มประเทศกำ�ลังพัฒนา 

(Nation Health Commission Office, 2011) ในช่วง 

5-6 ปี ท่ีผ่านมาผู้ชายและผู้หญิงไทยเป็นโรคอ้วนเพ่ิมข้ึน

ถึงร้อยละ 36 และร้อยละ 47 ตามลำ�ดับ โดยในช่วง

วัยทำ�งาน อายุ 20-29 ปี มีอัตราการเพิ่มของโรคอ้วน

สูงที่สุด จากการสำ�รวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการ

ตรวจร่างกาย ครั้งที่ 3 พ.ศ. 2546-2547 และครั้ง 

ที่ 4 พ.ศ. 2551-2552 พบว่า ความชุกของภาวะอ้วน

มีแนวโน้มสูงข้ึนอย่างชัดเจน โดยเฉพาะในผู้หญิง 

มีความชุกเพิ่มจากร้อยละ 34.4 เป็นร้อยละ 40.7  

ส่วนในผู้ชายเพิ่มจากร้อยละ 22.5 เป็นร้อยละ 28.4 

และพบผูท้ีม่ภีาวะอว้นในเขตเทศบาลมคีวามชุกสงูกว่า

นอกเขตเทศบาล พบในภาคกลางและในกรุงเทพฯ สูงกว่า

ภาคอืน่ (Nation Health Commission Office, 2010) 

จากการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพกับภาวะน้ำ�หนักเกิน

ของประชากรวัยแรงงาน : กรณีศึกษาพื้นที่เฝ้าระวัง

ทางประชากรกาญจนบุรี (Leartchaipeat, 2010)  

พบว่า วัยแรงงานอายุ 30-69 ปี มีโอกาสเกิดภาวะ

น้ำ�หนักเกินมากกว่าวัยแรงงานอายุ 15-29 ปี เพศหญิง

มีโอกาสเกิดภาวะน้ำ�หนักเกินมากกว่าเพศชาย และ 

ผู้ ท่ีไม่ออกกำ�ลังกายมีโอกาสเกิดภาวะน้ำ�หนักเกิน

มากกว่าผู้ที่ออกกำ�ลังกาย ซึ่งคนที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

จะขาดความกระฉับกระเฉง มีปัญหาเรื่องกระดูกและ

ข้อต่อ ขาดความม่ันใจในตนเอง เป็นต้น ส่วนระยะยาว

จะส่งผลให้เกิดโรคเร้ือรังต่างๆ เช่น โรคความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคไขมนัในเสน้เลอืด เป็นต้น 

นอกจากน้ีภาวะน้ำ�หนักเกินยังส่งผลกระทบต่อการสูญเสีย

ผลิตภาพ เนื่องจากขาดประสิทธิภาพในการทำ�งาน 

และสูญเสียโอกาสในการจ้างงาน จึงก่อให้เกิดผลกระทบ

ในด้านลบต่อระดับคุณภาพชีวิตของคนวัยทำ�งาน 

(Thavorncharoensap, et al., 2011) สอดคล้องกับ

การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างภาวะน้ำ�หนักเกินและ

โรคอว้นกับการลาปว่ยของคนงานโรงงานผลติช้ินสว่น

รถยนต์แห่งหน่ึงของเปรมยศ เป่ียมนิธิกุล (Piemmithikul, 

2013) พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินมีจำ�นวน

วันลาป่วยมากกว่ามากกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีมีดัชนีมวลกาย

อยู่ในเกณฑ์ปกติ 1.11 เท่า

	 ภาวะน้ำ�หนักเกินเป็นผลมาจากการความไม่สมดุล

ระหว่างการได้รับพลังงานกับการใช้พลังงาน ดังน้ันในการ

แก้ไขปัญหาภาวะน้ำ�หนักเกินจึงควรมีการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกำ�ลังกาย 

เพือ่ให้มกีารใช้พลงังานให้สมดลุกัน ซ่ึงการปรบัเปลีย่น

พฤติกรรมไม่ว่าจะเป็นการลดน้ำ�หนัก การออกกำ�ลังกาย 

และการปรบันสิยัในการดำ�เนนิชีวิต ลว้นเป็นเรือ่งใหญ่

และเปน็การยากในการทีจ่ะคงไว้ซ่ึงพฤติกรรมนัน้อย่าง

ต่อเนื่อง โดยเฉพาะอย่างยิ่งสำ�หรับคนที่พยายามแล้ว

ไม่สำ�เร็จหรือสำ�เร็จแล้วกลับล้มเหลวใหม่ แต่การ 

ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมท่ีไมพ่งึประสงคใ์ห้เป็นพฤตกิรรม

ทีพ่งึประสงคน์ัน้ ควรเป็นการดำ�เนนิการอย่างคอ่ยเป็น

คอ่ยไป และควรกระทำ�อย่างตอ่เนือ่ง เพราะพฤตกิรรม

ของแต่ละคนมีความแตกต่างกัน ไม่สามารถแก้ไขให้สำ�เร็จ

ได้ในทันที ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้นำ�แนวคิดทฤษฎีข้ันตอน

การเปล่ียนแปลง (Stages of change) ของโปรเชสการ์ 

ที่มีแนวคิดว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคน  

มีระยะเวลาและความพร้อมท่ีจะเปลี่ยนแตกต่างกัน 
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ต้องอาศัยกระบวนการจูงใจให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมหลายวิธี ตามระยะเวลา และขั้นตอนของ

การเปลี่ยนแปลงที่ประกอบด้วย 5 ขั้นตอนสำ�คัญ คือ

ขั้นก่อนชั่งใจ (Pre-contemplation) ขั้นชั่งใจ (Con-

templation) ข้ันพรอ้มปฏบัิติ (Preparation) ข้ันปฏบัิติ 

(Action) และขั้นคงไว้ซึ่งการปฏิบัติ (Maintenance) 

(Prochaska J.O., Colleen A. Redding, L L. 

Harlow, J S. Rossi, and Wayne F. Velicer, 1994) 

มาใช้ในการพัฒนาโปรแกรมการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

การสร้างเสริมสุขภาพคนวัยทำ�งานท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกิน

โดยประยุกตท์ฤษฎข้ัีนตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 

เพือ่มุง่หวังให้ผูท่ี้มภีาวะน้ำ�หนกัเกินไดม้แีนวทางในการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมตนเองควบคู่ไปกับการดำ�เนินชีวิต 

สามารถลดน้ำ�หนกัตัวและลดโอกาสเสีย่งของการปว่ย

ด้วยโรคไร้เช้ือท่ีสำ�คัญ และเป็นผู้ท่ีมีสุขภาพท่ีดีท้ังร่างกาย 

และจิตใจ สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ตั้งวัตถุประสงค์ไว้ดังนี้

	 1.	เพือ่ศึกษาพฤติกรรมการออกกำ�ลงักายของคน

วัยทำ�งานที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

	 2.	เพื่อทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพคนวัย

ทำ�งานทีม่ภีาวะน้ำ�หนกัเกินโดยประยุกตท์ฤษฎข้ัีนตอน

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ขอบเขตการวิจัย

	 1.	ในการวิจัยคร้ังนี้ศึกษาเฉพาะพฤติกรรมการ

ออกกำ�ลงักาย ไมร่วมพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและ

พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพอื่นๆ

	 2.	กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี ศึกษาเฉพาะ

กลุ่มคนวัยทำ�งานท่ีเป็นข้าราชการและบุคลากรสังกัด

กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา

สมมุติฐานงานวิจัย

	 1.	หลังการทดลอง ข้าราชการและบุคลากร 

กรมพลศึกษากลุ่มทดลอง มีสมดุลการตัดสินใจในการ

ปฏบิติัพฤติกรรมออกกำ�ลงักาย การรบัรู้ความสามารถ

ตนเองในการปฏบิติัพฤติกรรมออกกำ�ลงักาย พฤตกิรรม

การออกกำ�ลงักาย และข้ันการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม

การออกกำ�ลังกายดีข้ึนกว่าก่อนการทดลองและดีกว่า

กลุ่มเปรียบเทียบ

	 2.	หลงัการทดลอง ข้าราชการและบคุลากรของ

กรมพลศึกษากลุ่มทดลอง มีค่าดัชนีมวลกายลดลง

มากกว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุม่เปรยีบเทยีบ

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยคร้ังน้ีได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัย

ในมนษุย์จากคณะกรรมการจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย์

ของมหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ในวันท่ี 8 มกราคม 

2557 หมายเลขรบัรอง SWUEC/X – 004/2557 และ

หมายเลขรับรอง SWUEC/X – 014/2558 (ต่อใบอนุญาต

ครั้งที่ 1) โดยมีขั้นตอนในการดำ�เนินการวิจัย 3 ระยะ

ดังนี้

	 ระยะที่ 1 เป็นขั้นตอนการสำ�รวจเพื่อประเมิน

พฤตกิรรมการออกกำ�ลงักายของคนวัยทำ�งานทีม่ภีาวะ

น้ำ�หนักเกิน

	 กลุ่มตัวอย่างเป็นข้าราชการและบุคลากรสังกัด

กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา มีอายุระหว่าง 25-55 ปี 

และมีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 

ระหว่าง 23.0-29.9 กก./ม.2 จำ�นวน 102 คน

	 เคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลเป็นแบบ 

สอบถามท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน ประกอบด้วยแบบประเมิน

สมดุลการตัดสนิใจ ลกัษณะคำ�ถามเป็นแบบมาตราสว่น

ประมาณค่า (Rating Scale) จำ�นวน 12 ข้อ โดยข้อ 

1-6 เป็นคำ�ถามเชิงบวก และข้อ 7-12 เป็นคำ�ถาม

เชิงลบ มคีะแนนรายข้อระหว่าง 1-3 คะแนน มเีกณฑ์
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การแปลผลค่าคะแนนเฉล่ียเป็น 3 ระดับ คือ 1.00-1.67 

หมายถึง ระดับน้อย 1.68-2.34 หมายถึง ระดับปานกลาง 

และ 2.35-3.00 หมายถึง ระดับมาก แบบสอบถาม

การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรม

ออกกำ�ลงักายและพฤติกรรมการออกกำ�ลงักาย จำ�นวน 

15 ข้อ โดยข้อ 12 และ 14 เป็นคำ�ถามเชิงลบ  

ส่วนข้อท่ีเหลือเป็นคำ�ถามเชิงบวก มีคะแนนรายข้อ 

ระหว่าง 1-5 คะแนน และมีเกณฑ์แปลผลค่าคะแนน

เฉลีย่เป็น 5 ระดับ คอื 1.00-1.50 ระดับต่ำ� 1.51-2.50 

ค่อนข้างต่ำ� 2.51-3.50 ปานกลาง 3.51-4.50 ค่อนข้าง

สูง และ 4.51-5.00 ระดับสูง แบบประเมินขั้นการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย 5 ขั้น คือ 

ข้ันก่อนชั่งใจ ข้ันช่ังใจ ข้ันพร้อมปฏิบัติ ข้ันปฏิบัติ  

และ ข้ันคงไว้ซ่ึงการปฏบัิตแิบบสอบถามดงักลา่วได้รับ

การประเมิน ความตรงเชิงเน้ือหาจากผู้เช่ียวชาญ โดยมี

ค่า IOC (Item Objective Congruence Index) 

เท่ากับ 0.82 และนำ�แบบสอบถามไปทดสอบเพ่ือวิเคราะห์

ความเท่ียงกับกลุม่คนวัยทำ�งานอืน่ทีม่ภีาวะน้ำ�หนกัเกิน 

จำ�นวน 60 คน ได้ค่าความเที่ยงในส่วนความสมดุล

การตัดสินใจ การรับรู้ความสามารถตนเอง และส่วน

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย เท่ากับ 0.632, 0.916 

และ 0.917 ตามลำ�ดับ

	 ผลการสำ�รวจในระยะที่ 1 พบว่า คนวัยทำ�งาน

ท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกินมีสมดุลการตัดสินใจและมีการรับรู้

ความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมออกกำ�ลังกาย

อยู่ในระดับปานกลาง (X = 2.24 และ 3.23 ตามลำ�ดับ) 

และมพีฤติกรรมการออกกำ�ลงักายอยู่ในระดับค่อนข้าง

ต่ำ� (X = 2.48) ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1	 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของสมดุลการตัดสินใจการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย  

การรับรูค้วามสามารถตนเองในการปฏบัิติพฤติกรรมออกกำ�ลงักาย และพฤติกรรมการออกกำ�ลงักาย 

ของข้าราชการและบุคลากรของกรมพลศึกษา

ตัวแปร ร้อยละ X SD แปลผลค่าเฉลี่ย

1.	สมดุลการตัดสินใจการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

2.	การรบัรู้ความสามารถตนเองในการปฏบัิตพิฤตกิรรมออกกำ�ลงักาย

3.	พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

-

-

-

2.24

3.23

2.48

0.55

0.36

1.30

ปานกลาง

ปานกลาง

ค่อนข้างต่ำ�

	 ระยะที่ 2 เป็นข้ันของการพัฒนาโปรแกรม 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 

คนวัยทำ�งานที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

	 ในข้ันน้ี ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมการสร้างเสรมิสขุภาพคนวัยทำ�งานทีม่ภีาวะ

น้ำ�หนักเกิน บนพ้ืนฐานของทฤษฎีข้ันตอนการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมและผลการสำ�รวจในระยะท่ี 1 สำ�หรับผู้ท่ีมี

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายอยู่ในข้ันช่ังใจ โปรแกรมน้ี

ไดผ้า่นการประเมนิความสอดคลอ้งระหว่างกิจกรรมกับ

แนวทางการปรับพฤติกรรมสำ�หรับผู้ท่ีอยู่ในข้ันช่ังใจ 

โดยผู้เชี่ยวชาญจำ�นวน 5 ท่าน และได้นำ�ไปทดลอง 

ใช้กับคนวัยทำ�งานที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินที่มีค่า BMI 

ระหว่าง 23.0-29.9 กก./ม.2 จำ�นวน 10 คน โดยทำ�

กิจกรรมออกกำ�ลังกายพร้อมยืดเหยียดกล้ามเน้ือ วันละ 

20-60 นาที และทำ�กิจกรรมร่วมกันในวันเสาร์ เป็นเวลา 

12 สัปดาห์

	 ผลจากการทดลองใช้โปรแกรมฯ ที่พัฒนาขึ้นมา 

พบว่า คนวัยทำ�งานที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินมีสมดุลการ
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ตัดสินใจและมีการรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติ

พฤติกรรมออกกำ�ลงักาย มพีฤตกิรรมการออกกำ�ลงักาย

เพิม่ข้ึน และมกีารน้ำ�หนกัตัวลดลงอย่างมนียัสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05

	 ระยะที่ 3 เป็นขั้นการทดสอบประสิทธิผลของ

โปรแกรมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสร้างเสริม

สุขภาพคนวัยทำ�งานที่มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

	 ผูวิ้จยัไดน้ำ�โปรแกรมท่ีผ่านการทดลองใช้ในระยะ

ที่ 2 และได้ปรับปรุงแล้วไปใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่าง 

ที่เป็นกลุ่มทดลองท่ีเป็นข้าราชการและบุคลากรของ

กรมพลศึกษา สังกัดกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

จำ�นวน 25 แต่มีกลุ่มทดลอง จำ�นวน 4 คนที่เข้าร่วม

โปรแกรมฯไม่ถึง 80% จึงทำ�ให้กลุ่มทดลองเหลือ 21 คน 

ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบเป็นข้าราชการและบุคลากรท่ีไม่ได้

ปฏิบัติหน้าที่ในกรมพลศึกษา จำ�นวน 25 คน ที่ผ่าน

เกณฑ์การคัดเข้า ดังนี้

	 1.	เป็นข้าราชการหรือบุคลากร ทั้งเพศชายหรือ

หญิง ที่มีอายุระหว่าง 25-55 ปี

	 2.	มีค่าดัชนีมวลกายระหว่าง 23.0-29.9 กิโลกรัม

ต่อตารางเมตร

	 3.	เปน็ผูท้ีม่พีฤติกรรมการออกกำ�ลงักายอยู่ในข้ัน

ชั่งใจ

	 4.	ไม่มีโรคประจำ�ตัวที่จะเป็นอันตรายหรือเป็น

อุปสรรคต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำ�ลังกาย

	 5.	ไม่เป็นผู้ท่ีอยู่ในโปรแกรมการควบคุมน้ำ�หนัก 

หรือโปรแกรมการพัฒนาสุขภาพอื่นๆ

	 6.	ยินดีเข้าร่วมวิจัยด้วยความสมัครใจ

	 เฉพาะกลุ่มตัวอย่างได้เข้าร่วมกิจกรรมตาม 

โปรแกรมฯ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยร่วมกิจกรรม 

ออกกำ�ลังกายพร้อมยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกวันอังคาร 

คร้ังละ 20-60 นาที และออกกำ�ลังกายอย่างน้อย

สัปดาห์ละ 3 วันๆ ละไม่น้อยกว่า 2 ช่ัวโมง ด้วยรูปแบบ

การออกกำ�ลังกายท่ีกำ�หนดหรือรูปแบบท่ีถนัดและบันทึก

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของตนเองในแต่ละวัน 

เพื่อนำ�มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับสมาชิกกลุ่มในสมดุล

ของพลังงานที่ร่างกายได้รับจากอาหาร กับพลังงานที่

ถูกใช้ในการออกกำ�ลังกายในแต่ละวันกิจกรรมตาม 

โปรแกรมฯ ใน 12 สัปดาห์มีดังนี้

	 สัปดาห์ที่ 1 ระยะชั่งใจ ใช้กระบวนการกระตุ้น

ให้ต่ืนกลวั การระบายอารมณ ์การประเมนิตนเองและ

สิ่งแวดล้อม

	 1.	ทำ�ความรู้จัก คุ้นเคย ระหว่างสมาชิกกลุ่ม 

ประเมินดัชนีมวลกาย และตอบแบบสอบถามก่อน 

การทดลอง โดยใช้แบบสอบถามชุดเดียวกับท่ีใช้ในระยะ

ที่ 1

	 2.	ผูวิ้จยัดำ�เนนิการอภปิรายกลุม่ โดยให้สมาชิก

กลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นถึงผลกระทบท่ีเกิดจาก

การมีภาวะน้ำ�หนักเกินทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 

เพื่อหาแนวทางในการกำ�หนดวิธีการแก้ไข

	 3.	ฝึกปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และเต้น 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ำ� 20 นาที

	 สัปดาห์ที่ 2 ระยะชั่งใจ ใช้กระบวนการกระตุ้น

ให้ต่ืนกลวั การระบายอารมณ ์การประเมนิตนเองและ

สิ่งแวดล้อม

	 1.	อภิปรายกลุ่ม โดยให้สมาชิกกลุ่มร่วมแสดง

ความคิดเห็นถึงผลกระทบท่ีมีต่อสุขภาพเนื่องจากการ

มีภาวะน้ำ�หนักตัวเกิน ผู้วิจัยให้ข้อมูลความรู้เพิ่มเติม

เพื่อกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออก

กำ�ลังกายเพื่อควบคุมน้ำ�หนัก

	 2.	ฝึกปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และเต้น 

แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ำ� 25 นาที

	 สัปดาห์ที่ 3-11 ระยะชั่งใจ ระยะพร้อมปฏิบัติ 

และระยะข้ันปฏิบัติ โดยใช้กระบวนการกระตุ้นให้ต่ืนกลัว 

การระบายอารมณ์ การประเมินตนเอง การประเมิน

ส่ิงแวดล้อม การประกาศอิสรภาพตนเอง การเสริมแรง 

การสร้างความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือ การเผชิญกับ
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เงื่อนไข และการควบคุมสิ่งแวดล้อม

	 1.	วิทยากรให้ข้อมลูความรู้ เรือ่งผลของการออก

กำ�ลังกายที่มีต่อการควบคุมน้ำ�หนักตัวและแนวทาง 

การเพิ่มกิจกรรมการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำ�วัน

	 2.	กระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มเกิดแรงจูงใจในการกระทำ�

พฤติกรรมที่มีผลดีต่อสุขภาพ และหาแนวทางแก้ไข

พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ โดยการอภิปรายกลุ่มและ

ให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันกำ�หนดเป้าหมายในการควบคุม

น้ำ�หนักและเป้าหมายในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

การออกกำ�ลังกายของตนเอง

	 3.	ให้ผู้ท่ีประสบความสำ�เร็จในการควบคุมน้ำ�หนัก 

เล่าถึงประสบการณ์ในการควบคุมน้ำ�หนักที่ประสบ

ความสำ�เร็จ และช้ีแนะแนวทางในการเผชิญปัญหา

เมื่อพบกับอุปสรรค เงื่อนไข หรือความท้อแท้ในการ

ควบคุมน้ำ�หนัก กระตุ้นให้สมาชิกกลุ่มออกกำ�ลังกาย

สามารถเผชิญกับสิ่งแวดล้อมท่ีมีผลต่อพฤติกรรม 

การออกกำ�ลงักาย เพือ่เพิม่สมดลุการตัดสนิใจและการ

รับรู้ความสามารถตนเองในการออกกำ�ลังกาย

	 4.	ผู้วิจยัดำ�เนนิการอภปิราย โดยให้สมาชิกกลุม่

ร่วมกันวิเคราะห์ผลของสิ่งแวดล้อมท่ีมีผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย แนวทาง

แก้ไขเพือ่ให้สามารถออกกำ�ลงักายได้อย่างต่อเนือ่งและ

ผลของการออกกำ�ลังกายที่มีต่อการควบคุมน้ำ�หนักตัว

	 5.	กลุ่มทดลองฝึกปฏิบัติเต้นแอโรบิกแบบแรง

กระแทกต่ำ� แอโรบิกมวยไทย และ แอโรบิกแบบใช้ 

น้ำ�หนกั และการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ทุกสว่นก่อน และ

หลังการออกกำ�ลังกาย 30-60 นาที

	 สัปดาห์ที่ 12 ระยะปฏิบัติ โดยใช้กระบวนการ

ประเมินตนเอง และการเสริมแรง

	 1.	การประเมินดัชนีมวลกาย และตอบแบบ 

สอบถามหลังการทดลองโดยใช้แบบสอบถามชุดเดียว

กับที่ใช้ก่อนการทดลอง

	 2.	การประเมินความพึงพอใจของกลุ่มทดลอง 

ในการเข้าร่วมโปรแกรมฯ

	 3.	จัดกิจกรรมยกย่องเชิดชูและมอบรางวัลให้ 

ผู้ร่วมวิจัยท่ีสามารถออกกำ�ลังกายจนประสบความสำ�เร็จ

ในการควบคุมน้ำ�หนักตัวตามเป้าหมาย

	 การรวบรวมข้อมูล

	 การรวบรวมข้อมูล ก่อนการทดลองในสัปดาห์ท่ี 1 

ระหว่างการทดลองในสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัการทดลอง

ในสปัดาห์ที ่12 ทัง้ในกลุม่ทดลองและกลุม่เปรียบเทยีบ 

เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถาม

ชุดเดียวกันกับท่ีใช้รวบรวมข้อมูลในระยะท่ี 1 ท่ีประกอบ

ด้วยข้อคำ�ถามเพื่อประเมินสมดุลการตัดสินใจและ 

การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรม

ออกกำ�ลงักาย พฤตกิรรมการออกกำ�ลงักายและข้ันการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย และมีการ

ชั่งน้ำ�หนัก วัดส่วนสูง เพื่อประเมินค่าดัชนีมวลกาย

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติ คา่เฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบน

มาตรฐาน การเปรียบเทยีบผลของการทดลองระหว่าง 

กลุ่มทดลองกับกลุ่มเปรียบเทียบ โดยทดสอบค่าที 

“Samples t-test” และการวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� (One-way ANOVA with  

repeated measures) และทดสอบความแตกตา่งของ

ค่าเฉลี่ย โดยวิธีของบอนเฟอร์โรนี

ผลการวิจัย

	 ระยะท่ี 3 การทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมฯ 

ผลการทดลอง พบว่า

	 1.	หลังการทดลองในสัปดาห์ที่ 12 กลุ่มทดลอง

มีค่าเฉลี่ยสมดุลการตัดสินใจการปฏิบัติพฤติกรรม 

การออกกำ�ลงักาย การรบัรู้ความสามารถตนเองในการ

ปฏบิตัพิฤติกรรมออกกำ�ลงักาย และพฤตกิรรมการออก
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กำ�ลังกายมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และกลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกาย

ลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 3

	 2.	เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมดุลการตัดสินใจ

การปฏิบัติพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย การรับรู้ความ

สามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมออกกำ�ลังกาย 
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ในทุกด้าน ดังแสดงในตารางที่ 4 และ 5

	 3.	เม่ือเปรียบเทียบข้ันการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
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ดังตารางที่ 2
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เปรียบเทียบ ตามระยะการทดลอง ก่อนการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 1) ระหว่างการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 6) 

และหลังการทดลอง (สัปดาห์ที่ 12)

ขั้นการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย
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กลุ่ม
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25 (100.0)

-

-

-

25 (100.0)

-

-

-

-

-

21 (100.0)

-

6 (24.0)

19 (76.0)

-
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21 (100.0)

-
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23 (92.0)

2 (8.0)

-

อภิปรายผลการวิจัย

	 ผลการวิจัยครั้งนี้ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพคนวัย

ทำ�งานทีม่ภีาวะน้ำ�หนกัเกิน โดยในการจดัทำ�โปรแกรม

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 

คนวัยทำ�งานที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินได้มีการนำ�แนวคิด

ของทฤษฎีข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ 

โปรชาสการ์ และคณะ (Prochaska JO, Velicer 

WF., 1998) มาเป็นแนวทางในการกำ�หนดกิจกรรม

ตามกระบวนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม 10 กระบวนการ

ซ่ึงแต่ละข้ันตอนการเปล่ียนแปลงจะมีการใช้กระบวนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีแตกต่างกัน เพื่อให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปสู่ข้ันการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

ที่สูงขึ้น โดยนำ�กระบวนการทั้ง 10 กระบวนการมา

กำ�หนดเป็นกิจกรรมในแตล่ะข้ันในแต่ละสปัดาห์ ได้แก่ 

การใช้กระบวนการกระตุ้นให้ต่ืนกลัว ด้วยการให้ความรู้
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ถึงผลกระทบของการมีภาวะน้ำ�หนักเกินและผลของ

การออกกำ�ลังกายที่ส่งผลต่อสุขภาพและการควบคุม 

น้ำ�หนัก การอภิปรายกลุ่มเพื่อระบายความรู้สึกถึงผล 

กระทบตอ่ตนเองดา้นสขุภาพ การทำ�งาน สิง่แวดลอ้ม

ของตนเองท่ีเกิดจากการมีภาวะน้ำ�หนักเกิน การประเมิน

ตนเองและสิ่งแวดล้อมด้วยการอภิปรายกลุ่ม การให้

ความรู้เพ่ือให้ทราบถึงผลกระทบของส่ิงแวดล้อมท่ีทำ�ให้

เกิดภาวะน้ำ�หนักเกินและแนวทางการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมตนเองและสิ่งแวดล้อม เพื่อทบทวน

ประสบการณ์ที่ผ่านมาว่าภาวะน้ำ�หนักเกินส่งผลต่อ

ตนเองในอย่างไร และเมือ่เข้าสูข้ั่นพรอ้มปฏบัิต ิไดเ้พิม่

กระบวนการประกาศอิสรภาพของตนเอง ด้วยการ

อภิปรายกลุ่มในการกำ�หนดเป้าหมายและแนวทาง 

ในการออกกำ�ลังกายและการควบคุมน้ำ�หนักทั้งใน

ระยะสัน้และระยะยาวเพือ่การเปลีย่นแปลงพฤติกรรม

ตนเอง และการสร้างความสัมพันธ์แบบช่วยเหลือโดย

ใช้เกมส์ “คู่หูสู้ความอ้วน” และ “ยอมรับและไม่ยอมรับ” 

เพ่ือให้เกิดการเก้ือกูลในการให้กำ�ลังใจในการปรับเปล่ียน

พฤติกรรม และในการวิจัยคร้ังนี้ได้ใช้กระบวนการ

เผชิญเง่ือนไขทางพฤติกรรม กระบวนการควบคุมส่ิงเร้า 

ด้วยการอภิปรายกลุ่มถึงผลดี-ผลเสียของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม การต้ังเป้าหมายและแนวทางในการก้าวข้าม

ภาวะน้ำ�หนักเกิน รวมถึงการตรวจสอบเป้าหมายท่ี

กำ�หนดไว้ว่าเป็นไปที่กำ�หนดหรือไม่ เพื่อหาแนวทาง 

ในการปรับเปล่ียนส่ิงแวดล้อมและพฤติกรรม ซ่ึงสอดคล้อง

กับการศึกษาของมนัญญา รัตนภิรมณ์ และคณะ ท่ีศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

Basic Boot Camp ด้วยการให้กลุ่มตัวอย่างที่มีดัชนี

มวลกายเกิน 23 กก./ม2 เข้าร่วมโปรแกรมการปรับเปล่ียน

พฤตกิรรมทีม่กีารให้ความรูแ้ละฝกึทกัษะเรือ่งการออก

กำ�ลังกาย การเคลื่อนไหวร่างกาย และการใช้กิจกรรม

กลุ่มสัมพันธ์ โดยใช้แบบประเมินพฤติกรรมและหาค่า

ดัชนีมวลกาย พบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรม 2 เดือน 

กลุม่ตัวอย่างมค่ีาดชันมีวลกายลดลงรอ้ยละ 43.9 และ

สอดคล้องกับการวิจัยครั้งนี้ท่ีการเข้าร่วมกิจกรรมตาม

โปรแกรมส่งผลให้กลุ่มทดลองมีสมดุลการตัดสินใจ 

ในการปฏิบัติพฤติกรรมออกกำ�ลังกาย มีการรับรู้ความ

สามารถของตนในการปฏิบัติพฤติกรรมออกกำ�ลังกาย 

มีพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย และอยู่ในข้ันการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายที่ดีข้ึนและ 

ดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ซ่ึงมีผลทำ�ให้ค่าดัชนีมวลกายของ

กลุ่มทดลองลดลงและลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 

ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้

	 การที่สมดุลการตัดสินใจในการปฏิบัติพฤติกรรม

ออกกำ�ลงักายดีข้ึน เนือ่งจากโปรแกรมฯ ไดจ้ดักิจกรรม

ให้ความรู้ สร้างแรงจูงใจ และกระตุ้นให้กลุ่มทดลอง

เกิดการจูงใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีมีผลต่อ 

การควบคุมน้ำ�หนักและสุขภาพ และกิจกรรมยังช่วย

ให้ทราบถึงผลของการออกกำ�ลงักายช่วยลดความอว้น 

ทำ�ให้เกิดการเปรียบเทียบระหว่างข้อดีและข้อเสียของ

การเข้าร่วมโปรแกรม ส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงสมดุล

การตัดสินใจในการปฏิบัติพฤติกรรมออกกำ�ลังกาย 

สอดคล้องกับการศึกษาของ ลาฟเฟอต่ี, เฮแน่ และชาน 

(Lafferty CK, Heaney CA and Chen MS Jr., 

1999) ที่เปรียบเทียบน้ำ�หนักระหว่างข้อดีกับข้อเสีย

ของการเข้าร่วมโปรแกรมว่าในสัปดาห์แรกอยู่ในข้ัน

ก่อนชั่งใจ แต่ในช่วงสัปดาห์ที่ 6 ซึ่งเป็นช่วงกลางของ

ระยะเวลาการทดลอง กลุ่มทดลองอาจอยู่ในข้ันช่ังใจ 

เมื่อเปรียบเทียบน้ำ�หนักระหว่างข้อดีและข้อเสียของ

การออกกำ�ลังกาย แต่ในสัปดาห์ท่ี 12 ซ่ึงเป็นช่วงสุดท้าย

กลุ่มทดลองสามารถเปรียบเทียบได้โดยไม่ลังเลใจว่า

โปรแกรมฯ มีข้อดีมากกว่าข้อเสีย จึงทำ�ให้อยู่ในช่วง

ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงในระยะต่อๆ ไป สอดคล้อง

กับโปรเชสการ ์(Prochaska JO, Velicer WF., 1998) 

ท่ีกล่าวว่า การท่ีบุคคลจะเปล่ียนจากข้ันพร้อมท่ีจะปฏิบัติ

ไปสูข้ั่นลงมอืปฏบิตันิัน้ ข้ึนอยู่กับการลดลงของน้ำ�หนกั
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คะแนนท่ีให้ต่อผลเสียหรืออุปสรรคของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม และการเพิ่มน้ำ�หนักคะแนนที่ให้ต่อผลดี  

ซ่ึงนำ�ไปสู่ความสมดุลของการตัดสินใจท่ีจะเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม และสอดคลอ้งกับสมทิธ ์และคณะ (Smith 

D W, Griffin Q and Fitzpatrick J., 2011) ที่ศึกษา

ผลการออกกำ�ลังกายในคนอ้วนและผู้ท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกิน 

ท่ีพบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีมีการออกกำ�ลังกายจะให้น้ำ�หนัก

ของข้อดีในการออกกำ�ลังกายมากกว่าข้อเสีย และผู้ท่ีมี

ภาวะน้ำ�หนักเกินมีแนวโน้มท่ีจะมีส่วนร่วมอย่างเข้มแข็ง

ในการออกกำ�ลังกายมากกว่าคนอ้วน

	 สำ�หรับการรับรู้ความสามารถตนเองในการออก- 

กำ�ลังกายท่ีดีข้ึน หลังการเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมฯ 

เนื่องจากได้จัดให้มีกิจกรรมการให้ความรู้ ฝึกทักษะ 

ในการออกกำ�ลงักาย และการใช้ตวัแบบท่ีประสบความ

สำ�เร็จเพ่ือกระตุ้นและสร้างแรงจูงใจให้มีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมที่ส่งผลต่อการควบคุมน้ำ�หนักและสุขภาพ 

ซ่ึงกิจกรรมดังกล่าวส่งผลให้การรับรู้ความสามารถ

ตนเองในการออกกำ�ลังกายเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงแบนดูร่า 

(Bandura, A., 1982) เช่ือว่า ความสามารถของบุคคล

ในการท่ีจะกระทำ�ส่ิงใดส่ิงหน่ึงด้วยความสามารถตนเอง 

จะช่วยให้บุคคลเกิดการเปลีย่นแปลงพฤติกรรมเฉพาะ

อย่างได้

	 ในส่วนของพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายท่ีดีข้ึน 

หลังการเข้าร่วมรับโปรแกรมฯ เน่ืองจากกิจกรรม ส่งเสริม

ให้มีการออกกำ�ลังกายอย่างต่อเนื่องโดยเน้นกิจกรรม

การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก เนื่องจากเป็นรูปแบบ

การออกกำ�ลังกายท่ีต้องกระทำ�อย่างต่อเน่ืองไม่น้อยกว่า 

20 นาที ทำ�ให้ร่างกายสามารถเผาผลาญพลังงานได้

มากกว่าการออกกำ�ลงักายรูปแบบอืน่และในโปรแกรม

ได้มีการเสริมสร้างกล้ามเนื้อร่วมด้วยในรูปแบบของ

การเต้นแอโรบิกแบบใช้แรงต้าน ทำ�ให้กลุ่มทดลองได้ฝึก

ทักษะและเรียนรู้การออกกำ�ลังกายที่มีการเผาผลาญ 

ไขมัน และการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ และได้ทราบถึง

ผลของการออกกำ�ลังกายที่มีต่อสุขภาพ จึงทำ�ให้เกิด

การกระตุ้นให้มีการออกกำ�ลังกายเพิ่มมากข้ึนเพื่อให้มี

น้ำ�หนักตัวท่ีลดลง สอดคล้องกับอังศินันท์ อินทรกำ�แหง 

และคณะ (Intharakumhang, U., 2011) ท่ีทำ�การศึกษา

ผลการบริหารจัดการและประเมินโครงการเพื่อการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในกลุ่มโรคเมตาบอลิก

ของสถานพยาบาลภาครัฐและเอกชนในกรุงเทพมหานคร 

พบว่า หลังจากเข้าร่วมโครงการฯ ผู้เข้าร่วมโครงการ

มีการดูแลตนเอง และพฤติกรรมสุขภาพดีข้ึนกว่า 

ก่อนเข้าร่วมโครงการการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออก- 

กำ�ลังกายจากการเข้าร่วมโปรแกรมยังส่งผลให้ค่าดัชนี

มวลกายลดลง โดยกลุม่ทดลองมคีา่เฉลีย่ดัชนมีวลกาย

ในสัปดาห์ที่ 1, 6 และ12 เท่ากับ 26.19, 25.15 และ 

22.79 สว่นกลุม่เปรียบเทียบมคีา่เทา่กับ 26.17, 26.53 

และ 26.38 จะเห็นว่าในสัปดาห์ที่ 1 ค่าเฉลี่ยดัชนี 

มวลกายของกลุม่ทดลองมค่ีามากกว่ากลุม่เปรียบเทยีบ 

แตเ่มือ่เข้ารว่มโปรแกรมฯ กลุม่ทดลองมคีา่เฉลีย่ลดลง

อย่างต่อเนื่อง แต่กลุ่มเปรียบเทียบมีค่าเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 

สอดคล้องกับสมใจ วินิจกุล (Vinijkul, S., 2010) ท่ีศึกษา

ประสิทธิผลการใช้โปรแกรมข้ันตอนการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายต่อภาวะอ้วนของประชาชน

ในเขตบางพลดั กรุงเทพมหานคร พบว่า คา่เฉลีย่ดัชนี

มวลกายของผูท่ี้มภีาวะอว้นหลงัไดร้บัโปรแกรมข้ันตอน

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย ลดลง

มากกว่าก่อนการได้รับโปรแกรมฯ และลดลงมากกว่า

กลุ่มเปรียบเทียบท่ีออกกำ�ลังกายตามปกติอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ ดังน้ันการใช้โปรแกรมข้ันตอนการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายช่วยให้กลุ่มทดลองมีค่า

ดัชนีมวลกายลดลง เน่ืองจากโปรแกรมดังกล่าวส่งเสริม

ให้บุคคลได้ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ

	 สรุปผลการวิจัย

	 โปรแกรมการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการสร้างเสริม 
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สุขภาพคนวัยทำ�งานที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินโดยประยุกต์

ทฤษฎีข้ันตอนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ส่งผลให้สมดุล

การตัดสินใจการปฏิบัติพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย 

การรับรู้ความสามารถตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรม

ออกกำ�ลังกาย และพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายดีข้ึน 

ซ่ึงส่งผลให้ค่าดัชนีมวลกายลดลงรวมท้ังทำ�ให้กลุ่มตัวอย่าง

พัฒนาข้ันการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย

ไปอยู่ในข้ันปฏิบัติ ซ่ึงจะก้าวไปสู่การออกกำ�ลังกาย

อย่างสม่ำ�เสมอและต่อเน่ือง ดังน้ันผู้ท่ีมีภาวะน้ำ�หนักเกิน

สามารถนำ�โปรแกรมฯ ดงักลา่ว ไปใช้ในการกระตุ้นให้

เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายไปใน

ทางทีดี่ข้ึน และ สามารถออกกำ�ลงักายไดอ้ย่างตอ่เนือ่ง

จนเป็นวิถีชีวิตประจำ�วัน จนทำ�ให้สามารถควบคุมน้ำ�หนัก

ให้อยู่ในเกณฑ์ปกติอย่างถาวร

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 การวิจยัครัง้นีแ้สดงให้เห็นว่าการกระตุน้ให้ผูที้ม่ี

ภาวะน้ำ�หนักเกินเห็นความสำ�คัญของการออกกำ�ลังกาย

และฝึกปฏิบัติจริง ส่งผลให้สามารถควบคุมน้ำ�หนักได้ 

ดังนั้น หน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนที่มีบุคลากร 

ทีม่ภีาวะน้ำ�หนกัเกิน ควรนำ�โปรแกรมท่ีไดจ้ากการวิจยั

คร้ังนีท้ีเ่นน้กิจกรรมทีส่ร้างความตระหนกัถึงประโยชน์

ของการออกกำ�ลงักาย และการฝกึออกกำ�ลงักายอย่าง

ต่อเนื่องในรูปแบบการเต้นแอโรบิก แอโรบิกมวยไทย 

และแอโรบิกแบบใช้น้ำ�หนัก รวมถึงการเสริมสร้าง

กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

การออกกำ�ลังกายได้ ส่งผลให้ผู้มีภาวะน้ำ�หนักเกิน

สามารถควบคมุน้ำ�หนักได้อย่างมปีระสทิธผิลมากย่ิงข้ึน

	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 ในการวิจัยคร้ังต่อไป ควรมีวัดประสิทธิผลของ

การคงอยู่ของพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายด้วยการใช้

ระยะเวลาในการทดลองมากกว่า 3 เดือน และควรมี

การออกกำ�ลังกายร่วมกันอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 

และควรมีการวิจัยขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

ร่วมกับความสมดุลในการตัดสินใจและการรับรู้ความ

สามารถแห่งตนกับคนกลุ่มวัยอื่น
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องค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเที่ยวที่ส่งผลต่อแรงจูงใจในการท่องเที่ยว

พระราชวังในกรุงเทพมหานครของนักท่องเที่ยวชาวไทย

ปวิตรา วิเศษ และโสมฤทัย สุนธยาธร
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาองคป์ระกอบของทรพัยากรการท่องเทีย่วทีส่ง่ผล

ต่อแรงจูงใจในการท่องเท่ียวพระราชวังในกรุงเทพ- 

มหานคร ของนักท่องเที่ยวชาวไทย

	 วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่าง คือ นักท่องเท่ียว

ชาวไทยจำ�นวน 405 คน ที่มาท่องเที่ยวพระราชวัง 

ในกรุงเทพมหานคร 3 แห่ง ได้แก่ พระราชวังบวรสถาน

มงคล พระราชวังดุสิต และพระราชวังพญาไท โดยสุ่ม

แบบสะดวก เครือ่งมอืท่ีใช้เก็บข้อมลู คอื แบบสอบถาม 

มีค่าความตรงเชิงเน้ือหาเท่ากับ 0.83 และมีค่าสัมประสิทธ์ิ

ความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม เทา่กับ 0.93 นำ�ข้อมลู

ที่ได้มาวิเคราะห์ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ

ค่าเบ่ียงเบนมาตราฐาน และใช้สถิติสมการถดถอย 

เชิงเส้นพหูสูตร โดยตั้งระดับนัยสำ�คัญที่ 0.05

	 ผลการวิจัย ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็น

เพศหญิง 262 คน มีอายุระหว่าง 20-29 ปี จำ�นวน 

248 คน สถานภาพโสด 307 คน ระดับการศึกษา

ปริญญาตรหีรือเทียบเท่า จำ�นวน 261 ประกอบอาชีพ

พนกังาน/ลกูจา้งเอกชนจำ�นวน 128 คน มรีายไดเ้ฉลีย่

ต่อเดือนอยู่ที่ 15,001-25,000 บาท จำ�นวน 139 คน 

องค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเท่ียวในการท่องเท่ียว

พระราชวังของนักท่องเที่ยวชาวไทย อยู่ในระดับมาก 

(X = 3.69, S.D. = 0.53) แรงจูงใจในการท่องเที่ยว

พระราชวังในกรุงเทพมหานครอยู่ในระดับมาก (X = 3.82, 

S.D. = 0.53) องค์ประกอบของทรพัยากรการทอ่งเทีย่ว

ด้านสิ่งดึงดูดใจ ด้านเส้นทางการคมนาคมขนส่งหรือ

การเข้าถึง และด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก ส่งผลต่อ

แรงจูงใจในการท่องเที่ยวพระราชวังของนักท่องเท่ียว

ชาวไทยในเขตกรุงเทพมหานคร อย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ 0.05

	 สรุปผลการวิจัย องค์ประกอบของทรัพยากร 

การท่องเท่ียวด้านส่ิงดึงดูดใจ ด้านเส้นทางการคมนาคม

ขนส่งหรือการเข้าถึง และด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก 

ส่งผลต่อแรงจูงใจในการท่องเที่ยวพระราชวังของ 

นักท่องเที่ยวชาวไทยในเขตกรุงเทพมหานคร อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติ 0.05

คำ�สำ�คญั: องค์ประกอบของทรพัยากรการทอ่งเทีย่ว / 

แรงจูงใจ พระราชวัง / การท่องเที่ยว / นักท่องเที่ยว

ชาวไทย
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COMPONENTS OF TOURISM AFFECTING THAI TOURIST’S 

MOTIVATION ON VISITING THE PALACE IN BANGKOK

Pawitra Visate and Somruthai Sunthayatorn
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

	 Purpose The purpose of this research was 

to study the components of tourism affecting 

Thai tourist’s motivation on visiting the palace 

in Bangkok.

	 Methods The selected sample group for 

this study was Thai tourists who visited 3 

palaces in Bangkok including Front Palace or 

Bangkok International Museum, Dusit Palace 

and Phyathai Palace. The samples were  

selected by convenience sampling. This research 

adopted questionnaires as a main research 

method for the data collection with IOC of 0.83 

and coefficient alpha equal of 0.93. This study 

also applied statistical data analysis to the 

determination of patterns in the data such as 

percentage, frequency, mean, standard devia-

tion and Multiple Regression with statistically 

significance at 0.05

	 Results Most of the respondents were 

female (N = 262), age between 20-29 years old 

(N = 248), single (N = 307), the education in 

Bachelor’s degree or equivalent (N = 261), job 

as company employees (N = 128) and monthly 

income at 15,001-25,000 baht (N = 139). 

Components of tourism in order to travel 

palaces of Thai tourists in Bangkok were in 

high level (X = 3.69, S.D. = 0.53). The motivation 

of Thai tourists visiting the palaces in Bangkok 

was in high level (X = 3.82, S.D. = 0.53). The 

hypothesis testing indicated that the components 

of tourism known as 3 A’s which are Attraction, 

Accessibility and Amenities, affecting Thai tourist’s 

motivation on visiting the palaces in Bangkok 

in statistically significance at 0.05.

	 Conclusion The components of tourism 

including Attraction Accessibility and Amenities, 

affected Thai tourist’s motivation on visiting the 

palaces in Bangkok in statistically significance 

at 0.05.

Key Words: Components of tourism, Motivation, 

Palaces, Tourism, Thai tourists
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 ในปัจจบัุน การเดนิทางทอ่งเทีย่วในประเทศของ

นักท่องเที่ยวชาวไทยได้รับความนิยมมากขึ้น จากการ

สำ�รวจพฤติกรรมการเดินทางท่องเท่ียวของชาวไทย 

พ.ศ.2558 โดยสำ�นักงานสถิติแห่งชาติ ร่วมกับการ 

ท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย (ททท.) แสดงให้เห็นถึง

อัตราการเดินทางท่องเท่ียวของประชากรในประเทศไทย 

ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2553-2557 มีแนวโน้มเพิ่มข้ึนทุกปี  

โดยพบว่า ปัจจัยท่ีมีผลต่อการตัดสินใจเลือกแหล่ง 

ท่องเที่ยวภายในประเทศมากที่สุด คือ ความสวยงาม

ของแหล่งท่องเท่ียว (Office of Strategic Electronic 

Transactions Development Agency (Public 

Organization) and Tourism Authority of Thailand, 

2015)

	 จากนโยบายของรัฐบาลที่มุ่งหวังให้ปีพ.ศ. 2558 

เป็นปีแห่งการท่องเที่ยววิถีไทย การท่องเที่ยวแห่ง

ประเทศไทย (ททท.) กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 

จึงได้กำ�หนดแคมเปญด้านการท่องเที่ยว ปีพ.ศ. 2558 

เป็น “ปท่ีองเทีย่ววิถีไทย” (2015 Discover Thainess) 

เพื่อสร้างการรับรู้ถึงภาพลักษณ์ด้านบวก จากความ

สงบเรียบร้อยของบ้านเมือง ความรัก ความสามัคคี 

ความปลอดภัย และมิตรไมตรีของคนไทย โดยเฉพาะ

ความสุข ความรื่นเริง ความเป็นอยู่แบบไทยที่พบเห็น

ได้ทกุถ่ินทัว่ไทย ท่ีเช่ือมโยงความรูส้กึของนกัท่องเทีย่ว

ให้เข้าถึงวิถีไทย (Thainess) อันจะเป็นการดำ�รงไว้ 

ซ่ึงวัฒนธรรมอย่างย่ังยืน ควบคู่กับการกระตุ้นให้เกิด

บรรยากาศการเดินทางท่องเที่ยวที่สนุกสนานและ 

เบิกบานใจ รวมถึงการเปิดประสบการณ์ใหม่ๆ (Ministry 

of Tourism and Sport, 2005: online) เพื่อสร้าง

จุดดึงดูด และกระตุ้นการเดินทางท่องเท่ียวภายใน

ประเทศ อีกท้ังยังเพื่อเป็นการตอกย้ำ�ให้นักท่องเที่ยว

ทั้งในและต่างประเทศจดจำ�ประเทศไทยได้ด้วยความ

เป็นไทยอย่างแท้จริง

	 ทรัพยากรการท่องเที่ยวถือเป็นสิ่งสำ�คัญของ 

การท่องเท่ียวอย่างหน่ึง หรือเปรียบได้ว่า เป็นสินค้าหลัก

ทางการท่องเท่ียว ที่จะดึงดูดนักท่องเท่ียวให้เข้ามา

เยี่ยมเยือน องค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเที่ยว

เป็นสิ่งสำ�คัญ ท่ีจะช่วยเพิ่มศักยภาพและคุณค่าของ

แหล่งท่องเที่ยวให้เพิ่มมากขึ้น ทั้งด้านสิ่งอำ�นวยความ

สะดวกทางการท่องเที่ยวในหลายรูปแบบ เพื่ออำ�นวย

ความสะดวกให้กับนกัท่องเทีย่ว การพฒันาเอกลกัษณ์

ของแหล่งท่องเท่ียวให้โดดเด่นและน่าสนใจ นักท่องเท่ียว

สามารถเข้าถึงได้โดยง่าย (Jittungwattana, 2005) 

ประเทศไทยมทีรพัยากรการท่องเทีย่วทีเ่ปน็เอกลกัษณ์

และหลากหลาย สามารถดึงดูดนักท่องเที่ยวให้เข้ามา

เย่ียมชมได้เป็นจำ�นวนมาก การพัฒนาองค์ประกอบ

ของทรัพยากรท่องเท่ียวเหล่าน้ันให้มีประโยชน์มากท่ีสุด 

และส่งผลกระทบด้านลบต่อทรัพยากรให้น้อยท่ีสุด  

จึงเป็นสิ่งสำ�คัญที่ควรคำ�นึงถึง เพื่อให้ประเทศไทยมี

ทรัพยากรการท่องเที่ยวที่มีคุณภาพอย่างยั่งยืน

	 ประเทศไทยมีศูนย์กลางคือ กรุงเทพมหานคร 

เมืองหลวงของประเทศไทย ศูนย์รวมของความเจริญ 

ทั้งด้านการท่องเที่ยว เศรษฐกิจ ความบันเทิง การ

คมนาคม เทคโนโลยี และสื่อต่างๆ ส่งผลให้ได้รับ

รางวลั “กรุงเทพมหานครเมอืงทอ่งเทีย่วทีด่ทีีส่ดุในโลก 

ประจำ�ปี 2556” World’s Best City Award 2013 

จากนิตยสารเทรเวล แอนด์ เลเชอร์ (Travel & Leisure) 

โดยการโหวตจากนักท่องเที่ยวและผู้อ่านนิตยสาร

เทรเวล แอนด์ เลเชอร์ทั่วโลก โดยกรุงเทพมหานคร

ได้รับรางวัลดังกล่าวอย่างต่อเนื่องตั้งแต่ปี พ.ศ.2553 

ติดต่อกันถึงปี พ.ศ.2556 รวม 4 ปีซ้อน นอกจากนี้

กรุงเทพมหานครยังได้รับรางวัล เมืองน่าท่องเที่ยว

อันดับ 1 ในเอเชีย ตั้งแต่ปี พ.ศ.2548-2551 และปี 

พ.ศ.2553-2556 และด้วยความหลากหลายของแหล่ง

ท่องเที่ยวในกรุงเทพมหานครท่ีทันสมัยและรวบรวม

ความบันเทิงหลายรูปแบบ แหล่งช้อปป้ิงที่มีสินค้า
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หลากหลายให้เลอืกชม แหลง่ทอ่งเทีย่วดา้นวัฒนธรรม

ทีบ่อกเลา่เร่ืองราวในอดีต มคีณุคา่ทางวัฒนธรรม เช่น 

พระราชวัง พพิธิภณัฑ์ เปน็ตน้ จงึทำ�ให้มนีกัทอ่งเทีย่ว

ท้ังชาวไทยและชาวต่างชาติให้ความสนใจเข้ามาท่องเท่ียว

อย่างต่อเนื่อง

	 การท่องเที่ยวทางประวัติศาสตร์เชิงวัฒนธรรม

ในรูปแบบของการเข้าชมพระราชวัง วัง หรือแม้แต่

โบราณสถานที่สำ�คัญของประเทศ มีส่วนในการสร้าง

เอกลักษณ์ให้กับประเทศ นักท่องเที่ยวเข้าถึงรากฐาน

ของวัฒนธรรมของประเทศ ประวัติความเป็นมาของชาติ 

บ้านเมือง ราชวงศ์ การปกครอง ความเจริญรุ่งเรือง

ทางศิลปวัฒนธรรม วิถีชีวิต สถาปัตยกรรม ฯลฯ ที่

สะท้อนผา่นสถานทีท่่องเท่ียว “แหลง่ท่องเท่ียวประเภท

พระราชวังและวัง เป็นโบราณสถานที่มีความสำ�คัญ 

เป็นที่ประทับของพระมหากษัตริย์ และเช้ือพระวงศ์ 

เป็นสถานท่ีประกอบพระราชพิธีต่างๆ มีความสำ�คัญ

ในการบริหารงานราชการแผ่นดินในอดีต และได้ถูก

เปลี่ยนผ่านให้กลายเป็นแหล่งท่องเที่ยวที่เป็นที่นิยม” 

(Charoensri, 2014) การสร้างบ้านเมืองของไทย  

มีสิ่งสำ�คัญรวมอยู่ด้วยกัน 3 สิ่ง นั่นคือ บ้าน วัง วัด 

ซ่ึงหมายถึงการสร้างถ่ินฐานบ้านเรือนของราษฎร  

การสถาปนาพระราชมณเฑียรสถานของพระมหากษัตริย์ 

และการสร้างวัดเพื่อบำ�รุงพระพุทธศาสนา นับตั้งแต่

สมัยกรุงสุโขทัยเป็นราชธานี กรุงศรีอยุธยา กรุงธนบุรี 

และกรุงรัตนโกสินทร์ การสร้างพระราชฐานที่ประทับ

ย่อมสร้างด้วยฝีมือช่างอย่างวิจิตรบรรจง เพราะเป็น

เครื่องเจริญขัตติยราชอิสริยยศ และเป็นเกียรติยศแก่

บ้านเมือง นอกจากสร้างข้ึนเพ่ือเป็นพระราชฐานท่ีประทับ

ของพระมหากษัตริย์และเชื้อพระวงศ์แล้ว ยังเป็น

สถานทีซ่ึ่งทรงปฏบิตัริาชการแผน่ดนิและทรงประกอบ

พระราชพิธีตามโบราณราชประเพณี พระราชวังและ

วังหลายแห่งได้รับการบูรณะและอนุรักษ์ไว้เป็นแหล่ง

ท่องเที่ยวที่มีคุณค่าด้านประวัติศาสตร์ สถาปัตยกรรม 

ศิลปวัฒนธรรม ที่แสดงถึงความรัก ความเทิดทูนใน

สถาบันพระมหากษัตริย์ของคนไทย (Plant Genetic 

Conservation Project Under The Royal initiative 

of Her Royal Highness Princess Maha Chakri 

Sirindtorn, 2015 : online) พระราชวังแต่ละแห่ง 

มีประวัติความเป็นมาและความสำ�คัญท่ีแตกต่างกัน 

แต่วัตถุประสงค์หลักของการสร้างพระราชวังนั้น  

สร้างข้ึนเพื่อเป็นที่ประทับของพระเจ้าแผ่นดินและ 

เช้ือพระวงศ์ อันเป็นศูนย์รวมจิตใจของประชาชนต่อ

สถาบันพระมหากษัตริย์

	 ในปัจจบัุน พระราชวังในกรุงเทพมหานครทีเ่ปดิ

เป็นแหล่งท่องเที่ยวให้นักท่องเที่ยวเข้าชมและศึกษา

ประวัตศิาสตร์ ไดแ้ก่ พระบรมมหาราชวัง พระราชวัง

ดุสิต พระราชวังบวรสถานมงคล(วังหน้า) พระราชวัง 

พญาไท (Bureau of the Royal Household, 2011: 

online) ทั้งนี้ พระบรมมหาราชวัง ได้รับการโหวตโดย

นักท่องเท่ียวให้เป็นสถานท่ีท่องเที่ยวห้ามพลาดของ

กรุงเทพมหานคร จาก www.tripadvisor.com ในปี 

2014 และ ปี 2015 ในความคิดของผู้วิจัย กรุงเทพมหานคร

มีพระราชวังที่สวยงามและมีความสำ�คัญเช่นเดียวกับ

พระบรมมหาราชวังอีกหลายแห่ง เพื่อให้พระราชวัง

แต่ละแห่งได้รับความนิยมเพ่ิมมากข้ึน ทำ�อย่างไรจึงจะ

สร้างแรงจูงใจและความนิยมจากนักท่องเท่ียวเพ่ือดึงดูด

ให้มาท่องเที่ยวมากขึ้น

	 จากเหตุผลท่ีกล่าวมาข้างต้น เพื่อส่งเสริม 

การท่องเที่ยวพระราชวัง อันเป็นสถานที่ท่องเที่ยวท่ี 

นักท่องเที่ยวชาวไทยทุกคนควรค่าแก่การเข้าเย่ียมชม 

และเป็นแนวทางในการพัฒนาสถานท่ีท่องเท่ียวประเภท

พระราชวังให้เป็นสถานท่ีทอ่งเทีย่วทีม่ช่ืีอเสยีง โดดเด่น 

ด้วยมีความงดงาม มีประวัติความเป็นมาท่ีชวนให้ศึกษา

สืบค้น มีคุณค่าทางจิตใจสืบทอดให้ถึงชนรุ่นหลังได้อย่าง

ย่ังยืน รวมถึงพัฒนาให้เป็นสถานท่ีท่องเท่ียวท่ีมีมาตรฐาน 

สร้างภาพลักษณ์ด้านบวกให้ประเทศไทย นอกจากน้ี 
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ยังเป็นการกระตุ้นการเดินทางท่องเที่ยวในประเทศ
และสร้างรายได้ให้กับอุตสาหกรรมการท่องเท่ียว 
ในประเทศเพิ่มมากขึ้น

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย
	 เพื่อศึกษาองค์ประกอบของทรัพยากรท่องเที่ยว
ที่ส่งผลต่อแรงจูงใจในการท่องเท่ียวพระราชวังใน
กรุงเทพมหานครของนักท่องเที่ยวชาวไทย

สมมุติฐานของงานวิจัย
	 องค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเท่ียวส่งผลต่อ
แรงจูงใจในการท่องเท่ียวพระราชวังในกรุงเทพมหานคร
ของนักท่องเที่ยวชาวไทย

วิธีการดำ�เนินงานวิจัย
	 กลุ่มตัวอย่าง
	 กลุม่ตวัอย่างในการวิจยัคร้ังนี ้ผูวิ้จยัใช้วิธคีำ�นวณ
ของ ทาโร ยามาเน่ (Yamane, 1973) ขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างในงานวิจัยชิ้นนี้ ได้แก่ นักท่องเที่ยวชาวไทย
ท่ีมาท่องเท่ียวพระราชวังในเขตกรุงเทพมหานคร จำ�นวน 
405 คน

	 การสุ่มตัวอย่าง
	 การสุม่แบบสะดวก (Convenience Sampling) 
โดยเก็บแบบสอบถามจากนักท่องเท่ียวชาวไทยที่มา
ท่องเที่ยวพระราชวังในกรุงเทพมหานคร ที่ยินดีและ
เต็มใจให้ข้อมูล

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย
	 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยศึกษาค้นคว้าเอกสาร  
และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง การวิจัยครั้งนี้เป็นรูปแบบ 
ของการวิจัยเชิงสำ�รวจ (Survey Research) ดังนั้น 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี คือ แบบสอบถามท่ีผู้วิจัย
สร้างขึ้น โดยแบ่งเป็น 4 ตอน

	 ตอนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปและ
ปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ 
อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได้ต่อบุคคล สถานภาพ 
เป็นคำ�ถามลกัษณะเลอืกตอบ เป็นแบบสำ�รวจรายการ 
(Check list)
	 ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับองค์ประกอบของ
ทรัพยากรท่องเที่ยวในการท่องเที่ยวพระราชวังใน
กรุงเทพมหานครของนักท่องเที่ยวชาวไทย
	 ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับแรงจูงใจในการ
ท่องเท่ียวพระราชวังในกรุงเทพมหานครของนักท่องเท่ียว
ชาวไทย โดยแบบสอบถามตอนที ่2 และ 3 มีลักษณะ
การตอบแบบสอบถามแบบเดียวกัน คือ แบบประเมินค่า 
(Rating Scale)
	 ตอนที่ 4 ข้อมูลเพิ่มเติมและข้อเสนอแนะจาก 
ผู้ตอบแบบสอบถาม เป็นแบบสอบถามชนิดปลายเปิด 
(Open-ended)

	 ข้ันตอนในการใช้เครื่องมือและการตรวจสอบ
เครื่องมือ
	 1.	ศึกษาข้อมูล แนวคิด ทฤษฎีและผลงานวิจัย
ที่เกี่ยวข้อง เพื่อสร้างแบบสอบถาม ปัจจัยที่ส่งผลต่อ
แรงจูงใจในการท่องเที่ยวพระราชวัง แบ่งเป็น 4 ตอน 
ตามที่ได้กล่าวไปในข้างต้น เพื่อใช้ในการเก็บข้อมูล
	 2.	นำ�แบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนนำ�เสนออาจารย์ 
ทีป่รกึษา เพื่อตรวจสอบรายละเอียดและให้คำ�แนะนำ�
ในการปรบัปรงุแก้ไข ก่อนท่ีจะนำ�เสนอให้ผูท้รงคุณวุฒิ
ตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหา
	 3.	มอบแบบสอบถามที่สร้างเสร็จแล้วให้กับ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความถูกต้องของ
เน้ือหา โดยพิจารณาค่าความตรงของแบบสอบถามด้วย
วิธตีรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) 
โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างคำ�ถามกับ
วัตถุประสงค์ (IOC) ได้ค่าเท่ากับ 0.83
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	 4.	นำ�แบบสอบถามมาทำ�การทดสอบความน่า

เช่ือถือ (Reliability Test) โดยทำ�การแจกแบบสอบถาม

ให้กับประชากรที่มีลักษณะคล้ายกับกลุ่มตัวอย่าง

จำ�นวน 30 คน เพื่อหาค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่น

ของแบบสอบถาม (a-Coefficient) ของ ครอนบาร์ค 

(Cronbach, 1970) ได้ค่าครอนบาร์คแอลฟ่า เท่ากับ 

0.93

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลโดย

ดำ�เนินการตามลำ�ดับขั้นตอนดังนี้

	 ข้ันที ่1 ขอหนงัสอือนญุาตแจกแบบสอบถามจาก

มหาวิทยาลัย ถึงผู้บังคับบัญชาพระราชวัง ทั้ง 3 แห่ง 

เพือ่อนมุตัใินการเก็บข้อมลูและแจกจา่ยแบบสอบถาม

	 ข้ันที ่2 ขอความรว่มมอืจากผูต้อบแบบสอบถาม 

ผู้วิจัยอธิบายและช้ีแจงรายละเอียดเก่ียวกับวัตถุประสงค์

ของแบบสอบถาม วิธีการเก็บข้อมูล ตลอดจนถึงการรับ

แบบสอบถามกลับคืนด้วยตนเอง หากผู้ท่ีไม่สะดวก 

ในการอ่านเขียน หรือไม่สามารถอ่านเขียนได้ผู้วิจัย 

จะทำ�การอ่านแบบสอบถามให้กับผู้ตอบด้วยตนเอง 

โดยจำ�แนกวันเก็บข้อมูลดังนี้

	 พระราชวังบวรสถานมงคล วันจันทร์-ศุกร์ 70 ชุด 

และวันเสาร์-อาทิตย์ 65 ชุด

	 พระราชวังพญาไท วันจันทร์-ศุกร์ 70 ชุด และ

วันเสาร์-อาทิตย์ 65 ชุด

	 พระราชวังดุสิต วันจันทร์-ศุกร์ 70 ชุด และ 

วันเสาร์-อาทิตย์ 65 ชุด

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 การวิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วยสถิติ ดังนี้

	 1.	สถิติเชิงพรรณา (Descriptive Statistic 

Analysis) วิเคราะห์หาค่าความถ่ี และค่าร้อยละ 

(Frequency and Percentage) เพ่ืออธิบายข้อมูลท่ัวไป

และปัจจัยส่วนบุคคลของนักท่องเที่ยวชาวไทย ได้แก่ 

เพศ อายุ ระดับการศึกษา สถานภาพ อาชีพและรายได้ 

วิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย (Means) และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) เพือ่อธบิายข้อมลูองค์ประกอบ

ของทรัพยากรการท่องเท่ียวในการทอ่งเท่ียวพระราชวัง

และแรงจูงใจในการท่องเที่ยวพระราชวังในกรุงเทพ- 

มหานครของนักท่องเที่ยวชาวไทย

	 2.	สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics 

Analysis) เน่ืองจากงานวิจัยช้ินน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา

องค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเที่ยวที่ส่งผลต่อ

แรงจูงใจในการท่องเท่ียวพระราชวังในกรุงเทพมหานคร

ของนักท่องเที่ยวชาวไทย ผู้วิจัยใช้สถิติสมการถดถอย

เชิงเส้นพหุคูณ (Multiple Linear Regression) โดย

ตั้งระดับนัยสำ�คัญที่ 0.05

ผลการวิจัย

	 1.	ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 

จำ�นวน 262 คน คิดเป็นร้อยละ 64.7 มีอายุระหว่าง 

20-29 ปี มีจำ�นวน 248 คน คิดเป็นร้อยละ 61.2  

มสีถานภาพโสด จำ�นวน 307 คน คิดเป็นรอ้ยละ 75.8 

ส่วนใหญ่ระดับการศึกษาสูงสุดอยู่ในระดับปริญญาตรี

หรือเทียบเท่า จำ�นวน 261 คน คิดเป็นร้อยละ 64.4 

มีอาชีพเป็นพนักงาน/ลูกจ้างเอกชน จำ�นวน 128 คน 

คิดเป็นร้อยละ 31.6 ส่วนใหญ่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน

อยู่ระหว่าง 15,001-25,000 บาท จำ�นวน 139 คน 

คิดเป็นร้อยละ 34.3 ดังแสดงในตารางที่ 1



128	 Journal of Sports Science and Health Vol.18 No.1, (January-April 2017)

ตารางที่ 1 แสดงค่าร้อยละของข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม
จำ�นวน

(N = 405)
ร้อยละ

เพศ ชาย

หญิง

143

262

35.3

64.7

อายุ อายุ 20-29 ปี

อายุ 30-39 ปี

อายุ 40-49 ปี

อายุ 50-59 ปี

อายุ 60 ปีขึ้นไป

248

49

38

47

23

61.2

12.1

9.4

11.6

5.7

สถานภาพ โสด

สมรส

หย่าร้าง

307

93

5

75.8

23.0

1.2

ระดับการศึกษา ต่ำ�กว่าระดับปริญญาตรี

ปริญญาตรี หรือเทียบเท่า

ปริญญาโท

ปริญญาเอก

54

261

76

14

13.3

64.4

18.8

3.5

อาชีพ นักเรียน/นักศึกษา

ข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ

พนักงาน/ลูกจ้างเอกชน

ธุรกิจส่วนตัว

อื่นๆ

96

64

128

78

39

23.7

15.8

31.6

19.3

9.6

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน ต่ำ�กว่า 15,000 บาท

15,001-25,000 บาท

25,001-35,000 บาทมากกว่า 35,001 บาท

มากกว่า 35,001 บาท

104

139

51

111

25.7

34.3

12.6

27.4

	 2.	องค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเที่ยว 

ในการท่องเที่ยวพระราชวังในกรุงเทพมหานคร  

ของนักท่องเที่ยวชาวไทย อยู่ในระดับมาก (X = 3.69, 

S.D. = 0.53) เม่ือพิจารณารายด้านพบว่าอยู่ในระดับมาก

ทกุด้าน ดังนี ้ด้านสิง่ดงึดดูใจ (Attraction) (X = 3.79, 

S.D. = 0.55) ด้านเสน้ทางการคมนาคมขนสง่หรอืการ

เข้าถึง (Accessibility) (X = 3.72, S.D. = 0.71) 

และด้านส่ิงอำ�นวยความสะดวก (Amenities) (X = 3.55, 

S.D. = 0.67) ตามลำ�ดับ ดังแสดงในตารางที่ 2
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ตารางที่ 2	 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานขององค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเท่ียว (3A’s)  

ในการท่องเที่ยวพระราชวังในกรุงเทพมหานครของนักท่องเที่ยวชาวไทย

องค์ประกอบของทรัพยากรท่องเที่ยว
N = 405

ระดับความคิดเห็น
X SD

ด้านสิ่งดึงดูดใจ (Attraction)

ด้านเส้นทางการคมนาคมขนส่ง หรือการเข้าถึง (Accessibility)

ด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก (Amenities)

3.79

3.72

3.55

0.55

0.71

0.67

มาก

มาก

มาก

รวม 3.69 0.53 มาก

	 3.	ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ 

แรงจูงใจในการท่องเท่ียวพระราชวังในกรุงเทพมหานคร

ของนักท่องเที่ยวชาวไทย อยู่ในระดับมาก (X = 3.82, 

S.D. = 0.53) เมือ่พจิารณารายดา้นพบวา่ อยู่ในระดับ

มากที่สุด 1 ข้อ และระดับมาก 3 ข้อ ได้แก่ แรงจูงใจ

ด้านวัฒนธรรม อยู่ในระดับมากที่สุด (X = 4.14, S.D. 

= 0.63) แรงจูงใจด้านกายภาพ อยู่ในระดับมาก (X = 

3.98, S.D.= 0.60) แรงจูงใจด้านสถานภาพและช่ือเสียง 

อยู่ในระดับมาก (X = 3.70, S.D. = 0.75) และแรงจูงใจ

ระหว่างบุคคล อยู่ในระดับมาก (X = 3.49, S.D. = 0.71) 

ตามลำ�ดับ ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3	 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับแรงจูงใจในการท่องเท่ียวพระราชวังในกรุงเทพมหานคร 

ของนักท่องเที่ยวชาวไทย

แรงจูงใจในการท่องเที่ยวพระราชวัง
N = 405

ระดับแรงจูงใจ
X SD

แรงจูงใจด้านกายภาพ

แรงจูงใจด้านวัฒนธรรม

แรงจูงใจระหว่างบุคคล

แรงจูงใจด้านสถานภาพและชื่อเสียง

3.98

4.14

3.49

3.70

0.60

0.63

0.71

0.75

มาก

มากที่สุด

มาก

มาก

รวม 3.82 0.53 มาก

	 4.	ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า องค์ประกอบ

ของทรัพยากรการท่องเท่ียวด้านส่ิงดึงดูดใจ ด้านเส้นทาง 

การคมนาคมขนส่งหรือการเข้าถึง และด้านสิ่งอำ�นวย

ความสะดวก ส่งผลต่อแรงจูงใจในการท่องเท่ียว

พระราชวังในกรุงเทพมหานครของนักท่องเท่ียวชาวไทย 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 4
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ตารางที่ 4	 แสดงผลการทดสอบสมมติฐานองค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเที่ยวส่งผลต่อแรงจูงใจในการ 

ท่องเท่ียวพระราชวังในกรุงเทพมหานครของนักท่องเที่ยวชาวไทย ด้วยวิธีวิเคราะห์การถดถอย 

แบบพหุคูณ (Multiple Regression Analysis)

องค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเที่ยว Beta T sig

ด้านสิ่งดึงดูดใจ (Attraction) 

ด้านเส้นทางการคมนาคมขนส่ง หรือการเข้าถึง (Accessibility)

ด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก (Amenities)

0.350

0.141

0.287

7.702

2.917

5.767

0.00*

0.04*

0.00*

R2 = 0.421, F-Value = 97.179, n = 405, Sig. ≤ 0.05*

	

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการศึกษาวิจัยเร่ือง องค์ประกอบของ

ทรัพยากรการท่องเที่ยวที่ส่งผลต่อแรงจูงใจในการ 

ท่องเท่ียวพระราชวังในกรุงเทพมหานครของนักท่องเท่ียว

ชาวไทย พบว่า องค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเท่ียว

ด้านสิ่งดึงดูดใจ ด้านเส้นทางการคมนาคมขนส่งหรือ

การเข้าถึง และด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก ส่งผลต่อ

แรงจูงใจในการท่องเท่ียวพระราชวังในกรุงเทพมหานคร

ของนักท่องเที่ยวชาวไทย ดังนี้

	 1.	องค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเที่ยว 

ด้านสิง่ดงึดูดใจ (Attraction) สง่ผลต่อแรงจงูใจในการ

ท่องเท่ียวพระราชวัง เน่ืองจากนักท่องเท่ียวจะพิจารณา

แหล่งท่องเที่ยวจากความสวยงามของพระราชวัง 

ความเป็นเอกลักษณ์เฉพาะที่โดดเด่น กิจกรรมพิเศษ

ของพระราชวังทีม่คีวามนา่สนใจ ของท่ีระลกึท่ีนา่สนใจ 

ราคาค่าธรรมเนยีมในการเข้าชมพระราชวังท่ีเหมาะสม

ยุติธรรมจะสร้างความพึงพอใจและจูงใจให้นักท่องเท่ียว

สนใจเดินทางมาท่องเท่ียวพระราชวังเพ่ิมข้ึน สอดคล้อง

กับงานวิจยัของ ศรินททิ์พย์ คาวาโนเบะ (Kawanobe, 

2011) ได้ศึกษาแรงจูงใจและพฤติกรรมของนักท่องเท่ียว

ชาวไทย กรณีศึกษาอำ�เภอเมือง จังหวัดน่าน พบว่า 

นักท่องเที่ยวชาวไทยมีแรงจูงใจในด้านสิ่งดึงดูดใจ 

โดยรวมมากท่ีสุด แสดงให้เห็นว่าเมืองน่านมีการพัฒนา

แหล่งท่องเที่ยวทั้งด้านประวัติศาสตร์ โบราณสถาน 

โบราณวัตถุ ด้านความสวยงามของสถานที่ท่องเท่ียว 

มีความน่าสนใจในเรื่องเอกลักษณ์ มีความหลากหลาย

ของแหล่งท่องเท่ียว จึงเป็นผลให้เกิดแรงจูงใจในระดับมาก 

และยังสอดคลอ้งกับแนวคดิของวีรพงษ ์เฉลมิจริะรตัน ์

(Chalermjirarat, 2002) กล่าวไว้ว่า นักท่องเท่ียว

พิจารณาความพึงพอใจในการมาท่องเที่ยวจากปัจจัย

ค่าบริการ อาจเป็นเพราะนักท่องเท่ียวมีความรู้สึกที่

อ่อนไหวกับความคุ้มค่ามากหรือน้อยในการใช้จ่ายต่อ

การบริการท่ีได้รับ ดังน้ันอัตราค่าบริการต่างๆท่ีเหมาะสม

และยุติธรรมจะทำ�ให้นักท่องเที่ยวเกิดความพึงพอใจ 

ในแหล่งท่องเที่ยวได้มากขึ้น

	 2.	องคป์ระกอบของทรพัยากรการทอ่งเท่ียวดา้น

เส้นทางการคมนาคมขนส่งหรือการเข้าถึง (Acces-

sibility) สง่ผลตอ่แรงจงูใจในการทอ่งเทีย่วพระราชวัง

ในการเดินทางท่องเท่ียว นักท่องเท่ียวจะคำ�นึงถึง  

การเดินทางที่สะดวก วิธีการเดินทางไปพระราชวัง

แต่ละแห่งที่มีตัวเลือกในการเดินทางได้หลายวิธี เช่น 

รถไฟฟา้ รถโดยสารประจำ�ทาง รถยนต์สว่นบุคคล เรอื 

ฯลฯ รวมถึงองค์ประกอบที่ทำ�ให้สามารถเดินทางมา

ท่องเที่ยวพระราชวังได้ง่าย สภาพการจราจรโดยรอบ

พระราชวัง การมีที่จอดรถให้กับนักท่องเที่ยว รวมถึง

จดุสงัเกตหรอืป้ายบอกทางทีช่ดัเจน ทำ�ให้นกัทอ่งเทีย่ว
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อยากเดินทางมาท่องเท่ียวพระราชวังมากข้ึน สอดคล้อง

กับงานวิจัยของ วนัชพร จันทรักษา และวารัชต์  

มัธยมบุรุษ (Chantaruksa and Madhyamapurush, 

2015) ได้ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่สำ�คัญต่อการท่องเที่ยว

โบราณสถานเขตอรัญญิก เมืองนครชุม จังหวัด

กำ�แพงเพชร พบว่า นักท่องเท่ียวชาวไทยให้ความสำ�คัญ

กับปัจจัยในการท่องเที่ยวโบราณสถานเขตอรัญญิก

เมืองนครชุม ด้านคมนาคมภาพรวมอยู่ในระดับมาก 

เช่น ความกว้างของถนน พ้ืนผิวจราจรท่ีไม่เป็นอุปสรรค

ต่อการสัญจร มีป้ายบอกทางท่ีชัดเจน และถนนสามารถ

รองรับรถยนต์ขนส่งผู้โดยสารได้ทุกประเภท เป็นต้น 

และยังสอดคล้องกับแนวคิดของ เศกสรรค์ ยงวณิชย์ 

(Yongwanich, 1998) การเข้าถึงสถานท่ีท่องเที่ยว 

จะชว่ยให้นกัทอ่งเทีย่วเดนิทางไปกลบัจดุหมายได้อย่าง

ปลอดภยั ถ้าสถานท่ีท่องเท่ียวสวยงามหรอืมคีณุค่าทาง

ประวัติศาสตร์ แต่ไม่มีถนน ทางรถไฟ หรือสนามบิน 

สถานที่ท่องเที่ยวนี้ก็จะไม่เป็นที่นิยมของนักท่องเที่ยว

	 3.	องค์ประกอบของทรัพยากรการท่องเที่ยว 

ด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก (Amenities) ส่งผลต่อ

แรงจงูใจในการทอ่งเทีย่วพระราชวัง เพราะสิง่อำ�นวย

ความสะดวกในการท่องเท่ียวเป็นอกีหนึง่ปัจจยัท่ีสำ�คญั

ในการดึงดูดนักท่องเท่ียวให้มาท่องเท่ียวพระราชวัง 

หากพระราชวังแต่ละแห่งมีการจัดการท่ีดี มีบริการ 

นำ�ชม/มักคุเทศก์ มีห้องน้ำ� ห้องพยาบาล ร้านอาหาร

และเคร่ืองด่ืม พ้ืนท่ีท่ีให้บริการท่ีเพียงพอต่อความต้องการ 

มีเจ้าหน้าที่ดูแลรักษาความปลอดภัยและมีจุดบริการ

นักท่องเท่ียว มีสัญญาณโทรศัพท์และสัญญาณอินเตอร์เน็ต 

ปัจจัยอำ�นวยความสะดวกเหล่านี้จะตอบสนองความ

ต้องการของนักท่องเท่ียวได้และนักท่องเท่ียวจะตัดสินใจ

เดินทางมาท่องเที่ยวพระราชวังเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับ

แนวคิดปัจจัยในการท่องเที่ยวของ ประเสริฐ วิทยารัฐ 

(Witayarat, 1987 cited in Na Nakorn, 2000) 

กล่าวไว้ว่า ความสะดวกสบาย เดินทางสะดวก มีอาหาร

การกินให้เลือกมากมาย การพัฒนาด้านความสะดวกสบาย

จะช่วยดึงดูดนักท่องเท่ียวได้เป็นจำ�นวนมาก และสอดคล้อง

กับบทความงานวิจัยของ ทัศตะวัน ด่วนตระกูลศิลป์ 

และเทพประสทิธิ ์กุลธวัชวิชัย (Duantrakoonsil and 

Gulthawatvichai, 2013) ได้ศึกษาเร่ือง ความคาดหวัง

และความพงึพอใจของนกัทอ่งเทีย่วชาวไทยทีม่ตีอ่การ

ทอ่งเทีย่วพพิธิภณัฑสถานแห่งชาติในกรุงเทพมหานคร 

พบว่า นักท่องเท่ียวชาวไทยส่วนใหญ่ตัดสินใจมาท่องเท่ียว

พพิธิภณัฑสถานแห่งชาตใินกรุงเทพมหานครพจิารณา

ในด้านสิ่งอำ�นวยความสะดวก คือ จากการมีบริเวณ

พืน้ทีร่องรบันกัทอ่งเทีย่วทีเ่พยีงพอ ทัง้นีค้วามพงึพอใจ

ของนกัทอ่งเทีย่วไทยเกิดข้ึนเนือ่งจาก พพิธิภณัฑสถาน

แห่งชาติมีการดำ�เนินการและมีการอำ�นวยความสะดวก

ที่เหมาะสมให้กับนักท่องเที่ยว และยังสอดคล้องกับ

แนวคิดของบูฮาลิส (Buhalis, 1999) กล่าวไว้ว่า  

การทีน่กัทอ่งเท่ียวจะกำ�หนดจดุหมายปลายทางในการ

ท่องเที่ยว สิ่งสำ�คัญของจุดหมายปลายทางหรือแหล่ง

ท่องเที่ยวควรมี คือ สิ่งอำ�นวยความสะดวกและการ

บริการท่ีออกแบบมาเพื่อตอบสนองความต้องการของ

นักท่องเที่ยวมากที่สุด

	 สรุปผลการวิจัย

	 องคป์ระกอบของทรัพยากรการทอ่งเทีย่ว 3 ด้าน

ท่ีผู้วิจัยได้ทำ�การศึกษา คือ ด้านส่ิงดึงดูดใจ ด้านเส้นทาง 

การคมนาคมขนส่งหรือการเข้าถึง และด้านสิ่งอำ�นวย

ความสะดวก พบว่าองค์ประกอบของทรัพยากร 

การท่องเทีย่วทุกดา้นสง่ผลต่อแรงจงูใจในการทอ่งเท่ียว

พระราชวังในกรุงเทพมหานครของนักท่องเท่ียวชาวไทย

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 จากผลการศึกษาองค์ประกอบของทรัพยากร 

การท่องเท่ียวที่ส่งผลต่อแรงจูงใจในการท่องเที่ยว

พระราชวังในกรุงเทพมหานครของนักท่องเท่ียวชาวไทย 
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ทั้ง 3 ด้าน คือ ด้านดึงดูดใจ ด้านการคมนาคมขนส่ง
หรอืการเข้าถึง และด้านสิง่อำ�นวยความสะดวก ผูวิ้จยั
มีความคิดเห็นว่า หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องควรมีการพัฒนา
และส่งเสริมทรัพยากรการท่องเท่ียวของพระราชวัง 
ทั้ง 3 ด้าน ให้มีประสิทธิภาพและคุณภาพมากยิ่งขึ้น 
เตรียมพร้อมรองรับการเดินทางท่องเท่ียวของนักท่องเท่ียว
ในอนาคต และสร้างความรู้สึกประทับใจให้กับนักท่องเท่ียว 
เพือ่พฒันาให้พระราชวังในกรงุเทพมหานครกลายเป็น
สถานที่ท่องเที่ยวท่ีได้รับความนิยมจากนักท่องเท่ียว
เพิ่มขึ้น
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ใบสมัครเป็นสมาชิก “วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ”

วันที่................ เดือน.......................................... พ.ศ................

เรียน บรรณาธิการวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ

	 ข้าพเจ้า (ออกใบเสร็จในนาม).............................................................................................................................................

ที่อยู่........................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................

รหัสไปรษณีย์................................. หมายเลขโทรศัพท.์................................................................................................................

	 มีความประสงค์บอกรับวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ เริ่มตั้งแต่ปีที่................... เล่มที่..................

ประจำ�เดือน	  มกราคม – เมษายน	  พฤษภาคม – สิงหาคม	  กันยายน - ธันวาคม

	  1 ปี 3 ฉบับ ราคา 200 บาท

	  2 ปี 6 ฉบับ ราคา 360 บาท	

	 ทั้งนี้ ได้ส่งเงินค่าสมัครสมาชิก เป็นเงิน  เงินสด  ธนาณัติ  เช็คไปรษณีย์

จำ�นวนเงิน............................................บาท (ตัวอักษร.........................................................................................................บาท)

	 ..................................................................

	 (ลงนามผู้สมัคร)

หมายเหตุ	

	 การสั่งจ่ายไปรษณีย์ ให้สั่งจ่ายในนาม ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สิทธา พงษ์พิบูลย์

	 ที่อยู่	 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ถนนพระราม 1 ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330

		  ไปรษณีย์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

		  กรุณาวงเล็บที่มุมซองว่า “วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ”

สำ�หรับเจ้าหน้าที่

	 ใบเสร็จรับเงินเล่มที่ เลขที่ หมายเลขสมาชิก

	 ลายเซ็นเจ้าหน้าที่ บันทึกข้อมูลวันที่
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ใบสัญญาลงโฆษณาประชาสัมพันธ์ใน “วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ”

เลขที่.........................

วันที่................ เดือน.......................................... พ.ศ................

เรียน คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 ข้าพเจ้า......................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................

ที่สำ�นักงาน
������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

................................................................................................................................................................................................................

	 มีความประสงค์ลงโฆษณาในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เป็นจำ�นวน...................ฉบับ ตั้งแต่ฉบับที่............................. เดือน...................................... พ.ศ.................. 

ถึงฉบับที่......................................... เดือน....................................... พ.ศ....................

อัตราค่าโฆษณา (1 สี)	 ขนาด	 ราคาต่อ 1 ฉบับ	 ราคาต่อ 2 ฉบับ	 ราคาต่อ 3 ฉบับ

ปกหลัง ด้านนอก	 1	หน้า	 5,000 บาท	 10,000 บาท	 12,000 บาท 

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

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

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

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

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

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

	 ข้อความที่ข้าพเจ้าประสงค์ลงโฆษณาประชาสัมพันธ์ได้แนบมากับใบสัญญาแล้วรวมทั้งต้นฉบับ

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

	 ทั้งน้ี ข้าพเจ้าสัญญาว่าจะชำ�ระเงินค่าโฆษณาทันที ที่ตอบตกลงทำ�สัญญาลงโฆษณาประชาสัมพันธ์ 

เรียบร้อยแล้ว

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

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

วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ
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