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บทคัดย่อ

การมีกิจกรรมทางกายตามแนวทางปฏิบัติที่

องค์การอนามัยโลกกำ�หนดไว้ตั้งแต่ ค.ศ. 2010 และ

การลดระยะเวลาในพฤตกิรรมเนอืยนิง่นัน้ มปีระโยชน์

ตอ่สขุภาพและสามารถลดอตัราความเสีย่งตอ่การเปน็

โรคไมต่ดิตอ่เรือ้รงัและอตัราการเสยีชวีติจากทุกสาเหตุ

ได้อีกด้วย ปัจจุบันประเทศออสเตรเลีย แคนาดา 

สหรัฐอเมริกา และองค์การอนามัยโลกต่างให้ความ

สำ�คัญต่อกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งทุก

กลุ่มอายุอย่างกว้างขวางและครอบคลุมมากขึ้น โดย

กำ�หนดแนวทางการมีกิจกรรมทางกายท่ีระดับความ

หนัก ระยะเวลา ความถี่ และประเภทของกิจกรรม

ทางกายทกุกลุม่อาย ุและโดยเฉพาะมกีารเพิม่กลุ่มเดก็

อายุต่ำ�กว่า 5 ปี ควรมีกิจกรรมหลากหลายรูปแบบ

ตลอดทั้งวันและไม่ควรมีการจำ�กัดการเคลื่อนไหว

มากกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง และเวลาในการใช้หน้าจอ

ต่ำ�กว่า 1 ชั่วโมงต่อวัน รวมทั้งการนอนหลับระหว่าง

วันแตกต่างตามอายตุัง้แต ่10-17 ชัว่โมง สตรตีัง้ครรภ์

และหลังคลอดควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง

อย่างน้อย 150-300 นาทีต่อสัปดาห์ ส่วนกลุ่มเปราะบาง 

ผูใ้หญท่ีม่โีรคเรือ้รงัหรอืไรค้วามสามารถควรมกีจิกรรม

ทางกายเช่นกัน ตามความสามารถที่ทำ�ได้

การประเมินกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม

เนือยนิ่ง มีความสำ�คัญหลายประการ ได้แก่ 1) เพื่อ

หาปรมิาณและรปูแบบของการมกีจิกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยน่ิง 2) เพื่อประเมินปัจจัยที่ส่งผลต่อ

กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยน่ิง 3) เพื่อ

ประเมนิวา่ประชากรสามารถทำ�ตามแนวทางทีก่ำ�หนด

ไว้ได้หรือไม่ และ 4) เพื่อประเมินหาความสัมพันธ์

ระหว่างกิจกรรมทางกายหรือพฤติกรรมเนือยนิ่งกับ

สุขภาพ เป็นต้น

เครื่องมือการประเมินกิจกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยนิ่ง ต้องมีความตรง ความเที่ยง และ

ความแม่นยำ� เป็นมาตรฐานสากล นอกจากนี้ ควรมี

ความทนทาน และกะทัดรัด ราคาเหมาะสม และควร

มกีารใชร้ว่มกนัมากกวา่หนึง่ชนดิ เชน่ใชแ้บบสอบถาม

ร่วมกับเคร่ืองวัดความเร่ง หรือใช้แบบสัมภาษณ์ควบคู่กัน
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Abstract
Meeting the physical activity guidelines 

from World Health Organization that has been 
issued since 2010 and reducing time spent 
sedentary provide health benefits and reduce 
the risk of non-communicable diseases and 
all-cause mortality. Recently, in Australia, 
Canada, and United States and World Health 
Organization updated the physical activity and 
sedentary behaviour guidelines and extended 
the guidelines to both general and special 
population. The guidelines provide information 
about frequency, intensity, duration, and type 
of physical activity and sedentary behaviour 
specifically for each age group that they should 
engage to obtain health benefits. For special 
population, as in the new guidelines for chil-
dren aged less than 5 years, they should 
engage in physical activity throughout the day, 
not be restrained for more than an hour per 
time, should limit time spent screen-based 
sedentary behaviour less than 1 hour a day, 
and should have good-quality sleep including 
naps between 10 and 17 hours depending on 
their age; for women during pregnancy and 
postpartum period, they should engage in at 
least 150-300 minutes per week of moderate-

intensity physical activity. In adults with 
chronic health conditions and adults with dis-
abilities who are not able to meet the guide-
lines, they should engage in regular physical 
activity according to their abilities and should 
avoid inactivity.

The assessment of physical activity and 
sedentary behaviour is important to 1) quantify 
volume and pattern of physical activity and 
sedentary behaviour, 2) assess the determinants 
of physical activity and sedentary behaviour, 
3) determine whether people are meeting physical 
activity recommendations, and 4) determine 
the relationship between physical activity or 
sedentary behaviour and health of people.

The measurement of physical activity and 
sedentary behaviour should be valid, reliable, 
accurate, internationally agreeable, robust         
but not cumbersome, and cost effective. It is 
suggested that the researchers should use at 
least two tools (e.g. accelerometer and ques-
tionnaire) to assess physical activity levels and 
time spent sedentary.

Key Words: Physical activity/ Sedentary        
behaviour/ Assessment/ Accelerometer
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บทนำ�

กิจกรรมทางกาย (Physical activity) หมายถึง 

การเคลื่อนไหวใด ๆ  ของร่างกายท่ีใช้กล้ามเน้ือใน                

การเคลื่อนไหวท่ีมีการใช้พลังงาน (World Health 

Organization, 2010) การขาดกิจกรรมทางกาย 

(Physical inactive) หมายถึง การที่ไม่มีกิจกรรมทาง

กายระดับปานกลางและหรอืระดบัหนกัใด ๆ  นอกเหนอื

จากการใช้ชีวิตประจำ�วัน และ กิจกรรมทางกายไม่

เพียงพอ (Insufficiently active) หมายถึง การมี

กิจกรรมทางกายความหนักปานกลาง หรือ/และระดับ

หนักบ้าง แต่น้อยกว่ากิจกรรมทางกายที่ได้แนะนำ�ไว้ 

(ระดับปานกลางน้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ

ระดับหนักน้อยกว่า 75 นาทีต่อสัปดาห์) (U.S.                

Department of Health and Human Services, 

2018) แต่บางครั้งนักวิชาการกล่าวว่า การมีกิจกรรม

ทางกายไม่เพยีงพอและการขาดกจิกรรมทางกายคอืสิง่

เดียวกัน เนื่องจากทั้งสองคำ�นี้มีนิยามที่เหมือนกันคือ

มีกิจกรรมทางกายต่ำ�กว่าการกำ�หนดแนวทางการมี

กิจกรรมทางกาย (Tremblay et al., 2017)

การขาดกจิกรรมทางกายและกจิกรรมทางกายไม่

เพียงพอ มีความหมายแตกต่างจาก พฤติกรรมเนือยน่ิง 

(Sedentary behaviour) ซึ่งหมายถึง พฤติกรรมใด ๆ  

ขณะตื่น ในท่านั่ง เอน นอนราบ และใช้พลังงานต่ำ�

กวา่ 1.5 metabolic equivalents (METs) (Tremblay 

et al., 2017) พฤติกรรมเนือยนิ่งนั้นสามารถพบได้ใน

บุคคลทั่วไป ที่มีการขาดกิจกรรมทางกายและกิจกรรม

ทางกายไม่เพียงพอ หรือเพียงพอ ซึ่งหมายความว่า 

แม้จะมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงระดับ

มากกว่าที่กำ�หนดไว้ในแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย

แต่ก็สามารถมีพฤติกรรมเนือยนิ่งได้มากเช่นกัน

พฤติกรรมเนือยนิ่ง มีความสัมพันธ์เชิงบวก 

ระหว่างระยะเวลาทีใ่ชใ้นพฤตกิรรมเนอืยนิง่ และ โรค

ไมต่ดิตอ่เรือ้รงั ย่ิงมพีฤติกรรมเนอืยนิง่มาก กย็ิง่มคีวาม

เสี่ยงของโรคหลอดเลือดหัวใจ (Edwardson et al., 

2012; Wilmot et al., 2012) โรคเบาหวาน (Biswas 

et al., 2015; Edwardson et al., 2012; Gill et al., 

2011; Wilmot et al., 2012) และ อัตราการตายจาก

ทุกสาเหตุที่สูงขึ้น (Wilmot et al., 2012) โดยงาน

วิจัยส่วนมากกล่าวว่า การที่ใช้เวลาในพฤติกรรมเนือย

นิง่ทีม่ากนัน้ จะเพิม่อตัราเสีย่งตอ่การเปน็โรคไมต่ดิตอ่

เรื้อรัง โดยไม่ข้ึนอยู่กับระยะเวลาการมีกิจกรรมทาง

กายระดับปานกลางถึงหนัก กล่าวคือ การมีกิจกรรม

ทางกายระดบัปานกลางถึงหนกั ตามแนวทางทีก่ำ�หนด

ไว้ หากมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมาก ก็มีอัตราความเสี่ยง

ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและอัตราการตายที่สูง แต่งาน

วิจัยของ Ekelund et al. (2016) กล่าวว่า หากมี

กิจกรรมทางกาย ระดับปานกลาง 60-75 นาทีต่อวัน 

หรือ ระดับหนัก 30-40 นาทีต่อวัน สามารถที่จะ             

ลดหรือกำ�จัดความเสี่ยงของอัตราการตายจากการ            

มีพฤติกรรมเนือยน่ิง 8 ชั่วโมงได้ แต่ทั้งน้ีไม่ใช่ 

พฤติกรรมเนือยนิ่งที่มีการใช้เวลาอยู่หน้าจอเข้ามา

เกีย่วขอ้ง และจากงานวจิยั Stamatakis et al. (2019) 

กลา่ววา่ หากสามารถทำ�ตามแนวทางของกิจกรรมทาง

กายฉบับปัจจุบัน (U.S. Department of Health and 

Human Services, 2018) ทีร่ะบไุวไ้ดจ้ะสามารถกำ�จดั

หรือลดความเส่ียงจากอัตราการตายจากโรคหลอดเลือด

หวัใจไดใ้นกลุม่ทีม่กีารนัง่มากกวา่ 8 ชัว่โมงตอ่วนั และ

ขาดกจิกรรมทางกาย ซึง่สว่นมากประชากรไมส่ามารถ

ทำ�ตามแนวทางของกิจกรรมทางกายที่ระบุไว้ได้ กรม

อนามัย (The Department of Health, 2017a) 

รายงานว่าปัจจุบันคนไทยมีอัตราการเสียชีวิตจากโรค

ไม่ติดต่อเรื้อรังเพิ่มมากขึ้นต่อปี สาเหตุส่วนใหญ่มา 

จากการมกิีจกรรมทางกายไมเ่พยีงพอ ซึง่สอดคลอ้งกับ

การมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มมากขึ้นโดยเฉลี่ย 14 

ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งส่งผลเสียต่อสุขภาพและเพิ่มปัจจัย

เสีย่งของการเปน็โรคไมต่ดิตอ่เรือ้รงั เชน่ โรคเบาหวาน 
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โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง มะเร็ง 

และโรคอ้วน เป็นต้น เนื่องจากการขาดกิจกรรมทาง

กายเป็นปัญหาสุขภาพระดับโลก องค์การอนามัยโลก 

(2010) จึงจัดทำ�แนวทางการมีกิจกรรมทางกายเพื่อ 

ส่งเสริมสุขภาพประชาชนแบ่งเป็น 3 กลุ่ม อายุ 5-17 

ปี อายุ 18-64 ปี และ อายุ 65 ปีขึ้นไป เด็กและ

เยาวชน อายุ 5-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายแบบ   

แอโรบิก ระดับปานกลางถึงหนักสะสมอย่างน้อย 60 

นาทีทุกวัน หรือมากกว่า 60 นาทีทุกวัน และกิจกรรม

สร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก

อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี 

ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 150 

นาทีต่อสัปดาห์ หรือระดับหนักอย่างน้อย 75 นาทีต่อ

สัปดาห์ หรือกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนัก

รวมกัน และควรเพิ่มกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิก 

ระดับปานกลาง 300 นาทีต่อสัปดาห์หรือระดับหนัก 

150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือระดับปานกลางถึงหนักรวม

กนั และกจิกรรมสรา้งเสรมิความแขง็แรงกล้ามเนือ้มดั

ใหญ่ 2 วันหรือมากกว่าต่อสัปดาห์ ส่วนผู้สูงอายุ 65 

ปีขึ้นไป มีแนวทางเดียวกับผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี และ

กำ�หนดให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรมทางกายตามความสามารถ 

หรือข้อจำ�กัดเท่าที่ปฏิบัติได้ สำ�หรับประเทศไทยมี    

กองออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย (The  

Department of Health, 2009) ไดก้ำ�หนดขอ้แนะนำ�

การเคลือ่นไหวออกแรง/ออกกำ�ลังกายเพือ่สขุภาพและ

เพื่อการจัดการลดน้ำ�หนัก ลดรอบเอวตามกลุ่มวัยที่

เหมาะสมสำ�หรับคนไทย พ.ศ.2553 ซึ่งมีส่วนใหญ่

สอดคล้องไปในทิศทางเดียวกับองค์การอนามัยโลก 

(2010)

การประเมินกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม

เนือยนิ่งด้วยเครื่องมือที่มีความถูกต้องและแม่นยำ�นั้น

มีความสำ�คัญต่อการพัฒนาสาธารณสุขของประเทศ 

เพื่อที่จะได้พัฒนาแนวทางหรือข้อแนะนำ� และตั้ง    

เป้าหมายได้ถูกต้องเหมาะสมสอดคล้องกับบริบทของ

ประเทศนั้น ๆ  ซึ่งการประเมินกิจกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งนั้นจะสามารถ หาปริมาณและ    

รูปแบบของการมีพฤติกรรมเนือยน่ิงในประชากร  ประเมิน 

ปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมเนือยน่ิง ประเมินว่าประชากร 

สามารถทำ�ตามแนวทางทีก่ำ�หนดไดห้รอืไม ่และไดม้าก

น้อยเพียงใด เป็นต้น

แนวทางหรือข้อแนะนำ� (Guideline) ของการมี

กิจกรรมทางกายจึงหมายถึงแนวทางหรือข้อแนะนำ�

การมกีจิกรรมทางกายและลดพฤตกิรรมเนอืยนิง่ สว่น

การประเมนิ (Assessment) หมายถงึการประเมนิเชงิ

เปรียบเทียบกับผลการประเมินครั้งก่อนหรือเปรียบ

เทียบกับกลุ่มวัยใกล้เคียงกัน ดังนั้นการประเมิน

กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยน่ิง ส่วนใหญ่ใช้

แบบสอบถามกับกลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่ ส่วนการใช้

เครือ่งมอืวดั เชน่ ActiGraph ใชกั้บกลุม่ตวัอย่างขนาด

เล็กถึงปานกลาง ดังนั้นบทความนี้จึงมีวัตถุประสงค์

เพื่อนำ�เสนอแนวทางการมีกิจกรรมทางกายและลด

พฤติกรรมเนือยน่ิงให้ครอบคลุมทุกกลุ่มและทุกวัย

พร้อมการประเมินด้วยเครื่องมือแบบต่าง ๆ  ซึ่งเป็น

ข้อมูลใหม่ทันสมัย

ปัจจุบันหน่วยงานทางด้านสุขภาพขององค์การ

อนามัยโลก ประเทศออสเตรเลีย แคนาดา และ

สหรฐัอเมรกิาตา่งเหน็ความสำ�คญัของทารกแรกเกิดถึง 

5 ป ีสตรตีัง้ครรภ ์กลุม่พเิศษทีม่โีรคเรือ้รงัหรอืไรค้วาม

สามารถ จึงมีการเพิ่มแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย

และลดพฤตกิรรมเนอืยนิง่ในกลุม่ตา่ง ๆ  เพิม่เตมิขึน้อกี 

เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนทุกกลุ่มทุกวัยมีสุขภาพดี จึง

มีแนวทางที่ควรปฏิบัติ ดังต่อไปนี้

แนวทางสำ�หรบักจิกรรมทางกายและพฤตกิรรม

เนือยนิ่ง (Physical activity and sedentary          

behaviour guidelines) องคก์ารอนามยัโลก (World 

Health Organization, 2019) ประเทศออสเตรเลีย 
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(The Department of Health, 2017b) และประเทศ

แคนาดา (Tremblay et al., 2017) กำ�หนดแนวทาง

ไว้ดังนี้

เด็กอายุต่ำ�กว่า 1 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายใน

หลายรูปแบบ หลาย ๆ  ครั้งต่อวัน โดยมีคนดูแลขณะ

เล่นที่พื้น รวมถึงการคลาน ยิ่งมีเวลาในการมีกิจกรรม

ทางกายยิ่งมากยิ่งดี สำ�หรับเด็กที่ยังไม่สามารถ

เคลื่อนไหวได้ กิจกรรมทางกายนั้นรวมถึง การให้เด็ก

ฝึกนอนคว่ำ� รวมทั้งการเอื้อม การผลัก และการดึง 

ตลอดทั้งวันอย่างน้อย 30 นาทีขณะตื่น ในส่วนของ

การมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง ไม่ควรมีการจำ�กัดการ

เคลื่อนไหวมากกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง (เช่น ในรถเข็น

เด็ก คาร์ซีท หรือเก้าอี้เด็ก) ไม่แนะนำ�ให้มีเวลาในการ

ใช้หน้าจอ การมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในวัยนี้ควรเป็น

กิจกรรมประเภท การอ่าน การร้องเพลง การต่อจิ๊ก

ซอว์ และการเล่าเรื่องโดยผู้ดูแลเด็ก และการนอนใน

เดก็วัยน้ีควรนอนอยา่งมคีณุภาพ รวมถงึการนอนหลบั

ระหว่างวัน 14-17 ชั่วโมงสำ�หรับเด็กอายุ 0-3 เดือน 

และ 12-16 ชั่วโมง สำ�หรับเด็กอายุ 4-11 เดือน 

เด็กอายุระหว่าง 1-2 ปี ควรมีกิจกรรมทางกาย

ในหลายรูปแบบ รวมทั้งการเล่นอย่างตื่นตัวตลอดทั้ง

วัน อย่างน้อย 180 นาที ยิ่งมีเวลาในการทำ�กิจกรรม

ทางกายยิง่มากยิง่ด ีในสว่นของพฤตกิรรมเนอืยนิง่ ไม่

ควรมีการจำ�กัดการเคลื่อนไหวมากกว่า 1 ชั่วโมงต่อ

ครั้ง (เช่น ในรถเข็นเด็ก คาร์ซีท หรือเก้าอี้เด็ก) หรือ

นั่งติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน 

สำ�หรบัเดก็ท่ีอายตุ่ำ�กวา่ 2 ปี ไมแ่นะนำ�ใหม้เีวลา

ในการใช้หน้าจอ เช่น การดูโทรทัศน์/วีดีโอ หรือ การ

เล่นวีดีโอเกม สำ�หรับเด็กที่อายุ 2 ปี เวลาในการใช้

หน้าจอควรต่ำ�กวา่ 1 ชัว่โมงตอ่วนั ยิง่มรีะยะเวลาการ

ใช้หน้าจอยิ่งน้อยยิ่งดี หากมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง ควร

เป็นกิจกรรมประเภท การอ่าน การร้องเพลง การต่อ

จิ๊กซอว์ การเล่าเรื่องโดยคนที่ดูแลเด็ก และการนอน 

เด็กวัยนี้ควรนอนอย่างมีคุณภาพอย่างน้อย 11-14 

ชั่วโมง รวมถึงการนอนหลับระหว่างวัน และมีความ

สอดคล้องของเวลาการนอนและการตื่นนอน 

เด็กอายุระหว่าง 3-5 ปี ควรมีกิจกรรมทางกาย

ในหลายรูปแบบตลอดทั้งวัน อย่างน้อย 180 นาที  

และในระยะเวลานี ้ควรมอียา่งนอ้ย 60 นาท ีเปน็การ

เล่นอย่างกระฉับกระเฉงตลอดทั้งวัน ยิ่งมีระยะเวลา

มากยิ่งดี ในส่วนของพฤติกรรมเนือยนิ่ง ไม่ควรมีการ

จำ�กัดการเคลื่อนไหวมากกว่า 1 ชั่วโมงต่อครั้ง (เช่น 

ในรถเข็นเด็ก คาร์ซีท หรือเก้าอี้เด็ก) หรือนั่งติดต่อกัน

เป็นระยะเวลานาน การใช้เวลาหน้าจอไม่ควรเกิน 1 

ชั่วโมงต่อวัน เด็กในวัยนี้ควรนอนอย่างมีคุณภาพรวม

ถึงการนอนหลับระหว่างวัน อย่างน้อย 10-13 ชั่วโมง 

และมีความสอดคล้องของเวลาการนอนและการตื่น

นอน 

สว่นแนวทางกจิกรรมทางกายของสหรฐัอเมรกิา 

(U.S. Department of Health and Human            

Services, 2018) ในเด็กวัยนี้ กล่าวโดยรวมว่า เด็ก

อายุ 3-5 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายตลอดทั้งวันเพื่อ

พัฒนาการเจริญเติบโตและพัฒนาการ และคนที่ดูแล

เด็กควรจะส่งเสริมให้เด็กมีการเล่นอย่างกระฉับกระเฉง 

ในหลายรูปแบบกิจกรรม

เด็กและวัยรุ่น (5-17 ปี) แนวทางของประเทศ

ออสเตรเลีย (The Department of Health, 2019) 

กำ�หนดแนวทางว่าเด็กควรมีกิจกรรมทางกายระดับ

ปานกลางถงึระดบัหนกั อยา่งนอ้ย 60 นาทตีอ่วนั โดย

เนน้กิจกรรมประเภทแอโรบกิ ทีท่ำ�ใหอ้ตัราการเตน้ของ

หัวใจสูงขึ้น ยิ่งมีกิจกรรมประเภทแอโรบิกมากยิ่งดีต่อ

สขุภาพ ในเวลา 60 นาทนีีส้ามารถแบง่ทำ�ไดต้ลอดทัง้

วนั ใหไ้ดร้วมกนัอยา่งนอ้ย 60 นาทตีอ่วนั ในสว่นของ

พฤติกรรมเนือยนิ่ง การใช้เวลากับการนั่งนาน ๆ  จะส่ง

ผลกระทบต่อประโยชน์ที่เด็กได้รับจากการมีกิจกรรม

ทางกาย ดังนั้น เด็กควรจะลดการนั่งติดต่อกันเป็น
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ระยะเวลานาน ๆ  ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทำ�ได้ การใช้ 

หน้าจอขณะมีพฤติกรรมเนือยนิ่งควรถูกควบคุมอยู่ที่  

2 ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งไม่รวมถึงการใช้หน้าจอเพื่อการ

ศกึษา เดก็ในวยันีค้วรมกีารสง่เสรมิในการมปีฏสิมัพนัธ์

กับสงัคมทัง้ภายในและภายนอกครอบครวัและกำ�หนด

ขอบเขต โดยมีการแสดงความคิดเห็นร่วมกันกำ�หนด

ระยะเวลา และอายุที่เหมาะสมกับเนื้อหา การนอน    

มีความสำ�คัญต่อสุขภาพ เด็กอายุระหว่าง 5-13 ปี 

ควรนอนอย่างต่อเน่ือง 9-11 ช่ัวโมงต่อคืน และวัยรุ่น

อายุ 14-17 ปี ควรนอนอย่างต่อเนื่อง 8-10 ชั่วโมง

ต่อคืน 

แนวทางของประเทศแคนาดา (Tremblay et al., 

2016) แบ่งประเภทของกิจกรรมเป็น 4 กลุ่ม 1) กิจกรรม

ทางกายความหนักระดับปานกลางถึงระดับหนัก ควร

รวมกันอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน และมีความหลาก

หลายของกิจกรรมแอโรบิก ในกิจกรรมทางกายความ

หนกัระดบัสงูและการเสรมิสรา้งกล้ามเนือ้และกระดกู

ควรมีอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 2) กิจกรรมทาง

กายความหนักะดับเบา ควรมีหลาย ๆ  ชั่วโมง ทั้งแบบ

มกีารวางแผนลว่งหนา้โดยผู้ใหญ ่หรอืไมม่กีารวางแผน

ล่วงหน้า 3) การนอนหลับ ในเด็กอายุ 5-13 ปี ควร

นอนอย่างต่อเนื่องโดยที่ไม่มีสิ่งรบกวน 9-11 ชั่วโมง

ตอ่คนื ในวยัรุน่อาย ุ14-17 ป ีควรนอนตอ่เนือ่ง 8-10 

ชัว่โมงตอ่คนื และมคีวามสอดคลอ้งของเวลาการนอน

และตื่นนอน 4) พฤติกรรมเนือยนิ่ง ควรมีการใช้เวลา

นอ้ยกวา่ 2 ชัว่โมงสำ�หรบัการใชห้นา้จอเพือ่นนัทนาการ 

ควรมีการจำ�กัดระยะเวลาการนั่งติดต่อกันเป็นระยะ

เวลานาน 

แนวทางของสหรัฐอเมริกา (U.S. Department 

of Health and Human Services, 2018) กำ�หนด

วา่ควรทีจ่ะสง่เสรมิและใหเ้ดก็มโีอกาสในการมกีจิกรรม

ทางกายที่หลากหลาย สนุกสนาน เหมาะสมกับอายุ 

เดก็อายรุะหวา่ง 6-17 ป ีควรมกีจิกรรมทางกายระดบั

ปานกลางถึงระดบัหนกัอย่างนอ้ย 60 นาทตีอ่วนั ไดแ้ก่ 

มีการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิกเป็นส่วนมากใน 60 

นาทีต่อวันด้วยระดับปานกลางถึงระดับหนัก และมี

ระดับหนัก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ มีการส่งเสริมความแข็ง

ของกล้ามเนื้อและกระดูกอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์

ใน 1 ช่ัวโมง และมีการส่งเสริมความแข็งแรงของกระดูก

อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ใน 60 นาที 

ผู้ใหญ่ (18-64 ปี) แนวทางของประเทศ

ออสเตรเลีย (The Department of Health, 2014) 

กำ�หนดวา่ การมกีจิกรรมทางกายมากนอ้ยเพยีงใดกย็งั

ดีกว่าไม่มีกิจกรรมทางกาย ถ้าปัจจุบันไม่มีกิจกรรม    

ทางกาย ควรที่จะค่อย ๆ  เริ่มและพัฒนาไป แนวทาง

กิจกรรมทางกายควรมีกิจกรรมทางกายท่ีระดับปานกลาง 

เปน็ระยะเวลารวมกนั 150-300 นาท ีตอ่สปัดาห ์หรอื 

ที่กิจกรรมทางกายระดับหนัก เป็นระยะเวลา 75-150 

นาทีต่อสัปดาห์ หรือผสมผสานเท่ากันทั้งกิจกรรมทาง

กายที่ระดับปานกลางและระดับหนัก และมีกิจกรรม

สร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ืออย่างน้อย 2 ครั้ง   

ต่อสัปดาห์ ควรลดระยะเวลาในการนั่งติดต่อกันเป็น

ระยะเวลานาน ๆ  และหยุดระยะเวลาการนั่งนาน ๆ      

ให้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้

แนวทางของสหรัฐอเมริกา (U.S. Department 

of Health and Human Services, 2018) กำ�หนด

ว่า ผู้ใหญ่ควรที่จะน่ังให้น้อยและเคลื่อนไหวให้มาก

ตลอดทั้งวัน การมีกิจกรรมทางกายดีกว่าไม่มีกิจกรรม

ทางกาย ผู้ใหญ่ควรนั่งให้น้อยและมีกิจกรรมทางกาย

ระดับปานกลางถึงระดับหนักเพื่อให้ได้ประโยชน์ต่อ

สุขภาพ เพื่อให้ได้ประโยชน์ต่อสุขภาพนั้น ผู้ใหญ่ควร

มกิีจกรรมทางกายระดบัปานกลาง อย่างน้อย 150-300 

นาทีต่อสัปดาห์หรือ ระดับหนัก อย่างน้อย 75-150 

นาทีต่อสัปดาห์ หรือมีการผสมผสานของระดับปาน

กลางและระดับหนัก และควรมีกิจกรรมประเภทแอโรบิก 

ตลอดทั้งสัปดาห์ เพื่อให้ได้ประโยชน์สุขภาพที่มากย่ิง
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ขึ้น ควรจะมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางที่มากก

ว่า 300 นาทีต่อสัปดาห์ อีกทั้งผู้ใหญ่ควรมีกิจกรรม

สรา้งความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ในกลุ่มกล้ามเนือ้หลกั 

ที่ระดับปานกลางหรือมากกว่า อย่างน้อย 2 คร้ังต่อ

สัปดาห์ เพ่ือให้ได้ประโยชน์ต่อสุขภาพมากย่ิงข้ึน 

ทั้งน้ีได้ยกเลิกแนวทางเดิมที่กล่าวว่า ควรมี

กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง หรือระดับหนักต่อ

เนื่อง อย่างน้อย 10 นาทีต่อครั้งออกไป เนื่องจากใน

ปจัจบุนัมงีานวจิยัเพยีงพอท่ีจะรองรบัวา่ การมกีจิกรรม

ทางกายระดับปานกลางหรือระดับหนักต่อเนื่องน้อย

กว่า 10 นาทีต่อครั้ง คงยังได้รับประโยชน์ต่อสุขภาพ

เช่นกัน

ผู้สูงอายุ (อายุมากกว่า 65 ปี) แนวทางของ

ประเทศออสเตรเลีย (The Department of Health, 

2005) กำ�หนดว่า ผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมทางกายบ้าง 

ถงึแมว่้าจะ อายมุาก น้ำ�หนกัมาก มปีญัหาทางสขุภาพ 

หรือไร้ความสามารถ ผู้สูงอายุนั้นควรมีความกระฉับ 

กระเฉงทุกวันให้มากที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้ มีความหลาก

หลายของกิจกรรมทางกายที่ส่งเสริมสมรรถภาพทาง

กายด้านความแข็งแรง การทรงตัว และความอ่อนตัว 

ผู้สูงอายุควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางอย่าง

น้อย 30 นาทีต่อวันทุกวัน สำ�หรับผู้สูงอายุที่ไม่มี

กิจกรรมทางกายหรือต้องการท่ีจะเริ่มมีกิจกรรมทาง

กายน้ันควรเร่ิมจากระดบัต่ำ�   ท่ีสามารถบรหิารจัดการ

ได้ และค่อย ๆ  เพิ่มให้เท่ากับที่แนวทางกำ�หนดไว้ 

สำ�หรับผู้สูงอายุที่ออกกำ�ลังกายระดับหนักอย่างต่อ

เนื่องนั้นควรที่จะคงไว้ตามแนวทางปฏิบัติด้วยความ

ปลอดภัยเพื่อความสามารถในอนาคต 

แนวทางของสหรัฐอเมริกา (U.S. Department 

of Health and Human Services, 2018) กำ�หนด

ว่าผู้สูงอายุควรท่ีจะมีกิจกรรมทางกายหลาย ๆ  อย่าง

ประกอบกนั ทีร่วมถงึ การฝึกการทรงตวั แอโรบิก และ 

กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ผู้สูงอายุ

ควรกำ�หนดความพยายามสำ�หรับการมีกิจกรรมทาง

กายให้เหมาะสมกับความสามารถของตน ในผู้สูงอายุ

ที่มีโรคเรื้อรังควรเข้าใจว่ามีผลต่อความสามารถของ

ร่างกายในการมีกิจกรรมทางกายอย่างปลอดภัยเป็น

ประจำ� หากผูส้งูอายทุีม่โีรคเรือ้รงัไมส่ามารถมกีจิกรรม

ทางกายระดบัปานกลาง 150 นาทตีอ่สปัดาห ์ผูส้งูอายุ

นั้นควรจะมีกิจกรรมทางกายให้มากที่สุดเท่าที่ความ

สามารถจะอำ�นวยได้

สตรีตั้งครรภ์ แนวทางของสหรัฐอเมริกา (U.S. 

Department of Health and Human Services, 

2018) กำ�หนดว่า ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปาน

กลาง อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ขณะตั้งครรภ์

และหลังคลอด และควรมีกิจกรรมแอโรบิกตลอดทั้ง

สัปดาห์ ผู้หญงิปกติมีกจิกรรมทางกายระดับหนัก หรือ

เคยมีกิจกรรมทางกายมาอย่างต่อเนื่องก่อนที่จะตั้ง

ครรภ ์สามารถทีจ่ะมกิีจกรรมเหลา่น้ีอย่างตอ่เน่ืองขณะ

ตั้งครรภ์และหลังคลอด และสตรีที่ตั้งครรภ์ควรจะอยู่

ในความดูแลของผู้ให้บริการดูแลสุขภาพที่สามารถ

ประเมนิความกา้วหนา้ของการตัง้ครรภ ์สตรทีีต่ัง้ครรภ์

สามารถปรึกษาผู้ให้บริการดูแลสุขภาพเก่ียวกับการ

ปรับเปล่ียนกิจกรรมทางกายขณะต้ังครรภ์หรือหลังคลอด 

ผู้ใหญ่ท่ีมีโรคเร้ือรังหรือไร้ความสามารถ แนวทาง 

ของสหรัฐอเมริกา (U.S. Department of Health 

and Human Services, 2018) กำ�หนดว่า หาก

สามารถที่จะมีกิจกรรมทางกายได้ ควรมีกิจกรรมทาง

กายระดับปานกลางได้อย่างน้อย 150-300 นาทีต่อ

สัปดาห์ หรือมีกิจกรรมทางกายระดับหนัก 75-150 

นาที หรือมีการผสมผสานของกิจกรรมทางกายระดับ

ปานกลางและหนัก และควรมีกิจกรรมประเภทแอโรบิก 

ตลอดทั้งสัปดาห์ ผู้ใหญ่ที่มีโรคเรื้อรังหรือไร้ความ

สามารถ หากสามารถที่จะทำ�ได้ ควรมีกิจกรรมสร้าง

ความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ ระดบัปานกลางหรอืระดบั

หนกัโดยใชก้ลุม่กลา้มเนือ้มดัใหญอ่ยา่งนอ้ย 2 ครัง้หรอื
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มากกว่า 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เพราะว่ากิจกรรมนี้จะมี

ประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ่มมากขึ้น หากผู้ใหญ่ท่ีมีโรค

เรือ้รงัหรอืไรค้วามสามารถไม่สามารถทำ�ตามแนวทาง

นีไ้ด้ ควรมีกจิกรรมทางกายเท่าท่ีรา่งกายสามารถทำ�ได ้

ควรหลีกเลี่ยงการขาดกิจกรรมทางกาย ผู้ใหญ่ที่มีโรค

เรื้อรังหรือมีอาการของโรคเรื้อรังควรจะอยู่ภายใต้     

คำ�แนะนำ�ของแพทย์หรือผู้ให้บริการดูแลด้านสุขภาพ 

ผูใ้หญท่ีม่โีรคเรือ้รงัควรท่ีจะปรกึษาผู้เชีย่วชาญด้านการ

ให้บริการดูแลด้านสุขภาพ หรือผู้เชี่ยวชาญทางด้าน  

กิจกรรรมทางกาย เก่ียวกับประเภทและปริมาณกิจกรรม

ทีเ่หมาะสมกบัความสามารถและอาการของโรคเรือ้รงั 

สรุปแนวทางการมีกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรม 

เนือยนิ่ง และเพิ่มเติมการนอนหลับ ในกลุ่มเด็กอายุ

ต่ำ�กว่า 5 ปี กลุ่มสตรีตั้งครรภ์ และกลุ่มผู้ใหญ่ที่มีโรค

เร้ือรังหรือไร้ความสามารถใหม่ท่ีสุดขององค์การอนามัย 

โลก สหรัฐอเมริกา แคนาดา และออสเตรเลีย โดย

ภาพรวมมีแนวทางไปในทางเดียวกัน ดังตารางท่ี 1 สรุป 

แนวทางการมีกิจกรรมทางกาย ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง

และการนอนหลับอย่างมีคุณภาพของกลุ่มอายุต่าง ๆ  

และกลุ่มเปราะบาง

การประเมินกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม

เนือยนิ่ง (Assessing physical activity and 

sedentary behaviour)

การประเมินกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม

เนอืยน่ิงเพือ่ส่งเสรมิสขุภาพนัน้ Bauman, Phongsa-

van, Schoeppe, & Owen (2006) แนะนำ�ว่าควร

คำ�นึงถึง องค์ประกอบต่าง ๆ  ดังนี้ 

1.	จดุประสงค์ของการประเมนิ: (Assessment 

objectives) การประเมินกิจกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งมีจุดประสงค์แตกต่างกัน อาทิ การ

ทำ�วิจัยด้านระบาดวิทยาเพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง

กิจกรรมทางกายและตัวแปรต่าง ๆ  การประเมินระดับ

กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งในประชากร

แตล่ะกลุม่ การประเมนิผลกระทบและประสทิธิผลของ

โปรแกรมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรม 

เนือยนิ่ง เป็นต้น

2.	กลุม่ประชากร (Population) เครือ่งมอืแตล่ะ

ชนิดได้สร้างและมีความเหมาะสมสำ�หรับประชากรที่

แตกตา่งกนั (Sylvia, Bernstein, Hubbard, Keating, 

& Anderson, 2014) อาทิ เพศ เด็กวัยก่อนเข้าเรียน 

เด็กและวัยรุ่น ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคต่าง ๆ  และ

ผู้คนจากความหลากหลายทางวัฒนธรรมต่าง ๆ  

3.	องค์ประกอบของกิจกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งที่ประเมิน (Factors of physical 

activity and sedentary behaviour assessment) 

การประเมนิกจิกรรมทางกายและพฤตกิรรมเนอืยนิง่มี

องค์ประกอบมากมายที่สามารถประเมินได้ อาทิ 

ความถี่ ความหนัก ปริมาณ ประเภท บริบท และการ

ใช้พลังงาน 

-	 ความถี่ (Frequency) มีกิจกรรมทางกาย

บ่อยเพียงใด ต่อ ระยะเวลาหนึ่ง (เช่น วัน สัปดาห์ 

หรือ เดือน) เป็นต้น

-	 ความหนกั (Intensity) สามารถแบง่ออกเปน็ 

เนือยนิ่ง กิจกรรมทางกายระดับเบา ระดับปานกลาง 

และระดับหนัก ซึ่งขึ้นอยู่กับการประเมิน เช่น การใช้

สเกลการรับรู้ความเหนื่อยของบอร์ก (Borg, 1982) 

หรอืใชก้ารพดูคยุขณะทำ�กจิกรรมทางกาย (Talk test) 

การประเมินโดยใช้หน่วยอัตราการใช้ออกซิเจนของ

ร่างกาย (Metabolic Equivalent Task, METs) หรือ

อัตราการเต้นของหัวใจ 

-	 ปริมาณ (Volume) ปริมาณการมีกิจกรรม

ทางกายหรือพฤติกรรมเนือยนิ่งในช่วงเวลาหนึ่ง ซึ่ง

ปริมาณนั้นอาจจะเป็น ระยะเวลาทั้งหมด ระยะทาง 

หรือจำ�นวนก้าวในช่วงระยะเวลาหนึ่ง
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ตารางที่ 1 สรุปแนวทางสำ�หรับกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง

กลุ่ม

เด็กปฐมวัยอายุ
ต่ำ�กว่า 1 ปี

เด็กอายุ 1-2 ปี

เด็กอายุ 3-5 ปี
(แคนาดาและ
องค์การอนามัยโลก 
กำ�หนด 3-4 ปี)
เด็กและวัยรุ่น
5-17 ปี

เด็กอายุ 5-13 ปี 

วัยรุ่นอายุ 14-17 ปี

เด็กและวัยรุ่น อายุ 
6-17 ปี

ผู้ใหญ่อายุ 
18-64 ปี

การนอนหลับอย่างมี
คุณภาพ (หลับสนิท 
ไม่ฝัน หรือละเมอ)
14-18 ช่ัวโมงใน
เด็กอายุ 0-3 เดือน
12-16 ช่ัวโมงใน 
เด็กอายุ 4-11 เดือน
อย่างน้อย 11-14 
ช่ัวโมง

อย่างน้อย 10-13 
ช่ัวโมง

นอนหลับอย่างต่อ
เน่ือง 9-11 ช่ัวโมง/
คืน ในเด็กอายุ 
5-13 ปี 
นอนหลับต่อเน่ือง 
8-10 ช่ัวโมง/คืนใน 
วัยรุ่นอายุ 10-17 ปี
นอนหลับต่อเน่ือง 
9-11 ช่ัวโมง/คืน ใน
เด็กอายุ 5-13 ปี 
นอนหลับต่อเน่ือง 
8-10 ช่ัวโมง/คืนใน
วัยรุ่นอายุ 14-17 ปี

-

-

-

กิจกรรมทางกาย

มีตลอดท้ังวัน อย่างน้อย 30 
นาที ขณะต่ืน

มีตลอดท้ังวัน อย่างน้อย 180 
นาที

มีตลอดท้ังวัน อย่างน้อย 180 
นาที และมีอย่างน้อย 60 นาที 
เล่นอย่างกระฉับกระเฉง

ระดับปานกลางถึงหนัก อย่าง
น้อย 60 นาทีต่อวัน สามารถ
แบ่งทำ�ได้ตลอดท้ังวัน มี
กิจกรรมแอโรบิกย่ิงมากย่ิงดี

ระดับปานกลางถึงหนัก อย่าง
น้อย 60 นาที/วัน
ระดับหนักเสริมสร้างกล้ามเน้ือ
และกระดูก 3 คร้ัง/สัปดาห์ ใน 
60 นาที

ระดับปานกลางถึงหนัก อย่าง
น้อย 60 นาที/วัน ระดับหนัก
เสริมสร้างกล้ามเน้ือและกระดูก 
3 คร้ัง/สัปดาห์ใน 60 นาที
ระดับปานกลาง 150-360 
นาที/สัปดาห์ หรือ ระดับหนัก 
หรือ ผสมเท่ากับระดับปาน
กลางและหนัก 75-150 นาที/
สัปดาห์ มีการเสริมสร้างความ
แข็งแรงกล้ามเน้ืออย่างน้อย 2 
คร้ัง/สัปดาห์

พฤติกรรมเนือยน่ิง

ไม่มีการจำ�กัดการเคล่ือนไหว
มากกว่า 1 ช่ัวโมง/คร้ัง

- ไม่มีการจำ�กัดการเคล่ือนไหว
มากกว่า 1 ช่ัวโมง/คร้ัง
- ไม่แนะนำ�ให้มีการใช้เวลาหน้า
จอหากมีอายุต่ำ�กว่า 2 ปี
- หากอายุ 2 ปี การใช้เวลาหน้า
จอควรต่ำ�กว่า 1 ช่ัวโมงต่อวัน
- ไม่มีการจำ�กัดการเคล่ือนไหว
มากกว่า 1 ชม. ต่อคร้ัง
- การใช้เวลาหน้าจอไม่ควรเกิน 
1 ช่ัวโมงต่อวัน
การใช้เวลาหน้าจอควรถูกควบคุม
อยู่ท่ี 2 ช่ัวโมงต่อวัน (ไม่รวม
เวลาหน้าจอเพ่ือการศึกษา)

การใช้เวลาหน้าจอเพ่ือ
นันทนาการน้อยกว่า 2 ช่ัวโมง

-

ลดเวลาน่ังติดต่อกันนานๆ 
เปล่ียนอิริยาบถบ่อยๆ

-

หน่วยงาน/
ประเทศ

องค์การอนามัยโลก
(2019)
ออสเตรเลีย (2017b)
แคนาดา (2017)

ออสเตรเลีย (2019)

แคนาดา (2018)

สหรัฐอเมริกา (2018)

ออสเตรเลีย 
(2014)
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ตารางที่ 1 สรุปแนวทางสำ�หรับกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง (ต่อ)

กลุ่ม

-

ผู้สูงอายุมากกว่า 

65 ปี

สตรีต้ังครรภ์

ผู้ใหญ่ท่ีมีโรคเร้ือรัง

หรือไร้ความ

สามารถ

การนอนหลับอย่างมี

คุณภาพ (หลับสนิท 

ไม่ฝัน หรือละเมอ)

-

-

-

 -

กิจกรรมทางกาย

ระดับปานกลางอย่างน้อย 

150-300 นาที/สัปดาห์ หรือ 

ระดับหนักหรือผสมระหว่าง

ระดับปานกลางกับระดับหนัก 

อย่างน้อย 75-150 นาที/สัปดาห์ 

มีการเสริมสร้างความแข็งแรง

กล้ามเน้ือหลักระดับปานกลาง

หรือมากกว่าอย่างน้อย 2 คร้ัง/

สัปดาห์

ระดับปานกลางอย่างน้อย 30 

นาที/วัน ทุกวัน

ระดับปานกลาง 150 นาที/

สัปดาห์ หากทำ�ไม่ได้ตาม

แนวทางน้ี ควรมีกิจกรรมทาง

กายให้มากท่ีสุดเท่าท่ีร่างกาย

สามารถทำ�ได้

ระดับปานกลางอย่างน้อย 150 

นาที/สัปดาห์ขณะต้ังครรภ์และ

หลังหลอด

ระดับปานกลางอย่างน้อย 

150-300 นาที/สัปดาห์ หรือ

ระดับหนัก หรือผสมระหว่าง

ระดับปานกลางและหนัก 

75-150 สัปดาห์ มีการเสริม

ความแข็งแรงกล้ามเน้ือ มัดใหญ่

อย่างน้อยหรือมากกว่า 2 คร้ัง/

สัปดาห์ หากทำ�ไม่ได้ตาม

แนวทางน้ี ควรมีกิจกรรมทาง

กายเท่าท่ีร่างกายสามารถทำ�ได้

พฤติกรรมเนือยน่ิง

การน่ังให้น้อย เคล่ือนไหวให้มาก

ตลอดวัน

-

-

-

   

หน่วยงาน/

ประเทศ

สหรัฐอเมริกา 

(2018)

ออสเตรเลีย 

(2005)

สหรัฐอเมริกา 

(2018)
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-	 ประเภท (Type) ประเภทของกิจกรรมที่ทำ� 

อาทิ การออกกำ�ลังกาย การเล่นกีฬา การนั่ง การเดิน 

การกวาดบ้าน หรือการชมโทรทัศน์ ระดับความหนัก

ของกิจกรรมเนือยนิ่ง เช่น เบา ปานกลาง และ หนัก

-	 อาณาเขต (Domains) การมีกิจกรรมทาง

กายหรือพฤติกรรมเนือยนิ่งเกิดขึ้น ณ ที่ใด เช่น เวลา

ว่าง เกี่ยวข้องกับอาชีพ โรงเรียน ในครอบครัว การ

เดินทาง และโดยบังเอิญ

-	 การใช้พลังงาน (Energy expenditure) มี

การใช้พลังงานมากน้อยเพียงใดในกิจกรรมนั้นๆ

4. การใช้เครื่องมือได้จริง (Practicality of 

measurement tool) การใชไ้ดจ้รงินัน้หมายถงึหวัขอ้

ที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนา การจัดการ การคิดคะแนน 

และการดำ�เนินการของการเก็บข้อมูล หัวข้อเหล่านี้

เกี่ยวข้องกับ ทรัพยากร ค่าใช้จ่าย ความเชี่ยวชาญ 

และระยะเวลาทีใ่ชใ้นการพฒันา การจัดการ และ การ

บำ�รุงรักษาเครื่องมือ 

5. ปญัหาของผูม้สีว่นรว่มหรอืประชากร (Par-

ticipant burden) ควรคำ�นึงถึงได้แก่ จำ�นวนคำ�ถาม

ที่ใช้ถาม ความยากของคำ�ถาม ปัญหาจากการสวมใส่

เคร่ืองมือ เช่น การแพ้หรือระคายเคืองจากวัสดุติด

เครือ่งมอื การใหผู้ป้กครองตอบแบบสอบถามแทนเดก็ 

6. ความตรงและความเที่ยงของเครื่องมือที่ใช้

ประเมิน (Validity and reliability of the tool) 

ความนา่เชือ่ถอืของเครือ่งมอื หมายถงึ เสถยีรภาพของ

เครื่องมือในการประเมินตลอดระยะเวลา และความ

ตรงของเครื่องมือ หมายถึงความสามารถของเครื่อง

มือที่ใช้ในการประเมินสิ่งที่ต้องการประเมิน อาทิ 

เครื่องประเมินความเร่งและเครื่องนับก้าวนั้น ไม่

สามารถประเมนิกจิกรรมบางประเภทได ้แบบสอบถาม

น้ันมีอคติในการทำ�และฤดูกาลส่งผลกระทบต่อการ

ตอบแบบสอบถามได้ 

การประเมินกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม

เนือยนิ่ง มีความสำ�คัญหลายประการ ได้แก่ 1) เพื่อ

หาปรมิาณและรปูแบบของการมกีจิกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งในประชากร 2) เพื่อประเมินปัจจัย

ที่ส่งผลต่อกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยน่ิง                

3) เพื่อศึกษาความแตกต่างระหว่างกิจกรรมทางกาย

หรือพฤติกรรมเนือยนิ่งและ เพศ อายุ สัญชาติ เชื้อ

ชาติ 4) เพื่อประเมินว่าประชากรสามารถทำ�ตาม

แนวทางที่กำ�หนดได้หรือไม่ 5) เพื่อหาความสัมพันธ์

ระหว่างกิจกรรมทางกายหรือพฤติกรรมเนือยน่ิงและ

สุขภาพ และ 6) เพื่อประเมินความสำ�เร็จของตัวแปร

แทรกแซง (intervention) หรือตัวแปรทดลองต่าง ๆ  

(treatment) วา่มปีระสทิธภิาพในการเพิม่กจิกรรมทาง

กายและลดพฤติกรรมเนือยนิ่งได้หรือไม่

เคร่ืองมือประเมินกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม 

เนือยนิ่งที่ดี คือ ต้องมีความตรง มีความเที่ยง ราคา

ที่เหมาะสม มีความแม่นยำ� เป็นที่ยอมรับ แข็งแรงแต่

ไม่เกะกะ และไม่ส่งผลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

การที่มี เครื่องมือประเมินกิจกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งที่แม่นยำ� และเหมาะสมจึงมีความ

สำ�คญัเปน็อย่างมาก การประเมนิกิจกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งนั้นมี 2 วิธี คือ 1) การประเมิน

กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งแบบอัตนัย 

(Subjective assessment) และ 2) การประเมิน

กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งแบบปรนัย 

(Objective assessment) ดังรายละเอียดต่อไปนี้

1. เครื่องมือประเมินกิจกรรมทางกายและ

พฤตกิรรมเนอืยนิง่แบบอตันยั (Subjective assess-

ment) คอื เครือ่งมอืทีป่ระเมนิพฤตกิรรมเนอืยนิง่จาก

การใชค้วามจำ�หรอืความระลกึไดข้องผูเ้ข้ารว่มงานวจิยั 

ไม่ได้ประเมินโดยตรง เช่น การใช้ไดอารี ลอคบุค 

แบบสอบถาม การสัมภาษณ์ และการสำ�รวจ ซึ่งการ

วัดน้ีสามารถประเมินปริมาณของพฤติกรรมเนือยน่ิง 

และการใช้พลังงานได้หากมีการสอบถามระดับความ
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หนักของกิจกรรมทางกาย ซึ่งการใช้เครื่องมือประเมิน

แบบอัตนัยนั้นมีข้อดี คือ ราคาไม่แพง สามารถ

แยกแยะกิจกรรมต่าง ๆ  ได้ สามารถวัดได้ทุกองค์

ประกอบ และอาจจะเปน็วธิทีีเ่หมาะสมสำ�หรบัการวดั

ในประชากรขนาดใหญ่ แต่ก็มีข้อจำ�กัด คือ อาจจะไม่

สามารถใช้ได้จริงในผู้เข้าร่วมงานวิจัยบางกลุ่ม อาทิ 

เด็ก และคนชรา เนื่องจากมีปัญหาเกี่ยวกับความจำ� 

(Rowlands, Eston, & Ingledew, 1997) หรือความ

สามารถในการรับรู้และเข้าใจถึงคุณภาพ ปริมาณ 

ระดับความหนักของกิจกรรมทางกาย (Melanson & 

Freedson, 1995) เครือ่งมอืประเมนิกจิกรรมทางกาย

และพฤติกรรมเนือยนิ่งแบบอัตนัย มีแบบต่าง ๆ  ดังนี้

	 1.1	การเขียนบันทึกประจำ�วันหรือไดอารี 

(Diaries) การใช้ไดอารีมีข้อดี คือ สามารถประเมิน

ปรมิาณของกจิกรรมทางกายและพฤตกิรรมเนอืยนิง่ได ้

และสามารถประเมินพลังงานท่ีถูกใช้ไปได้หากมีการ

บันทึกระดับความหนัก ประหยัดค่าใช้จ่าย สามารถ

จำ�แนกกิจกรรมต่าง ๆ  ได้ และนิยมใช้เป็นเครื่องมือ

เสริมในการประเมินกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม

เนือยน่ิง นอกจากนี้การบันทึกช่วยกระตุ้นความจำ� 

ความระลึกได้ดีขึ้น จึงเหมาะใช้กับเด็กและผู้สูงอายุ 

แต่มีข้อจำ�กัด คือ ต้องอาศัยความร่วมมือจากผู้ถูก

ประเมนิในการทีจ่ะบันทึกประเภทของกจิกรรมทางกาย

และระดับความหนัก อีกทั้งใช้ในสถานการณ์จริงกับ

ประชากร เด็ก หรือผู้สูงอายุ ต้องมีผู้ปกครองหรือ     

ผู้ดูแลคอยกำ�กับช่วยเหลือด้วย ตัวอย่างของไดอารีคือ 

Previous Day Physical Activity Recall (PDPAR) 

(Anderson, Hagströmer, & Yngve, 2005)

	 1.2	แบบสอบถาม (Questionnaires) การ

ใช้แบบสอบถามมีข้อดี คือ สามารถประเมินปริมาณ

ของกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งได้ และ

สามารถประเมินพลังงานที่ถูกใช้ไปได้หากมีการบันทึก

ระดับความหนัก อีกท้ังราคาไม่แพง สามารถใช้ส่ง   

ทางไปรษณีย์เพื่อทำ�การสำ�รวจได้ สามารถแยกแยะ

กิจกรรมต่าง ๆ  ได้ เหมาะสมกับการประเมินกิจกรรม

ทางกายและพฤตกิรรมเนอืยนิง่ในกลุม่ประชากรขนาด

ใหญ่ แต่มีข้อจำ�กัด คือ ต้องอาศัยความสามารถใน

ความจำ�หรือความระลึกได้ในกิจกรรมที่ทำ�ไปแล้วได้ 

และการนำ�ไปใช้ได้กับกลุ่มเด็ก และผู้สูงอายุเนื่องจาก 

มีปัญหาทางด้านความจำ�และความระลึกได้ (Rowlands 

et al., 1997) และอาจขาดความสามารถในการรับรู้

และเข้าใจถึงคุณภาพ ปริมาณ และระดับความหนัก

ของกิจกรรมต่าง ๆ  (Melanson & Freedson, 1995) 

อกีทัง้แบบสอบถามอาจประเมนิความสมัพนัธร์ะหวา่ง

กจิกรรมทางกายและความเสีย่งของโรคไดต้่ำ�กวา่ความ

เปน็จรงิ (Celis-Morales et al., 2012) แบบสอบถาม 

มีหลายแบบ ได้แก่

		  1.2.1	แบบสอบถามกิจกรรมทางกาย

นานาชาติ (International Physical Activity 

Questionnaire: IPAQ) (Craig et al., 2003) 

แบบสอบถามนี้มีการใช้ในหลายประเทศทั้งประเทศที่

พฒันาแลว้และประเทศกำ�ลงัพฒันา เหมาะสมกบัอายุ

ระหว่าง 18-65 ปี เป็นการสอบถามกิจกรรมทางกาย

และเวลาการนั่งในช่วง 7 วันที่ผ่านมา แบบสอบถาม

มีสองประเภท คือ แบบยาวและแบบสั้น แบบยาว  

นั้นมีการสอบถามกิจกรรมทางกายทั้ง 5 บริบท รวม

ทั้งสิ้นมี 27 ข้อ มีค่าความเที่ยงของการวัดกิจกรรม

ทางกายทั้งหมดเท่ากับ 0.70 และการวัดระยะเวลา

ทัง้หมดในการนัง่เทา่กบั 0.74 สว่นแบบสัน้นัน้จะมกีาร

สอบถาม 4 กิจกรรมทางกาย มีคำ�ถามรวมท้ังส้ิน 7 ข้อ 

มีค่าความเที่ยงของการวัดกิจกรรมทางกายทั้งหมด

เท่ากับ 0.69 และการวัดระยะเวลาทั้งหมดในการนั่ง

เทา่กบั 0.73 แบบสอบถามเกีย่วกบัระยะเวลาทีใ่ชก้าร

นั่ง และระยะเวลาที่ใช้ในกิจกรรมทางกาย กำ�หนด

ระดบัความหนกัตา่ง ๆ  กนั ซึง่แบบสอบถามแบบสัน้จะ

เหมาะสำ�หรบัการเฝา้ระวงัระดบัประเทศหรอืทวปี แต่
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แบบสอบถามแบบยาวจะมีการถามถึงระยะเวลาที่    

ใช้ในแต่ละบริบทซึ่งเหมาะสำ�หรับการทำ�วิจัยหรือ

ต้องการสรุปข้อมูล 

เกณฑ์การประเมินแบ่งเป็น 3 ระดับ 1) ระดับต่ำ� 

แปลวา่ มรีะดบักจิกรรมทางกายระดบัเบา ไมส่ามารถ

มีกิจกรรมทางกายเทียบเท่ากับระดับใด 2) ระดับปาน

กลาง แปลว่ามีระดับกิจกรรมทางกายปานกลาง             

แสดงถงึวา่ มกีจิกรรมทางกายระดบัหนกัอยา่งนอ้ย 20 

นาทีต่อวัน มากกว่า 3 วันขึ้นไป หรือมีกิจกรรมทาง

กายระดับปานกลาง หรือเดินมากกว่า 30 นาทีต่อวัน 

มากกว่า 5 วันขึ้นไป หรือ มีการผสมผสานระหว่าง

การเดิน กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง หรือ 

กิจกรรมทางกายระดับหนัก มากกว่า 5 วันขึ้นไป ที่มี 

ค่าหน่วยการใช้ออกซิเจน (Metabolic equivalent, 

MET) อย่างน้อย 600 MET-นาทีต่อสัปดาห์ และ           

3) ระดับหนัก แปลว่ามีกิจกรรมทางกายระดับหนัก 

แสดงว่ามีกิจกรรมทางกายระดับหนักอย่างน้อย 3 วัน 

และรวมกันได้อย่างน้อย 1,500 MET-นาทีต่อสัปดาห์ 

หรอื มกีารผสมผสาน การเดนิ กจิกรรมทางกายระดบั

ปานกลาง หรือ กิจกรรมทางกายระดบัหนกั อยา่งนอ้ย 

7 วัน รวมกันได้อย่างน้อย 3,000 MET-นาทีต่อ         

สัปดาห์

		  1.2.2	 แบบสอบถามกิจกรรมทางกาย

ระดับโลก (Global Physical Activity Question-

naire: GPAQ) (Bull, Maslin, & Armstrong, 2009; 

Cleland et al., 2014) ปัจจุบันแบบสอบถามนี้ได้มี

การปรับปรุงเป็นฉบับที่ 2 มีทั้งหมด 16 คำ�ถาม 

(GPAQ ฉบับที่ 1 มี 19 คำ�ถาม) โดยใช้ความจำ�หรือ

ความระลึกได้ระยะเวลาที่นั่ง และมีกิจกรรมทางกาย

ในระดบัความหนกัตา่ง ๆ  กนั การทำ�งานบา้น การเดนิ

ทาง และกจิกรรมยามวา่ง เป็นเวลา 7 วนั ซึง่ประกอบ

ไปด้วย กิจกรรมทางกาย เช่น ความหนัก ระยะเวลา 

และความถี่ และประเมิน 3 หัวข้อหลักในกิจกรรม 

ทางกาย และระยะเวลาที่ใช้ในพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

(กิจกรรมทางกายขณะทำ�งาน 6 คำ�ถาม กิจกรรมทาง

กายขณะการเดินทาง 3 คำ�ถาม กิจกรรมทางกายยาม

ว่าง 6 คำ�ถาม และพฤติกรรมเนือยนิ่ง 1 คำ�ถาม) 

แบบสอบถามนี้ใช้ในกลุ่มคนอายุระหว่าง 18-79 ปี 

แบบสอบถามน้ีจะให้ข้อมูลเก่ียวกับกิจกรรมทางกาย

ทัง้หมดวา่อยูใ่นเกณฑ ์ระดบัเบา ปานกลาง หรอื หนกั 

โดยใช้แนวทางหรือข้อแนะนำ�การมีกิจกรรมทางกาย

เป็นเกณฑ์ และจะให้ข้อมูลเกี่ยวกับระยะเวลา และ 

ค่าหน่วย MET-นาทีต่อสัปดาห์ ของกิจกรรมทางกาย

ทัง้หมดในแตล่ะดา้น (ขณะทำ�งาน ขณะเดนิทาง หรอื 

ขณะเวลาว่าง) เพ่ือคำ�นวณการใช้พลังงานของร่างกาย 

แบบสอบถามมีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.67-0.81 ซึ่ง

แบบสอบถามนี้ได้มีการใช้ทั้งในประเทศที่พัฒนาแล้ว

และประเทศกำ�ลังพัฒนา

		  1.2.3	 Sedentary Behaviour Ques-

tionnaire: SBQ (Rosenberg et al., 2010) เป็น

แบบสอบถามประเมินระยะเวลาที่ใช้ในพฤติกรรม

เนือยนิ่งต่อสัปดาห์ ซึ่งคำ�ถามจะเกี่ยวกับการใช้ระยะ

เวลาเท่าไร (ไม่มี, 15 นาทีหรือน้อยกว่า, 30 นาที, 1 

ชั่วโมง, 2 ชั่วโมง, 3 ชั่วโมง, 4 ชั่วโมง, 5 ชั่วโมง, 

หรือ 6 ชั่วโมงขึ้นไป) ในกิจกรรม 9 อย่าง คือ 1) การ

ดูโทรทัศน์ 2) การใช้คอมพิวเตอร์หรือวีดีโอเกม 3) การ

นั่งขณะฟังเพลง 4) การนั่งและคุยโทรศัพท์ 5) การ

ทำ�งานเอกสารหรืองานสำ�นักงาน 6) การนั่งอ่าน

หนังสือ 7) การนั่งเล่นดนตรี 8) การทำ�ศิลปะ และ

งานฝีมือ และ 9) การน่ังหรือขับรถยนต์ รถประจำ�ทาง 

หรือรถไฟ ในวันธรรมดาและวันหยุดสุดสัปดาห์ คำ�ถาม 

ม ี9 ขอ้ เปน็คำ�ถามแบบเดยีวกนั รวมแลว้แบบสอบถาม

นี้ถามทั้งหมด18 ข้อ แบบสอบถามนี้ใช้ในกลุ่มคนอายุ

ระหว่าง 18-65 ปี มีค่าความเที่ยงของแบบสอบถาม

ทั้งชุดเท่ากับ 0.51-0.93 ซึ่งความเที่ยงของแบบสอบ 

ถามในการประเมนิวนัธรรมดาเทา่กบั 0.64-0.90 และ 
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ประเมินวันหยุดสุดสัปดาห์เท่ากับ 0.51-0.93 

		  1.2.4	 สัมภาษณ์ (Interview) การ

สัมภาษณ์น้ันเหมือนการใช้แบบสอบถาม สามารถ

ประเมินปริมาณของกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม

เนือยนิ่งได้ อีกทั้งยังประเมินพลังงานที่ถูกใช้ไปได้หาก

มีการบันทึกระดับความหนัก และมีโอกาสในการที่จะ

สอบถามเพิม่เตมิจากคำ�ตอบเพือ่ความชดัเจน สามารถ

ประเมินผ่านทางการใช้โทรศัพท์หรือทางออนไลน์ได้ 

สามารถแยกแยะกจิกรรมตา่ง ๆ  ได ้แตต่อ้งมกีารฝึกฝน

ของผูส้มัภาษณเ์พือ่ความสอดคลอ้งกนัอกีทัง้ยงัมคีา่ใช้

จ่ายแพง

		  1.2.5 	แบบสำ�รวจ (Survey) โดยท่ัวไป

จะเป็นการใช้แบบสอบถามและการสัมภาษณ์ร่วมกัน 

สามารถที่จะทำ�ซ้ำ�ได้เพื่อที่จะประเมินแนวโน้มต่าง ๆ  

สามารถประเมินความถี่ ระยะเวลา และระดับความ

หนักได้ ดังเช่น The Scottish Health Survey 

(Scottish Government Statistics, 2018)

2.	เครื่องมือประเมินกิจกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งแบบปรนัย (Objective assess-

ment) คือ เครื่องมือที่ประเมินกิจกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งจากการใช้เครื่องมือ มีข้อดี คือ ไม่

เกี่ยวข้องกับการรับรู้ อารมณ์ จิตนึกคิดและอคติ ของ

ผู้เข้าร่วมงานวิจัย จึงมีความแม่นยำ�มาก แต่อุปกรณ์

ในการประเมนินัน้ มขีอ้จำ�กดั คอืราคาแพง ไมส่ามารถ

วัดได้ทุกองค์ประกอบของพฤติกรรมเนือยนิ่งในบาง

เครื่องมือ (เช่น ประเภทและบริบทของพฤติกรรม 

เนือยนิ่ง) และต้องใช้ผู้เชี่ยวชาญ อาทิ การใช้เครื่อง

วัดการใช้พลังงาน (Calorimetry) การสังเกตหรือการ

เคล่ือนไหวร่างกาย การใช้ธาตุไฮโดรเจนร่วมกับออกซิเจน 

ในการตรวจสอบการใช้พลังงานของร่างกาย (Doubly 

labelled water) การใชเ้ครือ่งประเมนิการเคลือ่นไหว 

การใช้เครื่องมือประเมินอัตราการเต้นของหัวใจ และ

การประเมินระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด

	 2.1 การประเมินด้วยการใช้เครื่องวัดการใช้

พลังงานของร่างกาย มี 2 วิธีการวัด คือ การวัด

โดยตรง (Direct) และการวดัโดยออ้ม (Indirect) การ

วัดโดยตรงนั้นจะประเมินการใช้พลังงานของร่างกาย

จากการวัดความร้อนที่สร้างขึ้นจากร่างกาย มีความ

แมน่ยำ�สงู แตม่รีาคาทีแ่พง ใชร้ะยะเวลานาน สามารถ

วัดการใช้ชีวิตประจำ�วันได้ยาก และไม่เหมาะสมที่จะ

ใชกั้บทกุคน ในสว่นของการวดัโดยออ้มนัน้ จะเปน็การ

ประเมนิการใชพ้ลงังานของรา่งกายจากการใชป้รมิาณ

ออกซิเจน และขับคาร์บอนไดออกไซด์จากลมหายใจ 

เช่น การใช้เครื่องประเมินเมตาบอลิซึม (Metabolic 

cart) และการใช้ธาตุไฮโดรเจนร่วมกับออกซิเจนใน 

การตรวจสอบการใช้พลังงานของร่างกาย การวัดทั้ง 

2 วิธีนี้ต้องใช้ผู้เชี่ยวชาญที่ได้รับการฝึกอบรมการใช้

เครื่องมือมาอย่างดี

	 2.2	การประเมินด้วยการสังเกตโดยตรง 

(Direct Observation) มีข้อดี คือ สามารถประเมิน

ได้ค่อนข้างแม่นยำ�และประเมินความหลากหลายของ

กิจกรรมได้ ใช้อุปกรณ์เพียงปากกาและกระดาษหรือ      

แท็ปเล็ต เหมาะสมกับการใช้ในการประเมินกิจกรรม

ทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งในเด็ก แต่มีข้อจำ�กัด 

คอื ตอ้งมกีารฝกึฝนของผูเ้ขา้รว่มการประเมนิเพือ่ใหม้ี

แนวทางการประเมนิในทางเดยีวกนั ใชร้ะยะเวลานาน

และราคาแพง ตัวอย่างสเกลและแบบฟอร์มของ    

การประเมินด้วยการสังเกตโดยตรงคือ Children’s 

activity rating scale (CARS) (Puhl, Greaves, 

Hoyt, & Baranowski, 1990) และ Children’s 

physical activity form (CAPF) (O’hara, Baranowski, 

Wilson, Parcel, & Simons-Morton, 1989)

	 2.3	การประเมินด้วยการใช้เครื่องวัดอัตรา

การเต้นของหัวใจ (Heart Rate Monitoring) มี

ข้อดี คือ เป็นวิธีที่ง่ายต่อการบันทึก ราคาไม่แพง 

สามารถประมาณค่าการใช้พลังงานหรือสัดส่วนของ
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ระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละกิจกรรม มีความแม่นยำ�ต่อ 

การประเมินกิจกรรมทั้งร่างกาย แต่ข้อจำ�กัด คือ มี

ตัวแปรแทรกแซงและอคติในการประเมินที่ส่งผลต่อ

อัตราการเต้นของหัวใจ อาทิ อารมณ์ ความเครียด 

คาเฟอนี นโิคตนิ สมรรถภาพทางกาย อณุหภมู ิระดบั

น้ำ�ในร่างกาย ประเภทของกิจกรรม เป็นต้น และบาง

ครั้งการใช้เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจอาจจะ

ประเมินระดับกิจกรรมทางกายเกินจริง (Bassett, 

2000)

	 2.4	 เครือ่งประเมนิความเรง่ (Accelerom-

etry) ประเมินความเร่งการเคลื่อนไหวของร่างกาย

ขณะมีกจิกรรมทางกาย ซึง่ม ีPiezoelectric sensors 

ทำ�ให้สามารถประเมินได้ ต้ังแต่ 1 ระนาบ ถึง 3 ระนาบ 

แลว้แตรุ่น่ของเครือ่งประเมนิ หากใช ้2 หรอื 3 ระนาบ 

จะใชก้ารหาของขนาดเวกเตอร ์(Vector magnitude) 

ของระนาบทั้งหมด เครื่องประเมินความเร่งโดยทั่วไป

มีข้อดี คือ มีขนาดเล็ก ประมาณขนาดกล่องไม้ขีดไฟ 

น้ำ�หนักเบา ไม่มีหน้าจอแสดงผล มีความจุในการ

ประมวลผลสูง นิยมสวมใส่ที่สะโพก ข้อมือ ข้อเท้า

หรือต้นขา ข้อมูลดิบท่ีได้จากเครื่องวัดความเร่งนั้น

สามารถนำ�มาวเิคราะหไ์ดห้ลากหลายวธิ ีทำ�ใหไ้ดข้อ้มลู

ในหลายมิติมากยิ่งขึ้น แต่มีข้อจำ�กัด คือ เครื่อง

ประเมินบางรุ่นไม่สามารถประเมินได้หากมีกิจกรรม

ภายในน้ำ� เช่น การว่ายน้ำ� หรือ การอาบน้ำ� จึงต้อง

ถอดเครื่องมือก่อนท่ีจะทำ�กิจกรรมทางกาย อีกทั้งมี

ราคาแพง (ประมาณ 8,000-15,000 บาทต่อเครื่อง) 

ไม่สามารถประเมินกิจกรรมทางกายที่ยืนอยู่กับที่ได้ 

เช่น การยกน้ำ�หนัก ออกกำ�ลังกายด้วยแรงต้าน 

กิจกรรมที่ใช้เพียงร่างกายส่วนบน และกิจกรรมที่เพิ่ม

การใช้พลังงานแต่ไม่มีการเพิ่มขึ้นของความเร่ง เช่น 

การยกของหนักและการเดินขึ้นในทางรลาดชัน และ 

เครื่องมือจะนับว่าไม่ได้สวมใส่เครื่องมือเมื่อไม่มีความ 

เร่งเกิดขึ้น ภายใน 60 นาที อีกทั้งต้องสวมใส่อย่าง

นอ้ย 10 ชัว่โมงตอ่วนั ถงึจะใชผ้ลการประเมนิได ้และ

ระหว่างการสวมใส่ 7 วัน ต้องมีการสวมใส่อย่างน้อย 

4 วนั (Trost, McIver, & Pate, 2005) เครือ่งประเมนิ

ความเรง่ในการวดักจิกรรมทางกายนัน้มหีลายรุน่ทีน่ยิม

ใช้ในปัจจุบัน ได้แก่

		  2.4.1 ActiGraph: ผลิตที่รัฐฟลอริดา 

สหรัฐอเมริกา

		  มีข้อดี คือเป็นเครื่องมือที่นิยมใช้ในการ

วัดกิจกรรมทางกาย โดยใช้ความเร่ง ติดอยู่ที่สะโพก 

เพราะเชื่อว่าที่สะโพกนั้นใกล้กับจุดศูนย์กลางมวลของ

ร่างกายที่จะแสดงถึงการเคลื่อนไหวของร่างกายทั้ง

ร่างกาย สามารถสวมใส่ได้ง่าย มีตั้งแต่รุ่น GT1M ที่

สามารถประเมนิความเรง่ไดเ้พยีง 1 ระนาบ (แกน y), 

GT3X และ GT3X+ ที่สามารถประเมินความเร่งได้

ทั้ง 3 ระนาบ (แกน x, y, และ z) มีจุดตัดหลาก

หลายตามระดับวัย อาทิ ในเด็ก Evenson’s cut-off 

point (Evenson, Catellier, Gill, Ondrak, & Mc-

Murray, 2008) จะนับว่ามีการเนือยนิ่งที่ค่าความเร่ง

ต่ำ�กว่า 100 หน่วยนับต่อนาที กิจกรรมทางกายระดับ

เบาที่ 100-2,295 หน่วยนับต่อนาที และกิจกรรมทาง

กายระดับปานกลางที่ 2,296-4,011 หน่วยนับต่อนาที 

และกิจกรรมระดับหนักที่ 4,012 หน่วยนับต่อนาทีขึ้น

ไป ในผู้ใหญ่ Freedson’s cut-off point (Freedson, 

Melanson, & Sirard, 1998) จะนับว่ามีการเนือยน่ิง 

ที่ค่าความเร่งต่ำ�กว่า 99 หน่วยนับต่อนาที กิจกรรม

ทางกายระดบัเบาที ่100-1,951 หนว่ยนบัตอ่นาท ีและ 

ระดบัปานกลางที ่1,952-5,724 หนว่ยนบัตอ่นาท ีและ

ระดับหนักที่ 5,725 หน่วยนับต่อนาทีขึ้นไป แต่มีข้อ

จำ�กัดด้วยการติดเครื่องมือที่สะโพกนั้น เครื่องมือไม่

สามารถจำ�แนกระนาบได้อย่างชัดเจนว่าอยู่ในระนาบใด 

ซึง่อาจทำ�ให้ความแม่นยำ�ในการวัดพฤติกรรมเนือยนิ่ง

น้ันลดลง แม้จะเป็นที่นิยมกว้างขวางในการประเมิน

กิจกรรมทางกาย แต่ไม่แนะนำ�ในการใช้ประเมิน
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พฤติกรรมเนือยนิ่ง เครื่องมือนี้สามารถป้องกันน้ำ�บาง

ส่วนได้ แต่ไม่ควรสวมใส่ขณะอาบน้ำ�หรือว่ายน้ำ�

		  2.4.2	 ActivPAL: ผลิตที่กลาสโกว์    

สหราชอาณาจักร

		  มขีอ้ด ีคอื เป็นเครือ่งมอืท่ีนยิมใชใ้นการ

วัดพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยเครื่องมือนี้จะถูกติดอยู่ที่กึ่ง 

กลางต้นขาด้านหน้า เครื่องมือนี้เป็นได้ทั้ง acceler-

ometer และ inclinometer ที่เป็นที่นิยมเพราะว่าใน

ขณะท่ีอยู่ในท่า การน่ัง การเอนกาย การนอนในแนวราบ 

ต้นขาจะอยู่ขนานกับพื้น เครื่องมือจะวัดว่าเป็นการมี 

พฤติกรรมเนือยนิ่ง สามารถใส่ปลอกเพื่อกันน้ำ�ได้ แต่

มีข้อจำ�กัดด้วยเครื่องมือนี้มีการสวมใส่ที่ยาก เพราะ

ต้องใช้พลาสเตอร์หรือสติกเกอร์ในการติดอุปกรณ์กับ

ตน้ขา ทำ�ใหค้วามสะดวกสบายลดลง และบางคนอาจ

จะแพ้ใช้พลาสเตอร์หรือสติกเกอร์ได้ (Shi et al., 2019) 

การวัดกิจกรรมทางกายนั้นสามารถวัดได้จากการ             

ใช้ข้อมูลดิบและโปรแกรมเพิ่มเติมเช่น Excel หรือ 

MATLAB 

		  2.4.3	 การใช้เครื่องนับก้าวประเมิน

กิจกรรมทางกาย (Pedometer) 

เครื่องนับก้าวโดยปกติจะถูกสวมใส่อยู่บริเวณ

สะโพก หรอืข้อเทา้ ทกุครัง้ทีม่กีารเคลือ่นไหวในระนาบ

ตั้งฉากกับพื้น จะมีการนับ 1 ก้าว แต่มีข้อจำ�กัด คือ 

ประเมินจำ�นวนก้าวต่ำ�กว่าความเป็นจริงหากเดินช้า 

อาจเป็นเพราะความเร่งในแนวตั้งฉากกับพื้นนั้นน้อย

มากขณะเดินช้า ทำ�ให้เครื่องมือไม่สามารถประเมิน

จำ�นวนก้าวได้ (Bassett et al., 1996; Mitre, 

Lanningham-Foster, Foster, & Levine, 2009) 

และอาจจะประเมนิระยะทางการเดนิต่ำ�กวา่ความเปน็

จริงหากมีการเดินเร็ว ถึงแม้ว่าจำ�นวนก้าวที่เดินจะมี

ความแมน่ยำ� แตร่ะยะความยาวของก้าวนัน้มแีนวโนม้

ท่ีจะกว้างกว่าปกติในการเดินเร็วทำ�ให้การประเมินระยะ

ทางการเดินจากเครื่องนับก้าวน้ันไม่สามารถประเมิน

ได้ (Bassett et al., 1996; Crouter, Schneider, 

Karabulut, & Bassett, 2003) อีกทั้งเครื่องนับก้าว

ไม่สามารถแยกระหว่างการเดินและการวิ่ง และไม่ได้

ภาพที่ 1 การประเมินกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งที่ใช้ในประเทศไทย

ที่มา Liangruenrom et al. (2018)

แบบสอบถาม (57%)

สัมภาษณ์ (31%)

สัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มเล็ก (5%) (31%)

วัดเฉพาะวัตถุประสงค์ (3%) 

สนทนากลุ่ม (3%) 

แบบสอบถามออนไลน์ (0%) 

สัมภาษณ์ทางโทรศัพท์ (1%) 
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ถูกออกแบบมาเพื่อประเมินประเภทของกิจกรรมอื่น ๆ  

นอกจากการเดิน ทั้งนี้เครื่องนับก้าวทั่วไปจะมีการ

แสดงจำ�นวนก้าวบนหน้าจอทันที ทำ�ให้มีผลทางจิตใจ

โดยเพิม่แรงจงูใจใหผู้้สวมใสป่รบัเปล่ียนพฤตกิรรมทนัที

และเพิม่กจิกรรมทางกาย สง่ผลใหไ้มส่ามารถประเมนิ

กิจกรรมทางกายได้อย่างถูกต้องแม่นยำ�

จากการทบทวนงานวจัิยในประเทศไทยอยา่งเปน็

ระบบ (พ.ศ. 2530-2559) ของ Liangruenrom et al. 

(2018) พบวา่สว่นใหญม่กีารวจิยัเกีย่วกบักจิกรรมทาง

กาย คิดเป็นร้อยละ 80 พฤติกรรมเนือยนิ่ง ร้อยละ 

6.7 และวิจัยท้ังกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยน่ิง 

ร้อยละ 13.3 ส่วนใหญ่การประเมินกิจกรรมทางกาย

และพฤติกรรมเนือยนิ่งใช้แบบสอบถามร้อยละ 57 ใช้

การสัมภาษณ์ร้อยละ 31 และอื่น ๆ  (ภาพที่ 1) มีส่วน

น้อยมาก ใช้เครื่องมือวัดความเร่งและเครื่องนับก้าว 

ทั้งนี้ส่วนใหญ่ใช้แบบสอบถาม GPAQ และ IPAQ

สำ�หรับประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุขและ

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพได้

ร่วมมือกันเพื่อกำ�หนดแนวทางกิจกรรมทางกายเพื่อ   

ส่งเสริมสุขภาพของประชาชนตามแนวทางขององค์การ 

อนามัยโลกที่กำ�หนดไว้ตั้งแต่ ค.ศ. 2010 เป็นต้นมา 

และมีการประเมินกิจกรรมทางกายและพฤติกรรม

เนือยนิ่งโดยใช้แบบสอบถาม WHO GPAQ ฉบับที่ 2 

มี 16 ข้อ มากที่สุด เพื่อใช้กับกลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่ 

โดยสำ�นักงานสถติแิหง่ชาต ิสถาบนัวจัิยประชากรและ

สงัคม มหาวิทยาลัยมหดิล กระทรวงสาธารณสขุ และ

มหาวิทยาลัยต่าง ๆ  

สรุป เครื่องมือแตล่ะชนิดมีทัง้ขอ้ดแีละขอ้จำ�กดั

แตกต่างกัน การที่จะเลือกเครื่องมือใดมาใช้ควรคำ�นึง

ถึงจุดประสงค์ของการประเมิน และ ปัจจัยต่าง ๆ  เพื่อ

ใหเ้ครือ่งมอืมคีวามเหมาะสมและอยูใ่นงบประมาณ ใน

การประเมินนั้นอาจมีการใช้มากกว่า หนึ่งเครื่องมือ 

เชน่ การใชแ้บบสอบถามและการใชเ้ครือ่งวดัความเรง่

ควบคู่กัน เพื่อที่จะสามารถประเมินกิจกรรมทางกาย

และพฤติกรรมเนือยนิ่งเพื่อส่งเสริมสุขภาพได้หลาก

หลายมิติมากยิ่งขึ้น
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ผลของการฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว

และความเร็วในนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนชาย
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการฝึกการ

เคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลที่มี

ผลตอ่ความคลอ่งแคล่ววอ่งไว และความเรว็ในนกักฬีา

บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน

วิธกีารดำ�เนนิงานวจิยั กลุ่มตวัอยา่งเปน็นกักฬีา

บาสเกตบอลชายระดับเยาวชนเพศชาย จังหวัด

อุดรธานี อายุ 15-18 ปี จำ�นวน 26 คน จากการสุ่ม

แบบเจาะจง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 13 คน 

ไดแ้ก ่กลุม่ควบคมุไดร้บัการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบดัง้เดมิ

ร่วมกับการฝึกแบบปกติ และกลุ่มทดลองได้รับการฝึก

การเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงร่วมกับการฝึกแบบ

ปกติ ทัง้สองกลุม่ทำ�การฝกึ 3 วนัตอ่สปัดาห ์เปน็ระยะ

เวลา 6 สัปดาห์ ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 6 

สัปดาห์ทำ�การทดสอบตัวแปรต่างๆ ได้แก่ ความ

คล่องแคล่วว่องไว และความเร็ว นำ�ข้อมูลท่ีได้มา

วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและภายหลังการ

ฝึกด้วยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ และทดสอบค่าที

อิสระ ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05

ผลการวิจัย

กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่ว

วอ่งไวแบบทเีทส ความเรว็ระยะ 5 เมตรดขีึน้กวา่กลุม่

ควบคุมภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ที่ระดับความมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ .05 ขณะที่ความเร็วระยะ 10 เมตร 

20 เมตร ไม่แตกต่างกัน 

สรุปผลการวิจัย

การฝึกการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงในกีฬา

บาสเกตบอลสามารถช่วยพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไว และความเร็วระยะ 5 เมตร ของนักกีฬา

บาสเกตบอลชายระดบัเยาวชนไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ

คำ�สำ�คัญ: ความคล่องแคล่วว่องไว/ ความเร็ว/ กีฬา

บาสเกตบอล
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Abstract

Purpose: To study the effect of sport-

specific movement training on agility and speed  

in young male basketball players.

Methods: Twenty-six male basketball  

players from Udonthani province, aged between 

15-18 years, were recruited for this study.             

They were divided randomly into two groups: 

the experimental or specific movement training 

group (n=13) and control or traditional movement 

training group (n=13). Both groups were trained 

3 days per week for 6 weeks. The general 

physical characteristics, agility, and speed were 

measured before and after training. Dependent 

variables were analyzed using pair sample t-test 

and independent sample t-test. A significance 

level was considered at p<.05.

Results: The agility and 5-meter speed 

in the experimental group was more improve 

(p<.05) than in control group. However, the 

speed at 10 and 20 meters were not significant 

differences (p>.05).

Conclusion: The specific movement train-

ing program is more effective for improving 

agility and 5 meter speed than the traditional 

movement training program. This indicates that 

the specific movement training program can 

be used as an adjunctive exercise for improving 

agility in young male basketball players.

Key Words: Agility/ speed/ Basketball
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

บาสเกตบอล (Basketball) เป็นกีฬาท่ีมีการนิยม

เล่นกันอย่างแพร่หลายท้ังในประเทศไทยและท่ัวโลก 

บาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภททีม โดยแบ่งผู้เล่นเป็น          

2 ฝ่าย โดยมีจุดมุ่งหมายไปท่ีการทำ�คะแนนให้มากกว่า

ฝ่ังตรงข้าม และป้องกันไม่ให้ฝ่ายตรงข้ามเข้ามาทำ�

คะแนนในฝ่ายของตน โดยมีผู้เล่นท้ังหมดฝ่ายละ 12 คน 

แบ่งเป็นผู้เล่นตัวจริงท่ีลงสนาม 5 คน และผู้เล่นตัว

สำ�รองท่ีม้าน่ังสำ�รอง 7 คน และจะสามารถเปล่ียนตัว

สลับเข้าออกได้ตลอดเม่ือจังหวะหยุดเล่นหรือเรียกอีก

อย่างว่าจังหวะบอลตาย (FIBA, 2018) ซ่ึงกีฬา

บาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการปฏิบัติร่างกายเก่ียวกับการ

ทำ�กิจกรรมของร่างกายท่ีมีความเข้มข้นสูง สลับกับ

กิจกรรมท่ีมีความเข้มข้นต่ำ�หรือหยุดพัก โดยบาสเกตบอล 

จะมีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วในช่วงเวลาส้ัน ๆ   

ตลอดท้ังเกมการแข่งขันหรือเรียกอีกอย่างว่าการ

เคล่ือนท่ีด้วยพลังระเบิด (Burst speed) ท้ังการว่ิงด้วย

การใช้ความเร่ง ว่ิงด้วยการใช้ความหน่วง ว่ิงแบบ

เปล่ียนจังหวะช่วงก้าว การว่ิงตัด การว่ิงกลับตัว การ

ว่ิงแบบเปล่ียนทิศทาง การกระโดด การสไลด์ การ            

ว่ิงเหยาะ     และหยุด โดยการเล่นกีฬาบาสเกตบอล 

ต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน เช่น ความ

คล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้าม

เน้ือ ความทนทานของกล้ามเน้ือ ตลอดจนการทำ�งาน

ร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ และการ

ทรงตัวท่ีดี รวมไปถึงความทนทานของระบบไหลเวียน

เลือด ซ่ึงสมรรถภาพทางกายท่ีสำ�คัญต่อการเคล่ือนท่ีใน

กีฬาบาสเกตบอลอย่างมากคือ ความคล่องแคล่วว่องไว 

เน่ืองจากการเคล่ือนท่ีดังกล่าวต้องการสมรรถภาพด้าน

ความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีจึงจะสามารถทำ�การเคล่ือนท่ี 

ร่วมกับการแสดงทักษะได้ดีและมีประสิทธิภาพ          

(Conrad, 2015) รูปแบบของการปฏิบัติกิจกรรมของ

ร่างกายท่ีมีความเข้มข้นสูงสลับเบาหรือหยุดในลักษณะน้ี 

กีฬาบาสเกตบอลจึงจัดอยู่ในกลุ่มกีฬาไม่ต่อเน่ือง 

(Montgomery, Pyne and Minahan, 2010) จาก

การวิเคราะห์เกมการแข่งขันบาสเกตบอลใน 1 เกม 

นักกีฬาบาสเกตบอลจะมีการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้า-          

ถอยหลัง มากกว่า 40% และการเคล่ือนท่ีด้านข้าง 

20% โดยระดับความหนักในการปฏิบัติกิจกรรมของ

ร่างกายตลอดช่วงเวลาของเกมการแข่งขันอยู่ท่ีระดับ

ความหนักสูงนับเป็น 11.53% และระดับความหนัก

ปานกลางนับเป็น 11.02% โดยการเคล่ือนท่ีจะเกิดข้ึน

เฉล่ียทุก     3 วินาทีหรือน้อยกว่า และการเคล่ือนไหว

ร่างกายขณะแข่งขันเกิดข้ึนท้ังหมดประมาณ 1000 คร้ัง 

(Ben Abdelkrim, El Fazaa and El Ati, 2007) จาก

การศึกษาและเก็บข้อมูลในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล

ระบบพลังงานท่ีใช้แบ่งออกเป็นสัดส่วนได้ดังน้ี ระบบ

พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy 

system) 80% และระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

(Aerobic energy system) 20% (Balsom, Seger, 

Sjodin and Ekblom, 1992)

ในอดีตท่ีผ่านมามีการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ

แอนแอโรบิกในนักกีฬาด้วยวิธีการฝึกหลากหลายรูปแบบ 

เช่น การฝึกแบบต่อเน่ือง (Continuous training) การ

ฝึกแบบหนักสลับพัก (Intermittent training) การฝึก

แบบหนักสลับเบา (Interval training) โดยการฝึกเพ่ือ

พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และสมรรถ

ภาพแอนแอโรบิกน้ัน สามารถทำ�ได้โดยการฝึกด้วยการ

กำ�หนดความหนักระดับสูงสุดในระยะเวลา 15-30 

วินาที (Whyte, 2006) จากการศึกษาวิจัยท่ีผ่านมา

แสดงให้เห็นว่าการฝึกหนักสลับพัก เป็นวิธี ท่ีมี

ประสิทธิภาพอย่างมากสำ�หรับการนำ�มาพัฒนา

ศักยภาพความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และสมรรถ

ภาพแอนแอโรบิกในนักกีฬา และการฝึกหนักสลับพัก

ควรมีช่วงของการฟ้ืนสภาพร่างกายด้วยการหยุดพัก

แบบสมบูรณ์ในระยะเวลาส้ัน ๆ  ระหว่างการฝึกซ้อม  
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จะทำ�การฝึกซ้อมท่ีมีประสิทธิภาพมากกว่าการหยุดพัก

ท่ียาวนาน

การฝึกเพ่ือพัฒนาทักษะการเคล่ือนท่ี เป็นการ           

ฝึกเก่ียวกับความเร็วและประสิทธิภาพการทำ�งานของ

กล้ามเน้ือ โดยแนวทางการพัฒนารูปแบบของทักษะ

การเคล่ือนไหวท่ีดีต้องสามารถสร้างความสัมพันธ์ใน

การประสานงานของกลุ่มกล้ามเน้ือต่าง ๆ  ให้เกิดข้ึน

อย่างมีประสิทธิภาพ ดังน้ันรูปแบบของกิจกรรมท่ีทำ�การ

ฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวควรมีรูปแบบท่ี

คล้ายคลึงกับกิจกรรมและลักษณะการเคล่ือนท่ีท่ีใช้ใน

การแข่งขันจริง สำ�หรับนักกีฬาประเภททีมท่ีต้องการ

ความเร็วสลับเป็นช่วง ๆ  ตลอดการเคล่ือนไหวในเกม   

ย่ิงต้องมีการฝึกกล้ามเน้ือให้มีการทำ�งานแบบหนักสลับ

เบาและความรวดเร็วในการฝึก ในช่วงระยะเวลาส้ัน ๆ  

ไม่ควรเกิน 30 วินาที สลับกับช่วงระยะเวลาการพัก 

2-4 นาที โดยทำ�การฝึกจำ�นวน 2-6 เท่ียว การฝึก

ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาบาสเกตบอลจึงจำ�เป็น

ต้องมีรูปแบบการฝึกควรคล้ายคลึงกับสถานการณ์การ

แข่งขันจริงและทำ�การฝึกซ้ำ�   กันหลาย ๆ  รอบ เพ่ือ            

ให้ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือจดจำ�และทำ�งาน

ได้สัมพันธ์กันดีย่ิงข้ึน จนเกิดการเรียนรู้และปฏิบัติได้

อย่างอัตโนมัติ การฝึกลักษณะดังกล่าวจะช่วยลดเวลา

ท่ีใช้ในการตัดสินใจในการเคล่ือนไหวอย่างถูกต้องและ

มีประสิทธิภาพ (Fox and Mathews, 1981)

การท่ีนักกีฬาบาสเกตบอลจะประสบความสำ�เร็จน้ัน 

นักกีฬาจำ�เป็นต้องมีการพัฒนาศักยภาพทางความ

คล่องแคล่วว่องไวซ่ึงเป็นส่วนสำ�คัญสำ�หรับกีฬา

บาสเกตบอล เพราะกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการ

เคล่ือนท่ีด้วยความรวดเร็ว และการเคล่ือนท่ีแบบหลาก

หลายทิศทางด้วยความรวดเร็ว ท้ังในเกมรุกท่ีครอบ

ครองบอลและไม่ครอบครองบอลรวมถึงผู้เล่นเกมรับ    

ผู้เล่นเกมรุกต้องใช้ความสามารถในการเคล่ือนท่ีด้วย

ความรวดเร็วและมีการเปล่ียนทิศทาง การเปล่ียนช่วง

ก้าวเพ่ือหลอกล่อคู่ต่อสู้และเข้าไปทำ�คะแนน จากการ

เก็บข้อมูลผู้เล่นบาสเกตบอลระดับต้น ๆ  ของ National 

basketball association (NBA) มีการว่ิงเข้าไปทำ�

คะแนนระยะใกล้มีมากกว่า 10 คร้ังต่อ 1 เกม หรือ

แม้กระท่ังในการเล่นเกมป้องกันความคล่องแคล่วว่องไว

ก็ยังมีส่วนสำ�คัญเน่ืองจากการท่ีผู้เล่นจะต้องเคล่ือนไหว

ร่างกายให้มีความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพเพ่ือ

เคล่ือนท่ีให้ทันคู่ต่อสู้ ถ้าสามารถเคล่ือนท่ีด้วยความเร็ว

ได้มากเท่าไรย่ิงสร้างความได้เปรียบมากข้ึนเท่าน้ัน โดย

ลักษณะการเคล่ือนท่ีดังกล่าวอาศัยความคล่องแคล่ว

ว่องไวเป็นหลัก นักกีฬาจึงจำ�เป็นต้องมีความคล่องแคล่ว

ว่องไวท่ีดีจึงจะสามารถแสดงทักษะท้ังเกมรับและเกม

รุกในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลได้มีประสิทธิภาพ    

(Conrad, 2015) จากข้อมูลข้างต้นผู้วิจัยจึงมีความ

สนใจท่ีจะนำ�รูปแบบการเคล่ือนท่ีของกีฬาบาสเกตบอล

และระบบพลังงานท่ีใช้ในกีฬาบาสเกตบอลมาประยุกต์

เพ่ือสร้างเป็นโปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง

ของกีฬาบาสเกตบอล โดยอ้างอิงตามอัตราส่วนการ

ทำ�งานต่อการพักของกีฬาบาสเกตบอล (Work to rest 

ratio) ท่ีอัตราส่วน 1 : 4 ตามหลักของการฝึกหนักสลับ

พักและเพ่ือให้สอดคล้องกับอัตราส่วนการเล่นของกีฬา

บาสเกตบอล โดยการฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนท่ี 

แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลโดยกำ�หนด

ความหนักท่ีความพยายามสูงสุด เป็นระยะทาง 150 

เมตร ด้วยเวลาปฏิบัติไม่เกิน 30 วินาที ต่อระยะเวลา

การพัก 3 นาที ในสัปดาห์ท่ี 1-3 และ 2 นาที ใน

สัปดาห์ท่ี 4-6 เพ่ือมุ่งเน้นไปท่ีการพัฒนาความคล่องแคล่ว 

ว่องไวเป็นหลักและมีการนำ�ไปศึกษาผลของการฝึก           

การเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล 

และเปรียบเทียบกับผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการ

เคล่ือนท่ีแบบด้ังเดิมของกีฬาบาสเกตบอลท่ีกำ�หนด

ความหนักด้วยความพยายามสูงสุด มีระยะเวลาในการ

ปฏิบัติและระยะเวลาในการพักเท่ากัน เพ่ือจุดประสงค์
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ในการศึกษารูปแบบการเพ่ิมสมรรถภาพและขีดความ

สามารถท้ังด้านความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว เม่ือ

นักกีฬาบาสเกตบอลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะส่งผล

ให้นักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีและแสดงทักษะได้อย่างมี

ประสิทธิภาพสูงสุดตลอดการแข่งขัน

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะ

เจาะจงท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา

บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬา

บาสเกตบอล ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental research design) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบ

เฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีผลต่อความคล่อง 

แคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน

กลุ่มตัวอย่าง

นักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนของจังหวัด

อุดรธานี เพศชาย อายุระหว่าง 15-18 ปี แบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองซ่ึงทำ�การฝึกด้วย

โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของ

กีฬาบาสเกตบอลร่วมกับการฝึกแบบปกติ และกลุ่ม

ควบคุมทำ�การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบ

ด้ังเดิมของกีฬาบาสเกตบอลร่วมกับการฝึกแบบปกติ 

โดยการกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม               

จี-พาวเวอร์ (G*Power) เวอร์ช่ัน 3.0.10 กำ�หนดค่า

อำ�นาจการทดสอบ (Power of test) ท่ี 0.8 (Padulo 

et al., 2015) และขนาดของผลกระทบ (Effect size) 

ท่ี 0.6 กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญท่ีระดับ .05 ได้ขนาด

กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน รวมท้ังหมด 24 คน โดย

ผู้วิจัยป้องกันกลุ่มตัวอย่างสูญหาย (Drop out) ระหว่าง

การดำ�เนินการทดลองอาจทำ�ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่

เพียงพอแก่การวิเคราะห์ข้อมูล จึงคำ�นวณกลุ่มตัวอย่าง

เพ่ิมเติมเป็นร้อยละ 5 เท่ากับ 2 คน การศึกษาวิจัย

คร้ังน้ี จึงใช้จำ�นวนกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 13 คน รวม

ท้ังหมด 26 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

1. นักกีฬาบาสเกตบอล เพศชาย ท่ีมีอายุระหว่าง 

15-18 ปี 

2. มีประวัติการฝึกและแข่งขันต่อเน่ืองมานาน

อย่างน้อย 1 ปี

3. ได้รับการฝึกบาสเกตบอลตามปกติในช่วง 3 

เดือนก่อนทำ�การวิจัย

4. มีผลเวลาในการทดสอบ ทีเทส (T-test) น้อย

กว่าหรือเท่ากับ 12.30 วินาที (Pauole, Madole, 

Garhammer, Lacourse, and Rozenek, 2000)

5. ไม่มีอาการบาดเจ็บรุนแรงและเร้ือรังก่อนเข้า

ร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน

6. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย และ

ยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

1. ไม่มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการทำ�วิจัยต่อ

2. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% ของเวลาในการฝึก 

หรือเข้าร่วมไม่ถึง 15 คร้ัง จากการฝึกท้ังหมด 18 คร้ัง

เกณฑ์ยุติการเข้าร่วมวิจัย

เกิดเหตุสุดวิสัยท่ีทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วมทำ�การ

วิจัยและฝึกต่อได้เช่น การบาดเจ็บ การป่วย เป็นต้น

ข้ันตอนการดำ�เนินการวิจัย

ศึกษาค้นคว้าเอกสารและทบทวนวรรณกรรมกับ
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งานวิจัยท่ีเ ก่ียวข้องกับการฝึกเ พ่ือพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไว วิธีการฝึกแบบหนักสลับพัก ระบบ

พลังงานสำ�รองในร่างกาย การเคล่ือนไหวและกติกาใน

กีฬาบาสเกตบอลเพ่ือให้สอดคล้องกับรูปแบบการ

เคล่ือนท่ีและการใช้พลังงานของกีฬาบาสเกตบอล

โดยแบ่งข้ันตอนการวิจัยออกเป็น 3 ข้ันตอนดังน้ี

1. ก่อนการทดลอง

  	1.1	ศึกษาหลักการ ทฤษฏี การเคล่ือนท่ี งาน

วิจัยท่ีเก่ียวข้อง และข้อจำ�กัดของกีฬาบาสเกตบอลแล้ว

นำ�มาสร้างเป็นโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล

  	1.2	นำ�โปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนไป

ปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้ทรงคุณวุฒิท่ีเก่ียวข้อง

เพ่ือตรวจสอบ ปรับปรุงแก้ไขเพ่ือหาค่าความตรงเชิง

เน้ือหา (Content validity)

  	1.3	นำ�โปรแกรมการฝึกท่ีผ่านการตรวจสอบ

และปรับปรุงเรียบร้อยไปทำ�การทดลอง (Pilot study) 

  	1.4 	ติดต่อประสานงานขอความร่วมมือจาก 

ผู้ฝึกสอนกีฬาบาสเกตบอลและผู้เข้าร่วมการฝึก 

  	1.5 	เม่ือโปรแกรมการฝึกผ่านข้ันตอนการ

พิจารณาแล้วจึงย่ืนหนังสือแสดงความยินยอมในการ

เข้าร่วมการวิจัยให้แก่ผู้ปกครอง/ผู้ดูแล

  	1.6 	จัดอบรมให้ความรู้กับฝึกท่ีถูกต้องแก่ผู้ช่วย 

วิจัยและผู้ฝึกสอนท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือให้เข้าใจถึงวัตถุ-

ประสงค์ วิธีการปฏิบัติในขณะทำ�การฝึกและทำ�การ

ทดสอบ เพ่ือให้มีมาตรฐานเดียวกัน 

  	1.7 	ทำ�การทดสอบตัวแปรก่อนและหลังการฝึก 

6 สัปดาห์ ได้แก่ น้ำ�หนัก ส่วนสูง อัตราการเต้นของ

หัวใจขณะพัก สมรรถภาพแอโรบิก และการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ เวลาในการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว มีหน่วยเป็น วินาที (Half-court 

zigzag sprint ) เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว มีหน่วยเป็น วินาที (T-test) การทดสอบ

ความเร็วระยะ 5 10 และ 20 เมตร มีหน่วยเป็น 

วินาที (20-m sprint test) การทดสอบปริมาณการ 

ใช้ออกซิเจนสูงสุด มีหน่วยเป็นมิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 

(จากการคำ�นวณตามสูตรของ Yo-Yo intermittent 

IR1)

2. 	ขณะทำ�การทดลอง

  	2.1	ผู้วิจัยอธิบายรูปแบบการฝึกเพ่ือเตรียม

ความพร้อมและความเข้าใจรูปแบบในการฝึก จำ�นวน 

2 คร้ัง ก่อนการฝึกจริงเป็นเวลา 1 สัปดาห์ โดยการ

ฝึกจะใช้ความหนักท่ีต่ำ�กว่าการฝึกจริง

  	2.2	การฝึกการเคล่ือนท่ีท้ังสองรูปแบบ ใช้

เวลา 50 นาที ในช่วงต้นของการฝึกซ้อมประจำ�วัน  

โดยแบ่งออกเป็นการอบอุ่นร่างกาย 20 นาที จากน้ัน

ทำ�การฝึกรูปแบบการเคล่ือนท่ีของแต่ละกลุ่มตาม

โปรแกรมท่ีกำ�หนดไว้เป็นเวลา 30 นาที กลุ่มทดลอง

ทำ�การฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง

ของกีฬาบาสเกตบอลเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

โดยแบง่ผูเ้ขา้รว่มการฝกึออกเปน็กลุม่ๆ ละ 3 คน โดย           

แต่ละคนจะต้องทำ�การฝึกเคล่ือนท่ีท้ัง 3 รูปแบบสลับ

กันไปในแต่ละเซ็ตดังน้ี การเคล่ือนท่ีแบบ A จากจุดเร่ิม

ต้นให้ผู้เข้ารับการฝึกว่ิงอ้อมกรวยแบบซิกแซกจนถึง

กรวยบอกตำ�แหน่ง แล้วให้ทำ�การกระโดด 1 คร้ังพร้อม

กับว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดไปยังเส้นออกหลังตามทิศทาง

ท่ีกำ�หนด จากน้ันให้ทำ�การเคล่ือนท่ีด้วยการว่ิงถอยหลัง

จนถึงกรวยบอกตำ�แหน่งอีกคร้ัง แล้วให้ทำ�การกระโดด

อีก 1 คร้ังต่อด้วยการกลับตัวว่ิงด้วยความรวดเร็วสูงสุด

ในระยะยาวตามทิศทางท่ีกำ�หนดจนถึงเส้นออกหลังใน

จุดท่ีกำ�หนด และทำ�การเคล่ือนท่ีด้วยการสไลด์ไปด้าน

ข้างทางขวาจนถึงจุดเปล่ียนเส้น การเคล่ือนท่ีแบบ B 

จากจุดเร่ิมต้นให้ผู้เข้ารับการฝึกเคล่ือนท่ีด้วยการสไลด์

ไปด้านข้างทางขวาจนถึงแนวกรวยและทำ�การกระโดด 

1 คร้ัง จากน้ันว่ิงด้วยความรวดเร็วสูงสุดในระยะยาว

จนถึงเส้นออกหลังตามทิศทางท่ีกำ�หนด จากน้ันกลับตัว
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เพ่ือเคล่ือนท่ีด้วยการว่ิงถอยหลังจนถึงจุดท่ีกำ�หนดจาก

น้ันให้หมุนตัวเคล่ือนท่ีด้วยการสไลด์ไปด้านข้างทางซ้าย

จนถึงกรวยบอกตำ�แหน่ง จากน้ันทำ�การกระโดด 1 คร้ัง

ต่อด้วยการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดจนถึงกรวยถัดมาแล้ว

ทำ�การหมุนตัวพร้อมกับทำ�การกระโดด 1 คร้ังต่อด้วย

การว่ิงอ้อมกรวยแบบซิกแซกจนถึงจุดเปล่ียนเส้น การ

เคล่ือนท่ีแบบ C จากจุดเร่ิมเต้นให้เคล่ือนท่ีด้วยการว่ิง

ถอยหลังจนถึงกรวยบอกตำ�แหน่งแรก จากน้ันทำ�การ

กระโดด 1 คร้ังต่อด้วยการเคล่ือนท่ีด้วยการสไลด์ไป

ด้านข้างทางซ้ายจนถึงกรวยถัดมา ทำ�การกระโดดอีก 1 

คร้ังพร้อมกับการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะยาว

จนถึงเส้นออกหลัง แล้วกลับตัวเพ่ือว่ิงอ้อมกรวยแบบ

ซิกแซกตามทิศทางท่ีกำ�หนดจนถึงกรวยท่ี 3 แล้วให้

ทำ�การกระโดดอีก 1 คร้ังแล้วทำ�การว่ิงด้วยความ

รวดเร็วจนถึงจุดเปล่ียนเส้น (รูปภาพท่ี 1) ขณะท่ีกลุ่ม

ควบคุมทำ�การฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบด้ังเดิม

ของกีฬาบาสเกตบอลตามท่ีผู้ฝึกสอนกำ�หนด โดยหลัง

การฝึกเคล่ือนท่ีท้ังสองกลุ่มทำ�การฝึกซ้อมปกติในช่วง

เวลา 17.00-20.00 น. ซ่ึงประกอบด้วยการฝึก

สมรรถภาพแอโรบิก และการฝึกทักษะต่างๆ ทางกีฬา

บาสเกตบอล และการฝึกการเล่นเป็นทีมเป็นหลักใน             

วันจันทร์ พุธ ศุกร์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์

	 3. 	ข้ันตอนการทำ�ทดสอบเก็บรวบรวมข้อมูล

และวิเคราะห์ผล ทำ�การทดสอบภายหลังการฝึก 6 

สัปดาห์ แล้วนำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์แล้วอภิปรายผล

รูปที่ 1 รูปแบบการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล
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ตารางที่ 1 	ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรสรีรวิทยาทั้งกลุ่มควบคุม

			   และกลุ่มทดลอง

	 รายการ	 กลุ่มควบคุม (n = 13)	 กลุ่มทดลอง (n = 13)

	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก

		  6 สัปดาห์		  6 สัปดาห์

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)	 74.27 ± 20.23	 74.35 ± 21.07	 66.37 ± 5.81	 67.50 ± 14.28

ส่วนสูง (เซนติเมตร)	 177.31 ± 7.72	 178.38 ± 7.16*	 176.00 ± 4.86	 177.31 ± 4.44

อัตราการเต้นของหัวใจขณะ	 75.00 ± 7.55	 74.85 ± 6.47	 76.92 ± 12.80	 74.23 ± 10.57*

พัก (ครั้ง/นาที)

ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด 	 50.02 ± 8.34	 57.49 ± 7.53*	 52.06 ± 6.53	 58.87 ± 6.54*

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 	

* = p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างก่อนกับการฝึก 6 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม 

ตารางที่ 2 	 ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรเวลาในการทดสอบความ

	 คล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส และความคล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

	 ควบคุม ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์

	 รายการ	 กลุ่มควบคุม (n = 13)	 กลุ่มทดลอง (n = 13)

	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก

		  6 สัปดาห์		  6 สัปดาห์

เวลาในการทดสอบความ	 9.47 ± 0.69	 9.20 ± 0.71	 9.46 ± 0.50	 8.72 ± 0.30*†

คล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส	

(วินาที) 	

เวลาในการทดสอบความ	 6.41 ± 0.38	 6.39 ± 0.33	 6.62 ± 0.41	 6.27 ± 0.37*

คล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก

(วินาที) 

* = p < .05 มีความแตกต่างกันภายในกลุ่มระหว่างก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  

† = p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์
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การวิเคราะห์ข้อมูล

1. 	หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.) และตรวจสอบการแจกแจงของข้อมูล

แบบปกติ (Normal distribution) ด้วยวิธี (The 

Shapiro-Wilk test)

2.	 วิเคราะห์ผลเพ่ือเปรียบเทียบผลของการ

ทดลองภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการทดลองและภาย

หลังการฝึก 6 สัปดาห์ โดยใช้การทดสอบค่า ที   

(Paired t-test) โดยกำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05

3. 	วิเคราะห์ผลของการทดลองด้วยวิธีการทดสอบ 

ค่าทีอิสระ (Independent t-test) เพ่ือทำ�การเปรียบ

เทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ท้ังก่อนและภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์โดย

กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย

1.	 ข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ ค่าเฉล่ียน้ำ�หนัก ส่วนสูง 

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และปริมาณการใช้

ออกซิเจนสูงสุด ก่อนทำ�การฝึกข้อมูลของกลุ่มควบคุม 

ได้แก่ 74.27 ± 20.23 กิโลกรัม 177.31 ± 7.72 เมตร 

75 ± 7.55 คร้ังต่อนาที 75 ± 7.55 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/

นาที และกลุ่มทดลอง ได้แก่ 66.37 ± 5.81 กิโลกรัม 

176 ± 4.86 เมตร 76.92 ± 12.80 คร้ังต่อนาที        

52.06 ± 6.53 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที หลังการฝึก 6 

สัปดาห์ ข้อมูลของกลุ่มควบคุม ได้แก่ 74.27 ± 20.23 

กิโลกรัม 178.38 ± 7.16 เมตร 74.85 ± 6.47 คร้ังต่อ

นาที 57.49 ± 7.53 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที กลุ่มทดลอง 

ได้แก่ 67.50 ± 14.28 กิโลกรัม 177.31 ± 4.44 เมตร 

74.23 ± 10.57 คร้ังต่อนาที 58.87 ± 6.54 มิลลิลิตร/

กิโลกรัม/นาที เม่ือทำ�การเปรียบเทียบข้อมูลก่อนการฝึก

ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มพบว่าข้อมูลก่อนการฝึกไม่มี

ความแตกต่างกัน เม่ือเปรียบเทียบข้อมูลภายหลังการ

ตารางที่ 3 	ตารางแสดงค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของเวลาในการทดสอบความเร็ว

			   ระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึกและ

			   หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

	 รายการ	 กลุ่มควบคุม (n = 13)	 กลุ่มทดลอง (n = 13)

	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึก

		  6 สัปดาห์		  6 สัปดาห์

เวลาในการทดสอบความเร็ว	 0.97 ± 0.10	 0.93 ± 0.09	 1.05 ± 0.08	 0.86 ± 0.056*†

ระยะ 5 เมตร (วินาที)	

เวลาในการทดสอบความเร็ว	 1.35 ± 0.10	 1.32 ± 0.09	 1.38 ± 0.12	 1.29 ± 0.14*	

ระยะ 10 เมตร (วินาที)	

เวลาในการทดสอบความเร็ว	 3.08 ±  0.25	 2.92 ± 0.28*	 3.19 ± 0.23	 3.05 ± 0.24*

ระยะ 20 เมตร (วินาที)

* = p < .05 มีความแตกต่างกันภายในกลุ่มระหว่างก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

† = p < .05 มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์
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ฝึกกลุ่มภายในกลุ่มพบว่ากลุ่มท่ีทำ�การฝึกแบบด้ังเดิมมี

การพัฒนาด้านปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด และกลุ่ม

ท่ีทำ�การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงมีการพัฒนาปริมาณการ

ใช้ออกซิเจนสูงสุดและอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

เม่ือทำ�การเปรียบเทียบข้อมูลหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม

พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 ดังแสดงในตารางท่ี 1

2.	 ข้อมูลความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ ค่าเฉล่ีย

เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส

และค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

แบบซิกแซก ข้อมูลก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม ได้แก่ 

9.47 ± 0.69 วินาที 6.41 ± 0.38 วินาที และกลุ่มทดลอง 

ได้แก่ 9.46 ± 0.50 วินาที 6.62 ± 0.41 วินาที ข้อมูล

หลังทำ�การฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม ได้แก่ 9.20 ± 

0.71 วินาที 6.39 ± 0.33 วินาที กลุ่มทดลอง ได้แก่ 

8.72 ± 0.30 วินาที 6.27 ± 0.37 วินาที เม่ือทำ�การ

เปรียบเทียบข้อมูลก่อนการฝึกของท้ังสองกลุ่มไม่มีความ

แตกต่างกัน หลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่า

เวลาในกาทดสอบความคล่องแคล่วว่องแบบซิกแซก

แตกต่างจากก่อนฝึก อีกท้ังยังมีเวลาในการทดสอบ

ความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทสแตกต่างกับกลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดง

ในตารางท่ี 2 

3.	 ข้อมูลความเร็ว ได้แก่ ค่าเฉล่ียเวลาในการ

ทดสอบความเร็วก่อนการฝึกระยะ 5 เมตร 10 เมตร 

20 เมตร ข้อมูลก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมได้แก่ 0.97 

± 0.10 วินาที 1.35 ± 0.10 วินาที 3.08 ± 0.25 วินาที 

และกลุ่มทดลอง ได้แก่ 1.05 ± 0.08 วินาที 1.38 ± 

0.12 วินาที 3.19 ± 0.23 วินาที หลังการฝึก 6 สัปดาห์

ข้อมูลของกลุ่มควบคุม ได้แก่ 0.93 ± 0.09 วินาที 1.32 

± 0.09 วินาที 2.92 ± 0.28 วินาที ข้อมูลของกลุ่มทดลอง 

ได้แก่ 0.86 ± 0.056 วินาที 1.29 ± 0.14 วินาที 3.05 

± 0.24 วินาที เม่ือทำ�การเปรียบเทียบข้อมูลก่อนการ

ฝึกระหว่างท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน และเม่ือ

เปรียบเทียบข้อมูลหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่ม

ควบคุมมีเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร

แตกต่างจากก่อนทำ�การฝึก และกลุ่มมีความแตกใน

เวลาการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร 10 เมตร  

และ 20 เมตร อีกท้ังกลุ่มทดลองยังการพัฒนาเวลา 

ในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตรแตกต่างจากกลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญท่ีสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดงใน

ตารางท่ี 3

อภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการฝึกการ

เคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน ผลการ

ทดลองสอดคล้องกับสมมุติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว้ว่าการฝึก

การเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงของกีฬาบาสเกตบอล 

ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวใน

นักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน ผลการวิจัย          

พบว่า ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียเวลา   

ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส เวลา

ในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร ของกลุ่มทดลอง

มีการพัฒนาและแตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่เวลาในการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไวแบบซิกแซก เวลาในการทดสอบ

ความเร็วระยะ 10 เมตร 20 เมตรไม่แตกต่างกับกลุ่ม

ควบคุมภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ 

กลุ่มท่ีเข้ารับการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงมีค่า

เฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวใน     

รูปแบบทีเทส แตกต่างจากกลุ่มท่ีฝึกด้วยการเคล่ือนท่ี

แบบด้ังเดิมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ

เวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวรูปแบบซิก
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แซก มีค่าเฉล่ียดีข้ึนกว่าก่อนทำ�การฝึกเน่ืองจาก

โปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงมีการผสม

ผสานการเคล่ือนท่ีในรูปแบบต่าง ๆ  ได้แก่ การว่ิง การ

ว่ิงแบบเปล่ียนจังหวะช่วงก้าว การว่ิงแบบเปล่ียน

ทิศทาง การว่ิงตัด การหมุนตัว การกระโดด การสไลด์ 

และการหยุด (Baley, 1977) และได้นำ�มาประยุกต์เข้า

กับหลักการการฝึกหนักสลับพักเพ่ือสร้างเป็นแบบฝึกท่ี

เฉพาะเจาะจงกับกีฬาบาสเกตบอล และกำ�หนดเวลา 

ในการฝึกต่อรอบท่ีไม่เกิน 30 วินาที และเน่ืองจากการ

เคล่ือนท่ีถูกกำ�หนดความหนักท่ีความพยายามสูงสุด 

ผู้ท่ีทำ�การฝึกจึงต้องรักษาความเร็วในการปฏิบัติให้สูง

ท่ีสุดและต้องทนต่อความเม่ือยล้าท่ีเกิดข้ึนจากการฝึกซ้ำ�   

กันหลายรอบ ทำ�ให้เกิดการกระตุ้นและระดมหน่วยยนต์ 

(Motor unit) มาทำ�งานมากข้ึนรวมไปถึงการระดม

เส้นใยกล้ามเน้ือในชนิดหดตัวเร็ว (Fast twist fiber) 

มาทำ�งานมากข้ึนอีกด้วย สอดคล้องกับรูปแบบของ

กิจกรรมท่ีทำ�การฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว

ควรมีรูปแบบท่ีคล้ายคลึงกับกิจกรรมและลักษณะการ

เคล่ือนท่ีท่ีใช้ในการแข่งขันจริง (Kovacs, Roetert, 

Ellenbecker, and Association, 2013) และการ

ทำ�การฝึกในแต่ละรอบด้วยความเร็วสูงสุดเพ่ือพัฒนา

เส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว (Penny, 1971) ทำ�ให้

เกิดการพัฒนาความแข็งแรงและแรงระเบิดของกล้ามเน้ือ 

และจะเกิดข้ึนมากในกลุ่มท่ีฝึกแบบเฉพาะเจาะจง

เน่ืองจากมีการกระโดด และการฝึกเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะ

เจาะจงยังส่งผลให้เกิดการพัฒนาของสมรรถภาพทาง

ร่างกาย (Young, Dawson, and Henry, 2015) 

นอกจากน้ี ด้านการประสานการทำ�งานของระบบ

ประสาทกล้ามเน้ือ (Coordination) ได้แก่ การวางเท้า

เพ่ือท่ีจะทำ�การหยุดและมีการเปล่ียนทิศทาง (Feet 

placement) การจัดสรรการก้าวเพ่ือท่ีจะเพ่ิมความเร่ง 

(Adjustment of step to accelerate) การเรียนรู้         

รูปแบบการเคล่ือนไหว (Knowledge of situation) 

การค้นหาจุดหมายท่ีจะไปต่อ (Visual scanning) ท่ี

สามารถเกิดจากการฝึกซ้อมซ้ำ�     ซ่ึงสอดคล้องกับ Chu 

(2011) ท่ีกล่าวว่าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวต้อง

ฝึกการเคล่ือนท่ีของร่างกายท่ีคล้ายคลึงกับกีฬาน้ัน     จึง

จะทำ�ให้เกิดการพัฒนาในด้านการเรียนรู้และจดจำ� ซ่ึง

เป็นปัจจัยท่ีทำ�ให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว

นอกจากน้ี เวลาในการทดสอบความเร็วในระยะ 

5 เมตร ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีเข้ารับ

การฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงมี

ความแตกต่างจากกลุ่มท่ีเข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการ

เคล่ือนท่ีแบบด้ังเดิมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 เน่ืองจากรูปแบบการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงมี

การเคล่ือนท่ีท่ีเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีหลากหลาย

ทิศทางมากกว่าการฝึกกาเคล่ือนท่ีแบบด้ังเดิมทำ�ให้ผู้ฝึก

ต้องอาศัยความพยายามอย่างมากในการชะลอและเร่ง

ออกตัวทุกคร้ังรวมไปถึงการกระโดด (Sharkey and 

Gaskill, 2006) จึงทำ�ให้เกิดการหดตัวอย่างรุนแรงของ

กล้ามเน้ือส่งผลให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรง พลัง

ระเบิดและการสะสมพลังงานของกล้ามเน้ือ (Stone, 

Kraemer, and Bryant, 1992) เน่ืองจากความสามารถ

ในการเร่งต้องอาศัยพลังระเบิดในการท่ีจะเอาชนะแรง

ต้านและแรงเฉ่ือยในการเคล่ือนท่ีจากตำ�แหน่งเร่ิมต้น

ไปสู่ตำ�แหน่งสุดท้ายได้อย่างรวดเร็ว (Baley, 1977) 

และยังต้องใช้การจัดสรรตำ�แหน่งของร่างกายและการ

ส่ังการของระบบประสาทกล้ามเน้ือท่ีดีร่วมด้วย  เพราะ

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือมีความ

สัมพันธ์เก่ียวข้องกับความเร็ว การพัฒนาความสัมพันธ์

ของกล้ามเน้ือทำ�ได้โดยการเรียนรู้รูปแบบการเคล่ือนท่ี

ในรูปแบบใหม่     ซ่ึงสอดคล้องกับโปรแกรมการ

เคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง มิฉะน้ันความสัมพันธ์ของ

ระบบประสาทกล้ามเน้ือจะลดลง สอดคล้องกับงานวิจัย

ของบอมพา (Bompa and Buzzichelli, 2015) ท่ี

กล่าวว่าความเร็วและความสัมพันธ์ของระบบประสาท
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กล้ามเน้ือเป็นส่วนหน่ึงของความคล่องแคล่วว่องไว    

โดยการจะพัฒนาต้องเคล่ือนไหวในรูปแบบน้ันบ่อย     

การฝึกจะช่วยลดเวลาในการตัดสินใจให้เคล่ือนไหว

ร่างกายได้อย่างถูกต้อง ส่วนความเร็วในระยะ 10 และ 

20 เมตร ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ของท้ัง 2 กลุ่มมี

แนวโน้มดีข้ึน โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียดีข้ึนมากกว่า

กลุ่มควบคุมแต่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05

การฝึกด้วยโปรแกรมการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะ

เจาะจงและการฝึกแบบด้ังเดิมของกีฬาบาสเกตบอล

สามารถช่วยพัฒนากล้ามเน้ือเพราะการฝึกท้ังสอง     

รูปแบบใช้หลักการของการฝึกหนักสลับพัก (Chu, 

2011) ส่งผลให้กล้ามเน้ือสามารถใช้พลังงานจาก

กระบวนการสร้างพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมี

ประสิทธิภาพมากข้ึนและมีความทนทานต่อความล้าเพ่ิมข้ึน 

(Stone, Kraemer and Bryant, 1992) เน่ืองจาก

ประสิทธิภาพหรือความสามารถในการเปล่ียนทิศทางข้ึน

อยู่กับความอดทนและพลังของกล้ามเน้ือ และความ

คล่องแคล่วว่องไวและความเร็วทางตรงท่ีจะทำ�การว่ิง

ด้วยการใช้การชะลอ (Decelerations) การกลับมาใช้

การเร่งซ้ำ�ในการว่ิง (Re-accelerations) (Padulo et al., 

2016) โดยกระทำ�ซ้ำ�กันหลาย ๆ  รอบ และยังเก่ียวข้อง

กับการจัดการองค์ประกอบร่างกายและการวางเท้าขณะ

ท่ีทำ�การว่ิง ทำ�ให้เกิดประสิทธิภาพทักษะการเคล่ือนไหว 

(Motor quality) (Young, Dawson, and Henry, 

2015) จากการวิจัยท่ีผ่านมา ได้ทำ�การศึกษาผลของ

การฝึกการเปล่ียนทิศทางท่ีมีการวางแผนล่วงหน้า 5 

ทิศทางท่ีแตกต่างกัน เปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีฝึกซ้อมปกติ

เพียงอย่างเดียว พบว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกการเปล่ียน

ทิศทางสามารถทำ�เวลาในการทดสอบได้ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึก

ซ้อมปกติ (Spiteri et al., 2014)

สรุปผลการวิจัย

โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง

ในกีฬาบาสเกตบอลสามารถใช้เป็นการฝึกเสริมท่ีช่วย

พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วระยะ 5 

เมตร ให้แก่นักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชนได้

เป็นอย่างดี ผู้ฝึกสอนสามารถนำ�ไปใช้ในการฝึกเสริม

เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวในนักกีฬาได้
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบกลยุทธ์

และคุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ�ระหว่าง

นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา

แห่งชาติคร้ังท่ี 45 

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่าย

น้ำ�ท่ีแข่งขันในรอบชิงชนะเลิศกีฬาแห่งชาติคร้ังท่ี 45 

จำ�นวน 256 คน (ชาย 128 คน หญิง 128 คน) บันทึก

ภาพการแข่งขันว่ายน้ำ�โดยใช้กล้องวิดีโอจำ�นวน 1 ตัวท่ี

ความถ่ี 50 เฮิร์ซ วิเคราะห์ข้อมูลกลยุทธ์และคุณลักษณะ

ของความสามารถในการว่ายน้ำ�โดยโปรแกรม Dartfish 

วิเคราะห์ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ

คุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ� และร้อยละ 

ของตัวแปรด้านกลยุทธ์ในการว่ายน้ำ� ทำ�การเปรียบเทียบ

ระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำ�ชายและหญิงโดยใช้สถิติค่าที  

แบบสองกลุ่มท่ีเป็นอิสระต่อกัน (Independent sample 

t-test) ท่ีระดับนัยสำ�คัญทางสถิติ 0.05

ผลการวิจัย ค่าเฉล่ียร้อยละของเวลาท่ีใช้ในการ

ว่ายน้ำ�มีค่ามากสุดเทียบกับองค์ประกอบอ่ืน ๆ  ของ

กลยุทธ์ท่ีใช้ในการว่ายน้ำ� (61.94-72.19%) ค่าเฉล่ีย 

ร้อยละของเวลาของการออกตัวมีค่าสูงในระยะส้ัน    

(50-100 เมตร) เวลาท่ีใช้ในการกลับตัวมีค่าสูงในระยะ

กลางจนถึงระยะไกล (200-1,500 เมตร) ท้ังนักกีฬาชาย

และหญิง คุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ�

ในนักกีฬาชายมีค่ามากกว่านักกีฬาหญิง อัตรารอบแขน

ท่ีหมุนต่อนาทีมีค่าเฉล่ียสูงในระยะทาง 50 เมตร (ชาย; 

กบ 50 เมตร : 64.36 รอบ/นาที และหญิง ; ผีเส้ือ 50 

เมตร 58.65 รอบ/นาที) ระยะทางท่ีได้จากการหมุนแขน

ในคร้ังเดียวไม่มีค่าแตกต่างกันทางสถิติระหว่างเพศ ค่า

สูงสุดในนักกีฬาชายพบในท่าฟรีสไตล์ 1,500 เมตร (2.54 

เมตร) และฟรีสไตล์ 800 เมตร (2.26 เมตร) ในนักกีฬา

หญิง ดัชนีช้ีวัดความสามารถในการว่ายน้ำ�ในนักกีฬาชาย

มีค่าสูงสุดในท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร (4.61 เมตร2/

รอบ*วินาที) และรายการเด่ียวผสม 200 เมตร (3.87 

เมตร2/รอบ*วินาที)ในนักกีฬาหญิง

สรุปผลการวิจัย กลยุทธ์ในการว่ายน้ำ�และ

คุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ�ในนักกีฬาท่ี

เข่งขันกีฬาแห่งชาติคร้ังท่ี 45 มีความแตกต่างกันทาง

สถิติระหว่างเพศ ท่าในการว่ายน้ำ� ระยะทางในการว่าย

น้ำ�และกลยุทธ์ของนักกีฬาแต่ละคน ดังน้ันข้อมูลท่ีได้จาก

งานวิจัยน้ี สามารถใช้เป็นแนวทางสำ�หรับการพัฒนา

ความสามารถในการว่ายน้ำ� กลยุทธ์ในการว่ายน้ำ�และ

วิธีการในการฝึกซ้อมของนักกีฬาเป็นรายบุคคลต่อไป 

คำ�สำ�คัญ : กลยุทธ์ในการว่ายน้ำ� / คุณลักษณะของ

ความสามารถในการว่ายน้ำ�
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Abstract
Purpose: To study and compare pacing 

strategy and stroke characteristics of swimming 
performance between male and female swimmers 
in Thailand national games.

Methods: The subjects were 256 swimmers 
(males 128 and female 128), competing in the 
final events at the 45th Thailand national game. 
A single-camera at 50 Hz was used to collect 
swimming race data. Dartfish software was used 
to analyze the pacing strategy and character-
istics of swimming performance. The mean and 
standard deviation (SD) of characteristics of 
swimming performance and percentage of the 
pacing strategy variables were computed.        
Independent t-test was conducted to identify 
differences between male and female swimmers 
with a significance level of p < .05.

Results: Our results revealed that an average 
of percentage of clean swimming time was the 
highest when compared to other pacing       
strategies (61.94-72.19%). The percentage of 
start time was higher in short distances (50-
100-m) while a turn time was higher in middle 
to long distances (200-1,500-m) in both male 
and female swimmers. The swimming strokes 

were higher in male than in female swimmers. 
Stroke rate was also higher in 50-m breast-
stroke swimming for male (64.36 cycles/min) 
and butterfly for female (58.65 cycles/min). No 
statistical significance difference in stroke length 
was observed between gender with the highest 
value in 1,500-m freestyle (2.54-m) for male 
swimmers and 800-m freestyle (2.26-m) for 
female swimmers. In addition, the highest stroke 
index of male swimmers was found in 50-m 
freestyle (4.61 m2/c.s) and 200-m individual 
medley (3.87 m2/c.s) for female swimmers.

Conclusion: A pacing strategy and stroke 
characteristics analysis of swimmers participated 
in all events at the 45th Thailand national game 
has demonstrated statistical differences between 
gender, swimming styles, distance of the 
races and pacing strategy, The results obtained 
from this study can be used as guidelines to 
design a swimming strategy and an individual 
training program in order to improve swimming 
performance.

Key Words: Pacing strategy / Characteristics 
of swimming performance 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ชีวกลศาสตร์การกีฬาสำ�หรับนักกีฬาว่ายน้ำ�มี

วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเคล่ือนไหว

ของร่างกาย และลดองค์ประกอบท่ีก่อให้เกิดการเสีย

เปรียบในการเคล่ือนไหวร่างกายในขณะฝึกซ้อมและ

แข่งขัน โดยการใช้หลักการทางชีวกลศาสตร์และ

เทคโนโลยีสมัยใหม่มาวิเคราะห์ ปรับแก้ไขท่าทางการ

เคล่ือนไหวให้ข้อมูลย้อนกลับทางด้านชีวกลศาสตร์ให้

เหมาะสมกับความสามารถและคุณลักษณะเฉพาะของ

นักกีฬาแต่ละบุคคล (Craig and Pendergast, 1979; 

Mason and Corsor, 2000; Smith et al., 2002) 

การทำ�การวิจัยในกีฬาว่ายน้ำ�สามารถดำ�เนินการเก็บ

ข้อมูลได้ใน 3 ลักษณะคือ (1) ในระหว่างการฝึกซ้อม 

(2) ในช่วงของการควบคุมและประเมินผลการฝึกซ้อม

และ (3) ในช่วงของการแข่งขัน การเก็บข้อมูลใน

ระหว่างการแข่งขันโดยการวิเคราะห์ข้อมูลแบบก่ึง

ปริมาณ (Semi-quantitative) ด้วยโปรแกรมวิเคราะห์

เวลาและองค์ประกอบสำ�คัญในการว่ายน้ำ� (Race 

analysis) เป็นข้อมูลสำ�คัญทำ�ให้ผู้ฝึกสอนและนักกีฬา

เข้าใจในรูปแบบและกลยุทธ์ท่ีนักกีฬาใช้ในการแข่งขัน 

(Pacing strategy) และได้ทราบถึงปัจจัยสำ�คัญท่ีส่ง

ผลต่อความสามารถของนักกีฬา เพ่ือนำ�ไปพัฒนาจุด

แข็งและปรับปรุงจุดอ่อนในการว่ายน้ำ�ของนักกีฬาว่ายน้ำ� 

เป็นรายบุคคลและสามารถนำ�ไปวางแผนในการแข่งขัน

รอบต่อ ๆ ไป (Foster et al., 1993; Jesus et al., 

2011) 

สมาพันธ์ว่ายน้ำ�ของสหรัฐอเมริกา (USA Swim-

ming Federation) กำ�หนดให้การวิเคราะห์กลยุทธ์ใน

การแข่งขันของนักกีฬาว่ายน้ำ� เป็นส่วนหน่ึงในงาน    

หลักของการพัฒนาเทคนิคของนักกีฬาว่ายน้ำ�ทีมชาติ

สหรัฐอเมริกา ตัวแปรในการวิเคราะห์กลยุทธ์ในการ

แข่งขันของนักกีฬาว่ายน้ำ� มีองค์ประกอบหลัก ๆ  ในการ

วิเคราะห์ 5 องค์ประกอบสำ�คัญคือ ด้านกลยุทธ์ในการ

ว่ายน้ำ� ด้านคุณลักษณะของความสามารถในการ             

ว่ายน้ำ� (Stroke characteristics) ด้านความสามารถ

ในการออกตัว (Start performance) ด้านความ

สามารถในการกลับตัว (Turn performance) และด้าน

ความสามารถในการเข้าเส้นชัย (Finished time) 

(Mason and Corsor, 2000; Thompson et al.,2000; 

Arellano et al., 2001; Robertson et al., 2009) 

ดังน้ันจากความสำ�คัญของรูปแบบการวิเคราะห์ข้อมูล

แบบก่ึงปริมาณ ท่ีสามารถใช้เป็นข้อมูลสำ�คัญสำ�หรับ

การวางแผนกลยุทธ์ในการแข่งขัน ตลอดจนเพ่ือ 

เป็นการให้ข้อมูลย้อนกลับทางด้านชีวกลศาสตร์ให้

เหมาะสมกับความสามารถและคุณลักษณะเฉพาะของ

นักกีฬาแต่ละบุคคล ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา

วิเคราะห์ข้อมูลแบบก่ึงปริมาณของกลยุทธ์ในการว่ายน้ำ�

และคุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ�

ระหว่างนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงท่ีเข้าร่วมใน           

การแข่งขันกีฬาแห่งชาติ คร้ังท่ี 45

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบกลยุทธ์ในการว่าย

น้ำ� (Pacing strategy) ใน 4 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 

ค่าเฉล่ียร้อยละองค์ประกอบด้านเวลาของการออกตัว 

(Start time) เวลาท่ีใช้ในการว่าย (Clean swimming 

time) เวลาท่ีใช้ในการกลับตัว (Turns time) และเวลา

ท่ีใช้ในการแตะขอบสระเข้าเส้นชัย (Finished time) 

ระหว่างนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงท่ีเข้าร่วมการ

แข่งขันกีฬาแห่งชาติคร้ังท่ี 45

2.เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบคุณลักษณะของ

ความสามารถในการว่ายน้ำ� (Stroke characteristics) 

ซ่ึงประกอบด้วย อัตรารอบแขนท่ีหมุนต่อนาที (Stroke 

rate: SR) จำ�นวนรอบแขนท่ีหมุนในการว่ายแต่ละเท่ียว 

(Stroke count: SC) ระยะทางท่ีได้จากการหมุนแขน

ในคร้ังเดียว (Stroke length: SL) ดัชนีช้ีวัดความ
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สามารถในการว่ายน้ำ� (Stroke index: SI) ระหว่าง

นักกีฬาชายและหญิงท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ

คร้ังท่ี 45

วิธีดำ�เนินการวิจัย

ประชาการ 

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี คือ นักกีฬา

ว่ายน้ำ�ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาว่ายน้ำ�ในการแข่งขัน

กีฬาแห่งชาติคร้ังท่ี 45 สงขลาเกมส์ 

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี เป็นนักกีฬา

ว่ายน้ำ�ชายและหญิง ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันรอบชิงชนะ

เลิศกีฬาว่ายน้ำ�ในการแข่งขันกีฬาแห่งชาติคร้ังท่ี 45 

สงขลาเกมส์ จำ�นวนท้ังส้ิน 32 รายการ นักกีฬาชาย 

128 คน นักกีฬาหญิง 128 คน รวม 256 คน

รูปท่ี 1 การบันทึกภาพการแข่งขันโดยใช้กล้องบันทึกภาพท่ีความถ่ี 50 เฮิร์ซแบบหมุนได้จำ�นวน 1 ตัว

รูปท่ี 2 การวิเคราะห์ข้อมูลจากกล้องวิดีโอโดยใช้โปรแกรม Dartfish
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ข้ันตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	 การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงสำ�รวจ (Survey 

research design) และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย

ในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา เม่ือวันท่ี 8 มีนาคม 2559

2.	บันทึกภาพการแข่งขันโดยใช้กล้องบันทึกภาพ

ท่ีความถ่ี 50 เฮิร์ซแบบหมุนได้จำ�นวน 1 ตัว ตามวิธี

การของ Tor et al., (2014) ดังแสดงในรูปท่ี 1

3.	การทดสอบหาความเท่ียง (Rater reliability) 

ใน 2 รูปแบบคือ

	 3.1)	การวิเคราะห์ตัวแปรด้านเวลาจากการ

วิเคราะห์ข้อมูลจากการใช้กล้องตัวเดียว (Panning 

camera) กับระบบเวลาของการแข่งขัน (Official time) 

โดยใช้วิธีการพิจารณาขนาดของความแตกต่างระหว่าง

ค่าเฉล่ียของวิธีการวัดซ่ึงเรียกว่า Magnitude based 

interference (Welsh and Knight, 2015) เพ่ือ

พิจารณาความม่ันคงหรือความเท่ียงของการวัด โดยค่า

เฉล่ียตัวแปรด้านเวลาจากการวิเคราะห์ข้อมูลจากการ

ใช้กล้องตัวเดียวกับระบบเวลาของการแข่งขัน พบว่า          

มีความแตกต่างกัน (Very unlikely) ท่ี 0.11-8.1 

	 3.2)	การตรวจสอบความเท่ียงของผู้วิเคราะห์ 

(Intra-rater reliability) ในแต่ละตัวแปรโดยการวัดซ้ำ�

จำ�นวน 10 คร้ังในแต่ละตัวแปร (McCabe et al., 

2011) และเทียบกับระดับความสอดคล้องของสถิติ 

แคปปา (Cohen’s Kappa, ICC) ตามแนวทางของ 

Fleiss Levin and Paik (2004) พบว่า มีความ

สอดคล้องอยู่ในเกณฑ์เฉล่ียดีถึงดีมาก (0.43-0.76)

4.	การวิเคราะห์ข้อมูลจากกล้องวิดีโอโดยโปรแกรม 

Dartfish เพ่ือใช้ในการกำ�หนดและระบุตัวแปรกลยุทธ์

และคุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ�             

ดังแสดงในรูปท่ี 2

5.	การกรอกข้อมูลในโปรแกรมวิเคราะห์เวลา

และองค์ประกอบสำ�คัญในการว่ายน้ำ� BUU Swim-

ming race analysis และวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือคำ�นวณ

หาค่าเฉล่ียในแต่ละตัวแปร

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	ทดสอบการแจกแจงแบบปกติของข้อมูล

กลยุทธ์และคุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ�

ของกลุ่มตัวอย่างในแต่ละรายการโดยใช้สถิติ Shapiro 

Wilk test ของตัวแปร (n<50) พบว่าข้อมูลมีการ

แจกแจงแบบปกติ (p>0.05)

2.	วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉล่ียร้อยละองค์

ประกอบด้านกลยุทธ์ในการว่ายน้ำ� ค่าเฉล่ีย ( ) และ

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคุณลักษณะของ

ความสามารถในการว่ายน้ำ�ของกลุ่มตัวอย่างท่ีเข้า

แข่งขันในรอบชิงชนะเลิศรายการละ 8 คน จำ�นวน          

ท้ังส้ิน 32 รายการ (ชาย 16 รายการ และหญิง 16 

รายการ) ซ่ึงจัดการแข่งขันตามระเบียบการแข่งขันของ

ฝ่ายเทคนิคการแข่งขันกีฬาแห่งชาติคร้ังท่ี 45 สงขลา

เกมส์และสหพันธ์ว่ายน้ำ�ระหว่างประเทศ (Federation 

International de Natation: FINA)

3.	วิเคราะห์และเปรียบเทียบค่าเฉล่ียร้อยละของ

องค์ประกอบด้านกลยุทธ์ในการว่ายน้ำ� ค่าเฉล่ียและ

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานคุณลักษณะของความสามารถ

ในการว่ายน้ำ�ระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำ�ชายและนักกีฬา

ว่ายน้ำ�หญิงโดยใช้สถิติ t-test แบบ 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระ

ต่อกัน (Independent Samples t-test) ท่ีระดับนัย

สำ�คัญทางสถิติ 0.05

ผลการวิจัย

1.	องค์ประกอบด้านกลยุทธ์ในการว่ายน้ำ� 

ทำ�การศึกษาและเปรียบเทียบระหว่างนักกีฬาชาย

และนักกีฬาหญิงใน 4 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ เวลา

ของการออกตัว เวลาท่ีใช้ในการว่าย เวลาท่ีใช้ในการ 

กลับตัว และเวลาท่ีใช้ในการแตะขอบสระเข้าเส้นชัย 

ดังแสดงในตารางท่ี 1
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ตารางท่ี 1 	ค่าเฉล่ียของร้อยละองค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องกับกลยุทธ์ในการว่าย (Pacing strategy) ของนักกีฬาท่ี

		  เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติคร้ังท่ี 45 สงขลาเกมส์

	 ท่าว่าย	 ระยะ	เวลาที่ใช้ในการ	p-value	 เวลาที่ใช้ใน	 p-value	เวลาที่ใช้ในการ	 p-value	 เวลาที่เข้า	 p-value

			   ออกตัว (%)		  การว่าย (%)		  การกลับตัว (%)		  เส้นชัย (%)

		  ชาย	 หญิง		  ชาย	 หญิง		  ชาย	 หญิง		  ชาย	 หญิง

	ฟรีสไตล์	 50	 23.84	 24.10	 0.12	 64.69	 64.28	 0.09	 -	 -	 -	 11.47	 11.63	 0.22

	 	 100	 11.28	 11.65	 0.13	 63.14	 63.26	 0.12	 19.79	 19.58	 0.0	 5.80	 5.51	 0.17

	 	 200	 5.49	 5.12	 0.21	 63.25	 64.98	 0.04*	 28.72	 27.29	 0.04*	 2.54	 2.61	 0.32

	 	 400	 2.62	 2.73	 0.12	 62.35	 62.39	 0.13	 33.70	 33.60	 0.32	 1.34	 1.28	 0.19

	 	 800	 -	 1.29	 -	 -	 62.17	 -	 -	 35.89	 -	 -	 0.64	 -

	 	 1,500	 0.66	 -	 -	 62.23	 -	 -	 36.72	 -	 -	 0.39	 -	 -

	กรรเชียง	 50	 24.16	 24.38	 0.43	 64.47	 64.53	 0.43	 -	 -	 -	 11.37	 11.09	 -

	 	 100	 10.75	 9.58	 0.06	 65.34	 69.40	 0.02*	 18.10	 15.76	 0.01*	 5.82	 5.26	 0.08

	 	 200	 5.43	 5.25	 0.13	 62.73	 62.97	 0.1	 28.91	 28.80	 0.15	 2.93	 2.98	 0.54

	 กบ	 50	 22.23	 23.23	 0.04*	 67.42	 65.48	 0.02*	 -	 -	 -	 10.35	 11.39	 0.04*

	 	 100	 11.26	 8.70	 0.01*	 64.04	 72.19	 0.01*	 19.46	 14.32	 0.01*	 5.24	 4.78	 0.03*

	 	 200	 4.90	 4.95	 0.21	 64.66	 66.93	 0.04*	 27.66	 25.57	 0.02*	 2.78	 2.55	 0.02*

	 ผีเสื้อ	 50	 24.57	 21.87	 0.01*	 62.46	 66.59	 0.01*	 -	 -	 	 12.97	 11.54	 0.02*

	 	 100	 11.20	 10.55	 0.03*	 61.94	 64.08	 0.01*	 20.50	 19.78	 0.04*	 6.37	 5.59	 0.02*

	 	 200	 5.06	 5.01	 0.34	 62.42	 62.72	 0.21	 29.67	 29.41	 0.43	 2.85	 2.86	 0.54

	เดี่ยวผสม	 200	 4.85	 2.99	 0.01*	 62.27	 77.60	 0.01*	 30.37	 18.02	 0.01*	 2.51	 1.39	 0.01*

	 	 400	 2.27	 2.12	 0.21	 65.13	 68.21	 0.02*	 31.44	 28.55	 0.03*	 1.16	 1.12	 0.21

*p<.05

จากตารางท่ี 1 ซ่ึงแสดงค่าเฉล่ียของร้อยละองค์

ประกอบท่ีเก่ียวข้องกับกลยุทธ์ในการว่ายน้ำ�ของนักกีฬา

ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติคร้ังท่ี 45 สงขลา

เกมส์ใน 4 องค์ประกอบหลักได้แก่ เวลาของการออกตัว 

เวลาท่ีใช้ในการว่าย เวลาท่ีใช้ในการกลับตัว และเวลา

ท่ีใช้ในการเตะขอบสระเข้าเส้นชัย สามารถสรุปได้ดังน้ี

คือ 

1.1)	 เวลาของการออกตัวมีค่าเฉล่ียของร้อยละ

เม่ือนักกีฬาทำ�การแข่งขันในระยะทาง 50 เมตร (ฟรี

สไตล์ : ชาย 23.84% หญิง 24.10% ; กรรเชียง : ชาย 

24.16% หญิง 24.38%; กบ : ชาย 22.23% หญิง 

23.23% ; ผีเส้ือ : ชาย 24.57% หญิง 21.87%) มีค่า

สูงสุดในการว่ายท่าผีเส้ือ 50 เมตรในนักกีฬาชาย 

(24.57%) และในการว่ายท่ากรรเชียง 50 เมตรใน

นักกีฬาหญิง (24.38%) เม่ือเปรียบเทียบกับค่าเฉล่ีย

ของร้อยละของเวลาของการออกตัวในการออกตัวท่ากบ 

(ระยะทาง 50, 100, 200 เมตร) ท่าผีเส้ือ (ระยะทาง 

100, 200 เมตร) และท่าเด่ียวผสมในระยะทาง 200 

เมตร พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติท่ีระดับ 0.05

1.2)	 เวลาท่ีใช้ในการว่าย มีค่าเฉล่ียของร้อยละ

ในการแข่งขันระยะส้ัน (50-200 เมตร) ของนักกีฬา

ชายและนักกีฬาหญิงอยู่ระหว่าง 61.94-72.19% โดย

นักกีฬาชายมีค่าสูงสุดในการว่ายกบ 50 เมตร (67.42%) 
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ตาราที่ 2 	ค่าเฉลี่ยคุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ�  (Stroke characteristics) ของนักกีฬาที่เข้า

	 	 ร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติครั้งที่ 45 สงขลาเกมส์

*p<.05

ท่าว่าย	      ระยะ
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และนักกีฬาหญิงค่าสูงสุดในการว่ายกบ 100 เมตร 

(72.19%) 

1.3)	 เวลาท่ีใช้ในการกลับตัว มีค่าเฉล่ียร้อยละใน

การแข่งขันระยะกลางจนถึงระยะไกล (200-1,500 

เมตร) มีค่าสูงสุดในการว่ายฟรีสไตล์ 1,500 เมตรใน

นักกีฬาชาย (36.72%) และมีค่าสูงสุดในการว่ายฟรี

สไตล์ 800 เมตรในนักกีฬาหญิง (35.89%) โดยในท่า

ฟรีสไตล์มีค่าเฉล่ียอยู่ระหว่าง 19.79-36.72% และมี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

เม่ือเปรียบเทียบกับระยะทาง 200 เมตร (ชาย 28.72% 

หญิง 27.29%) ในท่ากรรเชียงมีค่าเฉล่ียอยู่ระหว่าง 

15.76-28.91% และมีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ในระยะทาง 100 เมตร 

(ชาย 18.10% หญิง 15.76%) ในท่ากบมีค่าเฉล่ียอยู่

ระหว่าง 14.32-27.66% และมีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เม่ือเทียบกับระยะ

ทาง 100 เมตร (ชาย 19.46% หญิง 14.32%) และ 

200 เมตร (ชาย 27.66% หญิง 25.57%) ตามลำ�ดับ 

ในท่าผีเส้ือมีค่าเฉล่ียอยู่ระหว่าง 19.78%-29.67% และ

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 เม่ือเทียบกับระยะทาง 100 เมตร (ชาย 20.50% 

หญิง 19.78%) ในท่าเด่ียวผสม มีค่าเฉล่ียอยู่ระหว่าง 

18.02-31.44% และมีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เม่ือเทียบกับระยะทาง 

100 เมตร (ชาย 30.37% หญิง 18.02%) และ 200 

เมตร (ชาย 31.44% หญิง 28.55%) ตามลำ�ดับ

1.4)	 เวลาท่ีใช้ในการแตะขอบสระเข้าเส้นชัย มี

ค่าเฉล่ียร้อยละค่อนข้างสูงในการแข่งขันระยะทาง 50 

เมตร โดยในนักกีฬาชายมีค่าสูงสุดในการว่ายผีเส้ือ 50 

เมตร (12.97%) และในนักกีฬาหญิงมีค่าสูงสุดในการ

ว่ายท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร (11.63%) เม่ือเปรียบเทียบ

ค่าเฉล่ียร้อยละของเวลาท่ีใช้ในการเตะขอบสระเข้าเส้น

ชัย พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ 0.05 เทียบกับท่ากบ (ระยะทาง 50, 100, 200 

เมตร) ท่าผีเส้ือ (ระยะทาง 50, 100 เมตร) และท่า

เด่ียวผสมในระยะทาง 200 เมตร ตามลำ�ดับ

2.	คุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ�

ทำ�การศึกษาและเปรียบเทียบระหว่างนักกีฬาชาย

และนักกีฬาหญิงได้ใน 4 องค์ประกอบหลัก ได้แก่  

อัตรารอบแขนท่ีหมุนต่อนาที (SR) จำ�นวนรอบแขนท่ี

หมุนในการว่ายแต่ละเท่ียว (SC) ระยะทางท่ีได้จากการ

หมุนแขนในคร้ังเดียว (SL) ดัชนีช้ีวัดความสามารถใน

การว่ายน้ำ� (SI) ดังแสดงในตารางท่ี 2 

จากตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉล่ียร้อยละขององค์

ประกอบท่ีเก่ียวข้องกับคุณลักษณะของความสามารถใน

การว่ายน้ำ�ของนักกีฬาท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่ง

ชาติคร้ังท่ี 45 สงขลาเกมส์ใน 4 องค์ประกอบหลัก 

สามารถสรุปได้ดังน้ีคือ

2.1)	 อัตรารอบแขนท่ีหมุนต่อนาที (SR) มีค่า

เฉล่ียสูงในการแข่งขันระยะทาง 50 เมตร (ฟรีสไตล์ : 

ชาย 56.79 หญิง 54.33 รอบ/นาที; กรรเชียง : ชาย 

56.47 หญิง 51.27 รอบ/นาที; กบ : ชาย 64.36 หญิง 

55.99 รอบ/นาที; ผีเส้ือ : ชาย 59.13 หญิง 58.65 รอบ/

นาที ตามลำ�ดับ) ในขณะท่ีนักกีฬาชายพบค่าเฉล่ียสูงสุด

ในการว่ายกบ 50 เมตร (64.36 รอบ/นาที) ในนักกีฬา

หญิงพบในการแข่งขันผีเส้ือ 50 เมตร (58.65 รอบ/

นาที) และพบว่ามีค่าเฉล่ียแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ในท่ากรรเชียงระยะทาง 100 

เมตร (ชาย 53.24, หญิง 41.02; p =0.01 ) ในท่ากบ

ระยะทาง 200 เมตร (ชาย 34.94, หญิง 38.14; 

p=0.03) และในท่าเด่ียวผสมระยะทาง 400 เมตร (ชาย 

45.83, หญิง 38.71; p=0.03) ตามลำ�ดับ

2.2)	จำ�นวนรอบแขนท่ีหมุนในการว่ายแต่ละ

เท่ียว (SC) มีค่าสูงสุดในการว่ายกบ 50 เมตร ท้ังใน

นักกีฬาชาย (25.79 คร้ัง) และในนักกีฬาหญิง (27.38 

คร้ัง) เม่ือเปรียบเทียบระหว่างนักกีฬาชายและนักกีฬา
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หญิงพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ 0.05 ในท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 200 เมตร (ชาย 

17.57 คร้ัง, หญิง 20.07 คร้ัง; p =0.04) และในท่า

เด่ียวผสมระยะทาง 200 เมตร (ชาย 17.72 คร้ัง, หญิง 

21.50 คร้ัง; p=0.02) ตามลำ�ดับ

2.3)	ระยะทางท่ีได้จากการหมุนแขนในคร้ังเดียว 

(SL) มีค่าสูงสุดในท่าฟรีสไตล์ 1,500 เมตร ในนักกีฬา

ชาย (2.54 เมตร) และในท่าฟรีสไตล์ 800 เมตร ใน

นักกีฬาหญิง (2.26 เมตร) เม่ือเปรียบเทียบระหว่าง

นักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

2.4)	 ดัชนีช้ีวัดความสามารถในการว่ายน้ำ� (SI) 

มีค่าสูงสุดในท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร ในนักกีฬาชาย (4.61 

เมตร2/รอบ*วินาที) และในรายการเด่ียวผสมระยะทาง 

200 เมตร ในนักกีฬาหญิง (3.87 เมตร2/รอบ*วินาที) 

เม่ือเปรียบเทียบระหว่างนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิง

พบว่ามีค่าเฉล่ียแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี

ระดับ 0.05 ในท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 100 เมตร (ชาย 

4.28, หญิง 3.60; p =0.03) ท่าฟรีสไตล์ระยะทาง 400 

เมตร (ชาย 4.11 , หญิง 3.30 ; p =0.03 ) ตามลำ�ดับ 

อภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยในคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์หลักใน 2 ประเด็น

คือ (1) เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบกลยุทธ์ในการว่าย

น้ำ�ใน 4 องค์ประกอบหลักได้แก่ ค่าเฉล่ียของร้อยละ

เวลาของการออกตัว เวลาท่ีใช้ในการว่าย เวลาท่ีใช้ใน

การกลับตัว และเวลาท่ีใช้ในการแตะขอบสระเข้าเส้น

ชัย ระหว่างนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงท่ีเข้าร่วมการ

แข่งขันกีฬาแห่งชาติ และ (2) เพ่ือศึกษาและเปรียบ

เทียบคุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ�ซ่ึง

ประกอบด้วย อัตรารอบแขนท่ีหมุนต่อนาที จำ�นวนรอบ

แขนท่ีหมุนในการว่ายน้ำ�แต่ละเท่ียว ระยะทางท่ีได้จาก

การหมุนแขนในคร้ังเดียวและดัชนีช้ีวัดความสามารถใน

การว่ายน้ำ� ระหว่างนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิงท่ีเข้า

ร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติคร้ังท่ี 45 พบว่า ความ

สามารถในการว่ายน้ำ� เป็นผลมาจากความสามารถใน

ช่วงการออกตัว ความสามารถด้านเทคนิคและความ

สามารถในการกลับตัว (Guimarães and Hay, 1985) 

ความสามารถในการออกตัวเป็นช่วงท่ีมีความเร็วสูงสุด 

(Thow et al., 2012) ซ่ึงนักกีฬาท่ีสามารถออกตัวได้

อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพจะทำ�ให้สามารถส่งผล

โดยตรงต่อผลการแข่งขันได้ (Arellano et al., 2003 

; Cossor and Mason, 2001) ท้ังน้ีเวลาในการออกตัว

ของนักกีฬาว่ายน้ำ�ยังสามารถนำ�ไปใช้เพ่ือเป็นองค์

ประกอบร่วมในการวิเคราะห์กลยุทธ์ในการว่ายน้ำ�            

ร่วมกับเวลาท่ีใช้ในการว่ายน้ำ� เวลาท่ีใช้ในการกลับตัว   

และเวลาท่ีใช้ในการเข้าเส้นชัยอีกด้วย (Lyttle and 

Benjanuvatra, 2005; Vilas Boas et al., 2003)  

โดย Lyttle and Benjanuvatra (2005) ทำ�การศึกษา

และพบว่า เวลาในการออกตัว (15 เมตร) มีค่าเฉล่ีย

ของร้อยละอยู่ระหว่าง 0.8-26.1% ของเวลารวมใน

การแข่งขัน จากการวิจัยในคร้ังน้ีพบว่า เวลาในการออก 

ตัวของนักกีฬาว่ายน้ำ�ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ

มีค่าเฉล่ียของร้อยละอยู่ระหว่าง 0.6-24.57% และมี

ค่าเฉล่ียของร้อยละเม่ือนักกีฬาทำ�การแข่งขันในระยะ

ส้ัน (50-100 เมตร)

โดยท่ัวไป เวลาท่ีใช้ในการว่ายน้ำ�มีค่าเฉล่ียมาก 

กว่าองค์ประกอบอ่ืนรวมกัน จากงานวิจัยท่ีผ่านมาพบ

ว่าเวลาท่ีใช้ในการว่ายน้ำ� มีความสัมพันธ์อย่างมีนัย

สำ�คัญกับเวลารวมท่ีใช้ในการว่ายน้ำ�ระยะทาง 100 เมตร 

นอกจากน้ียังมีค่าสูงกว่าค่าความสัมพันธ์ของเวลาใน

การออกตัว เวลาท่ีใช้ในการกลับตัว และเวลาในการ

เข้าเส้นชัยอีกด้วย (Mason and Cossor, 2000) ใน

การวิจัยคร้ังน้ีพบว่าเวลาท่ีใช้ในการว่ายน้ำ� ในแต่ละท่า

และในแต่ละระยะทาง มีค่าเฉล่ียของร้อยละค่อนข้าง

สูงอยู่ระหว่าง 62.17-77.60% ท้ังน้ี สามารถสรุปได้ว่า
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เวลาท่ีใช้ในการว่ายน้ำ�มีความสำ�คัญมากท่ีสุดต่อผลการ

แข่งขันเม่ือเปรียบเทียบกับองค์ประกอบด้านกลยุทธ์ใน

การว่ายน้ำ�ด้านอ่ืน ๆ  ซ่ึงโดยท่ัวไปแล้วองค์ประกอบท่ีส่ง

ผลต่อความสามารถของนักกีฬาว่ายน้ำ� สามารถ

วิเคราะห์จากคุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ� 

ซ่ึงประกอบด้วย อัตรารอบแขนท่ีหมุนต่อนาที (SR) 

จำ�นวนรอบแขนท่ีหมุนในการว่ายแต่ละเท่ียว (SC) 

ระยะทางท่ีได้จากการหมุนแขนในคร้ังเดียว (SL) ดัชนี

ช้ีวัดความสามารถในการว่ายน้ำ� (SI) (Okuno et al., 

2003) 

ในนักกีฬาว่ายน้ำ�ระดับนานาชาติพบว่าความเร็ว

ของนักกีฬาว่ายน้ำ� มีอิทธิพลร่วมมาจากอัตรารอบแขน

ท่ีหมุนต่อนาที (SR) และระยะทางท่ีได้จากการหมุน

แขนในคร้ังเดียว (SL) ซ่ึงเม่ือระยะทางของการว่ายน้ำ�

เพ่ิมมากข้ึนจะพบว่า อัตรารอบแขนท่ีหมุนต่อนาที (SR)

และความเร็วเฉล่ียจะลดลงในขณะท่ีระยะทางท่ีได้จาก

การหมุนแขนในคร้ังเดียว (SL) และจำ�นวนรอบแขนท่ี

หมุนในการว่ายแต่ละเท่ียว (SC) จะมีค่าเฉล่ียคงท่ี 

(Guimarães and Hay, 1985) ในงานวิจัยน้ีพบว่าอัตรา

รอบแขนท่ีหมุนต่อนาที (SR) ท้ังในนักกีฬาชายและ

นักกีฬาหญิงจะลดลงเม่ือระยะทางของการว่ายน้ำ�เพ่ิม

มากข้ึนซ่ึงเป็นผลมาจากเหตุผลเร่ืองของระบบพลังงาน

ท่ีนักกีฬาใช้ในการรักษาระดับความเร็วในการว่ายน้ำ�

เม่ือระยะทางเพ่ิมข้ึน (Arellano et al,1994) และ

กลยุทธ์เฉพาะของนักกีฬารายบุคคล (Jesus et al., 

2011) ท้ังน้ีหากพิจารณาความสามารถในการเพ่ิม

ความเร็วในการว่ายน้ำ�จาก 2 องค์ประกอบคืออัตรา

รอบแขนท่ีหมุนต่อนาที (SR) และระยะทางท่ีได้จาก

การหมุนแขนในคร้ังเดียว (SL) จะแปรผกผันซ่ึงกันและ

กัน ดังน้ันความเร็วในการว่ายน้ำ�สามารถทำ�ได้โดยการ

เพ่ิมอัตรารอบแขนท่ีหมุนต่อนาที (SR) โดยท่ีระยะทาง

ท่ีได้จากการหมุนแขนในคร้ังเดียว (SL) คงท่ีหรือลดลง

ให้น้อยท่ีสุด การเพ่ิมระยะทางท่ีได้จากการหมุนแขนใน

คร้ังเดียว (SL) ของนักกีฬาว่ายน้ำ�ระดับโลกน้ันเกิดข้ึน

เม่ือจำ�นวนรอบแขนท่ีหมุนในการว่ายแต่ละเท่ียว (SC) 

ลดลง อย่างไรก็ตามการท่ีนักกีฬาใช้กลยุทธ์ในการว่ายน้ำ�

โดยการเพ่ิมระยะทางท่ีได้จากการหมุนแขนในคร้ังเดียว 

(SL)ไม่ได้หมายความว่าความเร็วในการว่ายน้ำ�จะเพ่ิม

ข้ึน ดังน้ันความสัมพันธ์ของการเพ่ิมอัตรารอบแขนท่ี

หมุนต่อนาที (SR) โดยท่ีระยะทางท่ีได้จากการหมุน

แขนในคร้ังเดียว (SL) ต้องมีความเหมาะสม สอดคล้อง

กับคุณลักษณะทางกาย ความสูง ความยาวแขนและ

เพศของนักกีฬา (Arellano et al,1994) รายงานผล

การวิจัยในคร้ังน้ีสอดคล้องกับงานวิจัยท่ีผ่านมากล่าวคือ

เม่ือระยะทางของการว่ายน้ำ�เพ่ิมมากข้ึน อัตรารอบแขน

ท่ีหมุนต่อนาที (SR) จะลดลง ส่วนระยะทางท่ีได้จาก

การหมุนแขนในคร้ังเดียว (SL) จะเพ่ิมข้ึนในลักษณะ

เดียวกันท้ังในนักกีฬาชายและนักกีฬาหญิง ดัชนีช้ีวัด

สมรรถนะในการว่ายน้ำ� (SI) สามารถวิเคราะห์ได้จาก 

2 องค์ประกอบหลักคือ ความเร็วเฉล่ียในการว่ายน้ำ� 

และดัชนีช้ีวัดความสามารถในการว่ายน้ำ� ในการวิจัย

คร้ังน้ีใช้ดัชนีช้ีวัดความสามารถในการว่ายน้ำ� (SI) ซ่ึง

เป็นวิธีการท่ีพัฒนาโดย Costill และคณะ (1985) เพ่ือ

อธิบายสมรรถนะในการว่ายน้ำ�ของนักกีฬาท่ีเข้าร่วมการ

แข่งขันกีฬาแห่งชาติ จากงานวิจัยพบว่า ดัชนีช้ีวัดความ

สามารถในการว่ายน้ำ� มีความแตกต่างระหว่างเพศ     

คือนักกีฬาชายมีค่าดัชนีช้ีวัดความสามารถในการว่าย

น้ำ�ดีกว่านักกีฬาหญิงเม่ือเปรียบเทียบในแต่ละท่า และ

ระยะทาง ค่าดัชนีช้ีวัดความสามารถในการว่ายน้ำ� เม่ือ

เปรียบเทียบระหว่างท่าพบว่าดัชนีช้ีวัดความสามารถใน

การว่ายน้ำ�มีค่ามากท่ีสุดในท่าฟรีสไตล์ (4.61-3.01) 

ผีเส้ือ (4.02-2.63) เด่ียวผสม (3.86-2.85) ท่ากบ 

(3.46-2.31) และกรรเชียง (3.40-3.09) ตามลำ�ดับ 

และเม่ือระยะทางในการว่ายเพ่ิมข้ึนดัชนีช้ีวัดความ

สามารถในการว่ายน้ำ�จะลดลง ยกเว้นในท่ากบท่ีเม่ือ

ระยะทางในการว่ายเพ่ิมข้ึนดัชนีช้ีวัดความสามารถในการ 
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ว่ายน้ำ�เพ่ิมข้ึนด้วยสอดคล้องกับงานวิจัยของ Sanchez 

และ Arellano (2002) 

องค์ประกอบสำ�คัญสำ�หรับกลยุทธ์ในการว่ายน้ำ�

ของนักกีฬาว่ายน้ำ�ก็คือเวลาท่ีใช้ในการกลับตัว ซ่ึงเวลา

ท่ีใช้ในการกลับตัวในการแข่งขันมีความสำ�คัญเป็นอย่าง

มากต่อผลการแข่งขันของนักกีฬา (Vilas-Boas et al., 

2003) ในการวิเคราะห์ความสามารถในการกลับตัวของ

นักกีฬาว่ายน้ำ�ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติในคร้ัง

น้ีกำ�หนดให้ระยะในการเข้าไปกลับตัว 5 เมตร และ

ระยะในการว่ายน้ำ�ออกหลังจากกลับตัว 15 เมตร จาก

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียร้อยละของเวลาท่ีใช้ในการ 

กลับตัว มีความแตกต่างระหว่างเพศ คือนักกีฬาชายมี

ค่าเฉล่ียร้อยละของเวลาท่ีใช้ในการกลับตัวดีกว่านักกีฬา

หญิงเม่ือเปรียบเทียบในแต่ละท่าและระยะทาง ค่าเฉล่ีย

ร้อยละของเวลาท่ีใช้ในการกลับตัวเม่ือเปรียบเทียบ

ระหว่างท่าพบว่ามีค่ามากท่ีสุดในท่าฟรีสไตล์ (ร้อยละ 

36.72-19.58) เด่ียวผสม (ร้อยละ 31.44-18.02) ผีเส้ือ 

(ร้อยละ 29.67-19.78) กรรเชียง (ร้อยละ 28.91-

15.78) และท่ากบ (ร้อยละ 27.66-14.32) ตามลำ�ดับ 

และเม่ือระยะทางในการว่ายน้ำ�เพ่ิมข้ึนค่าเฉล่ียร้อยละ

ของเวลาท่ีใช้ในการกลับตัวจะเพ่ิมข้ึนในทุกท่าของการ

ว่ายน้ำ�ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ Sanchez and 

Arellano (2002) และ Vilas-Boas and Fernandes 

(2003)

สรุปผลการวิจัย การศึกษารูปแบบความสัมพันธ์

ท่ีส่งผลต่อความสามารถในการว่ายน้ำ�จากองค์ประกอบ

ของกลยุทธ์ในการว่ายน้ำ�และคุณลักษณะของความ

สามารถในการว่ายน้ำ�ของนักกีฬาท่ีเข้าร่วมการแข่งขัน

กีฬาแห่งชาติคร้ังท่ี 45 พบว่านักกีฬาชายและนักกีฬา

หญิงมีค่าเฉล่ียขององค์ประกอบของกลยุทธ์ในการ            

ว่ายน้ำ�และคุณลักษณะของความสามารถในการว่ายน้ำ�

แตกต่างกันในแต่ละบุคคล ท่าในการว่ายน้ำ� และระยะ

ทางในการว่ายน้ำ� ดังน้ันผลท่ีได้จากการวิจัยในคร้ังน้ี

สามารถใช้เป็นเกณฑ์และข้อมูลพ้ืนฐานสำ�หรับนักกีฬา

ว่ายน้ำ�ในการกำ�หนดกลยุทธ์ และวิธีการในการฝึกซ้อม

ให้เหมาะสมกับ เพศ ท่าว่าย และระยะทางของการ

แข่งขันได้
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

วิเคราะห์และเปรียบเทียบข้อมูลทางคิเนมาติกส์ของการ

ออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามท่ีระยะทางใกล้ท่ีสุด และ

ระยะทางไกลท่ีสุดท่ีนักกีฬาสามารถทำ�ได้ (Maximum 

Effort)

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาว่าย

น้ำ�ชายจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำ�นวน 13 คน ทำ�การ

ออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามด้วยความเร็วในการออกตัว

สูงสุดจำ�นวน 10 คร้ัง เลือกคร้ังท่ีออกตัวได้ระยะทาง

ใกล้ท่ีสุด จำ�นวน 1 คร้ัง และระยะทางไกลท่ีสุดท่ี

นักกีฬาสามารถทำ�ได้ จำ�นวน 1 คร้ัง บันทึกข้อมูลการ

เคล่ือนไหวด้วยกล้องวิเคราะห์การเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติ 

ทำ�การติดมาร์คเกอร์ตามรูปแบบ Plug-In Gait Body 

Marker Placement จำ�นวน 4 จุด ส่วนยอดของ

กะโหลกศีรษะ, ปลายน้ิวกลางข้างซ้าย, ปุ่มกระดูกอุ้ง

เชิงกรานข้างซ้าย และส่วนปลายของน้ิวเท้าท่ีห้าข้าง

ซ้าย นำ�ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของข้อมูล

ทางคิเนเมติกส์เปรียบเทียบผลระหว่างการออกตัวแบบ

เท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้ท่ีสุด และระยะทางไกล

ท่ีสุด ด้วยค่าทีรายคู่ (Paired t-test) โดยกำ�หนดระดับ

นัยสำ�คัญท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย พบว่า ความเร็วในแนวราบขณะ

ออกตัว มุมในการออกตัว ระยะเวลาในการลอยตัว     

มุมในการลงสู่น้ำ� และระยะเวลาในการมุดน้ำ� ระหว่าง

การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้ท่ีสุด และ

ระยะทางไกลท่ีสุด มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติ โดยเม่ือระยะทางในการออกตัวเพ่ิมข้ึน ทำ�ให้

ระยะเวลาในการลอยตัวเพ่ิมข้ึน ขณะท่ีมุมในการลง    

สู่น้ำ� และระยะเวลาในการมุดน้ำ�น้อยลง อย่างไรก็ตาม

ความเร็วในแนวราบขณะลงสู่น้ำ�ออกตัวไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การกระโดดออกตัวแบบเท้านำ�

เท้าตามท่ีมีประสิทธิภาพควรมีระยะทางในการกระโดด

ออกตัวไกลท่ีสุดเท่าท่ีนักกีฬาสามารถทำ�ได้ ซ่ึงจะส่ง    

ผลให้สามารถลงสู่น้ำ�ได้อย่างรวดเร็ว ซ่ึงควรมีระยะ

ประมาณ 2 เท่าของความสูงของนักกีฬา

คำ�สำ�คัญ: ช่วงออกตัว / การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตาม / 

คิเนเมติกส์ / ระยะทางการกระโดด 
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Abstract

Purpose: The purpose of this research 

was to study and compare the kinematics data 

of track swimming start during short and long 

flight distance in male university swimmers. 

Methods: Thirteen male swimmers from 

Chulalongkorn University were recruited for this 

study. Each swimmer performed a track swim-

ming start with a maximum start speed ten 

times in which the shortest and the longest 

flight distance were chosen for analysis. 3-D 

kinematic was captured with four markers were 

placed on vertex of the skull, tip of left middle 

finger, tip of left iliac crest and head of left 

fifth metatarsal based on the Plug-In Gait Body 

Marker Placement. The paired t-test was used 

to compare differences in kinematics data of 

short and long flight distance. A level of sig-

nificant was set at p-value ≤ 0.05.

Results: The results showed that the 

horizontal velocity at take-off, take-off angle, 

flight time, entry angles, and time to entry were 

differences (p<0.05) between the longest and 

shortest flight distance. When the flight distance 

increased, the flight time increased but not 

time to entry. However, the horizontal velocity 

to entry was not significant different between 

two flight distances.

Conclusion: A long-flight distance (about 

2 times the height of athlete) is more effective 

in allowing swimmers to enter the water 

quickly compared to a short-flight distance.

Keywords: Swimming Start / Track Swimming 

Start / Kinematics / Flight Distance 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

กีฬาว่ายน้ำ� เป็นกีฬาท่ีต้องตัดสินกันด้วยเวลาซ่ึง

การแข่งขันบางประเภทใช้เวลาในการแข่งขันไม่ถึงหน่ึง

นาที ซ่ึงผลแพ้ชนะข้ึนอยู่กับเวลาเพียงเส้ียววินาที ใน

การแข่งขันว่ายน้ำ� ปัจจัยสำ�คัญท่ีส่งผลให้มีผลแพ้ชนะ

มี 4 ปัจจัย ได้แก่การออกตัว ท่าทางการว่ายน้ำ�ท่าทาง

ต่าง ๆ  ความเร็วในการกลับตัว และเทคนิคการเข้าเส้น

ชัย จากปัจจัยท้ัง 4 ปัจจัยน้ี การออกตัว จัดเป็นปัจจัย

ท่ีช่วยให้นักกีฬาว่ายน้ำ�ออกนำ�ได้ต้ังแต่เร่ิมการแข่งขัน 

ส่งผลให้เพ่ิมโอกาสชนะ และลดความเครียดของ

นักกีฬาได้ (Slawson, Conway, Cossor, Chakra-

vorti, and West, 2013) โดยได้มีการแบ่งช่วงการว่าย

ออกเป็นหลายส่วน เร่ิมจากช่วงออกตัว, ช่วงของการ

ว่ายน้ำ�, ช่วงกลับตัว และช่วงแตะขอบสระ (Vantorre, 

Chollet, and Seifart, 2014) ช่วงออกตัว (Swimming 

start) หมายถึงช่วงแรกสุดของการเร่ิมต้นการแข่งขัน

ว่ายน้ำ� ซ่ึงถือเป็นองค์ประกอบสำ�คัญท่ีช่วยส่งเสริม

ประสิทธิภาพในการแข่งขัน โดยเฉพาะการแข่งขัน            

ว่ายน้ำ�ระยะส้ัน (Sprint event) ตัวอย่างเช่น การ

แข่งขันว่ายน้ำ�ท่าฟรีสไตล์หญิง ในการแข่งขันกีฬา

โอลิมปิกท่ีกรุงปักก่ิง ปี 2008 พบว่าเวลาท่ีใช้ในช่วง

ของการออกตัวน้ันคิดเป็น 26% ของเวลาท่ีใช้ในการ

แข่งขันท้ังหมด (Slawson, Conway, Justham,                

Le Sage, and West, 2010) และพบว่า นักกีฬา

สามารถทำ�เวลาในช่วงออกตัวได้ดีเท่าใด จะส่งผลให้

สามารถทำ�ความเร็วในช่วงอ่ืน ๆ  ได้ดีย่ิงข้ึนเน่ืองจากช่วง

ออกตัวเป็นช่วงท่ีนักกีฬาสามารถทำ�ความเร็วได้สูงสุด 

(Arellano et al., 2001; Cossor and Mason 2001; 

Welcher, Hinrichs, and George, 2008) ดังน้ันใน

การแข่งขันว่ายน้ำ�โดยเฉพาะการแข่งขันระยะส้ัน ช่วง

ออกตัวจึงเป็นช่วงสำ�คัญท่ีช่วยในการเพ่ิมโอกาสการ

ชนะการแข่งขันได้มากข้ึน (Hay, 1986)

ในปัจจุบันมีการออกตัว 2 รูปแบบท่ีใช้สำ�หรับการ

ว่ายน้ำ� 3 ท่า ได้แก่ การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตาม 

(Track start) และ การออกตัวแบบจับแท่น (Grab 

start) โดยการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตาม เร่ิมต้นโดย 

Hanauer ในปี ค.ศ. 1960 โดยมีลักษณะเท้าข้างหน่ึง

วางท่ีขอบด้านหน้าของแท่นออกตัว และเท้าอีกข้างหน่ึง

วางอยู่บริเวณขอบด้านหลังของแท่นออกตัว ด้วยการ

จัดตำ�แหน่งมือท้ังสองจับอยู่บริเวณด้านหน้าของแท่น 

ส่วนการออกตัวแบบจับแท่น ถูกคิดค้นโดย Fitzgerald 

ในปี ค.ศ. 1973 (Jorgic et al., 2010) โดยมีลักษณะ

เท้าข้างหน่ึงวางท่ีขอบด้านหน้าของแท่นออกตัว และ

เท้าอีกข้างหน่ึงวางอยู่บริเวณขอบด้านหลังของแท่น

ออกตัว ด้วยการจัดตำ�แหน่งมือท้ังสองจับอยู่ด้านหน้า

ของแท่น การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามมีตำ�แหน่ง

จุดศูนย์กลางมวลอยู่ทางด้านหน้ามากกว่าการออกตัว

แบบจับแท่น จึงทำ�ให้การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามมี

ระยะทางในช่วงการออกตัวจากแท่น และช่วงเวลา

ขณะอยู่บนบล็อกท่ีส้ันกว่า มีเวลาการเคล่ือนไหว          

และเวลาปฏิกิริยาท่ีเร็วกว่าการออกตัวแบบจับแท่น 

(Blanksby, Nicholson, and Elliott, 2002; Lee, 

Huang, and Lee, 2012)

นอกจากน้ี ระยะทางในการออกตัว (Flight dis-

tance) ก็เป็นหน่ึงตัวแปรสำ�คัญท่ีกำ�หนดประสิทธิภาพ

ของการออกตัวของนักกีฬาในการแข่งขันว่ายน้ำ�ระยะ

ส้ัน ท่ีส่งผลต่อเน่ืองไปยังความเร็วของช่วงหลังลงน้ำ�

หรือช่วงการเคล่ือนไหวใต้น้ำ� ซ่ึงระยะทางดังกล่าวเป็น

ผลต่อเน่ืองมาจากแรงส่งจากช่วงบนแท่นออกตัว และ

ลักษณะของลำ�ตัวขณะออกตัว (Malischo, 2003) โดย

ช่วงการออกตัวมีวิถีการเคล่ือนท่ี 2 แบบ ได้แก่ แบบ

โค้ง (Pike start) และแบบราบ (Flat start) จากงาน

วิจัยพบว่า ลักษณะของลำ�ตัวขณะออกตัว แบบโค้ง 

(Pike Start) มีประสิทธิภาพดีกว่าแบบราบ (Flat start) 

เน่ืองจากช่วยให้นักกีฬาทำ�มุมในการออกตัว (Take-off 

angle) และมุมในการลงน้ำ� (Entry angle) ได้ดีกว่า 
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โดยมีมุมในการออกตัว อยู่ระหว่าง 40-60 องศา (เทียบ

กับแนวราบ) และลักษณะของลำ�ตัวขณะออกตัว                

แบบโค้ง จะช่วยให้นักกีฬาสามารถลงน้ำ�ได้เร็วกว่า

เน่ืองจากระยะทางท่ีมือจะสัมผัสกับผิวน้ำ�น้ันมากกว่า 

(Counsilman, Nomura, Endo, and Counsilman, 

1988) ซ่ึงการออกตัวท่ีมีประสิทธิภาพน้ีจะส่งผลให้

ความเร็วในแนวราบขณะลงน้ำ� (Horizontal velocity 

at entry) สูง จึงส่งผลให้ความเร็วเร่ิมต้นของการลงสู่

ใต้ผิวน้ำ�สูงด้วย 

จากการศึกษานำ�ร่อง ผู้วิจัยได้ทำ�การศึกษาเก่ียว

กับระยะทางในการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามด้วย

ความเร็วในการออกตัวสูงสุด ในนักกีฬาว่ายน้ำ�ชาย

ระดับมหาวิทยาลัย พบว่า นักกีฬาทุกคนออกตัวด้วย

ระยะทางใกล้เคียงกับระยะทาง 2 เท่าของความสูงของ

ตนเอง ซ่ึงระยะการออกตัวดังกล่าว สอดคล้องกับระยะ

ท่ีนักกีฬาใช้ในการแข่งขันจริง ซ่ึงเป็นระยะทางในการ

ออกตัวท่ีนักกีฬาเช่ือว่าสามารถทำ�ให้ลงสู่น้ำ�ได้เร็วท่ีสุด 

และส่งผลต่อเน่ืองทำ�ให้นักกีฬาสามารถทำ�ความเร็วใน

ช่วงหลังลงน้ำ�ได้ดี แต่อย่างไรก็ตาม การออกตัวใน            

รูปแบบท่ีดีท่ีสุดท่ีจะส่งผลมายังการว่ายน้ำ�ได้ดีท่ีสุดยัง

คงมีข้อขัดแย้งกันอยู่ว่า ควรจะพุ่งลงน้ำ�ให้เร็วท่ีสุดใน

ระยะการออกตัวท่ีส้ันท่ีสุด หรือควรออกตัวในวิถีโค้ง

เพ่ือให้มีระยะทางในการออกตัวท่ีเพ่ิมข้ึนจึงจะส่งผลให้

นักกีฬาสามารถลงสู่น้ำ�ได้อย่างรวดเร็วและยังคงมีแรง

ส่งในแนวราบเพ่ือให้เกิดความเร็วในการเคล่ือนท่ีใต้น้ำ�

มากท่ีสุด ดังน้ันระยะทางในการออกตัวท่ีแตกต่างกัน 

ดังกล่าวจึงเป็นตัวแปรท่ีสำ�คัญในการศึกษารูปแบบการ

ลงน้ำ�ท่ีแตกต่างกัน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา

วิเคราะห์ท่าทางการเคล่ือนไหวของการออกตัวแบบเท้า

นำ�เท้าตามระหว่างระยะทางการออกตัวท่ีแตกต่างกัน 

เพ่ือเป็นการศึกษารูปแบบการเคล่ือนไหวก่อนลงน้ำ� โดย

อาศัยการวิเคราะห์การเคล่ือนไหวทางชีวกลศาสตร์เป็น

พ้ืนฐานของการศึกษาเพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพในการ

ออกตัวของนักกีฬาว่ายน้ำ�ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพ่ือวิเคราะห์และเปรียบเทียบข้อมูลทางคิเนมา

ติกส์ ได้แก่ ความเร็วแนวราบขณะออกตัว มุมในการ

ออกตัว ระยะเวลาในการลอยตัว มุมในการลงสู่น้ำ� 

ระยะเวลาในการมุดน้ำ� และความเร็วแนวราบในการ

มุดน้ำ� ขณะออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามท่ีระยะทางใกล้

ท่ีสุด และระยะทางไกลท่ีสุดท่ีนักกีฬาสามารถทำ�ได้

สมมติฐานของการวิจัย

การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามท่ีระยะทางใกล้

ท่ีสุด น่าจะมีมุมในการออกตัวน้อยกว่า ระยะเวลาใน

การลอยตัวส้ันกว่า มุมในการลงสู่น้ำ�มากกว่า ใช้เวลา

ในการมุดน้ำ�น้อยกว่า และมีความเร็วในแนวราบในการ

มุดน้ำ�น้อยกว่าการกระโดดท่ีระยะทางไกลท่ีสุดท่ีนักกีฬา

สามารถทำ�ได้    

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Ex-

periment research design) และได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย รับรองเม่ือวันท่ี 2 กุมภาพันธ์ 2561

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี เป็นนักกีฬา

ว่ายน้ำ�ชายระดับมหาวิทยาลัย คำ�นวณกลุ่มตัวอย่างโดย

เทียบเคียงกับงานวิจัยของ โฮม และคณะ (Holmes, 

2013) โดยนำ�ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมา

คำ�นวณผ่านโปรแกรม G*power โดยกำ�หนดความเช่ือ

ม่ัน เท่ากับ 95% (α เท่ากับ 0.05) อำ�นาจในการทดสอบ 
(Power of test) เท่ากับ 0.80 และกำ�หนดขนาด

อิทธิพล (Effect size) เท่ากับ 0.80 ได้ขนาดกลุ่ม
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ตัวอย่างจำ�นวน 13 คน 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

1.	เป็นนักกีฬาว่ายน้ำ�ชายท่ีสังกัดชมรมว่ายน้ำ�

ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และเคยแข่งขันในระดับ

สมาคม ชมรม มหาวิทยาลัย หรือระดับสูงกว่า ท่ีมีการ

จัดการแข่งขันอย่างเป็นทางการอย่างน้อย 1 คร้ัง

2.	นักกีฬามีประสบการณ์ในการว่ายน้ำ�อย่าง

น้อย  3 ปี และทำ�การฝึกซ้อมเป็นประจำ�อย่างน้อย 3 

คร้ังต่อสัปดาห์

3.	มีความถนัดในการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตาม 

(Track start)

4.	เป็นบุคคลผู้ไม่มีปัญหาด้านการบาดเจ็บของ

ระบบกระดูกและกล้ามเน้ือท่ีส่งผลกระทบต่อการว่ายน้ำ� 

5.	กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดให้ความร่วมมือด้วยความ

สมัครใจ พร้อมท้ังลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

ก่อนเร่ิมการทดลอง

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

1.	กลุ่มตัวอย่างไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ

2.	กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้

ครบตามรูปแบบท่ีกำ�หนด

ข้ันตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	เก็บข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่            

น้ำ�หนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย 

2.	ติดต้ังอุปกรณ์วิเคราะห์การเคล่ือนไหว โดย

วางกล้องจำ�นวน 7 ตัว (Infrared base จำ�นวน                 

6 ตัว และ Video base จำ�นวน 1 ตัว) ติดต้ังกล้อง

บนขาต้ังท่ีความสูง 2 เมตร มุมมองการรับภาพของ

เลนส์ 54 องศา กำ�หนดความละเอียดในการจับภาพ 

(Resolution) 4096 x 3072 พิกเซล กำ�หนดความถ่ี

ในการจับภาพ (Capture frame rate) 300 Hz ทำ�การ

สอบเทียบความแม่นยำ�ของการวัดจนได้ค่าส่วนเบ่ียง

เบนมาตรฐานของไม้สอบเทียบความแม่นยำ� (Wand) 

ไม่เกิน 0.5 มิลลิเมตร กำ�หนดให้แกนต้ังเป็น Z แกน

หน้าหลังเป็น Y และแกนตามขวางเป็น X และตรวจ

สอบปริมาตรการวัดการเคล่ือนไหวท้ังหมดให้ครอบคลุม

ช่วงการเคล่ือนไหวในการออกตัวของผู้เข้าร่วมการวิจัย

3.	ทำ�การอบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้าม

เน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกายเป็นเวลา 6 นาที 

4.	ทำ�การติดมาร์กเกอร์ (Retro reflective 

marker) เพ่ือเป็นจุดอ้างอิงตามรูปแบบ Plug-In Gait 

Body marker placement ซ่ึงประกอบด้วยมาร์คเกอร์

ท้ังหมดจำ�นวน 4 จุด บริเวณ Vertex of the skull, 

Tip of left middle finger, Tip of left iliac crest 

และ Head of left fifth metatarsal โดยทำ�ความ

สะอาดตำ�แหน่งท่ีต้องการติดมาร์กเกอร์ก่อน 

5.	กลุ่มตัวอย่างยืนบนแท่นออกตัวด้วยตำ�แหน่ง

การยืนในท่าเร่ิมต้นแบบเท้านำ�เท้าตาม ออกคำ�ส่ังปล่อย

ตัวให้กลุ่มตัวอย่างออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตาม ด้วย

ความเร็วในการออกตัวสูงสุด กลุ่มตัวอย่างกลับมายืน

อยู่บนแท่นออกตัวในท่าเร่ิมต้น เพ่ือรอคำ�ส่ังปล่อยตัว

ต่อไป 

รูปท่ี 1 แสดงตำ�แหน่งการวางกล้องวิเคราะห์การเคล่ือนไหว
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6.	กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะต้องทำ�การออกตัวแบบ

เท้านำ�เท้าตาม 10 คร้ังท่ีสมบูรณ์ โดยพักระหว่างคร้ัง

ของการออกตัวเป็นเวลา 5 นาที 

7.	ทำ�การคูลดาวน์โดยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

ส่วนต่างๆของร่างกายเป็นเวลา 6 นาที 

ข้ันตอนการบันทึกข้อมูล

1.	ทำ�การเก็บข้อมูลผู้เข้าร่วมวิจัยจนครบท้ัง 13 

คน แล้วบันทึกข้อมูล โดยข้อมูลท่ีบันทึกไว้จะถูกนำ�มา

จัดการจำ�แนกมาร์คเกอร์แบบอัตโนมัติ (Automatic 

identification of marker) ให้เป็นไปตามรูปแบบ 

Skinmarker รวมถึงการเติมเต็มข้อมูลของมาร์คเกอร์

ท่ีหายไปบางส่วนด้วยเคร่ืองมือ Gap-filled with                

trajectory preview โดยใช้วิธีการเติมเต็มข้อมูลแบบ 

Polynomial สำ�หรับข้อมูลของมาร์คเกอร์ท่ีหายไปแบบ

เป็นเส้นโค้ง และใช้วิธีการเติมเต็มข้อมูลแบบ Linear 

สำ�หรับข้อมูลของมาร์คเกอร์ท่ีหายไปแบบเป็นเส้นตรง

2.	กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติครบ 10 คร้ังท่ีสมบูรณ์ 

(การออกตัวได้สมบูรณ์หมายถึง การออกตัวท่ีได้ระยะท่ี

กำ�หนดโดยท่ีกล้องทุกตัวสามารถบันทึกการเคล่ือนไหว

ของมาร์กเกอร์ทุกตัวได้ โดยท่ีไม่มีมาร์กเกอร์ตัวใดหลุด

จากตำ�แหน่งท่ีติด หรือถูกบังโดยส่วนอ่ืนของร่างกาย 

โดยต้องได้รับการบันทึกท้ังหมด 10 คร้ัง เพ่ือเลือกคร้ัง

ท่ีออกตัวได้ระยะทางใกล้ท่ีสุด จำ�นวน 1 คร้ัง และคร้ัง

ท่ีออกตัวได้ระยะทางไกลท่ีสุดท่ีนักกีฬาสามารถทำ�ได้ 

จำ�นวน 1 คร้ัง มาวิเคราะห์ข้อมูล)

3.	ทำ�การบันทึกข้อมูล โดยการเก็บข้อมูลจาก 

มาร์กเกอร์ (Retro reflective marker) เพ่ือวิเคราะห์

การเคล่ือนไหว โดยโปรแกรมวิเคราะห์การเคล่ือนไหว 

Qualisys motion capture system และ Visual-3D 

ดังน้ี

	 3.1	 ช่วงบนแท่นออกตัว (On-block phases) 

คือ ช่วงเวลาต้ังแต่สัญญาณปล่อยตัวเร่ิมต้นดังไปจนถึง

ระยะท่ีนักกีฬาออกตัวออกจากแท่นออกตัว 

			   -	ระยะทางการออกตัว (Flight dis-

tance) คือ ระยะทางในแนวราบจากจุดท่ีเท้าของ

นักกีฬาสัมผัสแท่นกระโดดคร้ังสุดท้าย ไปจนถึงระยะท่ี

มือของนักกีฬาสัมผัสกับผิวน้ำ�ท่ีระยะทางใกล้ท่ีสุด และ

ระยะทางไกลท่ีสุดท่ีนักกีฬาสามารถทำ�ได้ โดยดูจาก 

มาร์กเกอร์ตำ�แหน่ง ขอบของแท่นออกตัว และมาร์ก

เกอร์ตำ�แหน่ง Tip of left middle finger มีหน่วย

เป็นเมตร

			   -	ความเร็วแนวราบขณะออกตัว (Hor-

izontal velocity at take-off) คือ ความเร็วแนวราบ 

ในขณะท่ีเท้ามีการสัมผัสแท่นออกตัวคร้ังสุดท้าย โดยดู

จากมาร์กเกอร์ตำ�แหน่ง Tip of left iliac crest ช่วง

เร่ิมมีการเคล่ือนไหวในการออกตัว (Movement onset) 

จนกระท่ังเท้าสัมผัสแท่นออกตัวคร้ังสุดท้าย มีหน่วย

เป็นเมตรต่อวินาที 

			   -	มุมในการออกตัว (Take-off angle) 

คือ มุมในการเคล่ือนท่ีของมาร์กเกอร์ตำ�แหน่ง Tip of 

left iliac crest ขณะออกตัว เทียบกับแนวระนาบ มี

หน่วยเป็นองศา

	 3.2	 ช่วงก่อนลงน้ำ� (Flight phase) คือ    

ช่วงเวลาท่ีนักกีฬาออกจากแท่น จนถึงระยะท่ีมือของ

นักกีฬาสัมผัสกับผิวน้ำ� และช่วงลงสู่น้ำ� 

			   -	ระยะเวลาในการลอยตัว (Flight 

time) คือ เวลาระหว่างการสัมผัสคร้ังสุดท้ายของเท้า

กับแท่นออกตัวและการสัมผัสคร้ังแรกของมือกับผิวน้ำ� 

โดยดูจากมาร์กเกอร์ตำ�แหน่ง Head of left fifth 

metatarsal และมาร์กเกอร์ตำ�แหน่ง Tip of left 

middle finger มีหน่วยเป็นวินาที

			   -	มุมในการลงสู่น้ำ� (Entry angle) คือ 

มุมในการเคล่ือนท่ีของมาร์กเกอร์ตำ�แหน่ง Tip of left 

iliac crest ช่วงก่อนลงน้ำ�เล็กน้อย จนกระท่ังลงน้ำ� 

เทียบกับแนวระนาบ มีหน่วยเป็นองศา

	 3.3	 ช่วงลงสู่น้ำ� (Water entry phase) คือ 
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ช่วงต้นของช่วงหลังลงน้ำ� (Underwater phases) เป็น

ช่วงเวลาต้ังแต่มือของนักกีฬาสัมผัสกับผิวน้ำ� จนกระท่ัง

ปลายเท้าของนักกีฬาจมลงใต้น้ำ� 

			   -	ระยะเวลาในการมุดน้ำ� (Time to 

entry) คือ เวลาระหว่างการสัมผัสคร้ังแรกของมือกับ

ผิวน้ำ� ไปจนกระท่ังปลายเท้าจมลงใต้น้ำ� โดยดูจาก            

มาร์กเกอร์ตำ�แหน่ง Tip of left middle finger และ 

มาร์กเกอร์ตำ�แหน่ง Head of left fifth metatarsal 

มีหน่วยเป็นวินาที

			   -	ความเร็วแนวราบในการมุดน้ำ� (Hor-

izontal velocity at entry) คือ ความเร็วในแนวราบ 

ระหว่างการสัมผัสคร้ังแรกของมือกับผิวน้ำ� ไปจน

กระท่ังปลายเท้าจมลงใต้น้ำ� โดยดูจากมาร์กเกอร์

ตำ�แหน่ง Tip of left iliac crest ช่วงการสัมผัสคร้ัง

แรกของมือกับผิวน้ำ� ไปจนกระท่ังปลายเท้าจมลงใต้น้ำ� 

มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที

4.	นำ�ผลการทดลองท่ีได้จากโปรแกรมวิเคราะห์

การเคล่ือนไหว Qualisys motion capture system 

และ Visual-3D มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ผ่านโปรแกรมสำ�เร็จรูป 

SPSS version 23 (Statistical package for the 

social sciences) เพ่ือวิเคราะห์ข้อมูล ดังต่อไปน้ี

1.	หาค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูลพ้ืนฐาน

ของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ น้ำ�หนัก ส่วนสูง และ

ดัชนีมวลกาย (BMI)

2.	วิเคราะห์ข้อมูลว่ามีการกระจายตัวเป็นแบบ

ปกติ โดยใช้การทดสอบของ Shapiro-Wilk test 

วิเคราะห์ความแตกต่างโดยใช้ค่าที (Paired t-test)  

เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างข้อมูลทางคิเนเม

ติกส์ ของระยะทางการออกตัว 2 ระยะ

ผลการวิจัย

ผู้เข้าร่วมวิจัยจำ�นวน 13 คน มีอายุเฉล่ียเท่ากับ 

21.31 ± 1.89 ปี ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 176.31 ± 7.54 

เซนติเมตร น้ำ�หนักเฉล่ียเท่ากับ 74.10 ± 8.94 กิโลกรัม 

และดัชนีมวลกายเท่ากับ 23.83 ± 2.28 กิโลกรัมต่อ 

ตารางเมตร ดังแสดงในตารางท่ี 1

เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของข้อมูลทางคิเนเมติกส์ 

ระหว่างการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้ท่ีสุด 

และการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางไกลท่ีสุดท่ี

นักกีฬาสามารถทำ�ได้ พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ได้แก่ ระยะทางในการ

รูปท่ี 2 การวิเคราะห์ทางคิเนเมติกส์ในช่วงการออกตัว
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ออกตัว ระยะเวลาในการลอยตัว มุมในการลงสู่น้ำ� 

ระยะเวลาในการมุดน้ำ� และความเร็วในการมุดน้ำ�            

แต่เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วแนวราบ           

ขณะออกตัว และมุมในการออกตัว พบว่า ไม่มีความ

แตกต่างกัน ดังแสดงในตารางท่ี 2

ตารางท่ี 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลพ้ืนฐานของผู้เข้าร่วมวิจัยท้ังหมด

	 ข้อมูลพ้ืนฐาน	 	 SD

อายุ (ปี)		  21.31	 1.89

ส่วนสูง (เซนติเมตร)	 176.31	 7.54

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)	 74.10	 8.94

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร)	 23.83	 2.28

ตารางท่ี 2	เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของข้อมูลทางคิเนเมติกส์ ระหว่างการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้

		  ท่ีสุด และการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางไกลท่ีสุดท่ีนักกีฬาสามารถทำ�ได้

	ข้อมูลทางคิเนเมติกส์	 การออกตัวระยะใกล้	 การออกตัวระยะไกล	 t	 p-value

		  	 SD	 	 SD

ระยะทางในการออกตัว	 3.29	 0.39	 3.89	 0.53	 -6.84	 0.01*

(เมตร)	

ความเร็วแนวราบขณะออกตัว	 4.23	 0.46	 4.47	 0.41	 -2.13	 0.06

(เมตรต่อวินาที)	

มุมในการออกตัว	 26.57	 6.79	 28.00	 5.42	 -1.57	 0.14

(องศา)		

ระยะเวลาในการลอยตัว	 0.28	 0.06	 0.33	 0.06	 -5.57	 0.01*

(วินาที)		

มุมในการลงสู่น้ำ�	 37.26	 4.54	 33.62	 4.05	 4.32	 0.01*

(องศา)		

ระยะเวลาในการมุดน้ำ�	 0.34	 0.04	 0.30	 0.03	 4.79	 0.01*

(วินาที)		

ความเร็วในการมุดน้ำ�	 2.73	 0.45	 3.21	 0.45	 -4.83	 0.01*

(เมตรต่อวินาที)	

*p ≤ 0.05
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อภิปรายผลการวิจัย

จากการวิเคราะห์พบว่า ค่าเฉล่ียของความเร็ว

แนวราบขณะออกตัว ระหว่างการออกตัวแบบเท้านำ�

เท้าตามระยะทางใกล้ท่ีสุด และการออกตัวแบบเท้านำ�

เท้าตามระยะทางไกลท่ีสุด พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงไม่สอดคล้อง

กับสมมติฐานท่ีต้ังไว้ แต่เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ

ระยะเวลาในการลอยตัว ระหว่างการออกตัวแบบเท้า

นำ�เท้าตามระยะทางใกล้ท่ีสุด และการออกตัวแบบเท้า

นำ�เท้าตามระยะทางไกลท่ีสุด พบว่ามีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สอดคล้องกับ

สมมติฐานท่ีต้ังไว้ จึงอภิปรายผลดังรายละเอียดต่อไปน้ี

1.	ค่าเฉล่ียของความเร็วแนวราบขณะออกตัว 

ระหว่างการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้

ท่ีสุด และการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางไกล

ท่ีสุด พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน เช่นเดียวกับ ค่าเฉล่ีย

ของมุมในการออกตัว พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน เน่ือง

มาจากระยะทางในการออกตัวข้ึนอยู่กับลักษณะทาง

สัณฐานวิทยาของนักกีฬาว่ายน้ำ� (รูปร่าง และสัดส่วน

ของนักกีฬา) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ กำ�ลังขา และ

ระดับทักษะความสามารถของนักกีฬา (Lyttle and 

Benjanuvatra, 2005) ซ่ึงสอดคล้องกับ กีมารานช์ 

และเฮย์ (Guimaraes and Hay, 1985) กล่าวว่า 

ระยะทางการออกตัว เป็นผลมาจากแรงต้านทานใน

อากาศ ประสบการณ์การเรียนรู้และการฝึกฝน ท่าทาง

ในขณะท่ีนักกีฬาลอยตัว ดังน้ันอาจกล่าวได้ว่า ระยะ

ทางการออกตัวท่ีแตกต่างกัน อาจจะเกิดจากลักษณะ

ทางบุคคลในการจัดท่าทาง การจัดร่างกายขณะลอยตัว 

และขณะลงสู่น้ำ� 

2.	ค่าเฉล่ียของระยะเวลาในการลอยตัว ระหว่าง

การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้ท่ีสุด และ

การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางไกลท่ีสุด พบ

ว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 จากการทดลองพบว่า การออกตัวแบบเท้านำ�เท้า

ตามระยะทางใกล้ท่ีสุดมีค่าเฉล่ียของระยะเวลาในการ

ลอยตัวท่ีส้ันกว่าการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะ

ทางไกลท่ีสุด เน่ืองมาจากการออกตัวแบบเท้านำ�เท้า

ตามระยะทางใกล้ท่ีสุด มีการเคล่ือนท่ีของจุดศูนย์กลาง

มวลขณะอยู่บนแท่นออกตัวมีการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าท่ี

มากกว่า (Murrell and Dragunas, 2012) จึงทำ�ให้มี

ระยะทางในช่วงการออกตัวจากแท่นกระโดด และช่วง

เวลาในการลอยตัวท่ีส้ันกว่า มีเวลาการเคล่ือนไหว และ

เวลาปฏิกิริยาท่ีเร็วกว่า (Lee, Huang, and Lee, 2012) 

ความสัมพันธ์น้ีมีความสำ�คัญกับผู้ฝึกสอนสำ�หรับใช้ใน

การพัฒนาประสิทธิภาพในการออกตัว

3.	ค่าเฉล่ียของมุมในการลงสู่น้ำ� ระหว่างการ

ออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้ท่ีสุด และการ

ออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางไกลท่ีสุด พบว่ามี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

จากการทดลองพบว่า การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตาม

ระยะทางใกล้ท่ีสุดมีค่าเฉล่ียของมุมในการลงสู่น้ำ�ท่ีมาก 

กว่าการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางไกลท่ีสุด 

เน่ืองมาจากลักษณะการเคล่ือนท่ีท่ีคล้ายคลึงกับรูปแบบ

ของการเคล่ือนท่ีแบบโปรเจกไตล์ในทางฟิสิกส์ส่งผล            

ต่อระยะทางของการเคล่ือนท่ี กล่าวคือเม่ือความสูง

สัมพันธ์มีค่าเป็นบวก มุมท่ีเหมาะสมต่อการเคล่ือนท่ีจึง

ควรเป็นมุมท่ีมีขนาดน้อยกว่า 45 องศา ในรูปแบบการ

เคล่ือนไหวน้ี เม่ือระยะทางในการออกตัวใกล้ ก็จะมีมุม

ในการออกตัวท่ีสูงกว่าระยะทางออกตัวท่ีไกล (Alptekin, 

2014) โดยการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางไกล

ท่ีสุดจะมีลักษณะของลำ�ตัวขณะออกตัวแบบโค้ง (Pike 

Start) ซ่ึงทำ�ให้มีมุมในการลงสู่น้ำ�ท่ีเล็กกว่า ด้วยความ 

เร็วในการมุดน้ำ�ท่ีสูง (Kirner, Bock, and elch, 1989)

4.	ค่าเฉล่ียของระยะเวลาในการมุดน้ำ� ระหว่าง

การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามท่ีระยะทางใกล้ท่ีสุด และ

การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางไกลท่ีสุด พบ
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ว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 จากการทดลองพบว่า การออกตัวแบบเท้านำ�เท้า

ตามระยะทางไกลท่ีสุดมีค่าเฉล่ียของระยะเวลาในการ

มุดน้ำ�ท่ีส้ันกว่าการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทาง

ใกล้ท่ีสุด เน่ืองมาจากมุมในการลงสู่น้ำ�ท่ีต่ำ�กว่าของ           

การออกตัวระยะไกลมีลักษณะเป็นมุมแหลม แสดงให้

เห็นว่าลักษณะการจัดระเบียบร่างกายขณะแทรกตัว

ผ่านกระแสน้ำ�ของนักกีฬาท่ีจะก่อให้เกิดปริมาณแรงลาก 

ด้านหลัง อยู่ในลักษณะเพรียวน้ำ� (Kiuchi, Nakashima, 

Cheng, and Hubbard, 2010) จากลักษณะการจัด

ระเบียบร่างกายลักษณะน้ีทำ�ให้ลดแรงลาก (Drag 

force) ท่ีเกิดจากน้ำ�กระทำ�กับร่างกาย ส่งผลให้ระยะ

เวลาในการมุดน้ำ�น้ันส้ันลง (Costill, 1992: Kirner, 

Bock, and elch, 1989) 

5.	ค่าเฉล่ียของความเร็วในการมุดน้ำ� ระหว่าง

การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้ท่ีสุด และ

การออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางไกลท่ีสุด พบ

ว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05 จากการทดลองพบว่า การออกตัวแบบเท้านำ�เท้า

ตามระยะทางไกลท่ีสุดมีค่าเฉล่ียของความเร็วในการมุด

น้ำ�ท่ีสูงกว่าการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้

ท่ีสุด 17.58% เน่ืองมาจาก การออกตัวแบบเท้านำ�เท้า

ตามระยะทางไกลท่ีสุดมีค่าเฉล่ียของมุมในการออกตัวท่ี

สูงกว่าการออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้ 

และมีค่าเฉล่ียของมุมในการลงสู่น้ำ�ท่ีเล็กกว่าการออกตัว

แบบเท้านำ�เท้าตามระยะทางใกล้ โดยจะมีลักษณะของ

ลำ�ตัวขณะออกตัวแบบโค้ง ซ่ึงมีประสิทธิภาพดีกว่าแบบ

ราบ เน่ืองจากช่วยให้นักกีฬาทำ�มุมในการลงสู่น้ำ�           

(Entry angle) ได้ดีกว่า อีกท้ังนักกีฬายังมีระยะเวลา

ในการลอยตัว (Flight time) ท่ีนานกว่า ในการส่งแรง

เพ่ือพุ่งตัวลงน้ำ� นอกจากน้ันยังส่งผลให้เกิดความเร็วใน

การลงสู่น้ำ�ได้เร็วกว่าการออกตัวระยะใกล้ ทำ�ให้เกิด

ความเร็วในการมุดน้ำ�สูง 

สรุปผลการวิจัย

ระยะทางในการออกตัว (Flight distance) เป็น

ตัวแปรสำ�คัญตัวแปรหน่ึงท่ีกำ�หนดประสิทธิภาพของ

การออกตัวของนักกีฬาในการแข่งขันว่ายน้ำ�ระยะส้ันท่ี

ส่งผลต่อเน่ืองไปยังความเร็วของช่วงหลังลงน้ำ�หรือช่วง

การเคล่ือนไหวใต้น้ำ� ซ่ึงมุมในการออกตัวของการ

ออกตัวแบบเท้านำ�เท้าตามควรจะมีลักษณะของลำ�ตัว

ขณะออกตัวแบบโค้ง (Pike start) ซ่ึงจะมีประสิทธิภาพ

ดีกว่าแบบราบ (Flat start) เน่ืองจากช่วยให้นักกีฬาทำ�

มุมในการลงสู่น้ำ� (Entry angle) ได้ดีกว่า อีกท้ังนักกีฬา

ยังมีระยะเวลาในการลอยตัว (Flight time) ท่ีนานกว่า 

ในการส่งแรงเพ่ือพุ่งตัวลงน้ำ� นอกจากน้ันลักษณะของ

ลำ�ตัวขณะออกตัวแบบโค้ง จะช่วยให้นักกีฬาสามารถ

ลงน้ำ�ได้เร็วกว่า ซ่ึงการออกตัวท่ีมีประสิทธิภาพน้ีจะส่ง

ผลให้ความเร็วในการลงสู่น้ำ�สูง โดยการออกตัวท่ีมี

ประสิทธิภาพควรมีระยะทางในการออกตัวไกลท่ีสุดเท่า

ท่ีสามารถทำ�ได้ประมาณ 2 เท่าของความสูงของนักกีฬา
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การเปรียบเทียบผลการฝึกสตาร์เอ๊กเคิลชั่นบาลานเทรนนิ่งแบบใช้และไม่ใช้

แอนเคิลดิสก์ต่อการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ในนักกีฬาบาสเกตบอลวัยรุ่นที่มีภาวะ

ความไม่มั่นคงของข้อเท้าเรื้อรัง
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

เปรียบเทียบผลของสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงบน

พ้ืนราบร่วมกับแอนเคิลดิสก์ (พ้ืนท่ีไม่ม่ันคง) ในนักกีฬา

บาสเกตบอลวัยรุ่นท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของข้อเท้า

เร้ือรัง  

วิธีการดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการ

วิจัยคร้ังน้ี เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับ

มัธยมศึกษาอายุ 13-16 ปี จำ�นวน 22 คน แบ่งออก

เป็น 2 กลุ่ม สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงร่วมกับ

แอนเคิลดิสก์ กลุ่มละ 11 คน คือ กลุ่มทดลอง ทำ�การ

ฝึกด้วย (SEBTR+AD) และกลุ่มควบคุม ทำ�การฝึกด้วย 

สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงอย่างเดียว (SEBTR) 

โดยท้ัง 2 กลุ่ม ทำ�การฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะ

เวลา 4 สัปดาห์ ก่อนและหลังการฝึก ทำ�การทดสอบ

ประสิทธิภาพการทำ�งานของข้อเท้า ความสามารถใน

การทรงตัวด้วยวิธี Modified Clinical Test of Sen-

sory Integration and Balance (m-CTSIB) และ

ความสามารถในการทรงตัวด้วยวิธี Athletic single 

leg stability test จากน้ันนำ�ผลมาวิเคราะห์ทางสถิติ 

โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน และเปรียบ

เทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มและระหว่างก่อนและ

หลังการทดลองโดยใช้การทดสอบที (T-test) กำ�หนด

ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี .05

ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึก 4 สัปดาห์ ไม่

พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี .05 ของ

ทุกตัวแปรด้านการทรงตัวและประสิทธิภาพการทำ�งาน

ของเท้าระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

สรุปผลการวิจัย การฝึกสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลาน

เทรนน่ิงแบบใช้และไม่ใช้แอนเคิลดิสก์ ช่วยพัฒนาด้าน

การทรงตัวและประสิทธิภาพการทำ�งานของเท้าท่ีไม่

แตกต่างกันในนักกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีภาวะความไม่

ม่ันคงของข้อเท้าเร้ือรัง                                                          

คำ�สำ�คัญ: ข้อเท้าแพลง/ภาวะความไม่ม่ันคงของข้อเท้า

เร้ือรัง/สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทส/บาสเกตบอล
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Abstract

Purpose: The purpose of this research 

was to study and to compare the effect of 

star excursion balance training with and with-

out ankle disc on balance in young basketball 

players with chronic ankle instability.

Methods: Twenty-two young male bas-

ketball players between 13-16 years old from 

Assumption college participated in this study. 

Twenty-two were divided into 2 groups (n=11/

group): the experimental group (Star excursion 

balance training with ankle disc, SEBTR+AD) 

and the control group (Star excursion balance 

training with ankle disc, SEBTR). Both groups 

were trained three times per week for four 

weeks. Ankle functional performance tests and 

balance tests performed on Biodex Balance 

System SD, were taken before and after the 

experiment. Data were analyzed using mean 

and standard deviation, and t-test was employed 

to determine the significant differences of the 

data before and after the experiment and be-

tween the experimental and control groups.

Results: After 4 weeks of training, there 

were no significant differences in balance   

variables and ankle functional performance 

between the control and the experimental 

groups (p<.05)                                                                      

Conclusion: A star excursion balance 

training with and without ankle disc could     

lead to improvements of balance and ankle 

functional performance in athletes with chronic 

ankle instability 

           

Key Words: Ankle sprain / Chronic ankle insta-

bility / Star excursion balance test / Basketbal-
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การบาดเจ็บของร่างกายจากการเล่นกีฬาท่ีพบ

มากท่ีสุด คือ ข้อเท้า โดยเฉพาะอย่างย่ิง ข้อเท้าแพลง 

(ankle sprain) คิดเป็นประมาณ 45% (Kaminski et 

al., 2013) ซ่ึงส่วนใหญ่จะเกิดการบาดเจ็บข้อเท้าแพลง

ทางด้านนอก (lateral ankle sprain) มากกว่าด้านใน 

(medial ankle sprain) และมีอัตราการเกิดการบาด

เจ็บซ้ำ�สูงถึง 73% ภายหลังจากการเกิดข้อเท้าแพลง

ในคร้ังแรก จนพัฒนาเป็นภาวะความไม่ม่ันคงของข้อ

เท้าเร้ือรัง (Clark and Burden, 2005; Holmes and 

Delahunt, 2009; Kaminski et al., 2013)

สาเหตุของการเกิดข้อเท้าแพลงน้ันเกิดได้จาก

หลายสาเหตุได้แก่ การท่ีฝ่าเท้าหมุนเข้าด้านใน (Fore-

foot adduction), ส้นเท้าบิดหมุนเข้าทางด้านใน 

(Hindfoot internal rotation), เกิดแรงเครียดในท่าถีบ

ปลายเท้าลง (Plantar flexion) ท่ีมากเกินไป ร่วมกับ

การบิดหมุนของข้อเท้า (Inversion) และขาเกิดการบิด

หมุนออกทางด้านนอก (External rotation) ท่ีมากเกิน

มุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย ทำ�ให้จุดศูนย์ถ่วงของ

ร่างกายเล่ือนออกมามากเกินข้อเท้า ทำ�ให้เกิดความเสีย

หายต่อโครงสร้างของเอ็นเท้าทางด้านนอก (Lateral 

ligament complex) (Clark and Burden, 2005; 

Chan, Ding, and Mroczek, 2011; Martin, Dav-

enport, Paulseth, Wukich, and Godges, 2013; 

Borao, Planas, Beltran, and Corbi, 2015) โดย

อุบัติการณ์การเกิดข้อเท้าแพลงส่วนใหญ่ (49.3%) มัก

พบการบาดเจ็บในช่วงท่ีกำ�ลังเล่นกีฬา โดยเฉพาะอย่าง

ย่ิงกีฬาท่ีเล่นอยู่ในสนาม และกีฬาประเภททีมจะมีปัจจัย

เส่ียงต่อการบาดเจ็บข้อเท้าแพลงสูง ซ่ึงจากงานวิจัยท่ี

ผ่านมาพบว่ากีฬาบาสเกตบอลมีการบาดเจ็บข้อเท้า

แพลงสูงถึง 41.1% (Martin et al., 2013) เน่ืองจาก

บาสเกตบอลเป็นกีฬาท่ีมีการปะทะ มีลักษณะการ

เคล่ือนท่ีอย่างต่อเน่ืองจากการบุกไปป้องกัน รวมท้ังต้อง

เร่งความเร็ว และการลดความเร็วอย่างกะทันหันตลอด

เกมการแข่งขัน (Hoffman, 2008; Boccolini, Brazzit, 

Bonfanti, and Alberti, 2013) จึงเห็นได้ชัดเจนว่า

นักกีฬาบาสเกตบอลมีการเปล่ียนแปลงท่าทางการ

เคล่ือนท่ีตลอดเวลาการแข่งขัน น้ีอาจจะเป็นสาเหตุให้

นักกีฬาบาสเกตบอลเกิดการบาดเจ็บท่ีข้อเท้าแพลงซ้ำ�ๆ 

ส่งผลต่อความไม่ม่ันคงทางกลศาสตร์ (Mechanical 

instability) และความไม่ม่ันคงในการใช้งาน (Func-

tional instability) ซ่ึงความไม่ม่ันคงทางกลศาสตร์ 

(Mechanical instability) เป็นผลจากเอ็นท่ียึดระหว่าง

กระดูกถูกยืดทำ�ให้การเคล่ือนไหวของข้อเท้าเกินองศา

การเคล่ือนไหวของร่างกาย ซ่ึงจะพัฒนาไปสู่การเกิด

ความไม่ม่ันคงของข้อเท้าในอนาคต ส่วนการเกิดความ

ไม่ม่ันคงในการใช้งาน (Functional instability) ส่งผล

ทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลงต่อระบบประสาทและกล้าม

เน้ือ เกิดความบกพร่องของระบบประสาทการรับรู้ของ

ข้อต่อท่ีข้อเท้า (Ankle proprioceptive), การรับความ

รู้สึกบริเวณผิวหนัง (Cutaneous sensation), ความเร็ว

ในการนำ�สัญญาณประสาท (Nerve conduction 

velocity), ระยะเวลาในการตอบสนองของระบบ

ประสาทและกล้ามเน้ือ (Neuromuscular response 

times), การควบคุมการทรงท่า (Postural control) 

และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscle strength) 

ซ่ึงการประเมินถึงความบกพร่องของระบบประสาทการ

รับรู้ของข้อต่อ จากการเกิดข้อเท้าแพลงซ้ำ�ๆสามารถวัด

ได้จากความรู้สึกเก่ียวกับการเคล่ือนไหวของข้อต่อ 

(Kinesthesia) และการขยับข้อต่อซ้ำ�ๆ ให้เต็มช่วงการ

เคล่ือนไหวของร่างกาย (Full range of motion; ROM) 

โดยท่ีผู้ทำ�การวัดกระทำ�ด้วยตัวเอง (Active ROM) เพ่ือ

ดูมุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อ (Hertel, 2002; Gutierrez, 

Kaminski, and Douex, 2009; Czajka, Tran, Cai, 

and DiPreta, 2014) ดังน้ัน เม่ือเกิดความบกพร่อง 

หรือสูญเสียระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อ จะทำ�ให้
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เกิดปัญหาการควบคุมการทรงตัว การรับรู้ความรู้สึก

ของข้อต่อผิดปกติ ทำ�ให้การรับรู้การเคล่ือนไหวของ

ร่างกายผิดปกติ (Clark and Burden, 2005; Gutierrez 

et al., 2009; Röijezon, Clark, and Treleaven, 

2015) ดังน้ันในนักกีฬาบาสเกตบอลท่ีพบอัตราการเกิด

การบาดเจ็บข้อเท้าแพลงสูง จะพัฒนาให้เกิดภาวะความ

ไม่ม่ันคงของข้อเท้าเร้ือรัง ส่งผลต่อการควบคุมการ

ทรงตัวแบบมีการเคล่ือนท่ีของจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย 

(Dynamic) จึงควรได้รับการรักษาทางกายภาพบำ�บัด 

โดยโปรแกรมการฟ้ืนฟูควรมุ่งเน้นการพัฒนาระบบ

ประสาทการรับรู้ของข้อต่อ, การควบคุมระบบประสาท

และกล้ามเน้ือ และการฝึกการทรงตัวซ่ึงมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติในการลดปัจจัยเส่ียงของการเกิดข้อเท้าแพลงซ้ำ�ๆ

ได้ถึง 30-50% (Boccolini et al., 2013; Czajka et 

al., 2014; Barao et al., 2015; Riva, Bianchi, 

Rocca, and Mamo, 2016) ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัย

ของฮูตแมน และคณะ (Hootman, Dick, and Agel, 

2007) ท่ีได้เสนอว่า ควรจะนำ�การฝึกระบบประสาท

การรับรู้ของข้อต่อไปใช้ในโปรแกรมการฟ้ืนฟู เพ่ือลด

อัตราการเกิดการบาดเจ็บโดยเฉพาะข้อเท้า (Riva et al., 

2016) 

ดุจใจ ชัยวานิชศิริ และคณะ (Chaiwanichsiri, 

Lorprayoon, and Noomanoch, 2005) ได้นำ�แบบ

ทดสอบสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทส (SEBT) มาเป็น

แบบฝึกสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิง (SEB train-

ing) โดยทำ�การเปรียบเทียบผลการฝึกระหว่างแบบ

มาตรฐานและแบบมาตรฐานร่วมกับสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบา

ลานเทรนน่ิง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ในนักกีฬาระดับ

โรงเรียนช่วงอายุ 15-22 ปี ท่ีมีภาวะข้อเท้าแพลงเกรด 

2 พบว่า กลุ่มท่ีได้รับการฝึกแบบมาตรฐานร่วมกับสตาร์

เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิง มีค่าการทดสอบด้วยการยืน

ขาข้างเดียว (Single leg stance test) ท้ังเปิดตา 

(P=0.002) และปิดตา (P=0.007) และค่าประสิทธิภาพ

ในการพัฒนาความม่ันคงในการใช้งาน (Functional 

stability) ของข้อเท้าดีกว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกแบบ

มาตรฐานอย่างเดียว จากเหตุผลดังกล่าวงานวิจัยน้ีจึง

เลือกใช้สตาร์เอ๊กเคิลช่ัน บาลานเทรนน่ิง ท่ีมีลักษณะ

เป็นพ้ืนผิวราบเป็นแบบฝึกในการพัฒนาระบบประสาท

การรับรู้ของข้อต่อ เปรียบเทียบกับการประยุกต์ใช้สตาร์

เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงร่วมกับแอนเคิลดิสก์ ซ่ึงมี

ลักษณะเป็นพ้ืนผิวนุ่ม (Soft surface) หรือจะเรียกว่า

พ้ืนผิวท่ีไม่ม่ันคง (Unstable surface) ซ่ึงในขณะท่ียืน

ทรงตัวสามารถใช้เป็นตัวรบกวนการทรงตัวท่ีข้อเท้า 

หรือระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อท่ีข้อเท้าได้ 

เน่ืองจากจะเกิดการไซแนปส์ของเซลล์ประสาทรับ 

ความรู้สึก และเซลล์ประสาทนำ�คำ�ส่ังท่ีไขสันหลัง 

(Monosynaptic stretch reflex) เกิดการทำ�งานร่วม

กันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (Neuromuscular              

co-contraction) เพ่ิมข้ึนเม่ือยืนทรงตัวบนพ้ืนผิวนุ่ม 

(Soft surface) นอกจากน้ีงานวิจัยของรอย เยซอน 

และคณะ (Roijezon, Clark, and Treleaven, 2015) 

พบว่า การฝึกแบบมีการเคล่ือนท่ีของจุดศูนย์ถ่วงของ

ร่างกายบนพ้ืนผิวท่ีไม่ม่ันคง (Unstable dynamic 

system) ในการฝึกการทรงตัว (Balance co-ordination) 

มีผลในการพัฒนาระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อ 

(Proprioceptive) 

จากประโยชน์ของสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิง 

(Star excursion balance training) และคุณสมบัติ

เด่นของพ้ืนผิวท่ีไม่ม่ันคง (Unstable surface) ดังท่ีได้

กล่าวมา งานวิจัยน้ีจึงต้องการศึกษาเปรียบเทียบถึง

ความแตกต่างของผลในการพัฒนาการควบคุมการ

ทรงตัวแบบมีการเคล่ือนท่ีของจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย 

(Dynamic) ระหว่างการทดสอบบนพ้ืนผิวราบท่ีทำ�การ

ฝึกด้วยสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิง กับพ้ืนผิวท่ีไม่

ม่ันคงด้วย สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงร่วมกับ              

แอนเคิลดิสก์ ในนักกีฬาบาสเกตบอลท่ีมีภาวะความไม่
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ม่ันคงของข้อเท้าเร้ือรัง

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพ่ือศึกษาผลของสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลาน

เทรนน่ิงบนพ้ืนราบร่วมกับแอนเคิลดิสก์ (พ้ืนท่ีไม่ม่ันคง) 

ท่ีมีต่อการทรงตัวในนักกีฬาบาสเกตบอลวัยรุ่นท่ีมีภาวะ

ความไม่ม่ันคงของข้อเท้าเร้ือรัง  

2.	เพ่ือเปรียบเทียบผลก่อนและหลังของสตาร์

เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิง (พ้ืนราบ) และการฝึกการ

ประยุกต์ใช้สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงร่วมกับ          

แอนเคิลดิสก์ (พ้ืนท่ีไม่ม่ันคง) ในนักกีฬาบาสเกตบอล

วัยรุ่นท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของข้อเท้าเร้ือรัง  

                             

สมมุติฐานของการวิจัย

การฝึกระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อใน

นักกีฬาบาสเกตบอลวัยรุ่นท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของ

ข้อเท้าเร้ือรังด้วยการประยุกต์ใช้สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลาน

เทรนน่ิงร่วมกับแอนเคิลดิสก์ จะให้ผลท่ีดีกว่าการฝึก

ด้วยสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิง                                                               

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental Research) การศึกษาวิจัยได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัย โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม 

วิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์มหา-

วิทยาลัย รับรองเม่ือวันท่ี 28 สิงหาคม 2560 

ประชากร

นักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับมัธยมศึกษา                                                  

กลุ่มตัวอย่าง	

เลือกกลุ่มตัวอย่าง จากนักกีฬาบาสเกตบอลชาย

ระดับมัธยมศึกษาโรงเรียนอัสสัมชัญ บางรัก ช่วงวัยรุ่น 

ท่ีมีอายุในช่วง 13-16 ปี มีภาวะความไม่ม่ันคงของข้อ

เท้าเร้ือรัง ซ่ึงคำ�นวณจากโปรแกรม G* power 3.1.9.2 

ท่ีระดับอำ�นาจการทดสอบ (power of test) 0.8 และ

ความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได้ (Probable error) 0.05 

(Barao, Planas, Beltran, and Corbi, 2015) ได้

จำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง 18 คน เพ่ือป้องกันการสูญหาย

ของผู้เข้าร่วมการวิจัย 20% จะได้จำ�นวนผู้เข้าร่วมการ

วิจัยท้ังหมด 22 คน แบ่งเป็นกลุ่มละ 11 คน โดยแบ่ง

จากระดับภาวะข้อเท้าแพลงทางด้านนอก ส่วนสูง และ

ความยาวขาท้ัง 2 ข้าง (Matched pair design) 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย

1.	เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลมาแล้วอย่างน้อย           

1 ปี

2.	มีประวัติของการเกิดข้อเท้าแพลงทางด้าน

นอกไม่เกินเกรด 2 ภายใน 1 ปี ก่อนทำ�การฝึก 

3.	ไม่มีอาการข้อเท้าแพลง และสามารถฝึกซ้อม

ได้

4.	ไม่มีประวัติผ่าตัดรยางค์ส่วนล่าง

5.	ไม่มีประวัติความเจ็บป่วยทางระบบประสาท

ท่ีส่งผลต่อการทรงตัว

6.	ไม่ได้ถูกวินิจฉัยว่ามีความผิดปกติเก่ียวกับการ

ทรงตัว (Vestibular disorder)

7.	ไม่มีประวัติเป็นโรคเบาหวาน หรือเง่ือนไขอ่ืนๆ 

ท่ีส่งผลต่อการทรงตัว

เกณฑ์การคัดเลือกเฉพาะ 

1.	มีประวัติข้อเท้าพลิกโดยมีการพลิกซ้ำ�มากกว่า

หรือเท่ากับ 1 คร้ัง ภายหลังจากข้อเท้าพลิกคร้ังแรก  

ก่อนเข้าร่วมการทดสอบ แต่ภายใน 3 เดือน ก่อนเข้า

ร่วมการทดสอบไม่มีการพลิกของข้อเท้า 

2.	มีคะแนนการตอบแบบสอบถามตามแบบ   

ประเมินคัมเบอร์แลนด์ (Cumberland ankle instability 

Tool: CAIT) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 25 คะแนน หรือมี

ผลการตรวจความม่ันคงของข้อเท้า (Anterolateral 

drawer test; ALDT) โดยนักกายภาพบำ�บัด ให้             

ผลบวก 
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

1.	ไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกได้ถึง 80% 

(ขาดเกิน 2 คร้ัง จาก 12 คร้ัง)

2.	ผู้เข้าร่วมการวิจัยเคยได้รับการฝึกการทรงตัว

บนพ้ืนผิวท่ีไม่ม่ันคง

3.	ขอถอนตัวจากการฝึก                                                                    

ข้ันตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล    

1.	ผู้วิจัยได้ทำ�การศึกษาหาความรู้เก่ียวกับพยาธิ

สภาพการเกิดข้อเท้าแพลง ระบบประสาทการรับรู้ของ

ข้อต่อ การทรงท่า การควบคุมการทรงตัว การตรวจ

ประเมินข้อเท้าแบบพิเศษ การทดสอบการกระโดด               

สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานส์เทรนน่ิง เคร่ืองทดสอบการ

ทรงตัวไบโอเด็กส์ รุ่น Biodex balance systemTM 

SD ของประเทศสหรัฐอเมริกา และการออกกำ�ลังกาย

เพ่ือแก้ไขปัญหาการเกิดข้อเท้าแพลง                    

2.	สร้างรูปแบบของการทดสอบและนำ�รูปแบบ

ของการฝึกสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานส์เทรนน่ิงร่วมกับ   

แอนเคิลดิสก์ไปวิเคราะห์ความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา 

(Content validity) หาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index 

of congruence; IOC) จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน โดย

วิธีหาค่าเฉล่ีย ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องท่ี 0.85 ถือว่า

รูปแบบการฝึกสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานส์เทรนน่ิงร่วมกับ

แอนเคิลดิสก์มีความตรงเชิงเน้ือหาท่ีเหมาะสม                                                

3.	การคัดกรองผู้เข้าร่วมการวิจัยตามเกณฑ์การ

คัดเข้าและคัดออกจากการวิจัย ณ โรงเรียนอัสสัมชัญ 

บางรัก กรุงเทพมหานคร ได้ทำ�การสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วม

การวิจัย โดยผู้วิจัยเป็นผู้สัมภาษณ์ด้วยตนเอง และ            

แบบตรวจร่างกาย จะทำ�การตรวจคัดกรองโดยแพทย์ 

ผู้เช่ียวชาญ ณ กองเวชศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศไทย 

หัวหมาก กรุงเทพมหานคร

4.	ผู้วิจัยทำ�การวัดความสูง (เซนติเมตร) ช่ัง           

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม) วัดความยาวขาท้ัง 2 ข้าง เพ่ือนำ�

ไปพิจารณาการแบ่งกลุ่ม

5.	ผู้วิจัยจะทำ�การแบ่งผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ีผ่าน

เกณฑ์ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มท่ีทำ�การฝึกด้วย              

สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานส์เทรนน่ิงบนพ้ืนราบและกลุ่ม

ท่ีทำ�การฝึกด้วยสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานส์เทรนน่ิงร่วม

กับแอนเคิลดิสก์ (พ้ืนท่ีไม่ม่ันคง) โดยพิจารณาจากระดับ

ภาวะข้อเท้าแพลงทางด้านนอก ส่วนสูง และความยาว

ขาท้ัง 2 ข้าง เพ่ือไม่ให้มีความแตกต่างกันระหว่างผู้เข้า

ร่วมวิจัยท้ัง 2 กลุ่ม

6.	การดำ�เนินการวิจัยก่อนการฝึกผู้เข้าร่วมการ

วิจัยท้ัง 2 กลุ่มต้องทำ�การยืดกล้ามเน้ือขาท้ัง 2 ข้าง 

ในขณะท่ียืดกล้ามเน้ือต้องค้างท่ายืดไว้ 10 วินาที 

ทำ�การยืดกล้ามเน้ือ 3 คร้ังต่อกล้ามเน้ือ และพัก 10 

วินาทีระหว่างเปล่ียนท่ายืดกล้ามเน้ือ ระยะเวลาการยืด

กล้ามเน้ือท้ังหมดประมาณ 5 นาที กล้ามเน้ือท่ีต้อง

ทำ�การยืดกล้ามเน้ือประกอบด้วย กล้ามเน้ือต้นขาทาง

ด้านหน้า กล้ามเน้ือต้นขาทางด้านหลัง และกล้ามเน้ือ

น่อง แล้วตามด้วยการฝึกของแต่ละกลุ่มโดยกลุ่มควบคุม 

จะทำ�การฝึกด้วยสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานส์เทรนน่ิง    

บนพ้ืนราบ คือ ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนทรงตัวบนขา

ข้างท่ีข้อเท้าแพลงบริเวณตารางจุดศูนย์กลาง มือท้ัง 2 

ข้างจับบริเวณสะโพก ส่วนขาข้างท่ีไม่ได้ทดสอบให้

ทำ�การก้าวไปตามเส้นท้ัง 6 ทิศทางคือ Anteromedial 

(AM:เฉียงบน) ท้ังด้านซ้ายและขวา, Medial (M:ทิศ 

ด้านข้าง), Lateral (L:ทิศทางด้านข้าง) และ Postero-

medial (PM:เฉียงล่าง) ท้ังด้านซ้ายและขวา ให้ได้มาก

ท่ีสุดเท่าท่ีจะทำ�ได้ จะทำ�การฝึก 6 ทิศทางต่อ 1 รอบ 

พักรอบละ 5 นาที ฝึกท้ังหมด 3 รอบ (Barao, Planas, 

Beltran, and Cobri, 2015) ส่วนกลุ่มทดลอง จะได้

รับการฝึกด้วยสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานส์เทรนน่ิงร่วมกับ

แอนเคิลดิสก์ (พ้ืนท่ีไม่ม่ันคง)โดยจะให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย

ยืนทรงตัวบนขาข้างท่ีข้อเท้าแพลงบนแอนเคิลดิสก์             

ซ่ึงจะอยู่ตรงกับจุดศูนย์กลาง มือท้ัง 2 ข้างจับบริเวณ
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สะโพก ส่วนขาข้างท่ีไม่ได้ทดสอบให้ทำ�การก้าวไปตาม

เส้นท้ัง 6 ทิศทาง ทำ�การฝึก 6 ทิศทางต่อ 1 รอบ 

พักรอบละ 5 นาที ฝึกท้ังหมด 3 รอบ (Barao et al., 

2015) บันทึกผลระยะทางการก้าวแต่ละคร้ังโดยนัก

กายภาพบำ�บัดจำ�นวน 2 คน

7.	การประเมินผลก่อนและหลังการวิจัยผู้เข้า 

ร่วมการวิจัยจะต้องทำ�การทดสอบสมรรถภาพในการ

ทรงตัวด้วยเคร่ืองไบโอเด็กบาลานส์ โดยโปรแกรมท่ีใช้

ทำ�การทดสอบคือ ทดสอบความสามารถในการทรงตัว

ด้วยวิธี Modified Clinical Test of Sensory Inte-

gration and Balance (m-CTSIB) ซ่ึงเป็นรูปแบบ

การรบกวนการทำ�งานระบบประสาทรับความรู้สึกขณะ

ทดสอบประกอบด้วย 6 เง่ือนไขทดสอบ ดังน้ี

(1)		ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้างขณะลืม 

ตา (Firm surface with eyes open)

(2)		ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาข้างเดียวขณะ

ลืมตา (Single leg stance with eyes open)

(3)		ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาต่อขาขณะลืมตา 

(Tandem stance with eyes open)

(4)		ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้างบนพ้ืน

โฟมขณะลืมตา (Foam surface with eyes open)

(5)		ทดสอบด้วยการยืนขาเดียวบนพ้ืนโฟมขณะ

ลืมตา (Single leg stance on a foam surface 

with eyes open) 

(6)		ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาต่อขาบนพ้ืนโฟม

ขณะลืมตา (Tandem stance on a foam surface 

with eyes open) และทำ�การทดสอบความสามารถ

ในการทรงตัวด้วยวิธี Athletic single leg stability 

test คือการยืนขาเดียวเป็นเวลา 20 วินาที ทำ�ท้ังหมด 

2 คร้ัง 

ทดสอบสมรรถภาพในการ กระโดดจากแบบ

ทดสอบ ดังน้ี

(1)		การกระโดดด้านข้าง โดยให้ผู้เข้าร่วมการวิจัย

ทำ�การยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียว (ขาข้างท่ีเกิดข้อเท้า

แพลง) แล้วเร่ิมกระโดดข้ามเส้นไปกลับ ซ่ึงมีความกว้าง

เท่ากับ 30 เซนติเมตร โดยต้องกระโดดข้ามเส้นให้เร็ว

ท่ีสุดเท่าท่ีทำ�ได้ด้วยขาข้างเดียวจำ�นวน 10 คร้ังต่อ 1 

รอบมีหน่วยการทดสอบเป็นวินาที ทำ�การทดสอบ

ท้ังหมด 3 รอบ

(2)		การกระโดดขาเดียวสลับฟันปลา โดยยืน

ทรงตัวด้วยขาข้างเดียว (ขาข้างท่ีเกิดข้อเท้าแพลง) แล้ว

เร่ิมกระโดดข้ามเส้นซ่ึงมีความกว้างของเส้นเท่ากับ 15 

เซนติเมตร โดยต้องกระโดดข้ามเส้นให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ี

ทำ�ได้ด้วยขาข้างเดียวตลอดระยะทางท้ังหมด 6 เมตร

ต่อ 1 รอบมีหน่วยการทดสอบเป็นวินาที ทำ�การทดสอบ

ท้ังหมด 3 รอบ               

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลท่ีได้จากการทดลองมาวิเคราะห์ผลจาก

โปรแกรมสำ�เร็จรูป SPSS for Window version 21.0 

เพ่ือหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviations) ดังน้ี

1.	ข้อมูลท่ัวไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย ได้แก่ อายุ 

น้ำ�หนัก ส่วนสูง ความยาวขาท้ัง 2 ข้าง 

2.	วิเคราะห์การกระจายตัวแบบปกติของตัวแปร

ท่ีวัดได้ ด้วยสถิติ Shapiro-Wilk test

3.	ทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมของประสิทธิภาพการทำ�งานของข้อเท้า 

ประกอบด้วย 

	 (1)	 การกระโดดด้านข้างและการกระโดดขา

เดียวสลับฟันปลา

	 (2)	 ความสามารถในการทรงตัวด้วยวิธี 

Modified Clinical Test of Sensory Integration 

and Balance (m-CTSIB)

	 (3)	 ความสามารถในการทรงตัว ด้วยวิธี    

Athletic single leg stability test โดยการทดสอบ

ค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) ท่ีระดับความ
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มีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05

4.	ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมของประสิทธิภาพการทำ�งานของข้อเท้า 

(Ankle function performance test) ประกอบด้วย 

	 (1)	 การกระโดดด้านข้าง และการกระโดดขา

เดียวสลับฟันปลา

	 (2)	 ความสามารถในการทรงตัวด้วยวิธี 

Modified Clinical Test of Sensory Integration 

and Balance (m-CTSIB) และ 

	 3) ความสามารถในการทรงตัวด้วยวิธี         

Athletic single leg stability test โดยใช้การทดสอบ

ค่าทีแบบไม่อิสระต่อกัน (Pair t-test) ท่ีระดับความมี

นัยสำ�คัญทางสถิติ.05

ผลการวิจัย

จากตารางท่ี 2 พบว่า หลังการฝึก 4 สัปดาห์ ไม่

พบความแตกต่างของทุกตัวแปรอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติท่ี .05 แต่หลังการฝึก 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง

มีค่าการกระโดดด้านข้าง ค่าการกระโดดขาเดียวสลับ

ฟันปลา ค่าทดสอบด้วยการยืนด้วยขาข้างเดียวบนพ้ืน

โฟม จากตารางท่ี 3 ค่าดัชนีการเซของการยืนโดยรวม

ของข้อเท้าซ้าย ค่าดัชนีการเซของการยืนในระนาบซ้าย

ขวาของข้อเท้าซ้าย ค่าดัชนีการเซของการยืนโดยรวม

ของข้อเท้าขวา และค่าดัชนีการเซของการยืนในระนาบ

ซ้ายขวาของข้อเท้าขวา ดีข้ึนจากก่อนการฝึกอย่างมี         

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ี .05 และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

พบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าการทดสอบประสิทธิภาพการ

ทำ�งานของข้อเท้าในค่าการกระโดดด้านข้าง ค่าการ 

กระโดดขาเดียวสลับฟันปลา ค่าทดสอบด้วยการยืน  

ด้วยขาข้างเดียว ค่าดัชนีการเซของการยืนโดยรวม         

ของข้อเท้าซ้าย ค่าดัชนีการเซของการยืนในระนาบหน้า

หลังของข้อเท้าซ้าย ค่าดัชนีการเซของการยืนในระนาบ

ซ้ายขวาของข้อเท้าซ้าย ค่าดัชนีการเซของการยืนโดย

รวมของข้อเท้าขวา และค่าดัชนีการเซของการยืนใน

ระนาบหน้าหลังของข้อเท้าขวา แตกต่างจากก่อนการ

ฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี .05

ตารางท่ี 1 	ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลพ้ืนฐานท่ัวไปของผู้เข้าร่วมวิจัย

	 ตัวแปร	 กลุ่มควบคุม (11 คน)	 กลุ่มทดลอง (11 คน)

		   ± SD	  ± SD

น้ำ�หนัก (กก.)		  73.81 	± 	11.13	 74.09 	±	 12.87

ส่วนสูง (ซม.)		  179.09 	± 	8.79	 179.36	±	 8.9

ความยาวขาด้านขวา (ซม.)	 93.09 	± 	6.78	 93.27 	± 	6.29

ความยาวขาด้านซ้าย (ซม.)	 92.96 	± 	5.26	 92.89 	±	 5.81
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วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 21 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2563)	 71

อภิปรายผล

จากสมมติฐานในการวิจัยคร้ังน้ีท่ีคาดว่า ภายหลัง

การฝึกระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อในนักกีฬา

บาสเกตบอลวัยรุ่นท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของข้อเท้า

เร้ือรังด้วยการฝึกสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงร่วม

กับแอนเคิลดิสก์ จะให้ผลท่ีดีกว่าการฝึกด้วยสตาร์เอ๊ก

เคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงบนพ้ืนราบ แต่ผู้วิจัยพบว่าภาย

หลังจากการทดลอง 4 สัปดาห์ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกันระหว่าง

กลุ่ม อาจเน่ืองมาจากรูปแบบการฝึกของท้ังสองกลุ่มท่ี

เป็นการฝึกให้มีการถ่ายน้ำ�หนักตัวจากขาข้างหน่ึงไปยัง

ขาข้างท่ีก้าวไปสัมผัสตามทิศทางต่างๆ เพ่ือให้จุดศูนย์ 

กลางมวล (Center of mass) เกิดการเคล่ือนท่ีออก

นอกพ้ืนท่ีฐานรองรับ (Base of support) ของร่างกาย

ส่งผลทำ�ให้มีการส่งสัญญาณของระบบประสาทการรับ

รู้ของข้อต่อไปยังระบบประสาทส่วนกลางมากข้ึน จึง 

ส่งผลให้มีพัฒนาการควบคุมการทรงตัวให้ดีข้ึน (Kiers, 

Brumagne, and van Dien, 2012; Roijezon, Clark, 

and Treleaven, 2015)

เม่ือเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

ภายในกลุ่มพบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติท่ีดีข้ึนท้ัง 2 กลุ่ม ซ่ึงในกลุ่มควบคุมท่ีทำ�การฝึกโดย

การใช้สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงบนพ้ืนราบ พบ

ว่ามีค่าการทดสอบประสิทธิภาพการทำ�งานของข้อเท้า

ค่าการกระโดดด้านข้าง ค่าการกระโดดขาเดียวสลับ

ฟันปลา ค่าทดสอบด้วยการยืนด้วยขาข้างเดียว ค่าดัชนี

การเซของการยืนโดยรวมของข้อเท้าซ้าย ค่าดัชนีการ

เซของการยืนในระนาบหน้าหลังของข้อเท้าซ้าย ค่า 

ดัชนีการเซของการยืนในระนาบซ้ายขวาของข้อเท้าซ้าย 

ค่าดัชนีการเซของการยืนโดยรวมของข้อเท้าขวาและ 

ค่าดัชนีการเซของการยืนในระนาบหน้าหลังของข้อเท้า

ขวา แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 จึงสามารถกล่าวได้ว่า การฝึกโดยการใช้ 

สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทสมีความเหมาะสม และ

สามารถท่ีจะนำ�มาทำ�เป็นรูปแบบการฝึกในกลุ่มท่ีมีภาวะ

ความไม่ม่ันคงของข้อเท้าเร้ือรัง ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัย 

ของดุจใจ ชัยวานิชศิริ และคณะ (Chaiwanichsiri, 

Lorprayoon, and Noomanoch, 2005) ท่ีได้นำ�การ

ทดสอบสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทส (SEBT) มาเป็นแบบ 

ฝึกสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิง (SEB training) 

โดยทำ�การฝึกในนักกีฬาเพศชายช่วงอายุ 15-22 ปี มี

ภาวะข้อเท้าแพลงเกรด 2 โดยทำ�การฝึก 3 คร้ังต่อ

สัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มท่ีได้รับการ

ฝึกแบบมาตรฐานร่วมกับสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิง 

มีค่าการทดสอบด้วยการยืนขาข้างเดียว (Single leg 

stance test) ท้ังเปิดตา (P=0.002) และปิดตา 

(P=0.007) และค่าประสิทธิภาพในการพัฒนาความ

ม่ันคงในการใช้งาน (Functional stability) ของข้อเท้า

ดีกว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกแบบมาตรฐานอย่างเดียว 

นอกจากน้ียังมีงานวิจัยของแมคเคียน และคณะ 

(McKeon et al., 2008) ได้ใช้รูปแบบการฝึกท่ีคล้าย 

คลึงกัน ซ่ึงโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบมีการเคล่ือนท่ี 

ของจุดศูนย์ถ่วงออกนอกพ้ืนท่ีฐานรองรับ (Dynamic 

balance activities) และเพ่ิมความก้าวหน้าโดยการฝึก

การทรงตัวด้วยขาข้างเดียว (Single limb balance) 

เพ่ือรบกวนการทำ�งานของระบบรับสัมผัสมากข้ึน โดย

ภายหลังจากการฝึก 4 สัปดาห์ พบการพัฒนาการ

ควบคุมการทรงตัวในผู้ท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของ               

ข้อเท้าเร้ือรัง

ในส่วนกลุ่มทดลองท่ีทำ�การฝึกด้วยสตาร์เอ๊กเคิล 

ช่ันบาลานเทรนน่ิงร่วมกับแอนเคิลดิสก์เม่ือเปรียบเทียบ

ผลภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี .05 ในค่าการ

ทดสอบประสิทธิภาพการทำ�งานของข้อเท้าในค่าการ 

กระโดดด้านข้าง ค่าการกระโดดขาเดียวสลับฟันปลา 

ค่าทดสอบด้วยการยืนด้วยขาข้างเดียวบนพ้ืนโฟม ค่า
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ดัชนีการเซของการยืนโดยรวมของข้อเท้าซ้าย ค่าดัชนี

การเซของการยืนในระนาบซ้ายขวาของข้อเท้าซ้าย            

ค่าดัชนีการเซของการยืนโดยรวมของข้อเท้าขวาและค่า

ดัชนีการเซของการยืนในระนาบซ้ายขวาของข้อเท้าขวา 

ท่ีพบการพัฒนาการทรงตัวท่ีดีข้ึนภายหลังจากการฝึก  

4 สัปดาห์ สอดคล้องกับงานวิจัยของคิเออ และคณะ 

(Kiers, Brumagne, and van Dien, 2012) ท่ีได้ยืนยัน 

ว่าการออกกำ�ลังกายบนพ้ืนผิวท่ีไม่ม่ันคง มีผลต่อระบบ

โพรพริโอเซ็ฟช่ันของข้อเท้า เน่ืองจากจะมีการถ่าย           

น้ำ�หนักตัวจากขาข้างหน่ึงไปยังอีกข้างหน่ึง ส่งผลทำ�ให้

มีการส่งสัญญาณของระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อ 

ไปยังระบบประสาทส่วนกลางมากข้ึน มีผลให้การ

พัฒนาการทรงตัวให้ดีข้ึน อีกท้ังยังได้กล่าวว่า โปรแกรม

การฟ้ืนฟูร่างกาย หรือการออกกำ�ลังกายระบบประสาท

การรับรู้ของข้อต่อในผู้ป่วยท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของ

ข้อเท้าเร้ือรัง โดยการยืนทรงตัวบนพ้ืนผิวท่ีไม่ม่ันคง 

เช่น การใช้แอนเคิลดิสก์ สามารถกระตุ้นการส่งกระแส

ประสาทของระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อรอบๆ  

ข้อเท้าของผู้ท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของข้อเท้าเร้ือรัง               

ได้ นอกจากน้ี ยังมีงานวิจัยของกัลฟ์ฟิน และคณะ 

(Gauffin, Tropp, and Odenrick, 1988) พบว่า            

ภายหลังการฝึก 10 สัปดาห์ด้วยโปรแกรมการฝึกร่วม

กับแอนเคิลดิสก์ในนักฟุตบอลท่ีมีอาการข้อเท้าแพลงมี

อัตราของการเกิดข้อเท้าแพลงลดลง

ผลของการพัฒนาการทรงตัวท่ีดีข้ึนท้ัง 2 กลุ่ม จาก 

การวิจัยคร้ังน้ี ไม่สนับสนุนสมมุติฐานของการวิจัยท่ีบอก

ว่า ภายหลังการฝึกระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อใน

นักกีฬาบาสเกตบอลวัยรุ่นท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของ

ข้อเท้าเร้ือรังด้วยการฝึกสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรน

น่ิงร่วมกับแอนเคิลดิสก์ จะให้ผลท่ีดีกว่าการฝึกด้วย       

สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงบนพ้ืนราบ ท้ังน้ี อาจเกิด

จากข้อจำ�กัดขณะทำ�การฝึกด้วยสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลาน

เทรนน่ิงร่วมกับแอนเคิลดิสก์ โดยผู้วิจัยสังเกตเห็น

ลักษณะการก้าวขาไปในทิศทางท้ัง 6 ทิศทางท่ีแตกต่าง

กันท้ังสองกลุ่มซ่ึงในกลุ่มทดลองท่ีทำ�การฝึกด้วยสตาร์

เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงร่วมกับแอนเคิลดิสก์ พบว่า 

มีระยะทางในการก้าวท่ีส้ันกว่ากลุ่มควบคุมท่ีทำ�การฝึก

ด้วยสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงบนพ้ืนราบเพียง

อย่างเดียว และอาจเป็นเพราะการยืนทรงตัวด้วยขาข้าง

เดียวบนแอนเคิลดิสก์ได้ ทำ�ให้พ้ืนท่ีฐานรองรับของ

ร่างกายลดลง แล้วยังรบกวนระบบประสาทการรับรู้ของ

ข้อต่อบริเวณรอบๆ ข้อเท้าอย่างมาก เน่ืองมาจาก

ลักษณะของแอนเคิลดิสก์ท่ีมีพ้ืนผิวท่ีไม่ม่ันคงในขณะ

ท่ีทำ�การยืนทรงตัวบนแอนเคิลดิสก์ อาจทำ�ให้เกิดการ

ไซแนปส์ของเซลล์ประสาทรับความรู้สึก และเซลล์

ประสาทนำ�คำ�ส่ังติดต่อกันโดยตรงท่ีระดับไขสันหลัง 

(Monosynaptic stretch reflex) และเกิดการทำ�งาน

ร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ (Neuromus-

cular co-contraction) เพ่ิมข้ึนเม่ือยืนทรงตัว หรืออาจ

กล่าวได้ว่า แอนเคิลดิสก์ท่ีใช้ในการฝึกน้ีรบกวนการ

ควบคุมการทรงตัวท่ีมากเกินไป จึงทำ�ให้ผู้เข้าร่วมการ

วิจัยท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของข้อเท้าเร้ือรังไม่สามารถ

ท่ีจะถ่ายน้ำ�หนักตัวจากขาข้างหน่ึงไปยังขาข้างท่ีทำ�การ

ก้าวไปสัมผัสยังทิศทางต่างๆ เพ่ือให้จุดศูนย์ถ่วงของ

ร่างกายออกนอกพ้ืนท่ีฐานรองรับได้ไม่ดีเท่าท่ีควรทำ�ให้

ระยะทางการก้าวในกลุ่มทดลองท่ีทำ�การฝึกด้วยการ

ประยุกต์ใช้สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงร่วมกับ    

แอนเคิลดิสก์ได้ระยะท่ีน้อยกว่ากลุ่มควบคุม

สรุปผลการวิจัย 

จากงานวิจัยคร้ังน้ี ได้ทำ�การประยุกต์ใช้แอน-                

เคิลดิสก์ ซ่ึงมีลักษณะพ้ืนผิวท่ีไม่ม่ันคง เพ่ือฝึกการ

ควบคุมการทรงตัวขณะท่ีจุดศูนย์ถ่วง และพ้ืนท่ีรองรับ

ของร่างกายเคล่ือนท่ี มาใช้กับนักกีฬาบาสเกตบอลท่ีมี

ภาวะความไม่ม่ันคงของข้อเท้าเร้ือรัง เพ่ือกระตุ้นการ

ทำ�งานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือให้เพ่ิมมากข้ึน

เม่ือยืนทรงตัวบนพ้ืนผิวท่ีไม่ม่ันคง พบว่า ภายหลังจาก



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 21 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2563)	 73

การฝึกระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อโดยการฝึก           

สตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรนน่ิงแบบร่วมและไม่ร่วมกับ

แอนเคิลดิสก์ให้ผลในการช่วยพัฒนาการควบคุมการ

ทรงตัวได้ดีเหมือนกัน และอาจช่วยลดอัตราการเกิดข้อ

เท้าแพลงซ้ำ�ข้ึนได้ในนักกีฬาท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของ

ข้อเท้าเร้ือรัง

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไปว่า  ควร

นำ�เอาโปรแกรมการฝึกระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อ

ของท้ัง 2 กลุ่ม มารวบรวมเป็นหน่ึงโปรแกรมในการ

พัฒนาการควบคุมการทรงตัวให้ดีข้ึนโดยเร่ิมจากโปรแกรม 

ง่ายก่อน คือ การฝึกด้วยสตาร์เอ๊กเคิลช่ันบาลานเทรน

น่ิงบนพ้ืนราบในช่วงต้นแล้วค่อยเพ่ิมความยากในช่วง

ปลายด้วยการใส่แอนเคิลดิสก์ในการฝึก สามารถช่วย

ฝึกระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อและพัฒนาการ

ควบคุมการทรงตัวในนักกีฬาท่ีมีภาวะความไม่ม่ันคงของ

ข้อเท้าเร้ือรังได้ดีข้ึน
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ผลฉับพลันของการแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยความหนักแตกต่างกัน

ที่มีต่อพลังสูงสุดในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

เมลานี อุระสนิท  และสุทธิกร อาภานุกูล
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

Received: 11 March 2561 / Revised: 5 April 2562 / Accepted: 10 May 2562

Corresponding Author: อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กรุงเทพฯ 
Email: Suttikorn.A@chula.ac.th

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือ

ทดสอบการตอบสนองฉับพลันของการแบกน้ำ�หนัก

กระโดดด้วยความหนักแตกต่างกันท่ีมีต่อพลังสูงสุดใน

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

วอลเลย์บอลเพศหญิงช่วงอายุ 18-25 ปี จำ�นวน 10 

คน โดยให้กลุ่มตัวอย่างแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยความ

หนักต่างกัน 3 รูปแบบคือ ความหนัก 0 เปอร์เซ็นต์ 10 

เปอร์เซ็นต์ และ 20 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม โดย

เว้นระยะห่างของการทดสอบอย่างน้อย 72 ช่ัวโมง โดย

ในการทดสอบแต่ละเง่ือนไข จะกระโดดจำ�นวน 20 คร้ัง 

พักระหว่างการกระโดดแต่ละคร้ัง 5 วินาที โดยใช้การ

ถ่วงดุลลำ�ดับ ทดสอบพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็ว

สูงสุด โดยใช้เคร่ือง FT 700 power system นำ�

ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวัดซ้ำ� เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของแต่ละรูปแบบ

ผลการวิจัย พบว่า การกระโดดแบกน้ำ�หนักท่ี

ความหนัก 0 และ 10 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 

ทำ�ให้เกิดพลังสูงสุดเฉล่ีย มากกว่าความหนัก 20 

เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 นอกจากน้ี การกระโดดแบกน้ำ�หนักท่ีความ

หนัก 0 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ทำ�ให้เกิดแรงสูงสุด

เฉล่ียมากกว่าท่ีความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์ อย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และทำ�ให้เกิดความเร็ว

สูงสุดเฉล่ียมากกว่าความหนัก 10 และ 20 เปอร์เซ็นต์

ของ 1 อาร์เอ็ม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วย

ความหนัก 0 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม มีประสิทธิภาพ

ทำ�ให้เกิดพลังสูงสุดได้มากท่ีสุดในนักกีฬาวอลเลย์บอล

หญิง

คำ�สำ�คัญ : พลังสูงสุด / การแบกน้ำ�หนักกระโดด / 

นักกีฬาวอลเลย์บอล 
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Abstract

Purpose: The purpose of this study was 

to examine the acute effects of squat jump 

with different weights on peak power in female 

volleyball players.

Methods: Ten female volleyball players, 

aged between 18-25 years old, volunteered for 

this study. Each subject performed three         

sessions of the weighted squat jump at three 

different conditions  (i.e. 0%, 10% and 20% 

of 1 RM), separated by at least 72 h. Each 

session consisted of repeated 20 squat jumps 

interspersed with 5 sec inter-repetition rest 

periods. The order of test was randomly        

assigned and counterbalanced. The peak 

power, force and velocity were measured       

using the FT-700 power system. Data were 

presented as mean and standard deviation 

(S.D.) and performance variables were analyzed 

using One-way ANOVA with repeated measure 

followed by the Bonferroni as a post-hoc test. 

The level of significant was set at p-value<0.05.

Results: The results showed that the 

average peak power of jump squat were       

significantly higher at the load of 0% and 10% 

of 1RM than that of 20% of 1 RM (P<0.05). 

Although the average peak force of jump squat 

at the load of 0% of 1RM was greater than 

that of 10% of 1RM (P<0.05), the average peak 

velocity was higher at the load of 0% of 1RM 

as compared to the load of 10% and 20% 

1RM (P<0.05). 

Conclusion: These results indicate that 

the unloaded jump squat is the most effective 

for eliciting peak power during repeated jump 

squat in female volleyball players.

Keywords: Peak power /  Volleyball players 
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 กฬีาวอลเลยบ์อลเปน็กฬีาทีไ่ดร้บัความนยิมและ

ได้มีการบรรจุในการแข่งขันระดับต่างๆ มากมาย เช่น 

ซเีกมส ์(Sea Games) เอเชยีนเกมส ์(Asian Games) 

โอลิมปิกเกมส์ (Olympic Games) และ การแข่งขัน

ชงิแชมป์โลก (World Championship) กฬีาวอลเลย-์

บอลเป็นกฬีาทีต่อ้งอาศยัทกัษะพืน้ฐานทีส่ำ�คญัหลายๆ 

อย่าง เช่น การเสิร์ฟ การตบ การสกัดกั้นลูกตบ ซึ่ง

แต่ละทักษะจะใช้การกระโดดช่วยเพื่อให้ฝ่ายตรงข้าม

รับลูกได้ยากขึ้น จะเห็นได้ว่ากีฬาวอลเลย์บอลจะต้อง

ใช้ความสามารถในการกระโดด (Jumping perfor-

mance)  ซ่ึง แวกเนอร์ ทิลพ์ ดูวิลลาร์ด และมิวเลอร์ 

(Wagner, Tilp, Duvillard, and Mueller, 2009) พบ

ว่า ในการกระโดดทีน่กักฬีาวอลเลยบ์อลในการแขง่ขนั

น้ันเป็นมมุ 110 องศา นอกจากนีเ้ชพพารด์ และคณะ 

(Sheppard et al., 2011) ได้กล่าวว่า ความสามารถ

ในการกระโดดมีความสำ�คัญในการชนะการแข่งขัน 

นักกีฬาวอลเลย์บอลที่มีความสามารถในการกระโดด

จะทำ�ให้ได้เปรียบในเรื่องของการตบ การเสิร์ฟ และ

การสกัดก้ันสอดคล้องกับเมเดียรอซ (Medeiros, 2014) 

ได้ข้อสรุปว่าการกระโดดในการแข่งขันวอลเลย์บอล

ประกอบด้วย การกระโดดบล็อก 44 เปอร์เซ็นต์ กระโดด

ตบ 39 เปอร์เซ็นต์ และในการกระโดดเสิร์ฟ 17 

เปอร์เซน็ต์ และเพอคสั ครสัทรบั และมอร ์(Purkhús, 
Krustrup, and Mohr, 2016) กล่าวว่าในการแข่งขัน

วอลเลย์บอล มีการกระโดดเสิร์ฟและกระโดดป้องกัน

ประมาณ 115 ครั้งและการกระโดดตบ 85 ครั้งต่อ

เกมส์การแข่งขัน จะเห็นได้ว่านักกีฬาวอลเลย์บอลจะ

ตอ้งสามารถไดห้ลายครัง้ในหนึง่เกมสก์ารแขง่ขนั ดว้ย

เหตุนี้นักกีฬาวอลเลย์บอลจำ�เป็นต้องมีพลัง (Power) 

เพือ่ใหก้ารกระโดดนัน้ได้ประสทิธภิาพตลอดการแขง่ขนั

	 โดย สุหัท ภู่ทอง และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ 

(Poothong and Intiraporn, 2017) กล่าวว่า พลัง 

(Power) เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับทักษะที่สำ�คัญอย่างหน่ึงของนักกีฬา ซึ่ง

แต่ละคนจะมีขีดความสามารถที่ไม่เท่ากันขึ้นอยู่กับ

ชนดิของเสน้ใยกลา้มเนือ้ทีน่กักฬีามอียูแ่ละการฝกึซอ้ม

ของนักกีฬาเพื่อพัฒนาคุณสมบัติของเส้นใยกล้ามเนื้อ

เหล่านั้น และเพื่อเป็นการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ        

จึงมีการฝึกด้วยวิธีต่างๆ เช่นการฝึกโดยใช้แรงต้าน         

(Resistance training) เป็นการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็ง

แรงและพลังของกล้ามเน้ือซึ่งจะทำ�การฝึกในส่วนล่าง

ของรา่งกาย (Lower body) ซึง่การแสดงใหเ้หน็ถงึการ

เพิ่มของแรงและพลังของกล้ามเน้ือมีประโยชน์มากที่

สามารถช่วยให้การกระโดดในแนวดิ่งสูงขึ้น (Vertical 

jump height) รปูแบบการฝกึทีช่ว่ยเพิม่พลงักลา้มเนือ้

อีกรูปแบบหนึ่งที่ช่วยเพิ่มความสามารถในการหดตัว

ของกล้ามเนื้อคือ การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyo-

metric training) เป็นการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการ

หดตวัของกลา้มเนือ้ และยังมรีปูแบบการฝกึทีน่ำ�ทัง้รปู

แบบการฝึกด้วยน้ำ�หนัก และการฝึกพลัยโอเมตริกมา

ผสมผสานเข้าด้วยกันเพื่อช่วยพัฒนาพลังของกล้าม

เนือ้ไดม้ากขึน้ แฮรรสิ สโตน โอไบรอนัท ์พรอลค ์และ

จอห์นสัน (Harris, Stone, O’bryant, Proulx, and 

Johnson, 2000) ซึ่งรูปแบบที่นิยมฝึกอยู่ในปัจจุบัน

ไดแ้ก ่การฝกึแบกน้ำ�หนกักระโดด (Squat jump with 

weight) ซึ่งเป็นการฝึกที่สามารถเพิ่มพลัง และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ รวมถึงความเร็วในการหดตัว

ของกลา้มเนือ้ จากการศกึษาของฮอฟฟแ์มน ราตาเมส 

คูเปอร์ และแคง (Hoffman, Ratamess, Cooper, 

and Kang, 2005) พบว่าการแบกน้ำ�หนักกระโดด

สามารถเพ่ิมความแข็งแรงและพลังของนักกีฬาได้มากข้ึน 

โดย เบคเกอร์ และคณะ (Baker et al., 2001) พบว่า

ความหนักท่ีสามารถพัฒนา พลังได้ดีที่สุดในการแบก 

น้ำ�หนกักระโดดคอืความหนกัในชว่ง 47-63 เปอรเ์ซน็ต ์

ของ 1 อาร์เอ็ม (1RM) สอดคล้องกับบอมพา และ
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คาร์เรรา (Bompa and Carrera, 2005) ที่แนะนำ�

การแบกน้ำ�หนักกระโดดเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ  

ควรใช้ความหนักอยู่ในช่วง 30 ถึง 60 เปอร์เซ็นต์ ของ 

1 อาร์เอ็ม  เช่นเดียวกับโทมัส เครเมอร์ สไปริง โวเลค 

และคณะ (Thomas, Kraemer, Spiering, and Volek, 

2007) ที่พบว่าความหนักท่ีดีท่ีสุดสำ�หรับท่าแบกน้ำ�

หนักกระโดดเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อในเพศชาย คือ 

30-40 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม และเพศหญิงคือ 

30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม  ในขณะที่เทอเนอร์ 

และคณะ (Turner, et al. 2012) ความหนักที่ 20 

เปอร์เซน็ต์ ของ 1 อารเ์อม็  สามารถพฒันาพลังได ้ไม่

แตกต่างกับความหนักที่ 30 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์

เอม็ นอกจากน้ี ความหนกั 20 เปอรเ์ซน็ต ์ของ 1 อาร์

เอ็ม ยังสามารถพัฒนาความเร็วกว่าความหนักท่ี 30 

เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม  อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ  

ซึง่สอดคลอ้งกบัสโตน และคณะ (Stone et al., 2003) 

พบว่า ระดับความหนักที่สามารถพัฒนาพลังได้ดีที่สุด

คือความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม  ในขณะ

ท่ีคอร์มิ แมคคัลลี ทริปเลท และแมคไบร (Cormie, 

McCaulley, Triplett, and McBride, 2007) พบว่า

ความหนักในการแบกน้ำ�หนกักระโดดทีส่ามารถพฒันา

พลังได้ดีที่สุดคือ ไม่มีการใช้น้ำ�หนักเลยในนักกีฬารักบี้

ฟุตบอล

	 เนื่องจากความสามารถในการกระโดดมีความ

สำ�คัญกับนักกีฬาวอลเลย์บอล นอกจากนี้ นักกีฬา

วอลเลยบ์อล ตอ้งมกีารกระโดดซ้ำ�   กนั จงึทำ�ใหพ้ลงั

นัน้ลดลง ดังน้ัน เพ่ือชว่ยพฒันาความสามารถในการก

ระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง โดยนักกีฬา

วอลเลยบ์อลใชม้มุในการกระโดด 110 องศา ผูว้จิยัจงึ

มคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาผลของการแบกน้ำ�หนกักระโดด

ที่มีต่อพลังในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง โดยมีการ

กำ�หนดความหนักในช่วง 0 ถึง 20 เปอร์เซ็นต์ ของ             

1 อาร์เอ็ม ใช้มุมในการกระโดด 110 องศา เพื่อที่จะ

พัฒนาพลังในการแบกน้ำ�หนัก กระโดดในนักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิงให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อทดสอบผลฉับพลันของการแบกน้ำ�หนัก

กระโดดด้วยความหนักที่แตกต่างกันที่มีต่อพลังใน

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

สมมติฐานของการวิจัย

	 พลังสูงสุดของการแบกน้ำ�หนักกระโดดที่ความ

หนกั 0 เปอรเ์ซน็ต ์10 เปอรเ์ซน็ต ์และ 20 เปอรเ์ซน็ต ์

ของ 1 อาร์เอ็ม ในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมีค่าแตก

ต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬา

วอลเลย์บอลเพศหญิงช่วงอายุ 18-25 ปี ไม่มีโรค

ประจำ�ตวั ซึง่ไดจ้ากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) จำ�นวน 10 คน จากการคำ�นวณขนาดกลุม่

ตัวอย่างจากตารางโคเฮน กำ�หนดระดับความคลาด

เคลื่อนที่เท่ากับ .05 อำ�นาจการทดสอบ (Power of 

test) เท่ากับ .08 และขนาดของผลกระทบ (Effect 

size of test) เท่ากับ .60 และเพื่อป้องกันการ             

สูญหายของกลุ่มตัวอย่างจึงใช้กลุ่มตัวอย่างเพิ่ม 2 คน  

รวมทั้งหมด 12 คนหลังจากน้ันทำ�การแบ่งออกเป็น                

3 ลำ�ดับ ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 

random sampling) โดยแตล่ะลำ�ดบัจะทำ�ตามเงือ่นไข 

3 เงื่อนไขด้วยวิธีดุลลำ�ดับ

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 1. 	เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่มีอายุ   

ระหวา่ง 18-25 ป ีมีประสบการณ์ในการแขง่ขนัอย่าง

น้อย 2 ปี



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 21 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2563)	 79

	 2. 	ไม่มีโรคประจำ�ตัว โรคหัวใจ โรคความดัน

โลหิต โรคหอบหืด ไม่มีอาการบาดเจ็บรุนแรงตรงหัว

เข่า ข้อเท้า สะโพก และหลัง ก่อนเข้าร่วมการวิจัย

	 3. 	นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมีความแข็งแรง 

พ้ืนฐานในระดับท่ีสามารถแบกน้ำ�หนักในมุม 110 องศา 

แล้วเหยียดขาข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ำ�กว่า 1.5 เท่า 

ของน้ำ�หนักตัว

	 4. 	มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

	 5. 	ผู้ร่วมวิจัยต้องไม่เข้าร่วมการวิจัยอื่นขณะ

ร่วมงานวิจัย

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย

	 1. 	เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม

การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี

อาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

	 2. 	เข้าร่วมการทดสอบไม่ครบทั้งสามครั้ง

   	 3. 	ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 1. 	ศึกษาค้นคว้า หลักการ ทฤษฎีและงานวิจัย

ที่เกี่ยวข้อง 

	 2. 	นำ�รูปแบบทดสอบพลังสูงสุดของการแบก 

น้ำ�หนักกระโดดในนกักฬีาวอลเลยบ์อลหญงิไปใหผู้ท้รง

คุณวุฒิ จำ�นวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบคุณภาพ และ

หาดัชนีความสอดคล้อง (IOC)  โดยค่าเฉลี่ย 0.83 ซึง่

แสดงว่าเหมาะสม

	 3. 	ดำ�เนนิการหากลุม่ตวัอยา่ง และคดัเลอืกกลุม่

ตัวอย่างตามเกณฑ์การคัดเข้า

	 4. 	ผูส้มคัรใจเขา้รว่มและมคีณุสมบัตติามเกณฑ์

คดัเขา้ ได้รับทราบรายละเอยีดวธิปีฏบิตัใินการทดสอบ

และเก็บข้อมูล และลงนามในหนังสือแสดงความ

ยินยอม

	 5. 	ชั่งน้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

	 6. 	ทำ�การทดสอบหาความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อขา (1 RM Test) ของกลุ่มตัวอย่าง

	 7. 	จำ�แนกการทดสอบโดยที่ผู้ร่วมวิจัยต้องแบก

น้ำ�หนักกระโดดด้วยความหนักต่างกันทั้ง 3 รูปแบบ 

ประกอบด้วย

	 	 รูปแบบท่ี 1 	แบกน้ำ�หนักกระโดดท่ีความหนัก 

0  เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม (เป็นการกระโดดโดย

ไม่มีน้ำ�หนักจากภายนอก)

	 	 รูปแบบที ่2 	แบกน้ำ�หนักกระโดดที่ความ

หนัก 10  เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม

	 	 รูปแบบที ่3 	แบกน้ำ�หนักกระโดดที่ความ

หนัก 20  เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม 

	 8. สุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองโดยวิธีการสุ่ม

ตัวอย่างแบบง่าย โดยวิธีจับสลากแบ่งเป็น 3 กลุ่ม

ลำ�ดับ เพื่อกระจายการทดสอบแต่ละรูปแบบ ซึ่งผู้

ทดสอบจะมีเวลาในการพักไม่ต่ำ�กว่า 72 ชั่วโมงต่อ 1 

รูปแบบโดยแบ่งการทดสอบ ด้วยวิธีการถ่วงดุลลำ�ดับ 

Counterbalance randomized design

	 9.	 ทำ�การทดสอบแบกน้ำ�หนกักระโดดในเครือ่ง

เอฟท ี700 เพาเวอรซ์สิเทม็ (FT700 Power system) 

ที่ประกอบด้วย ซอฟท์แวร์ บะลิสติก เมสเซอเม้น           

ซสิเทม็ (Ballistic measurement system software) 

แผ่นตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) และตัว

แปลงสัญญาณตำ�แหน่ง (Position transducer)

	 10. นำ�ผลการทดสอบที่ได้คือ พลังสูงสุดเฉลี่ย 

แรงสูงสุดเฉลี่ยและความเร็วสูงสุดเฉลี่ยมาวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติ

	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอม-              

พิวเตอร์เพ่ือหาค่าสถิติดังน้ี

	 1. 	ค่าเฉลี่ย (Mean) 

	 2. 	ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

	 3. 	วเิคราะหค์วามแตกตา่งของพลังสูงสดุเฉลี่ย 
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แรงสูงสุดเฉล่ียและความเร็วสูงสุดเฉล่ียขณะแบกน้ำ�หนัก 

กระโดดดว้ยความหนกัตา่งกนั โดยการวเิคราะหค์วาม

แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� (One way analysis 

of variance with repeated measure) หากพบว่ามี

ความแตกตา่งกนัจะทำ�การเปรยีบเทยีบความแตกตา่ง

เป็นรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

	 4. กำ�หนดระดบัความมนียัสำ�คญัทางสถติท่ีิ 0.05

ผลการวิจัย

	 ผลของค่าเฉลี่ยอายุของผู้เข้าร่วมวิจัยเท่ากับ 

19.1 ± 0.567 ปี ค่าเฉลี่ยของน้ำ�หนักเท่ากับ 54.7± 

4.81 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยของค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์

เท่ากับ 2.18 ± 0.249 นิวตันต่อกิโลกรัม ดังแสดงใน

ตารางที่ 1

	 จากการทดสอบพบวา่การแบกน้ำ�หนักกระโดดใน

รูปแบบที่ 1 และ 2 มีค่าพลังสูงสุดเฉล่ียมากกว่า           

รูปแบบที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05     

รูปแบบที่ 1 มีค่าแรงสูงสุดเฉลี่ยมากกว่ารูปแบบที่ 2 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 รูปแบบที่ 1 มี

ค่าความเร็วสูงสุดเฉล่ียมากกว่ารูปแบบท่ี 2 และ 3 อย่าง 

ตารางที่ 1  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรข้อมูลทั่วไป ค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ของผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 คุณลักษณะของผู้เข้าร่วมวิจัย	  	 SD

	 อายุ (ปี)	 19.1	 0.567

	 น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)	 54.7	 4.81

	ค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ (นิวตันต่อกิโลกรัม)	 2.18	 0.249

		

ตารางที่ 2 	คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคา่พลงัสงูสดุเฉลีย่ แรงสงูสดุเฉลีย่ และความเรว็สงูสดุเฉลีย่

	 	 ในขณะแบกน้ำ�หนักกระโดดทั้ง 3 รูปแบบ ของผู้เข้าร่วมวิจัย

	

		  รูปแบบที่ 1	 รูปแบบที่ 2	 รูปแบบที่ 3

	 	 (0% 1RM)	 (10% 1RM)	 (20% 1RM)

พลังสูงสุดเฉลี่ย (วัตต์)	 2279.24 ± 74.36	 2222.00 ± 73.29	 2043.24 ± 54.66+¥

แรงสูงสุดเฉลี่ย (นิวตัน)	 2012.37 ± 103.53	 1880.71 ± 67.86*	 1974.13 ± 76.85

ความเร็วสูงสุดเฉลี่ย

(เมตรต่อวินาที)	 2.05 ± .060	 1.69 ± .052*	 1.57 ± .038+¥

	 	* รูปแบบที่ 1 แตกต่างจาก รูปแบบที่ 2 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

		 + รูปแบบที่ 1 แตกต่างจาก รูปแบบที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

		 ¥ รูปแบบที่ 2 แตกต่างจาก รูปแบบที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05
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มนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ดงัแสดงในตารางที ่2

อภิปรายผลการวิจัย

	 การวิจยัน้ีมสีมมตฐิานการวจัิยวา่ พลังสงูสดุของ

การแบกน้ำ�หนักกระโดดทีค่วามหนกั 0 เปอรเ์ซน็ต ์10 

เปอร์เซ็นต์ และ 20 เปอร์เซ็นต์ ของ 1อาร์เอ็ม ใน

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงจะมีค่าแตกต่างกันนั้น ซึ่ง        

ผลการวิจยัทีไ่ด้สอดคล้องกบัสมมตฐิาน โดยทีก่ารแบก         

น้ำ�หนักกระโดดความหนัก 0 เปอร์เซ็นต์ และ 10 

เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม มีค่าพลังสูงสุดเฉลี่ย

มากกว่าความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้ เนื่องมา

จากการแบกน้ำ�หนกักระโดดท่ีความหนกั 0 เปอรเ์ซน็ต ์

และ 10 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม เป็นการกระโดด

ด้วยความหนักที่น้อยกว่าการแบกน้ำ�หนักกระโดดที่

ความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ จึงส่งผลให้ความเร็วที่เกิด

ขึน้นัน้มากกวา่การแบกน้ำ�หนกักระโดดท่ีความหนกั 20 

เปอร์เซ็นต์ ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยที่พบว่า การ

แบกน้ำ�หนักกระโดดที่ความหนัก 0 เปอร์เซ็นต์ของ 1 

อาร์เอ็ม มีค่าความเร็วสูงสุดเฉล่ียมากกว่าการแบกน้ำ�

หนักกระโดด ที่ความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์ และ 20 

เปอร์เซน็ตข์อง 1 อารเ์อม็ ตามลำ�ดบั และการแบกน้ำ�

หนักกระโดดที่ความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์

เอม็ มคีา่ความ เร็วสงูสดุเฉล่ียมากกวา่การแบกน้ำ�หนกั

กระโดดที่ความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และการแบกน้ำ�

หนักกระโดดทีค่วามหนกั 0 เปอรเ์ซน็ตข์อง 1 อารเ์อม็ 

มีค่าแรงสูงสุดเฉล่ียมากกว่าความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์

ของ 1 อาร์เอ็ม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ขณะที่การแบกน้ำ�หนักกระโดดท่ีความหนัก 10 

เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม มีค่าแรงสูงสุดเฉลี่ยไม่แตก

ต่างกับการแบกน้ำ�หนักกระโดดท่ีความหนัก 20 

เปอรเ์ซน็ตข์อง 1 อารเ์อม็ จากผลการทดสอบแสดงให้

เห็นว่าการแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยความหนักน้อย

ทำ�ให้ได้ค่าความเร็วสูงสุดเฉลี่ยที่มากกว่า จึงส่งผลให้

มีค่าพลังสูงสุดเฉลี่ยมาก กว่า (Power = Force x 

Velocity) และพลังสูงสุดเฉลี่ยจะลดลงเมื่อเพิ่มความ

หนักขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ บีเวน และคณะ (Bevan          

et al., 2010) ที่ได้กล่าวว่า ค่าพลังสูงสุดน้ันข้ึนอยู่กับ

แรงและความเร็วท่ีจะสามารถ สง่ผลตอ่การพฒันาพลงั

สูงสุดได้ ซึ่งเมื่อมีแรงจากภายนอกที่มากขึ้นจะทำ�ให้

ความเรว็สงูสดุลดลงและไมส่ามารถเพิม่ประสทิธภิาพ

ให้กับค่าพลังสูงสุดได้ 

	 สรุปผลการวิจัย

	 การแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยความหนัก 0 และ 

10 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ทำ�ให้เกิดพลังสูงสุด

มากกว่าการแบกน้ำ�หนักกระโดดด้วยความหนัก 20 

เปอรเ์ซน็ตข์อง 1 อารเ์อม็ นอกจากนี ้ยงัทำ�ใหเ้กดิแรง

สูงสุดมากกว่าความหนัก 10 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์

เอ็ม และทำ�ให้เกิดความเร็วสูงสุดมากกว่าความหนัก 

10 และ 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 1.  	ควรมกีารศกึษาในกลุม่ตวัอยา่งทีเ่ปน็นกักฬีา

วอลเลยบ์อลชาย หรอืกฬีาอืน่ทีม่กีารกระโดดคลา้ยกบั

กีฬาวอลเลย์บอล

	 2. 	ควรมีการเปรียบเทียบระหว่างการแบกน้ำ�

หนกักระโดดแบบตอ่เนือ่งและการแบกน้ำ�หนกักระโดด

แบบมีเวลาพัก

กิตติกรรมประกาศ
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ในการทำ�วิจัยที่คอยสนับสนุนชี้แนะ และขอขอบคุณ

โค้ชและนักกีฬาวอลเลย์บอลทุกท่านที่ให้ความร่วมมือ
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วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบข้อมูล

ทางคิเนมาติกส์ของการว่ายน้ำ�ใต้น้ำ�หลังกระโดดท่ีระยะ

ทางใกล้และระยะไกล (A maximum effort) ช่วง           

มุดน้ำ� และช่วงว่ายน้ำ�ใต้น้ำ�  

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาว่าย

น้ำ�ชายอายุระหว่าง 18-25 ปี จำ�นวน 6 คน มีความ

ถนัดในการกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตาม (A track 

start) และเคยเข้าร่วมการแข่งขันระดับกีฬาแห่งชาติ 

กีฬามหาวิทยาลัย หรือการแข่งขันว่ายน้ำ�ชิงชนะเลิศ

แห่งประเทศไทย โดยให้นักกีฬากระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�

เท้าตามท่ีระยะใกล้และไกล บันทึกภาพการเคล่ือนไหว

ใต้น้ำ�โดยกล้องความถ่ีสูงจำ�นวน 6 ตัว ทำ�การวิเคราะห์

การเคล่ือนไหวด้วยโปรแกรม Qualisys Motion           

Capture เพ่ือหาระยะท่ีศีรษะลงลึกท่ีสุดจากผิวน้ำ� 

ระยะท่ีเท้าลงลึกท่ีสุดจากผิวน้ำ� ระยะทางท่ีเร่ิมเตะขา

คร้ังแรก  ความเร็วแนวราบขณะเตะขาใต้น้ำ� และขณะ

ว่ายน้ำ�ใต้น้ำ� ทำ�การเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของตัวแปรดังกล่าว ระหว่างเง่ือนไขโดยใช้

การทดสอบค่าทีรายคู่ (Paired t-test) และเปรียบเทียบ

ช่วงว่ายน้ำ�ใต้น้ำ�ท้ัง 3 รอบการเตะด้วยการวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� กำ�หนดระดับความ

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ ≤ 0.05

ผลการวิจัย

การกระโดดน้ำ�ท่ีระยะไกลส่งผลให้ระยะท่ี             

ศีรษะและเท้าลงลึกท่ีสุด น้อยกว่าเม่ือเปรียบเทียบกับ

การกระโดดท่ีระยะใกล้ ในขณะท่ีระยะทางท่ีเร่ิมเตะ   

ขาคร้ังแรกไกลกว่าอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

อย่างไรก็ตาม ความเร็วในแนวราบไม่แตกต่างกัน 

นอกจากน้ีการกระโดดท่ีระยะใกล้มีความเร็วในแนว 

ราบของการเตะขารอบท่ี 1 น้อยกว่ารอบท่ี 3 อย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05

สรุปผลการวิจัย การกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้า

ตามท่ีระยะไกลใช้เวลาในการมุดน้ำ�ไม่แตกต่างจาก 

การกระโดดท่ีระยะใกล้ อย่างไรก็ตามการกระโดดท่ี

ระยะไกลส่งผลให้ศีรษะและเท้าจมน้ำ�น้อยกว่าซ่ึงอาจ

ส่งผลให้ใช้เวลาในช่วงออกตัวน้อยกว่าการกระโดดท่ี

ระยะใกล้

คำ�สำ�คัญ : ชีวกลศาสตร์/คิเนมาติกส์/ช่วงมุดน้ำ�/ช่วง

ว่ายน้ำ�ใต้น้ำ�
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Abstract

Purpose: This study aimed to determine 

and compare the kinematic data of underwa-

ter undulatory swimming (UUS) after a short 

and long (maximum effort) distance jumping.  

Methods: Six male swimmers aged 18-25 

years old were recruited for this study. Each 

swimmer had experienced in swimming       

competition at either the University game or 

National game levels. Each swimmer was asked 

to jump with a track start at either a short or 

a long (farthest) distance. Six underwater high 

speed cameras were used to collect data at 

a swimming pool. Qualisys motion capture 

system was used for data analysis. Maximum 

depth of head and foot, a distance of first kick 

from a start point, a horizontal velocity of    

gliding and underwater swimming phases were 

recorded. The mean differences of all dependent 

variables were compared between jumping 

conditions by using a paired t-test and between 

three underwater kicks by using one-way 

ANOVA respectively. The statistical significant 

was set at p-value ≤ .05.

Results: A long-distance jumping produced 

the lesser depth of head and foot in the       

water compared with a short-distance jumping. 

Whereas, the first kick was start at the farther 

distance during a long jumping compared       

with shorter jumping, the horizontal velocity 

was not significant different between conditions. 

Moreover, a short distance jumping showed a 

significant less horizontal velocity of the first 

kick than of the third kick. 

Conclusion: A long-distance of track 

swimming start showed no difference in time 

to gliding the water, but produced the lesser 

depth of head and foot in the water than a 

short-distance jumping. Thus, it can lead to 

the lesser time in a track start.

Key Words: Biomechanics/Kinematics/ Gliding 

phase/Underwater leg propulsion
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 กีฬาว่ายน้ำ�เป็นหนึ่งในกิจกรรมทางกายที่มีผู้

สนใจศึกษาวิจัยมากที่สุดเพื่อพัฒนาความสามารถใน

การว่ายน้ำ� เพื่อชัยชนะในการแข่งขัน (Vilas-Boas      

et al, 2010) การวา่ยน้ำ�สามารถแบง่ชว่งการวา่ยออก

เป็น 4 ช่วง คือช่วงออกตัว ช่วงว่ายน้ำ� ช่วงกลับตัว 

(ในกรณีที่ว่ายระยะยาวกว่า 1 ช่วงสระว่ายน้ำ�) และ

ช่วงเข้าเส้นชัย (Vantorre, Chollet, and Seifert, 

2014) โดยเฉพาะอย่างยิ่งช่วงออกตัว จัดเป็นช่วงที่

สำ�คัญที่สุด เนื่องจากหากนักกีฬาออกตัวได้ดี จะ

สามารถออกนำ�ได้ตั้งแต่เริ่มการแข่งขัน นักกีฬาก็จะ

สามารถเก็บแรงบางส่วนไว้ใช้ในการเร่งความเร็วใน

ช่วงเข้าสู่เส้นชัยเพื่อเพิ่มโอกาสของการชนะการ

แขง่ขนั (Cossor and Mason, 2001; Thow, Naemi, 

and Sanders, 2012) 

	 สหพันธ์ว่ายน้ำ�ระหว่างประเทศ (Fédération 

Internationale de Natation: FINA) ไดน้ยิามชว่งการ

ออกตัว หมายถึง ช่วงแรกของการแข่งขันนับตั้งแต่

สัญญาณปล่อยตัวดัง ไปจนกระทั่งนักกีฬาเริ่มต้นว่าย

น้ำ�สโตรคแรก โดยระยะดังกล่าวต้องไม่เกิน 15 เมตร 

(Cossor and Mason, 2001) สามารถแบ่งย่อยออก

เป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงบนแท่นออกตัว (On-block 

phases), ช่วงก่อนลงน้ำ� (Flight phases) และช่วง

หลังลงน้ำ� (Underwater phases) แต่ละช่วงใช้เวลา

คิดเป็น 11%, 5% และ 84% ของช่วงเวลาในการออกตวั

ทั้งหมด ตามลำ�ดับ (Slawson, Conway, Cossor, 

Chakravorti, and West, 2013) โดยช่วงหลังลงน้ำ�

ซึ่งเป็นช่วงสุดท้ายของการออกตัวจะเริ่มต้นเมื่อศีรษะ

หรอืมอืของนกักฬีาสมัผัสผิวน้ำ�ไปจนถงึระยะ 15 เมตร  

(Tor, Pease, and Ball, 2014) และสามารถแบง่ยอ่ย

ได้เป็น 2 ช่วง ได้แก่ ช่วงมุดน้ำ� (Gliding phase) ซึ่ง

เริ่มต้นเมื่อศีรษะหรือมือของนักกีฬาสัมผัสผิวน้ำ�และ

สิ้นสุดเมื่อนักกีฬาเริ่มเตะขาใต้น้ำ�ครั้งแรก และ ช่วง

เตะขาใต้น้ำ� (Underwater leg propulsion) เริ่มต้น

เมื่อนักกีฬาเริ่มทำ�การเตะขาใต้น้ำ�ครั้งแรก (Under-

water kick) จนกระทั่งเริ่มว่ายน้ำ�สโตรคแรก (Lyttle 

and Benjanuvatra, 2005) การว่ายน้ำ�ใต้น้ำ�ในช่วง

หลังลงสู่น้ำ�นี้เรียกรวมว่า ช่วงการเคลื่อนไหวใต้น้ำ� 

(Underwater undulatory swimming: UUS) โดย

จะมีการจัดลำ�ตัว (Body position) ขณะว่ายโดยจะ

ยืดตัวออกในแนวนอน แขนเหยียดตรงลู่ไปกับน้ำ� ขา

และลำ�ตวัจะเคลือ่นไหวขึน้ลงตอ่เนือ่งกนัคลา้ยกบัคลืน่  

(Arellano, Terrés-Nicol, and Redondo, 2006) 

	 เน่ืองจากประสิทธิภาพของช่วงการเคล่ือนไหวใต้น้ำ� 

สามารถวดัไดจ้ากความเรว็ในการเคลือ่นทีใ่ตน้้ำ� ดงันัน้

ในการเพิ่มความเร็วในการว่ายน้ำ�นักกีฬาจะต้องเพิ่ม

แรงขับเคลื่อนไปในน้ำ� (Propulsive force) ในขณะ

เดียวกันต้องลดแรงต้านทานจากน้ำ� (Drag force) 

อยา่งไรกต็าม ประสทิธภิาพในชว่งการเคลือ่นไหวใตน้้ำ�

ยังข้ึนอยู่กับประสทิธิภาพบนแทน่ออกตวั และชว่งขณะ

ลงน้ำ� (Sanders and Byatt-Smith, 2001) โดยจาก

การทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาพบว่า ประสิทธิภาพ

ของชว่งขณะลงสูน่้ำ�ตอ้งอาศยัสว่นประกอบของ ความ 

เร็วแนวราบในการออกตัว (Horizontal velocity at 

take-off), มุมในการออกตัว (Take-off angle) และ 

ระยะทางที่นักกีฬาลงสู่น้ำ� (Entry Distance) เป็น

สำ�คัญ (Miller, Hay, and Wilson, 1984) นอกจากนี้ 

มิลเลอร์และคณะ (Miller, Allen, and Pein, 2003) 

พบว่ามุมในการลงสู่น้ำ� (Entry angle) ก็เป็นอีกหนึ่ง

ตัวแปรที่ส่งผลต่อความลึกในการเคลื่อนไหวใต้น้ำ� 

(Underwater undulatory swimming) ซึ่งเป็น

ตัวแปรสำ�คัญที่ส่งผลต่อเนื่องไปยังแรงลาก (Drag 

force) และวิถีในการเคลื่อนไหวใต้น้ำ�ของนักกีฬา 

นักกีฬาจะเริ่มช่วงเตะขาใต้น้ำ�ได้ช้ากว่า หากกระโดด

ลงน้ำ�ลงไปท่ีความลึกในการมุดน้ำ�ท่ีลึกกว่า (Counsilman, 

Nomura, Endo, and Counsilman, 1988) โดยแรง
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ลากจะแตกต่างกันไปตามความลึกของวิถีในช่วง

เคลื่อนไหวใต้น้ำ� ซึ่งความลึก 0.5-0.8 เมตรจากผิวน้ำ�

จดัเปน็ความลกึท่ีเหมาะสมท่ีสดุท่ีลดผลกระทบจากแรง

ลากทีเ่กดิขึน้หลงัการกระโดดลงน้ำ� (Tor, Pease and 

Ball, 2015) เพอเรียราและคณะ (Pereira, Ruschel, 

and Araujo, 2006) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง

ความลึกในการมุดน้ำ�และตัวแปรท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพ

ในช่วงการเคลื่อนไหวใต้น้ำ� พบว่าความลึกในการมุด

น้ำ�ส่งผลอย่างมีนัยสำ�คัญต่อระยะทาง (Underwater 

phase distance) ระยะเวลา (Underwater phase 

time) และความเร็วเฉลี่ยในช่วงการเคลื่อนไหวใต้น้ำ� 

(Underwater phase average velocity) ซึ่งตัวแปร

ทั้งสามประการเริ่มวัดตั้งแต่จุดที่ศีรษะลงสู่น้ำ�จนเริ่ม

ว่ายน้ำ�สโตรคแรก  

	 จากที่กล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่า ระยะทางที่

นักกีฬาลงน้ำ�เป็นตัวแปรสำ�คัญซ่ึงส่งผลต่อประสิทธิภาพ 

ในช่วงขณะลงน้ำ� และส่งผลต่อเนื่องไปยังช่วงการ

เคลื่อนไหวใต้น้ำ� โดยในช่วงการเคลื่อนไหวใต้น้ำ�จะใช้

เทคนคิการเตะขาแบบท่าผีเสือ้ (Underwater dolphin 

kick) ซึ่งเป็นการเคล่ือนไหวของรยางค์ขาขึ้นลงต่อ

เนื่องกนัคล้ายคลื่น หรือหางปลาอยา่งพรอ้มเพรียงกนั 

มีความเหมือนกับการเคลื่อนไหวของหางปลาโลมา 

(Ungerechts, 1987) ซึง่อตัราสว่นของแอมพลิจูดของ

การเตะขา (Kick amplitude ratio) ดังกล่าวจะแบ่ง

ออกเป็น 2 ช่วงจังหวะ ได้แก่ ช่วงจังหวะเตะขาขึ้น 

(Up beat phase) ซึ่งเป็นการผสมผสานของการ

เหยียดสะโพก (Hip Extension) และการงอเข่า 

(Knee flexion) และช่วงจังหวะเตะขาลง (Down 

beat phase) ซึง่เปน็การเคล่ือนไหวรา่งกายในทศิทาง

ตรงกันข้ามกับการเตะขาขึ้น ได้แก่ การพับสะโพก 

(Hip flexion) และ การยืดเข่า (Knee extension)  

อคิสันและคณะ (Atkison, Dickey, Dragunas, and 

Nolte, 2014) กล่าวว่าเฉพาะนักกีฬากลุ่มมีทักษะ

เทา่นัน้ทีส่ามารถเตะขาทัง้ขาขึน้และขาลงไดด้ ีขณะที่

นกักฬีาทัว่ไปจะเตะขาไดด้เีฉพาะชว่งลงเทา่นัน้ สง่ผล

ให้สามารถทำ�ความเร็วได้ดีกว่ากลุ่มไม่มีทักษะ สอดคล้อง 

กับงานวิจัยของฮิกส์และคณะ (Higgs, Pease, and 

Sanders, 2016) ทีก่ลา่ววา่ตวัแปรในจงัหวะเตะขาขึน้

เป็นตัวบ่งชี้ประสิทธิภาพของช่วงการเคลื่อนไหวใต้น้ำ�

ได้ดีกว่าตัวแปรในจังหวะเตะขาลง 

	 จากการศึกษานำ�ร่องเก่ียวกับระยะทางในการ 

กระโดดของนกักฬีาวา่ยน้ำ�ชายชว่งอายรุะหวา่ง 18-25  

ปี โดยกำ�หนดให้นักกีฬากระโดดจากแท่นกระโดด

มาตรฐาน ด้วยท่าแบบเท้านำ�เท้าตาม (Track start) 

พบว่า นักกีฬาส่วนใหญ่ได้รับการฝึกฝนให้กระโดด

ออกตัวให้ไกลที่สุดเท่าที่สามารถทำ�ได้ อย่างไรก็ตาม

จากการทบทวนวรรณกรรมทีผ่า่นมา พบวา่หากนักกีฬา

ใช้ระยะเวลาบนแท่นออกตัวสั้นลง เพิ่มความเร็วใน

การออกตัว จะส่งผลให้นักกีฬาสามารถกระโดดลงน้ำ�

ได้ไกลข้ึน แต่น่ันไม่ได้หมายความว่าประสิทธิภาพใน

การออกตวั (Start performance) ของนกักีฬาจะดข้ึีน

เสมอไป เนื่องจากการออกตัวจากแท่นออกตัวด้วย

ความเร็วแนวราบที่สูงขึ้น (Horizontal velocity) จะ

ชว่ยเพิม่ระยะทางทีใ่ชใ้นชว่งขณะลงสูน่้ำ� ซึง่สง่ผลตอ่

เน่ืองทำ�ให้วงน้ำ�ขณะที่นักกีฬาลงน้ำ� (Entry hole) 

ขยายกวา้งข้ึน ซึง่จะก่อใหเ้กิดแรงลากเพิม่ข้ึน  อย่างไร

กต็ามยงัไมพ่บวา่ มกีารศกึษาเปรยีบเทยีบระยะทางใน

การกระโดดน้ำ�ทีแ่ตกตา่งกนัทีส่ง่ผลตอ่ความเรว็ในชว่ง

ออกตัว ดังน้ันผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาเปรียบเทียบข้อมูล

ทางคิเนมาติกส์กับระยะทางเฉล่ีย (Average distance) 

โดยกำ�หนดทีร่ะยะ 3.5±0.1 เมตร เพือ่เปรยีบเทยีบผล

ของระยะการกระโดดต่อการว่ายน้ำ�ใต้น้ำ�หลังกระโดด

เพ่ือเป็นข้อมูลในการพัฒนาช่วงออกตัวให้มีประสิทธิภาพ 

สูงสุด 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพื่อวิเคราะห์ข้อมูลทางคิเนมาติกส์ของการว่าย

น้ำ�ใต้น้ำ�ชว่งมดุน้ำ� และชว่งวา่ยน้ำ�ใตน้้ำ�หลังกระโดดที่

ระยะทางใกล้และระยะไกล (Maximum Effort)

สมมติฐานของการวิจัย 

	 ระยะทางการกระโดดน้ำ�ท่ีไกลท่ีสดุเท่าท่ีสามารถ

กระโดดได้ จะส่งผลให้มีความเร็วในแนวราบของการ

มดุน้ำ�มากทีสุ่ด ความลึกสงูสดุของศรีษะ และเทา้นอ้ย 

จึงเริ่มเตะขาครั้งแรกได้เร็วกว่าการกระโดดน้ำ�ที่ระยะ

ใกลจ้งึสามารถทำ�ความเรว็ในชว่งการเคล่ือนไหวใตน้้ำ�

ได้ดีกว่า 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬา

ว่ายน้ำ�ชายระยะทางสั้น (ว่ายน้ำ�ในท่าฟร้อนท์คลอล์ว

ระยะไม่เกิน 200 เมตร) ช่วงอายุระหว่าง 18-25 ปี 

คำ�นวณกลุ่มตัวอย่างโดยเทียบเคียงกับงานวิจัยของ    

ธอรแ์ละคณะ (Tor, Pease, and Ball, 2015) โดยนำ�

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการ

มดุน้ำ�ของการกระโดดท่ีระยะต่าง ๆ  กนั มาคำ�นวณผ่าน

โปรแกรม G*power โดยกำ�หนดความเชื่อมั่นเท่ากับ 

95% (α = 0.05) ที่มีอำ�นาจในการทดสอบ (Power 
of test) ที่ระดับ 0.80 และกำ�หนดขนาดอิทธิพล       

(Effect size) ที่ระดับ 0.80 จึงกำ�หนดขนาดกลุ่ม

ตัวอย่างเป็น 13 คน แต่ Drop out ไป 7 คน เนื่อง 

จากความยากของขั้นตอนในการเก็บข้อมูล เพื่อให้ได้

ขอ้มลูทีส่มบรูณจ์งึตอ้งมกีารกระโดดน้ำ�หลายครัง้ กลุม่

ตวัอยา่งกลุม่ดงักลา่วจึงขอถอนตวัจากการเขา้รว่มงาน

วจิยั จงึมีกลุม่ตัวอยา่งเหลืออยู ่จำ�นวน 6 คน โดยกลุม่ 

ตัวอย่างทุกคนจะกระโดดที่ระยะใกล้ (3.5±0.1 เมตร) 

และระยะที่ไกลที่สุดเท่าที่สามารถกระโดดได้ 

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้มีคุณสมบัติ

ดังนี้

	 1.	 เป็นนักกีฬาว่ายน้ำ�ชายที่สังกัดสมาคมหรือ

ชมรมว่ายน้ำ�ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยหรือมหา-

วิทยาลัยอื่นๆในกรุงเทพฯ และเคยแข่งขันในระดับ

สมาคม ชมรม มหาวทิยาลยั หรอืระดบัสงูกวา่ ทีม่กีาร

จัดการแข่งขันอย่างเป็นทางการอย่างน้อย 1 ครั้ง 

	 2.	 มปีระสบการณใ์นการวา่ยน้ำ�อยา่งนอ้ย 3 ป ี

	 3.	 ฝึกซ้อมเป็นประจำ�อย่างน้อย 3 ครั้งต่อ

สัปดาห์

	 4.	 มีความถนัดในการออกตัวแบบเท้านำ�เท้า

ตาม (Track start)

	 5.	 ไมม่ปีญัหาดา้นการบาดเจบ็ของระบบกระดกู

และกล้ามเนื้อที่ส่งผลกระทบต่อการว่ายน้ำ�

	 6.	 ใหค้วามรว่มมอืดว้ยความสมคัรใจ พรอ้มทัง้

ลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยก่อนเร่ิมการทดลอง

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยนี้ได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติจากคณะ

กรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคนกลุ่มสห   

สถาบัน ชดุที ่1 จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั เมือ่วนัที ่26 

มกราคม 2561 โดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้	

	 1.	 ขั้นตอนการเตรียมการ

		  1.1	 ศึกษารายละเอียดวิธีการใช้เครื่องมือ

และรวบรวมขอ้มลูคณุลกัษณะของเครือ่งมอืทัง้ในทาง

ทฤษฎีและทางปฏิบัติ

		  1.2	 ผู้วิจัยได้มีหนังสือขอความอนุเคราะห์

ถึงชมรมว่ายน้ำ�สิงห์ คอร์เปอเรชั่น หรือชมรมว่ายน้ำ�

ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยหรือจากมหาวิทยาลัยอ่ืน ๆ  

ในกรุงเทพฯ พร้อมทั้งขออนุญาตในการศึกษาประวัติ

ของนักกีฬาว่ายน้ำ� เพื่อคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย 

		  1.3	 ผูว้จิยัและทมีผูช้ว่ยวจิยัไดท้ำ�การตดิตัง้

และทดสอบอุปกรณ์วิเคราะห์การเคล่ือนไหวล่วงหน้า
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กอ่นวันเกบ็ขอ้มลูจรงิ ไดแ้ก ่กล้องถา่ยภาพวดิโีอใตน้้ำ� 

Qualisys Oqus Underwater ความถี่ 180 HZ 

(Qualisys Medical AB; Sweden) จำ�นวน 6 ตัว 

บริเวณขอบสระ ณ สระว่ายน้ำ�ของโรงเรียนวชิราวุธ

วิทยาลัย ซึ่งเป็นสระว่ายน้ำ�ที่มีแท่นกระโดดที่ได้

มาตรฐาน โดยจัดตำ�แหน่งของกล้องให้สามารถเห็น

การเคลื่อนไหวใต้น้ำ�ครอบคลุมระยะการทดลอง และ

ทำ�การ Calibrate ความแมน่ยำ�ของกล้องดว้ยอปุกรณ ์

T-wand เร่ิมต้นด้วยการนำ� L-Frame ไปวางไว้ที่ 

ระยะ 5.5 เมตรจากขอบสระด้านที่นักกีฬาออกตัว ซึ่ง

เป็นตำ�แหน่งที่กล้องทุกตัวสามารถจับภาพได้อย่าง

ชัดเจน จากนั้นนำ� T-Wand มาปรับเทียบการบอก

ตำ�แหน่งของกล้องทุกตัวให้เป็นตำ�แหน่งเดียวกันโดย

การทำ� Dynamic calibration บริเวณใต้ผิวน้ำ�

	 2.	 ขั้นตอนการเก็บข้อมูล 

		  2.1	 สอบถามข้อมูลพื้นฐานและทำ�การวัด

น้ำ�หนกั สว่นสงู และดชันมีวลกาย เพือ่ทำ�การคดัเลอืก

เข้าร่วมการวิจัย ผู้ผ่านเกณฑ์คัดเข้าเซ็นใบยินยอมเข้า

ร่วมงานวิจัย พร้อมทั้งอธิบายขั้นตอนการทำ�การ

ทดสอบให้กับผู้เข้าร่วมวิจัยโดยละเอียด	

		  2.2	 ทำ�การอบอุน่รา่งกายโดยการยดืเหยยีด

กลา้มเนือ้สว่นตา่ง ๆ  ของรา่งกายเป็นเวลา 6 นาที จาก

น้ันกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการติดมาร์กเกอร์จากผู้วิจัย 

(Retro reflective marker) โดยทำ�ความสะอาด

ตำ�แหน่งที่ต้องการติดด้วยสำ�ลีชุบแอลกอฮอล์ และ

ทำ�การติดมาร์กเกอร์ 3 จุด ที่ตำ�แหน่งปลายนิ้วกลาง 

(Tip of middle finger), ส่วนบนของศีรษะ (Vertex 

of the skull) และส่วนปลายของกระดูกฝ่าเท้าชิ้นที่  

5 (Left head of the fifth toe) (รูปที่ 2)

		  2.3	 สุม่ลำ�ดบัระยะในการกระโดด (เงือ่นไข) 

โดยการจับสลาก โดยกลุ่มตัวอย่างทุกคนจะต้องกระโดด 

ออกตวัแบบเทา้นำ�เทา้ตามดว้ยความเรว็ในการกระโดด

ออกตัวสูงสุด ที่ระยะการกระโดดใกล้ และระยะทาง

ไกลทีค่วามสามารถสงูสดุ (Maximum effort) โดยตอ้ง

ทำ�การกระโดดรูปแบบละ 5 ครั้ง พัก 5 นาที ระหว่าง

ครั้ง และพักระหว่างระยะการกระโดด 10 นาที  

	 3.	 ขั้นตอนการรวบรวมข้อมูล

		  นำ�ผลการทดลองที่ได้มาระบุจุดมาร์เกอร์ 

(Tracking process) ในโปรแกรมวิเคราะห์การ

เคลื่อนไหว Qualisys motion capture system       

เพื่อหาค่าตัวแปรต่าง ๆ ได้แก่ ระยะที่ลงลึกที่สุดจาก

ผิวน้ำ� และระยะทางที่เริ่มเตะขาครั้งแรก, ความเร็ว

แนวราบของนิ้วเท้าขณะเตะขาใต้น้ำ� เป็นต้น

รูปที่ 1 แสดงตำ�แหน่งการวางกล้องเพื่อวิเคราะห์การเคลื่อนไหว
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การวิเคราะห์ข้อมูล

	 นำ�ขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหผ่์านโปรแกรมสำ�เรจ็รปู 

SPSS (Statistical package for the social          

sciences) เพื่อหาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยง

เบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูล 

ทดสอบการกระจายของข้อมูลปกติและความแปรปรวน 

โดยใชส้ถติิ Shapiro Wilk test เนือ่งจากกลุ่มตวัอยา่ง

มขีนาดน้อยกว่า 50 คน และ Levene test ตามลำ�ดบั 

จากนัน้เปรยีบเทยีบความแตกตา่งของตวัแปรระหวา่ง

ระยะการกระโดดโดยใช้ Paired t-test  และเปรียบ

เทียบระหว่างการตีขาคร้ังท่ี 1-3 ด้วยการวิเคราะห์ความ 

แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� (One-way ANOVA 

with repeated measures) และเปรียบเทียบความ

แตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้ Bonferroni โดยกำ�หนด

ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย

	 จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย

ครั้งนี้คือ นักกีฬาว่ายน้ำ�เพศชายจำ�นวน 6 คน ช่วง

อายุระหว่าง 18-25 ปี ที่สังกัดชมรมว่ายน้ำ�ของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และเคยแข่งขันในระดับ

สมาคม ชมรม มหาวทิยาลยั หรอืระดบัสงูกวา่ ทีม่กีาร

จัดการแข่งขันอย่างเป็นทางการอย่างน้อย 1 ครั้ง ซึ่ง

นักกีฬามีค่าเฉลี่ยของอายุ 22.00 ± 2.10 ปี ส่วนสูง 

174.35 ± 6.37 เซนติเมตร น้ำ�หนัก 74.92 ± 8.95 

กิโลกรัม ตามลำ�ดับ มีประสบการณ์ในการว่ายน้ำ� 

12.50 ± 2.88 ปี และระยะเวลาการฝึกซ้อมโดยเฉลี่ย

สัปดาห์ละ 505.00 ± 423.59 นาที

รูปที่ 2 แสดงมาร์กเกอร์บอกตําแหน่ง (Retro reflective marker) 
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	 จากตารางที่ 2 พบว่า ความเร็วในการเคลื่อนที่

ในแนวราบของศีรษะหลังจากลงน้ำ�ของระยะทางการ

กระโดดระยะใกล้ และระยะทางการกระโดดไกล โดย

วดัจากมารค์เกอร ์บรเิวณศีรษะ มคีา่เฉล่ีย 4.07 ± 1.14 

เมตร และ 4.10 ± 0.84 เมตร ตามลำ�ดับ มุมในการ

มุดน้ำ�วัดจากมาร์คเกอร์บริเวณปลายนิ้วมือ มีค่าเฉลี่ย 

37.75 ± 12.69 เมตร และ 41.84 ± 8.47 เมตร ตาม

ลำ�ดับ ระยะท่ีศีรษะลงลึกท่ีสุดจากผิวน้ำ�วัดจากมาร์คเกอร์ 

บรเิวณศรีษะ มคีา่เฉลีย่ 0.78 ± 0.09 และ 0.55 ± 0.12 

เมตร ตามลำ�ดับ ระยะที่เท้าลงลึกที่สุดจากผิวน้ำ�วัด

ตารางที่ 1  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย

	 ตัวแปร	 	 S.D.

อายุ (ปี)		  22.00	  2.10
ส่วนสูง (เซนติเมตร)		  174.35	 6.37
น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)		  74.92	 8.95
ดัชนีมวลกาย (BMI)		  24.18	 2.61
ประสบการณ์ในการว่ายน้ำ� (ปี)	 12.50	 2.88
ระยะเวลาในการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ (นาที)	 505.00	 0.42

ตารางที่ 2 	ค่าเฉล่ียและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของการเคลือ่นไหวชว่งมดุน้ำ� เปรยีบเทยีบระหวา่งระยะทางการ
			   กระโดดใกล้ และระยะทางการกระโดดไกล
	
		  ตัวแปร	 ระยะทาง	 ระยะทาง		 t	 p-value
		  ช่วงมุดน้ำ� (Gliding Phase)	 กระโดดใกล้	 กระโดดไกล	
			   	 S.D.	 	 S.D.	 	

1.	 ความเร็วในการเคลื่อนที่ในแนวราบของ	 4.07	 1.14	 4.10	 0.84	 -0.07	 0.94
	 ศีรษะหลังจากลงน้ำ� (เมตร/วินาที)	
2.	 มุมในการมุดน้ำ� (องศา)	 37.75	 12.69	 41.84	 8.47	 -0.82	 0.44
3.	 ระยะที่ศีรษะลงลึกที่สุดจากผิวน้ำ� (เมตร)	 0.78	 0.09	 0.55	 0.12	 3.06	 0.02*
4.	 ระยะที่เท้าลงลึกที่สุดจากผิวน้ำ� (เมตร)	 1.11	 0.11	 0.96	 0.16	 3.15	 0.02*
5.	 ระยะทางที่ศรีษะลงลึกที่สุด (เมตร)	 4.74	 1.10	 4.85	 0.61	 -0.22	 0.83
6.	 ระยะทางที่เท้าลงลึกที่สุด (เมตร)	 4.63	 0.92	 5.02	 0.27	 -1.33	 0.24
7.	 ระยะทางที่เริ่มเตะขาครั้งแรก (เมตร)	 4.49	 0.42	 5.09	 0.35	 -2.67	 0.04*
8.	 ระยะที่เท้าลงลึกขณะเตะขาครั้งแรกจาก	 1.10	 0.12	 1.07	 0.06	 1.15	 0.30
	 ผิวน้ำ� (เมตร)		

* p ≤ 0.05
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จากมารค์เกอรบ์รเิวณปลายเท้า มคีา่เฉล่ีย 1.11 ± 0.11 

เมตร และ 0.96 ± 0.16 เมตร ตามลำ�ดับ ระยะทางที่

หัวลงลกึทีส่ดุวัดจากมารค์เกอรบ์รวิณศรีษะ มคีา่เฉลีย่ 

4.74 ± 1.10 เมตร และ 4.85 ± 0.61 เมตร ตามลำ�ดับ 

ระยะทางที่เท้าลงลึกที่สุดวัดจากมาร์คเกอร์บริเวณ

ปลายเท้า มีค่าเฉลี่ย 4.63 ± 0.92 เมตรและ 5.02 ± 

0.27 เมตร ระยะทางที่เริ่มเตะขาครั้งแรกวัดจาก

มาร์คเกอร์บริเวณปลายเท้า มีค่าเฉลี่ย 4.49 ± 0.42 

เมตร และ 5.09 ± 0.35 เมตร ตามลำ�ดับ ระยะที่เท้า

ลงลึกขณะเตะขาครั้งแรกจากผิวน้ำ�วัดจากมาร์คเกอร์

บริเวณปลายเท้า มีค่าเฉลี่ย 1.10 ± 0.12 เมตร และ 

1.07 ± 0.06 เมตร ตามลำ�ดับ โดยเมื่อทำ�การเปรียบ

เทียบระหว่างเงื่อนไข พบว่า ระยะที่ศีรษะและเท้าลง

ลึกที่สุดจากผิวน้ำ� และระยะที่เริ่มเตะขาครั้งแรกแตก

ต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ 0.05

	 จากตารางที่ 3 แสดงผลการวิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ�ของความเร็วแนวราบ

และความเร็วแนวด่ิงขณะเตะขาใต้น้ำ�วัดจากมาร์ค-

เกอร์บริเวณปลายเท้า ระหว่างวงรอบการเตะขา 1, 2 

และ 3 ของระยะทางการกระโดดใกล้และระยะทาง 

การกระโดดไกล พบว่า ความเร็วแนวราบขณะเตะขา

ใต้น้ำ� ในวงรอบการเตะที่ 1 2 และ 3 ของระยะทาง 

การกระโดดใกลแ้ตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิี่

ระดับ 0.05

	 จากตารางที ่4 แสดงใหเ้หน็วา่ คา่เฉลีย่ความเรว็

แนวราบขณะเตะขาใต้น้ำ�ของระยะทางการกระโดด

ใกล้ ในวงรอบการเตะที่ 1 มีค่า 0.76 ± 0.54 เมตรต่อ

วินาที วงรอบการเตะที่ 2 มีค่า 1.29 ± 0.33 เมตรต่อ

วินาที วงรอบการเตะที่ 3 มีค่า 1.47 ± 0.50 เมตรต่อ

วินาที ตามลำ�ดับ และค่าเฉลี่ยความเร็วแนวราบขณะ

เตะขาใต้น้ำ�ของระยะทางการกระโดดไกล ในวงรอบ

การเตะที่ 1 มีค่า 0.96 ± 0.56 เมตรต่อวินาที วงรอบ

การเตะที่ 2 มีค่า 1.39 ± 0.33  เมตรต่อวินาที วงรอบ

การเตะที่ 3 มีค่า 1.00 ± 0.42 เมตรต่อวินาที ตาม

ลำ�ดับ ขณะที่ความเร็วแนวดิ่งขณะเตะขาใต้น้ำ�ของ

ระยะทางการกระโดดใกล้ ในวงรอบการเตะที่ 1 มีค่า 

1.15 ± 0.63 เมตรต่อวินาที วงรอบการเตะที่ 2 มีค่า 

1.49 ± 0.27 เมตรต่อวินาที วงรอบการเตะที่ 3 มีค่า 

ตารางที่ 3 	การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ�ของความเร็วแนวราบและความเร็วแนวดิ่งขณะ
			   เตะขาใต้น้ำ� ระหว่างวงรอบการตะขา 1, 2 และ 3 ของระยะทางการกระโดดใกล้และระยะทางการ
			   กระโดดไกล

	 ตัวแปร	 แหล่งความแปรปรวน	 F	 p-value

	 ความเร็วแนวราบขณะเตะขาใต้น้ำ�	 ระหว่างระยะทาง	 4.719	 0.036*
	 (เมตร/วินาที)	 การกระโดดใกล้		
		  ระหว่างระยะทาง	 0.899	 0.438
		  การกระโดดไกล	
	 ความเร็วแนวดิ่งขณะเตะขาใต้น้ำ�	 ระหว่างระยะทาง	 1.682	 0.235
	 (เมตร/วินาที)	 การกระโดดใกล้	
		  ระหว่างระยะทาง	 0.29	 0.972
		  การกระโดดไกล	

* p ≤ 0.05
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1.41 ± 0.22 เมตรต่อวินาที ตามลำ�ดับ และค่าเฉลี่ย

ความเร็วแนวดิ่งขณะเตะขาใต้น้ำ�ของระยะทางการ

กระโดดไกล ในวงรอบการเตะที่ 1 มีค่า 1.15 ± 0.63 

เมตรต่อวินาที วงรอบการเตะที่ 2 มีค่า 1.49 ± 0.27 

เมตรต่อวินาที วงรอบการเตะที่ 3 มีค่า 1.41 ± 0.22 

เมตรต่อวินาที ตามลำ�ดับ โดยพบความแตกต่างอย่าง

มนียัสำ�คญัของระยะทางการกระโดดของความเรว็แนว

ราบขณะเตะเขาใต้น้ำ� เมื่อเปรียบเทียบระหว่างครั้งที่ 

1 และ ครั้งที่ 3

อภิปรายผลการวิจัย

	 ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้จัิยนำ�ผลการทดลอง ทำ�การ

วิเคราะห์ตัวแปรทางคิเนมาติกส์ โดยแบ่งช่วงการ

เคลือ่นไหวออกเปน็ 2 ชว่ง ไดแ้ก ่ชว่งมดุน้ำ� (Gliding 

phase) และช่วงเตะขาใต้น้ำ� (Underwater dolphin 

kick) ช่วงมุดน้ำ� โดยมีสมมุติฐาน คือ ระยะทางการ

กระโดดน้ำ�ทีไ่กลจะสง่ผลใหม้คีวามเรว็ในแนวราบของ

การมุดน้ำ�มากที่สุด ความลึกของศีรษะและเท้าจาก

ระดับผิวน้ำ�น้อย ทำ�ให้เริ่มเตะขาครั้งแรกได้เร็ว จึง

สามารถทำ�ความเร็วในช่วงการเคลื่อนไหวใต้น้ำ�ได้ดี

กว่าการกระโดดน้ำ�ที่ระยะใกล้ (3.5 เมตร) 

	 ผลการวิจัยพบว่า ระยะที่ลงลึกที่สุดจากผิวน้ำ� 

และระยะทางที่เริ่มเตะขาครั้งแรก (First kick dis-

tance) เป็นตัวแปรในช่วงมุดน้ำ�ที่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างระยะเตะ

ขาใกล้และไกล ระยะท่ีลงลึกท่ีสุดจากผิวน้ำ�เป็นตัวบ่งช้ี 

ถึงความลึกในการมุดน้ำ� (Depth of glide) ซึ่งเป็น

ปัจจัยสำ�คัญท่ีเก่ียวข้องแรงต้านประเภท (Active drag) 

ซึง่ในงานวจิยันีพ้บวา่ เมือ่นกักฬีากระโดดน้ำ�ระยะใกล้

และระยะไกลจะมีความลึกสูงสุดของศีรษะจากผิวน้ำ� 

(Maximum head depth of glide) เท่ากับ 0.78 ± 

0.09 และ 0.55 ± 0.12 เมตรตามลำ�ดับ แสดงให้เห็น

ว่าระยะกระโดดน้ำ�ไกลจะส่งผลให้นักกีฬาลงน้ำ�ไปถึง

ความลึกที่เหมาะสมกว่าซึ่งลดผลกระทบจากแรงลาก

ไดด้กีวา่ระยะกระโดดน้ำ�ใกล ้สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ

โคเฮน และคณะ (Cohen, Cleary, and Mason, 

2012) ซึ่งนิยามประสิทธิภาพในช่วงมุดน้ำ� (Gliding 

efficiency) ไว้ว่าหมายถึง ความสามารถของร่างกาย

ตารางที่ 4 	ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนดิวดัซ้ำ�ของคา่เฉลีย่ความเรว็แนวราบและความเรว็แนว

			   ดิ่งขณะเตะขาใต้น้ำ� ระหว่างวงรอบการตะขา 1, 2 และ 3 ของระยะทางการกระโดดใกล้และระยะ

			   ทางการกระโดดไกล

	 ตัวแปร	 รอบที่ 1	 รอบที่ 2	 รอบที่ 3

		  (  ± SD)	 (  ± SD)	 (  ± SD)

ระยะทางการกระโดดใกล้

ความเร็วแนวราบขณะเตะขาใต้น้ำ� (เมตร/วินาที)	 0.76 ± 0.54	 1.29 ± 0.33	 1.47 ± 0.50*

ความเร็วแนวดิ่งขณะเตะขาใต้น้ำ� (เมตร/วินาที)	 1.15 ± 0.63	 1.49 ± 0.27	 1.41 ± 0.22

ระยะทางการกระโดดไกล

ความเร็วแนวราบขณะเตะขาใต้น้ำ� (เมตร/วินาที)	 0.96 ± 0.56	 1.39 ± 0.33	 1.00 ± 0.42

ความเร็วแนวดิ่งขณะเตะขาใต้น้ำ� (เมตร/วินาที)	 1.38 ± 0.26	 1.39 ± 0.19	 1.37 ± 0.35

* p ≤ 0.05
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ในการทำ�ความเร็วสูงสุดขณะท่ีเผชิญกับแรงลาก 
(Drag force) และผลกระทบจากแรงลากจะแตกต่าง
กันไปตามความลกึในการมดุน้ำ� พลศาสตรข์องแรงขบั
เคลื่อนในน้ำ� (Hydrodynamic propulsion) มีองค์
ประกอบสำ�คัญ คือ แรงต้าน ซ่ึงแบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
ได้แก ่แรงต้านแบบแอคทีฟ (Active drag) และ แรง
ต้านแบบพาสซีฟ (Passive drag) ในช่วงออกตัวแรง
ต้านจึงเป็นแบบพาสซีฟ ซึ่งพบว่าปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ขนาดของแรงตา้นดงักล่าว ไดแ้ก ่รปูรา่งและขนาดลำ�
ตัวของนักกีฬา ความเร็วในการออกตัว และความลึก
ในการมดุน้ำ� (Novais et al., 2012) โวรอนซอฟ และ 
รุมยันซึฟท์ (Vorontsov and Rumyantsev, 2000) 
พบว่า หากนักกีฬาว่ายน้ำ�ท่ีระดับความลึก 0.5-1.0 เมตร 
จากระดับผิวน้ำ� จะสามารถหลีกเลี่ยงผลกระทบจาก
แรงตา้นน้ีได ้กลา่วคอื ความลกึในการเคลือ่นทีใ่ตน้้ำ�มี
ผลโดยตรงต่อแรงต้าน และสัมประสิทธิ์ของแรงต้าน 
(Drag coefficience) ในการเคลื่อนที่ใต้น้ำ�ภายหลัง
การออกตวัและการกลับตวั สอดคล้องกบังานวจิยัของ 
ธอร์และคณะ (Tor, Pease, and Ball, 2015) ซึ่งพบ
วา่ ในชว่งการเคลือ่นไหวใตน้้ำ� นกักฬีาควรวา่ยท่ีระดบั
ความลึก 0.5 เมตรซึ่งเป็นความลึกที่เหมาะสม เนื่อง 
จากในระดับความลกึดงักล่าว แรงลากจะลดลงมากถงึ 
70% และนักกีฬาไม่ควรว่ายที่ความลึกเกิน 1.0 เมตร 
เพราะอาจส่งผลต่อเวลาที่ใช้ในการกลับขึ้นสู่ผิวน้ำ�         
ดังนั้นอาจสรุปได้ว่าระยะกระโดดน้ำ�ไกลน่าจะช่วยให้
นักกีฬาสามารถทำ�ความเร็วได้มากขึ้นในช่วงมุดน้ำ�
เนื่องจากได้รับผลกระทบจากแรงลากน้อยกว่าระยะ
กระโดดน้ำ�ใกล้ นอกจากนี้ความลึกในการมุดน้ำ�ยังส่ง
ผลต่อเน่ืองมาถึงช่วงเวลาที่นักกีฬาเริ่มต้นเตะขาครั้ง
แรกอีกด้วย ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ เคาน์ซิล
แมน และคณะ (Counsilman, Nomura, Endo, and 
Counsilman, 1988) กล่าวไว้ว่า นักกีฬาจะเริ่มช่วง
เตะขาใต้น้ำ�ได้ช้ากว่า หากกระโดดลงน้ำ�ลงไปที่ความ
ลึกในการมุดน้ำ�ที่ลึกกว่า ถึงแม้ตัวแปรระยะทางที่เริ่ม

เตะขาครัง้แรก (First kick distance) ระหวา่งนกักีฬา
ทั้งสองระยะกระโดดจะแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ 
ซึง่อาจกลา่วไดว้า่ระยะทางทีเ่ริม่เตะขาครัง้แรกเปน็ผล
ต่อเนื่องมาจากระยะทางในการกระโดดน้ำ� ดังนั้นเมื่อ
นักกีฬากระโดดลงน้ำ�ระยะใกล้ระดับความลึกของ
ศีรษะและเท้าจะมากกว่า ส่งผลให้การเริ่มต้นเตะขา
ครั้งแรกจึงเสียระยะทางไปกับการลอยตัวขึ้น เพื่อให้
อยูใ่นระดบัความลกึทีเ่หมาะสม สง่ผลใหเ้ริม่ตน้เตะขา
ครั้งแรกที่ระยะใกล้กว่า เมื่อเปรียบเทียบกับระยะ
กระโดดน้ำ�ไกล
	 งานวิจัยของ คอนนาบอย และคณะ (Connaboy, 
Moir, Coleman, and Sanders, 2010) ซึง่ศกึษาเกีย่ว
กับการทดสอบความเที่ยง (Reliability) ในการศึกษา
คิเนมาติกส์ของช่วงการเคล่ือนไหวใต้น้ำ�ขณะว่ายด้วย
ความเรว็สงูสดุ พบวา่ รอบการเตะขาจำ�นวน 3-6 รอบ 
เปน็จำ�นวนทีเ่หมาะสมในการศกึษาตวัแปรทีเ่กีย่วขอ้ง 
กับคิเนมาติกส์ในช่วงการเคลื่อนไหวใต้น้ำ� สอดคล้อง
กับงานวิจัยครั้งน้ี ซึ่งได้ศึกษาตัวแปรทางคิเนมาติกส์
ระหว่างวงรอบการเตะขา 3 วงรอบ ผลปรากฎว่า
ความเรว็แนวราบขณะเตะขาใตน้้ำ�ซึง่วดัจากมารเ์กอร์
บริเวณนิ้วเท้า (Horizontal Toe Velocity) ระหว่าง
วงรอบการเตะขาลำ�ดับที่ 1, 2 และ 3 ของระยะ
ทางการกระโดดใกล้แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง
สถติทิีร่ะดบั 0.05 โดยความเรว็แนวราบเฉลีย่ของรอบ
การเตะขารอบที่ 1 น้อยกว่ารอบการเตะขารอบที่ 3 
อย่างมีนัยสำ�คัญ จึงน่าจะเกิดจากการกระโดดที่ระยะ
ใกล ้สง่ผลใหส้ว่นของศรีษะและเทา้ลงลกึเกินไปจงึตอ้ง
เสียความเร็วในการเคลื่อนที่ไปกับการลอยตัวขึ้นสู่
ระดบัความลกึทีเ่หมาะสม ความเรว็ของการเตะขารอบ
ที่ 1 จึงน้อยกว่าความเร็วในการเตะขารอบที่ 2 และ 
3 ตามลำ�ดับ ในขณะที่ระหว่างวงรอบการเตะขา 1, 2 
และ 3 ของระยะทางการกระโดดไกลไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
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สรุปผลการวิจัย

	 งานวิจัยครั้งนี้พบว่า ระยะกระโดดที่ไกลที่สุดที่

สามารถกระโดดได้ส่งผลให้มีความแตกต่างอย่างมีนัย

สำ�คัญของความลึกสูงสุดของศีรษะและเท้า รวมถึง

ระยะทางที่เริ่มตีขาครั้งแรก โดยปัจจัยเหล่านี้ส่งผลให้

หลังการกระโดดส่วนต่าง ๆ  ของนักกีฬาอยู่ในความลึก

ทีเ่หมาะสมต่อการวา่ยน้ำ�ใตน้้ำ� และพรอ้มท่ีจะเริม่การ

ว่ายน้ำ�ได้เร็วกว่าการกระโดดน้ำ�ระยะใกล้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 ขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการกระโดดน้ำ�แบบเท้านำ�เท้าตาม

สามารถนำ�ไปปรับปรุงท่าทางการกระโดดและพัฒนา

ความเร็วในช่วงว่ายน้ำ�ใต้น้ำ�ให้มีความเร็วเพิ่มขึ้นได้

กิตติกรรมประกาศ 
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อความ

ต้ังใจในการเลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล จาก

สมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์ ในเขตกรุงเทพมหานคร โดย

เฉพาะเจาะจงไปท่ีตัวผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลเป็นสำ�คัญ 

โดยแบ่งปัจจัยเป็น 3 ด้านคือ ปัจจัยด้านความรู้ความ

สามารถ ปัจจัยด้านบุคลิกภาพ และปัจจัยด้านความ

สัมพันธ์ระหว่างบุคคล 

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างคือ สมาชิก

ฟิตเนสเซ็นเตอร์ท่ีใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลจำ�นวน 

400 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี คือ แบบสอบถาม 

และนำ�มาวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติพ้ืนฐานได้แก่ ค่า

ความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ส่วนสถิติในการทดสอบสมมติฐานใช้ค่าสถิติ

สมการถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression)

ผลการวิจัย ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็น

เพศหญิง มีอายุในช่วง 26-35 ปี อาชีพพนักงานบริษัท

เอกชน ระดับการศึกษาปริญญาตรี ผลการวิจัยพบว่า 

ปัจจัยด้านความรู้ความสามารถและปัจจัยด้านความ

สัมพันธ์ระหว่างบุคคลของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล มีผล   

ต่อความต้ังใจในการเลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล 

ส่วนด้านบุคลิกภาพของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลน้ันไม่        

ส่งผลต่อความต้ังใจในการเลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วน

บุคคล 

	 สรุปผลการวิจัย ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความต้ังใจ

ในการเลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล ได้แก่ ปัจจัย

ด้านความรู้ความสามารถ และปัจจัยด้านความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคลของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล กล่าวได้ว่าความ

รู้ความสามารถในเร่ืองการดูแลสุขภาพ ท้ังในภาคปฏิบัติ

และทฤษฎี มีแนวโน้มจะช่วยทำ�ให้ลูกค้าสามารถออก

กำ�ลังกาย ได้ตามเป้าหมายและเกิดความปลอดภัยใน

การออกกำ�ลังกาย ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีลูกค้าต้องการ ส่วนปัจจัย

ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลของผู้ฝึกสอนส่วน

บุคคล เกิดจากความดูแลเอาใจใส่ ความมีมนุษยสัมพันธ์

ท่ีดี รวมถึงความกระตือรือร้นเต็มใจในการให้บริการ ซ่ึง

มีส่วนสำ�คัญท่ีทำ�ให้ลูกค้าเกิดความประทับใจ และอยาก

กลับมาใช้บริการอีก

คำ�สำ�คัญ : ความต้ังใจในการเลือกใช้บริการ / ผู้ฝึกสอน

ส่วนบุคคล / ฟิตเนสเซ็นเตอร์
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Abstract

Purpose: The purpose of this research 

aimed to study factors affecting consumers’ 

intention to employ personal trainer services 

of fitness center in Bangkok Metropolis. Spe-

cific purpose to the personal trainer factors are 

the factor of expertise, personality factors and 

interpersonal factors.

Methods: The samples include 400 cus-

tomers who used personal trainer at fitness 

centers in Bangkok. Questionnaires were used 

as research instrument. The data were analyzed 

using descriptive statistics including frequency, 

mean, and standard deviation. Research             

hypothesis was tested by using multiple        

regression.

Results: The majority of respondents were 

female, 26-35 years old, worked in private 

companies, bachelor’s degree level. The result 

showed that the personal trainer’s expertise 

and the interpersonal relationships were likely 

to affect the willingness to choose a personal 

trainer. Whilst the personal trainer’s personal-

ity did not seem to affect the willingness to 

choose a personal trainer.

Conclusion: The factors affecting con-

sumers’ intention to employ personal trainer 

services are the personal trainer’s expertise 

and the interpersonal relationship. This occur 

due to the personal trainer’s expertise both in 

practice and theory in health care aspects. 

Those help customers to achieve the goals 

and exercise safely and that is what customers 

need. For the interpersonal relationship, this is 

caused by care good human relations which 

include enthusiasm, and willingness to provide 

service. This is an important part to make 

customers feel impressed and would like to 

repurchase the service again.

Keywords: Intention to employ / Personal 

Trainer / Fitness center
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 จากกระแสการรกัสขุภาพท่ีกำ�ลังไดร้บัความนยิม

ในปัจจุบัน จึงทำ�ให้คนไทยหันมาใส่ใจการออกกำ�ลังกาย 

และดูแลสุขภาพเพิ่มมากขึ้น โดยจากผลการสำ�รวจ

ของสำ�นกังานสถติแิหง่ชาตใินปี 2558 พบวา่ประชากร

ไทยทีม่อีายมุากกวา่ 15 ป ีเลน่กฬีาหรอืออกกำ�ลงักาย

คิดเป็น 12.9 ล้านคน และสัดส่วนของประชากรไทย

ในช่วงอายุ 15-59 ปี มีการออกกำ�ลังกายเพิ่มขึ้นจาก 

16% ในปี 2554 เป็น 18% ในปี 2558 และมีแนว

โน้มที่จะเพิ่มสูงขึ้น (National Statistical Office of 

Thailand, 2015 : Online) หนึง่ในสถานท่ีท่ีไดร้บัความ

นิยมในการออกกำ�ลังกาย ได้แก่ ฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

	 ฟิตเนสเซ็นเตอร์เป็นสถานที่ออกกำ�ลังกายที่ได้

รับความนิยมสูงในปัจจุบัน โดยเฉพาะคนในกรุงเทพ-

มหานคร ทีม่จีำ�นวนประชากรหนาแนน่ มคีวามเรง่รบี 

มขีอ้จำ�กดัในเรือ่งของเวลา การเดนิทางสถานที ่อกีทัง้

ยังต้องการความสะดวกในการออกกำ�ลังกาย ฟิตเนส

เซ็นเตอร์ จึงเป็นทางเลือกหนึ่งท่ีสามารถตอบโจทย์   

รูปแบบการใช้ชีวิตของคนในปัจจุบัน (Kittipongpha-

korn and Tingsabhat, 2012) 

 	 ธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์ ในปัจจุบันนั้นมีการ

แขง่ขนักนัคอ่นขา้งสงู โดยสงัเกตได้จากจำ�นวนการเปดิ

ให้บริการของฟิตเนสเซ็นเตอร์ที่มีเพิ่มมากขึ้น จาก          

นักลงทุนทั้งชาวไทยและชาวต่างประเทศ โดยการ

สำ�รวจของกรมพัฒนาธุรกิจการค้ากระทรวงพาณิชย์ 

พบว่าในปี พ.ศ. 2560 ทั่วประเทศมีผู้ประกอบธุรกิจ

ฟิตเนสเซ็นเตอร์รายเล็กและรายใหญ่รวมกันไม่น้อย

กว่า 1,000 แห่ง และมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น เพื่อตอบ

สนองความต้องการของผู้บริโภค โดยมีการประเมิน

มูลค่าตลาดฟิตเนสเซ็นเตอร์ในปี พ.ศ. 2559 มีมูลค่า

ประมาณ 9,000 ล้านบาท มีการเติบโตขึ้น 15-20% 

เทียบจากปีที่ผ่านมา สำ�หรับรายได้หลักของฟิตเนส

เซ็นเตอร์นั้นมาจากสองส่วนสำ�คัญคือ ค่าสมาชิกและ

คา่บรกิารผู้ฝึกสอนส่วนบคุคล (Chaiyingyong, 2017 

: Online) ธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์นั้นมีการแข่งขันที่สูง

ขึ้น ส่งผลให้ผู้ประกอบการจำ�เป็นที่จะต้องมีการ

วางแผนกลยุทธ์ในการแข่งขันให้เกิดความได้เปรียบ    

มีการพัฒนาคุณภาพในการให้บริการอย่างต่อเนื่อง มี

การใชอ้ปุกรณท์ีส่วยงามทนัสมยั มกีารสง่เสรมิการขาย 

และมีการขยายสาขาต่าง ๆ  เป็นต้น

	 จากการแขง่ขนักนัอยา่งรนุแรงของธรุกจิฟติเนส

เซน็เตอร ์ทำ�ใหผู้บ้รโิภคมทีางเลอืกมากขึน้ ในการทีจ่ะ

สมัครเป็นสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์ โดยจุดประสงค์  

หลักของการออกกำ�ลังกายในฟิตเนสเซ็นเตอร์ คือ 

อยากลดน้ำ�หนกั อยากมสีขุภาพทีด่ ีและอยากมรีปูรา่ง

ที่ดีขึ้น โดยส่วนมากมักเริ่มจากการออกกำ�ลังกายด้วย

ตนเองกอ่น แตผ่ลลพัธท์ีไ่ดน้ัน้ไมเ่ปน็ไปตามทีต่อ้งการ 

เน่ืองจากขาดความรู้และความเชี่ยวชาญในการออก

กำ�ลงักายทีถ่กูวธิ ีคนเหลา่นัน้จงึมองหาผูเ้ชีย่วชาญทีม่ี

ความรู้ความสามารถ และมีประสบการณ์ในการออก

กำ�ลังกายเพื่อให้ได้ผลลัพธ์อย่างที่ต้องการ นั้นก็คือ         

ผูฝ้กึสอนสว่นบคุคลในฟติเนสเซน็เตอร ์(Infofit, 2018) 

ความนิยมในการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลใน

ปัจจุบันมีเพิ่มมากข้ึน (Bangkokbiznews, 2016) 

เนือ่งจากผูฝ้กึสอนสว่นบคุคลมคีวามรูค้วามสามารถใน

การออกแบบโปรแกรมการออกกำ�ลังกายที่ทำ�ให้เกิด

ผลลัพธ์ตรงความต้องการและรวดเร็ว อีกทั้งยังมีการ

แนะนำ�การรับประทานอาหาร การสร้างแรงจูงใจใน

การออกกำ�ลังกาย การดูแลเอาใจใส่ในการออกกำ�ลังกาย

อย่างใกล้ชิด เพื่อให้เกิดความปลอดภัยในการออก 

กำ�ลังกาย 

	 จากความนิยมในการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วน

บุคคลที่เพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้ราคาค่าบริการผู้ฝึกสอน

ส่วนบุคคลน้ันมีแนวโน้มที่จะเพิ่มสูงข้ึน ทั้งน้ีจากการ

สำ�รวจอัตราค่าบริการต่อครั้ง โดยเฉลี่ยแล้วอยู่ที่          

700-1,200 บาทต่อชั่วโมง ถึงแม้ราคาจะค่อนข้างสูง
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แต่ความนิยมในการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลก็ยัง

คงมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง (Bangkokbiznews, 2016) 

จงึทำ�ใหอ้าชพีผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลเปน็อาชพีทีม่รีายได้

ดี และมีผู้ที่สนใจที่จะทำ�ในอาชีพนี้เพิ่มมากขึ้น (Pra-

chapichai, 2017) โดยในปัจจุบันนีม้ผู้ีท่ีประกอบอาชพี

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) เป็นจำ�นวน

มาก และบุคคลที่สนใจจะเป็นผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลนั้น 

สามารถเป็นได้ง่ายไม่มีข้อจำ�กัดในเรื่องของวุฒิการ

ศึกษา เพศ อายุ ประสบการณ์ ใบประกอบวิชาชีพ 

หรือข้อบังคับที่เคร่งครัดมากนักในประเทศไทย โดย

ส่วนมากผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลจะมาจากนักศึกษาที่จบ

ด้านการออกกำ�ลังกายและการดูแลสุขภาพโดยตรง 

จากผู้ทีไ่ดร้บัใบประกาศนยีบตัรดา้นการออกกำ�ลงักาย 

จากผู้ที่ประกอบอาชีพนายแบบนางแบบ จากผู้ที่มี

ประสบการณใ์นการเล่นกฬีาเพาะกาย เป็นตน้ (Amer-

ican College of Sport Medicine: ACSM , 2011) 

	 ถึงแม้ว่าจะมีเกณฑ์การพิจารณาในการคัดเลือก

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล (Personal Trainer) เช่น 

พิจารณาจาก ประวัติการศึกษา ประกาศนียบัตร 

ประสบการณ์ของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล ผลลัพธ์ที่

พบเห็นในลูกค้า เป็นต้น (American College of 

Sport Medicine, 2011) แต่ก็ยังพบว่ามีปัญหา เช่น 

การร้องเรียนผ่านสำ�นักงานคณะกรรมการคุ้มครอง          

ผู้บริโภค (สคบ.) เช่น ผู้ประกอบการบางแห่งขาด

มาตรฐานในการนำ�ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลที่ไม่มีความรู้

ความสามารถมาให้บริการลูกค้า ทำ�ให้ได้รับการบาด

เจ็บจากการออกกำ�ลังกาย (Prachachat, 2011:             

Online) หรอืผูฝ้กึสอนสว่นบคุคลบางแหง่ถกูกำ�หนดให้

เน้นการทำ�ยอดขาย แทนที่จะเน้นคุณภาพในการให้

บริการ และพัฒนาความรู้ความสามารถของตนเอง 

(Prapapichai, 2017) 

 	 หนึง่ในวธิทีีจ่ะลดปัญหาดงักล่าวคอื ความรูค้วาม

สามารถของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล ตั้งแต่การคัดกรอง

ความเสี่ยงทางด้านสุขภาพของผู้มาใช้บริการ การจัด

โปรแกรมการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับสภาพ

รา่งกายของผูม้าใชบ้รกิาร การประเมนิผลสขุภาพและ

สมรรถภาพทางกาย การช่วยชีวิตและการปฐม-

พยาบาลเบื้องต้น ที่สำ�คัญผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลใน

ฟิตเนสเซ็นเตอร์ต้องผ่านการทดสอบ และได้รับใบ

ประกอบวิชาชีพจากสถาบันการศึกษาที่มีความพร้อม

ร่วมกับกรมอนามัย (Mekthon, 2007) หรือมี

ประกาศนียบัตรจากสถาบันท่ีมีการรับรองระดับนานาชาติ 

เช่น คณะสภาการออกกำ�ลังกายแห่งสหรัฐอเมริกา 

(American Council on Exercise, 2013) และ

วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (American 

College of Sport Medicine, 2011) เป็นต้น 

 	 ถงึแมค้วามรูค้วามสามารถจะเปน็ปจัจยัทีส่ำ�คญั

ในการที่จะคัดเลือกผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล แต่ก็ยังมีอีก

หลายปจัจยัทีส่ำ�คญัในการคดัเลอืกผูฝ้กึสอนสว่นบคุคล 

เชน่ บคุลกิภาพของผูฝ้กึสอนสว่นบคุคล ความสมัพนัธ์

ระหว่างบุคคล เนื่องจากเป็นปัจจัยที่ทำ�ให้ลูกค้ายอม

จา่ยเงนิเพือ่ใชบ้รกิารผูฝ้กึสอนสว่นบคุคล (Brotherton 

and Evans, 2010)

 	 โดยบคุลกิภาพทีด่ขีองผูฝ้กึสอนสว่นบคุคล มสีว่น

ทำ�ใหล้กูคา้เกิดความประทบัใจ เกิดความพงึพอใจ และ

มีทัศนคติที่ดีในการให้บริการ (Hutson, 2013) เช่น 

ลกูคา้เดนิเขา้มายงัฟติเนสเซน็เตอร ์ถา้พบวา่ผูฝ้กึสอน

สว่นบคุคลมบีคุลกิภาพทีด่ ีทำ�ใหล้กูคา้เกดิความประทบั

ใจ ลกูคา้กอ็ยากจะสมคัรใชบ้รกิารฟติเนสเซน็เตอรแ์หง่

นั้น หรือผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลมีบุคลิกภาพที่ดี ยิ้มแย้ม 

แจ่มใส เป็นมิตร พร้อมที่จะให้บริการแก่ลูกค้า แล้ว

ลูกค้าจะเกิดความพึงพอใจและเกิดทัศนคติที่ดี อันนำ�

มาซึง่พฤตกิรรมการเลอืกใชผู้ฝ้กึสอนสว่นบคุคลในทีส่ดุ 

(Brotherton and Evans, 2010)

	 ส่วนปัจจัยความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลนั้น เป็น

ปัจจัยพื้นฐานที่ทำ�ให้เกิดความต่อเน่ืองในการฝึกสอน 
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มากกว่าที่ลูกค้าจะเลือกใช้ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลจากชื่อ

เสียงของฟิตเนสเซ็นเตอร์ (Brotherton and Evans, 

2010) โดยปัจจัยนี้จะทำ�ให้เกิดความจงรักภักดีของ

ลกูค้า ทำ�ใหส้ามารถรกัษาลูกคา้ไวไ้ด ้ผา่นการเอาใจใส ่

ทกัษะการจงูใจ ทกัษะทางสงัคม และความเขา้ใจลกูคา้ 

(Melton, Katula, and Mustian, 2008) จะเห็นได้ว่า

ปัจจัยนี้มีความสำ�คัญทำ�ให้เกิดความจงรักภักดีในการ

รักษาลูกค้า จึงเป็นปัจจัยที่สำ�คัญทำ�ให้เกิดความตั้งใจ

ในการเลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในที่สุด 

 	 อย่างไรก็ตามในปัจจุบันยังมีงานวิจัยจำ�นวนไม่

มากในประเทศไทย ที่เกี่ยวข้องกับความตั้งใจในการ

เลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล เช่น งานวิจัยของ 

เกษศิรินทร์ กิตติพงษ์ภากรณ์ และจุฑา ติงศภัทิย์  

(Kittipongphakorn and Tingsabhat, 2012) ท่ีศกึษา

เรื่องความคิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิกฟิตเนส

เซน็เตอรเ์กีย่วกบัคุณลักษณะท่ีพงึประสงค์ของผู้นำ�การ

ออกกำ�ลังกาย อย่างไรก็ตามงานวิจัยชิ้นนี้ยังไม่ได้นำ�

เกณฑก์ารพจิารณาในการคดัเลือกผูฝ้กึสอนสว่นบคุคล

จากสถาบันที่มีการรับรองระดับนานาชาติเข้ามาใช้ 

และยังไม่ได้ทำ�การศึกษาจากผู้ที่เคยซื้อโปรแกรมออก

กำ�ลงักายกบัผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลมากอ่น สว่นงานวจิยั

ของ Thongjinda (2014) เรื่องความเต็มใจจะจ่ายใน

การใชบ้ริการผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลในศูนยอ์อกกำ�ลังกาย 

โดยงานวิจัยนี้ได้ทำ�การศึกษาเฉพาะสมาชิกทั่วไปที่มา

ใช้บริการฟิตเนสเซ็นเตอร์ แต่ยังไม่ได้ศึกษาเฉพาะผู้ที่

เคยซื้อโปรแกรมออกกำ�ลังกายกับผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล 

และงานวิจัยของ Sirisakkasemporn (2015) ที่ได้

ศกึษาเรือ่งบคุลกิภาพภายนอกและทกัษะความรูค้วาม

สามารถส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกใช้ครูฝึกส่วนตัวใน

สถานออกกำ�ลังกาย ยังไม่ได้ทำ�การศึกษาในสมาชิกที่

ซื้อโปรแกรมออกกำ�ลังกายกับผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล

โดยตรง แต่ศึกษาในผู้ที่ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�

เท่านั้น 

 	 ดังนั้นเมื่อพิจารณาจากงานวิจัยในไทยที่ผ่านมา 

กลับยังไม่พบว่ามีงานวิจัยชิ้นใดที่ทำ�การศึกษาเฉพาะ

สมาชกิฟติเนสเซน็เตอรท์ีไ่ดเ้คยซือ้โปรแกรมออกกำ�ลงั

กายกับผูฝ้กึสอนสว่นบคุคล และใชเ้กณฑก์ารพจิารณา

ในการคดัเลอืกผูฝ้กึสอนสว่นบคุคลจากสถาบนัทีม่กีาร

รับรองระดับนานาชาติ เช่น คณะสภาการออกกำ�ลังกาย 

แหง่สหรฐัอเมรกิา (American Council on Exercise, 

2013) และวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา 

(American College of Sport Medicine, 2011) 

ผา่นผูท้ีใ่ชบ้รกิารผูฝ้กึสอนสว่นบคุคลในดา้นความตัง้ใจ

ที่จะเลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลมาก่อน 

	 โดยในงานวจิยัในครัง้นีจ้งึมุง่เนน้ทำ�การศกึษาใน

ด้าน ความรู้ความสามารถ บุคลิกภาพ ความสัมพันธ์

ระหวา่งบคุคล จากการทบทวนวรรณกรรมงานวจิยัทัง้

ในและต่างประเทศ พบว่าปัจจัยทั้ง 3 ด้านน้ี เป็น

ปัจจัยหลักที่ถูกกล่าวถึงและมีความสำ�คัญ (Brother-

ton and Evans, 2010; Chiu, Lee, and Lin, 2011; 

Hutson, 2013; Melton, Dail, Katula, and Mustian, 

2010) และผลจากงานวจิยันีจ้ะทำ�ใหท้ราบถงึแนวโนม้

ความต้องการของลูกค้าในการเลือกใช้ผู้ฝึกสอนส่วน

บุคคลในลักษณะใด ในขณะที่บุคคลที่ต้องการจะเป็น 

ผูฝ้กึสอนสว่นบคุคลสามารถนำ�ผลวจิยัเปน็แนวทางใน

การพัฒนาตนเอง และสุดท้ายเพื่อเป็นแนวทางของ        

ผูบ้รหิารในการคดัเลอืกผูฝ้กึสอนสว่นบคุคลทีม่ลีกัษณะ

เป็นที่ต้องการของลูกค้า

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 เพือ่ศกึษาปจัจยัทีส่ง่ผลตอ่ความตัง้ใจในการเลอืก

ใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลของสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์ 

ในเขตกรุงเทพมหานคร
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สมมติฐานของการวิจัย

	 ปัจจัยด้านความรู้ความสามารถ ปัจจัยด้าน

บคุลกิภาพ และปัจจัยดา้นความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคล

ของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลส่งผลต่อความตั้งใจในการ

เลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลของสมาชิกฟิตเนส

เซ็นเตอร์ในเขตกรุงเทพมหานคร

วิธีดำ�เนินการวิจัย	

	 การศกึษาวิจยันีเ้ปน็การวจัิยเชงิสำ�รวจ (Survey 

Research) และไดผ่้านการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยั

จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รับรองเมื่อวันที่ 24 กันยายน 2561 การตรวจสอบ

เครื่ องมือผู้ วิ จั ยได้นำ �แบบสอบถามที่ สร้ างขึ้ น 

เสนออาจารยท์ีป่รกึษาและคณะกรรมการผู้ทรงคณุวฒิุ

จำ�นวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงของเนื้อหา 

โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างคำ�ถามกับ

วตัถปุระสงค ์(IOC) ไดค้า่ความตรงจากการตรวจสอบ

ด้วยการหาค่า IOC เท่ากับ 0.99 หลังจากนั้นผู้วิจัย           

ได้นำ�แบบสอบถามมาทำ�การทดสอบความเทีย่ง (Reli-

ability Test) โดยการวเิคราะหห์าคา่สมัประสทิธิอ์ลัฟา

ของครอนบัค เท่ากับ 0.91

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 สมาชกิฟติเนส็เซน็เตอรท่ี์ใชบ้รกิารผู้ฝึกสอนสว่น

บุคคลในเขตกรุงเทพมหานคร ที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไป

จำ�นวน 400 คน ผู้วิจัยได้กำ�หนดขนาดตัวอย่างจาก

การเปิดตารางของเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie and 

Morgan, 1970)

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 งานวิจัยนี้เป็นการเก็บตัวอย่างจากผู้ที่ใช้บริการ

ผูฝึ้กสอนส่วนบุคคลจากแบรนดฟ์ติเนส็เซน็เตอรข์นาด

ใหญ่ได้แก่ ฟิตเนสเฟิรส์ท เวอร์จ้ินแอ็คทีฟ และ            

ว ีฟติเนส เป็นผู้ทีม่คีวามเตม็ใจและยนิดใีหข้อ้มลู โดย

เป็นสมาชิกฟิตเนสเซ็นเตอร์ ที่ได้ทำ�การซื้อโปรแกรม

ออกกำ�ลังกายกับผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล มีอายุ 18 ปี             

ขึ้นไป

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 งานวจิยัในครัง้นี ้มรีปูแบบในการวจิยัเชงิสำ�รวจ 

(Survey research) โดยใชแ้บบสอบถาม ผูว้จิยัทำ�การ

แจกแบบสอบถามจำ�นวน 400 ชุดกับผู้มาใช้บริการผู้

ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนสเซ็นเตอร์ในเขตกรุงเทพ-

มหานคร จำ�นวน 8 สาขา สาขาละ 50 ชดุ โดยทำ�การ

เก็บข้อมูลจากผู้วิจัยและผู้ช่วยเก็บข้อมูลวิจัย จากนั้น

รอรับแบบสอบถามกลับทันทีที่กลุ่มตัวอย่างตอบแบบ 

สอบถามเสร็จเรียบร้อย ใช้เวลาเก็บข้อมูลประมาณ 1 

เดือน

	 การวิเคราะห์ข้อมูล 

	 การวิเคราะห์ข้อมูลประกอบด้วยสถิติ ดังนี้

	 1. 	การวิเคราะห์สถิติเชิงพรรณนา (Descrip-

tive statistics analysis) เป็นการคำ�นวณค่าสถิติ        

พืน้ฐาน แสดงคา่ความถี ่(Frequency) และคา่รอ้ยละ 

(Percentage) เพื่ออธิบายลักษณะข้อมูลทั่วไปและ

ปจัจยัสว่นบคุคลของผูม้าใชบ้รกิารผูฝ้กึสอนสว่นบคุคล 

ไดแ้ก ่เพศ อาย ุอาชพี รายได ้ระดบัการศกึษา จำ�นวน

โปรแกรมการออกกำ�ลังกายที่ท่านได้ทำ�การซื้อกับ         

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) 

และสว่นคา่เบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

เพื่ออธิบายข้อมูลองค์ประกอบของผู้มาใช้บริการผู้

ฝึกสอนส่วนบุคคล 

	 2.	 การวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมาน (Inferential 

statistics analysis) เนื่องจากงานวิจัยชิ้นนี้มี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจใน

การเลอืกใชบ้รกิารผูฝ้กึสอนสว่นบคุคลในเขตกรงุเทพ-

มหานคร ของผู้มาใช้บริการโดยใช้สถิติสมการถดถอย

พหุคูณ (Multiple regression) โดยกำ�หนดระดับนัย

สำ�คัญทางสถิติไว้ที่ 0.05
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ตารางที่ 1  จำ�นวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม

	 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม	 ผู้ใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล

			   จำ�นวน		  ร้อยละ

1. 	 เพศ		

  	 ชาย	 159	 39.8

  	 หญิง	 241	 60.2

  	 รวม	 400	 100.00
2. 	 อายุ		

  	 18-25 ปี	 67	 16.8

  	 26-35 ปี	 138	 34.5

  	 36-45 ปี	 99	 24.7

  	 45 ปีขึ้นไป	 96	 24.0

  	 รวม	 400	 100.00

3. 	 อาชีพ		

    	นักศึกษา	 47	 11.7

    	พนักงานบริษัทเอกชน	 174	 43.5

    	ข้าราชการ-รัฐวิสาหกิจ	 43	 10.8

   	 ธุรกิจส่วนตัว	 96	 24.0

    	อื่นๆ	 40	 10.0

  	 รวม	 400	 100.00
4. 	 รายได้		

    	10,000-30,000 บาท	 85	 21.2

    	30,001-50,000 บาท	 105	 26.2

   	 50,001-100,000 บาท	 69	 17.3

    	มากกว่า 100,000 บาท	 62	 15.5

    	ไม่ขอให้คำ�ตอบ	 79	 19.8

  	 รวม	 400	 100.00
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ตารางที่ 1  จำ�นวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม (ต่อ)

	 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม	 ผู้ใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล

			   จำ�นวน		  ร้อยละ

5. 	 ระดับการศึกษา		

	 ต่ำ�กว่าปริญญาตรี	 22	 5.5

   	 ปริญญาตรี	 243	 60.7

   	 ปริญญาโท	 119	 29.8

   	 ปริญญาเอก	 16	 4.0

  	 รวม	 400	 100.00
6. 	 จำ�นวนโปรแกรมออกกำ�ลังกายที่ได้ทำ�การซื้อ		

   	 ซื้อเป็นโปรแกรมแรก  	 188	 47.0

   	 ซื้อมาแล้ว 2-3 โปรแกรม 	 128	 32.0

  	  ซื้อมาแล้วมากกว่า 3 โปรแกรม  	 84	 21.0

  	 รวม	 400	 100.00
7. 	 เป้าหมายในการออกกำ�ลังกาย		

    เพื่อเพิ่มสมรรถภาพในการเล่นกีฬา 	 28	 7.0

    เพื่อรักษารูปร่าง ลดน้ำ�หนัก	 171	 42.8

    เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง 	 148	 37.0

    เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	 53	 13.2

  	 รวม	 400	 100.00

ตารางที่ 2	แสดงผลการทดสอบสมมติฐานของปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจในการเลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วน

			   บุคคลที่มีผลต่อความพึงพอใจของผู้มาใช้บริการ

ปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจในการเลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล	 Beta	 t	 P

ด้านความรู้ความสามารถ	 0.276	 4.842	 0.00*

ด้านบุคลิกภาพ		 -0.56	 -0.558	 0.577

ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล	 0.451	 4.455	 0.00*

R2 = 0.152, F-Value = 23.727, n = 400, *p ≤ 0.05
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ผลการวิจัย

	 จากตารางท่ี 1 แสดงให้เห็นว่า ผู้ตอบแบบ 

สอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 241 คน คิดเป็นร้อย

ละ 60.2 แบ่งเป็นเพศชายจำ�นวน 159 คน คิดเป็น

ร้อยละ 39.8 ชว่งอายแุบง่เปน็ชว่งอายรุะหวา่ง 18-25 

ปี จำ�นวน 67 คน คิดเป็นร้อยละ 16.8 ช่วงอายุ

ระหว่าง 26-35 ปี จำ�นวน 138 คน คิดเป็นร้อยละ 

34.5 ช่วงอายุระหว่าง 36-45 ปี จำ�นวน 99 คน คิด

เป็นร้อยละ 24.7 และช่วงอายุที่มากกว่า 45 ปีขึ้นไป 

จำ�นวน 96 คน คดิเปน็รอ้ยละ 24 โดยอาชพีประกอบ

ด้วยนักศึกษา 47 คน คิดเป็นร้อยละ 11.7 อาชีพ

พนกังานบรษิทัเอกชนจำ�นวน 174 คน คดิเปน็รอ้ยละ 

43.5 อาชพีขา้ราชการ-รฐัวสิาหกจิจำ�นวน 43 คน คดิ

เป็นร้อยละ 10.8 อาชีพธุรกิจส่วนตัวจำ�นวน 96 คน 

คิดเป็นร้อยละ 24.0 และอาชีพอื่น ๆ  จำ�นวน 40 คน 

คดิเป็นรอ้ยละ 10.0 ในเรือ่งรายไดป้ระกอบดว้ยกลุม่ที่

มรีายได้ 10,000-30,000 บาท จำ�นวน 85 คน คดิเปน็

ร้อยละ 21.2 กลุ่มที่มีรายได้ 30,001-50,000 บาท 

จำ�นวน 105 คน คิดเป็นร้อยละ 26.2 กลุ่มที่มีรายได้ 

50,001-100,000 บาท จำ�นวน 69 คน คดิเปน็รอ้ยละ 

17.3 กลุม่ทีม่รีายไดม้ากกวา่ 100,000 บาทจำ�นวน 62 

คน คิดเป็นร้อยละ 15.5 และกลุ่มที่ไม่ขอให้คำ�ตอบ

จำ�นวน 79 คน คิดเป็นร้อยละ 19.8 ระดับการศึกษา

ประกอบดว้ยกลุม่ท่ีมรีะดบัการศึกษาต่ำ�กวา่ปรญิญาตร ี

จำ�นวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 5.5 กลุ่มที่มีระดับการ

ศึกษาปริญญาตรี จำ�นวน 243 คน คิดเป็นร้อยละ 

60.7 กลุ่มที่มีระดับการศึกษาปริญญาโท จำ�นวน 119 

คน คิดเป็นร้อยละ 29.8 กลุ่มท่ีมีระดับการศึกษา

ปรญิญาเอก จำ�นวน 16 คน คดิเปน็รอ้ยละ 4 จำ�นวน

โปรแกรมออกกำ�ลังกายที่ได้ทำ�การซื้อประกอบด้วย

กลุ่มที่ซื้อเป็นโปรแกรมแรก จำ�นวน 188 คน คิดเป็น

ร้อยละ 47.0 กลุ่มที่ซื้อมาแล้ว 2-3 โปรแกรม จำ�นวน 

128 คน คดิเปน็รอ้ยละ 32.0 กลุ่มท่ีซือ้มาแล้วมากกวา่ 

3 โปรแกรม จำ�นวน 84 คน คิดเป็นร้อยละ 21.0             

เปา้หมายในการออกกำ�ลงักายของผูใ้ชบ้รกิารประกอบ

ด้วยกลุ่มที่เพิ่มสมรรถภาพในการเล่นกีฬา จำ�นวน 28 

คน คิดเป็นร้อยละ 7.0 กลุ่มที่รักษารูปร่าง ลดน้ำ�หนัก 

จำ�นวน 171 คน คิดเป็นร้อยละ 42.8 กลุ่มที่มีเป้า

หมายเพื่อสุขภาพที่แข็งแรง จำ�นวน 148 คน คิดเป็น

รอ้ยละ 37.0 และกลุม่ทีม่เีปา้หมายเพือ่เพิม่ความแขง็

แรงของกลา้มเนือ้ จำ�นวน 53 คน คดิเปน็รอ้ยละ 13.2

	 จากตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบสมมติฐาน

ของปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจในการเลือกใช้บริการ 

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใช้

สถติสิมการถดถอยเชงิเสน้พหคุณู (Multiple Regres-

sion) พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์ของการตัดสินใจ (R2) ซึ่ง

เป็นค่าที่แสดงถึงอิทธิพลของตัวแปรอิสระ คือ ปัจจัย

ด้านความรู้ความสามารถ ด้านบุคลิกภาพ และด้าน

ความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคล ทีส่ง่ผลตอ่ตวัแปรตาม คอื 

ความตัง้ใจในการเลอืกใชบ้รกิารผูฝ้กึสอนสว่นบคุคล มี

คา่เทา่กบั 0.123 และผลการทดสอบสมมตฐิาน พบวา่ 

ปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจในการเลือกใช้บริการผู้

ฝกึสอนสว่นบคุคล ดา้นความรูค้วามสามารถ และดา้น

ความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคล สง่ผลตอ่ความตัง้ใจในการ

เลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยด้านความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคล มีระดับความคิดเห็นมากที่สุด รองลงมาคือ         

ด้านความรู้ความสามารถ ส่วนในด้านบุคลิกภาพของ          

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลน้ันไม่ส่งผลต่อความตั้งใจในการ

เลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากผลการศกึษาวจิยัเรือ่ง ปจัจยัทีส่ง่ผลตอ่ความ

ตั้งใจในการเลือกใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในเขต

กรุงเทพมหานคร สามารถอภิปรายได้ ดังนี้

	 1. 	ปจัจยัดา้นความรูค้วามสามารถของผูฝ้กึสอน



106	 Journal of Sports Science and Health Vol.21 No.1, (January-April 2020)

ส่วนบุคคลส่งผลต่อความตั้งใจในการใช้บริการผู้ฝึก 

สอนส่วนบุคคล ผลจากการศึกษาพบว่า ความรู้ความ

สามารถของผู้ฝกึสอนสว่นบคุคลนัน้มผีลตอ่ความตัง้ใจ

ในการใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล เนื่องมาจากใน

การดูแลสุขภาพนั้นจำ�เป็นต้องมีความรู้ในเรื่องของ

ทฤษฎแีละปฏบิตัทิีถ่กูตอ้งจึงจะทำ�ใหก้ารออกกำ�ลังกาย

นั้น ๆ  สัมฤทธิ์ผล อีกท้ังความรู้ในเรื่องของการดูแล

สุขภาพนั้นมีการปรับเปลี่ยนและพัฒนาอยู่ตลอดเวลา 

ดงันัน้ผู้ฝกึสอนสว่นบคุคลทีห่มัน่ศกึษาหาความรู ้และ

ฝกึพฒันาความสามารถของตนเองตลอดเวลากจ็ะเปน็

ทีต้่องการของผูบ้รโิภค โดยมกีารศกึษาทีส่นบัสนนุงาน

วิจัยดังน้ี 1) เมลตัน และคณะ (Melton, Dail, Katula, 

and Mustian, 2010) กลา่ววา่ เหตผุลในการคดัเลอืก

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลของลูกค้าคือ ความรู้ด้านวิชาการ

ของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล ผ่านการพิจารณาจากการ

ศึกษา ประกาศนียบัตร ผลลัพธ์ที่ได้จากการออก       

กำ�ลังกาย ดังน้ันความรู้ความสามารถจึงเป็นส่ิงท่ีจำ�เป็น 

ในการเปน็ผูฝ้กึสอนสว่นบุคคลท่ีจะประสบความสำ�เรจ็ 

2) Kittipongphakorn and Tingsabhat (2012) 

กลา่ววา่ ผูฝ้กึสอนสว่นบุคคลควรจะเพิม่พนูความรูแ้ละ

หมั่นศึกษาหาความรู้ใหม่ ๆ  อยู่ตลอดเวลา เพื่อเพ่ิม

ประสิทธิภาพในการทำ�งานและทำ�ให้ประสบความ

สำ�เร็จในอาชีพ 3) Sirisakkasemporn (2015) กล่าว

ว่า ความรู้ความสามารถของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลนั้น

ส่งผลตอ่การตดัสนิใจเลือกใชผู้้ฝึกสอนสว่นบุคคล  การ

ออกกำ�ลังกาย จำ�เป็นจะต้องออกกำ�ลังกายภายใต้การ

ดูแลของผู้ที่มีความรู้เฉพาะด้านเพื่อให้เกิดความ

ปลอดภัยและให้ได้ผลลัพธ์ที่ดียิ่งขึ้น และมีความมั่นใจ

ในการใช้บริการ 4) มาแลค และคณะ (Malek,              

Nalbone, Berger, and Coburn, 2002) กล่าวว่า          

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลควรมีพื้นฐานความรู้ที่ดีในด้าน

วิทยาศาสตร์การออกกำ�ลังกาย โดยสามารถทำ�ง่าย

ท่ีสุดผ่านทางการศึกษาจากระดับมหาวิทยาลัย 

นอกจากนี้การออกใบประกาศนียบัตรผู้ฝึกสอนส่วน

บุคคล จะพบได้ว่าแต่ละองค์กรนั้นมีมาตรฐานที่ไม่         

เท่ากันในการออกใบรับรอง โดย ACSM หรือ NSCA  

จะรับผู้สมัครที่จบจากทางมหาวิทยาลัยในสาขาที่

เกี่ยวข้องมาอบรมเท่านั้น จึงทำ�ให้มีระดับความรู้เรื่อง

การออกกำ�ลังกายที่ดีกว่าการรับรองจากองค์กรอ่ืน ๆ  

และการสร้างความน่าเชื่อถือขององค์กรที่ออกใบ

ประกาศนียบัตรผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล ควรกำ�หนด

หลักสูตรตามระดับมหาวิทยาลัยให้มีวิชาหลักขั้นต่ำ� 4 

วิชาเช่น กายวิภาคศาสตร์ ชีวกลศาสตร์ การจัด

โปรแกรมการออกกำ�ลงักาย สรรีวทิยา โภชนาการการ

ออกกำ�ลงักายและการควบคมุน้ำ�หนกั เปน็ตน้ โดยจาก

งานวิจัยพบว่า ผู้บริโภคให้ความสำ�คัญในเรื่องนี้มาก

ทีส่ดุและมผีลสำ�คญัในการทีจ่ะเลอืกใชบ้รกิารผูฝ้กึสอน

ส่วนบุคคล

	 2.	 ด้านบุคลิกภาพของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล         

ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยด้านบุคลิกภาพของผู้ฝึกสอน

ส่วนบุคคลนั้นไม่ส่งผลต่อความตั้งใจในการใช้บริการ        

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล อาจเนื่องมาจากในการพิจารณา

คัดเลือกผู้ฝึกสอนบุคคลของลูกค้า ในปัจจุบันลูกค้าจะ

พจิารณาจากความรูค้วามสามารถ ทกัษะประสบการณ์

ในการสอน และผลลัพธ์ในการออกกำ�ลังกายกับผู้ฝึก 

สอนส่วนบุคคล มากกว่าที่ลูกค้าจะพิจารณาคัดเลือก

จาก รูปร่างหน้าตา การใช้คำ�พูดที่สุภาพ หรือการ        

แต่งกายที่ดูดี เหมาะสมกับกาลเทศะ (Infofit, 2018) 

อีกทั้งในการคัดเลือกผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลในฟิตเนส

เซ็นเตอร์ต่าง ๆ  มีมาตรฐานในการคัดเลือกพนักงานที่

ใกล้เคียงกัน ทั้งทางด้านทัศนคติและบุคลิกภาพ จึง

ทำ�ใหใ้นเรือ่งบคุลกิภาพของผูฝ้กึสอนสว่นบคุคลทีส่ง่ผล

ตอ่ความตัง้ใจซือ้นัน้ไมแ่ตกตา่งกนั และในการสอนของ

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลนั้นอาจมีการจูงใจในทางลบ การ

ใช้น้ำ�เสียงที่ดัง หรือมีคำ�พูดที่ใช้กระตุ้นในทางลบ ซึ่ง

สอดคลอ้งกับงานวจิยัของฟรอส Frost (2009) ทีก่ลา่ว
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ว่า โค้ชกีฬาที่ประสบความสำ�เร็จ จะประกอบไปด้วย

องค์ประกอบทีส่ำ�คญัดงัตอ่ไปนี ้คณุภาพในการฝึกซ้อม 

การสือ่สารกบันกักฬีา การกระตุ้นนกักฬีา ทักษะในการ

พัฒนากีฬา และองค์ความรู้ทางการกีฬา มากกว่า       

ที่จะดูในเรื่องของบุคลิกภาพ รูปร่างหน้าตา การใช้คำ�

พูดที่สุภาพ หรือการแต่งกายของผู้ฝึกสอน และงาน

วิจัยของโอลิโว Olivo (2018) พบว่า บุคลิกภาพของผู้

ฝกึสอนสว่นบคุคลนัน้เป็นสิง่ท่ีลูกคา้ใหค้วามสำ�คญัมาก

ที่สุดในการเลือกผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล แต่ผลของวิจัย

กลับแสดงให้เห็นว่า คุณลักษณะของผู้ฝึกสอนส่วน

บุคคลที่ลูกค้าให้ความสำ�คัญมากที่สุดคือ คุณลักษณะ

ด้านการทำ�งาน ซึ่งประกอบด้วย ประสบการณ์ในการ

สอนลูกค้า และความรู้ความสามารถ ซึ่งน่าจะก่อให้

เกิดผลลัพธ์ในการออกกำ�ลังกายตามที่ลูกค้าต้องการ 

มากกว่าทางด้านบุคลิกภาพ และรูปร่างหน้าตาของ             

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล

	 3. 	ด้านความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลของผู้ฝึกสอน

ส่วนบุคคล ผลการวิจัยพบว่า ความสัมพันธ์ระหว่าง

บคุคลของผูฝึ้กสอนสว่นบคุคลนัน้มผีลตอ่ความตัง้ใจใน

การใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล เนื่องจากเป็นอาชีพ

ท่ีเก่ียวข้องกับการบริการ การดูแลเอาใจใส่ลูกค้า ความมี

มนุษยสัมพันธ์ที่ดี รวมถึงความกระตือรือร้นเต็มใจใน

การใหบ้รกิารนัน้ มคีวามสำ�คญัอยา่งมากทีท่ำ�ใหล้กูคา้

เกดิความประทบัใจ และอยากท่ีจะกลับมาใชบ้รกิารอกี 

สอดคล้องกับงานวิจัยของเมลตันและคณะ Melton, 

Katula and Mustian (2008) กลา่ววา่ ความสมัพนัธ์

ระว่างบุคคลทำ�ให้เกิดคุณภาพที่ดีในการให้บริการของ

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล เป็นการสร้างความจงรักภักดีให้

กับลูกค้า จึงสามารถรักษาฐานลูกค้าท่ีมาใช้บริการ        

ไว้ได้ และงานวิจัยของบาร์เธอร์ตันและอีวาน Broth-

erton and Evans (2010) ที่กล่าวว่า ลูกค้าควรได้รับ

การบรกิารทีม่คีณุภาพ ทำ�ใหเ้กดิความพงึพอใจ โดยใช้

ความเป็นมืออาชีพของผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลและความรู้ 

ท่ีมีอยู่ ควบคู่ไปกับระบบการบริการอย่างมีประสิทธิภาพ 

อย่างไรก็ตามด้านความสัมพันธ์ระหว่างผู้ฝึกสอนส่วน

บุคคลกับลูกค้า คือปัจจัยพื้นฐานที่ทำ�ให้เกิดความต่อ

เนื่องในการฝึกสอน มากกว่าความต้องการของลูกค้า 

ทีจ่ะใชบ้รกิารจากชือ่เสยีงของฟติเนสเซน็เตอร ์ ดงันัน้

การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับลูกค้าจึงเป็นสิ่งที่สำ�คัญ

ในการรกัษาลกูคา้เอาไว ้และเปน็สิง่ทีส่ำ�คญัอยา่งมาก

ทีจ่ะทำ�ใหธ้รุกจิฟติเนสเซน็เตอรป์ระสบความสำ�เรจ็ใน

ระยะยาว และงานวิจัยของเมลตันและคณะ Melton, 

Dail, Katula, and Mustian (2011) กล่าวว่า สิ่งที่มี

อิทธิพลต่อการตัดสินใจของลูกค้าในการเลือกใช้ผู้

ฝึกสอนส่วนบุคคล คือการสร้างความสัมพันธ์ที่ดี

ระหว่างลูกค้า และจะทำ�ให้เกิดความจงรักภักดีของ

ลูกค้าที่มาใช้บริการในที่สุด

	 สรุปผลการวิจัย

	 จากปัจจัยที่เก่ียวข้องกับผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลทั้ง 

3 ด้าน ที่ผู้วิจัยได้ทำ�การศึกษาคือ ด้านความรู้ความ

สามารถ ด้านบุคลิกภาพ ด้านความสัมพันธ์ระหว่าง

บคุคล พบวา่ปจัจยั ดา้นความรูค้วามสามารถ และดา้น

ความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคล นัน้สง่ผลตอ่ความตัง้ใจใน

การใช้บริการผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล ส่วนในด้าน

บุคลิกภาพนั้นไม่ส่งผลต่อความตั้งใจในการใช้บริการ    

ผู้ฝึกสอนส่วนบุคคล

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

	 1.	 สถาบันการศึกษาและสถาบันการอบรมผู้

ฝึกสอนส่วนบุคคล ในด้านความรู้ความสามารถ ควร

จะให้ความสำ�คัญในการสอนในรายวิชาที่เก่ียวข้องกับ

การออกกำ�ลงักาย เชน่ กายวภิาคศาสตร ์ชวีกลศาสตร ์

การจัดโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย สรีรวิทยา 

โภชนาการการออกกำ�ลังกายและการควบคุมน้ำ�หนัก 

เพื่อที่จะให้ผู้เรียนมีความรู้ในการทำ�งาน ในการ   

พฒันาความรูข้องตนเอง และทีส่ำ�คญัเพือ่นำ�ไปพฒันา
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คณุภาพชวีติของคนไทยใหม้ีสขุภาพทีแ่ขง็แรง ในด้าน

ความสัมพนัธร์ะหวา่งบคุคล ควรจะเพิม่เวลาในการฝกึ

ปฏบิตัใินการดแูลลูกคา้ และมกีารฝึกอบรมในเรือ่งของ

ความเตม็ใจในการใหบ้รกิาร เพือ่ท่ีจะผลิตบุคลากรตาม

ที่ผู้บริโภคต้องการ

	 2. 	ผู้ประกอบการธรุกจิฟติเนสเซน็เตอร ์ในการ

คัดเลือกพนักงาน ควรจะเลือกพนักงานที่ได้ผ่านการ

อบรมหลกัสตูรทีส่ำ�คญัเกีย่วกบัการออกกำ�ลังกายอยา่ง

นอ้ย 4 หลกัสตูร เชน่ กายวภิาคศาสตร ์ชวีกลศาสตร ์

การจัดโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย สรีรวิทยา หรือ         

คัดเลือกจาก นิสิต นักศึกษา ที่ได้จบการศึกษาจาก

มหาวิทยาลัยที่มีการเปิดหลักสูตรการสอนที่เกี่ยวข้อง

กับการออกกำ�ลังกาย ในด้านความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคล การพิจารณาคัดเลือกผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลของ

ลูกค้านั้น ลูกค้าจะพิจารณาว่าผู้ฝึกสอนส่วนบุคคลนั้น 

มีมนุษยสัมพันธ์ท่ีดี ยิ้มแย้มแจ่มใส เป็นกันเอง 

อ่อนน้อม ให้เกียรติและเป็นมิตรหรือไม่ และให้ความ

สำ�คัญในเรื่องของความกระตือรือร้น และเต็มใจใน 

การให้บริการ เนื่องจากการทำ�งานในอาชีพผู้ฝึกสอน

ส่วนบุคคลนั้นเป็นงานบริการ ลูกค้าจึงควรได้รับการ

บริการที่ดีที่สุด สำ�หรับผู้ประกอบการธุรกิจฟิตเนส

เซ็นเตอร์ ในการคัดเลือกพนักงานควรจะให้ความ

สำ�คัญในเรื่องของการดูแลและให้บริการลูกค้าเป็น

สำ�คัญ โดยสังเกตจากการแสดงออกทีอ่ยูต่อ่หนา้ลูกคา้ 

และเวลาในการปฏิบัติงานจริง

	 3. 	ผู้ที่สนใจจะประกอบอาชีพผู้ฝึกสอนส่วน

บุคคล ควรให้ความสำ�คัญในการศึกษาวิชาที่เกี่ยวข้อง

กบัการออกกำ�ลงักาย และควรศกึษาหาความรูจ้าก ใน

มหาวิทยาลัยที่มีการเปิดหลักสูตรท่ีเกี่ยวข้องกับการ

ออกกำ�ลังกาย ก็จะเป็นการเพิ่มความน่าเชื่อถือได้อีก

ดว้ย ในด้านความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคลผู้ท่ีตอ้งการจะ

เป็นผู้ฝกึสอนสว่นบคุคล ควรจะใหค้วามสำ�คญัในเรือ่ง

ของการใหบ้รกิารลกูคา้ มคีวามเป็นมติรใหเ้กยีรตลูิกคา้ 

มคีวามกระตอืรอืรน้ในการทำ�งาน และทีส่ำ�คญัจะตอ้ง

มีจิตใจที่รักในงานบริการอย่างเต็มเปี่ยม เพื่อที่จะให้

ลูกค้ากลับมาใช้บริการอีกด้วยความเต็มใจ 

ข้อเสนอแนะสำ�หรับการวิจัยครั้งต่อไป

	 ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งต่อไปควรพิจารณา

ในเรื่องคุณภาพในการให้บริการของผู้ฝึกสอนส่วน

บุคคล ว่ามีความสำ�คัญอย่างไรต่อการซื้อซ้ำ� หรือ

พจิารณาในเรือ่งของราคาคา่สมาชกิและคา่บรกิารของ

ผูฝ้กึสอนสว่นบคุคลวา่มคีวามสมัพนัธ์อย่างไรกับสถาน

ที่ในการให้บริการ
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ฟิตเนสเซ็นเตอร์ต่าง ๆ  ที่ให้ความอนุเคราะห์สถานที่  
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เกี่ยวข้องกับการวิจัยที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี
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Abstract

Purpose: It was estimated that 3.6 million 

migrants in Thailand were from Myanmar. The 

health communication interventions were not 

effectively designed for this population due to 

lack of information on how Myanmar migrants’ 

access to HIV/AIDS information. The purpose 

of this study was to evaluate the Myanmar 

migrants’ access to information on HIV/AIDS 

in Thailand.

Methods: A self-assessed structured 

questionnaire was administered to 386 Myanmar 

migrants in Thailand to obtain data on the 

migrants’ proficiency in the Thai language, their 

sources of information on HIV/AIDS, the relative 

contribution of print and electronic media in 

providing them with knowledge on HIV/AIDS, 

their main interests in HIV/AIDS, the potential 

obstacles to their acquisition of public health 

knowledge, and their preferred sources for 

learning about HIV/AIDS.

Results: Myanmar workers have a poor 

command of the Thai language. Their primary 

sources of information are non-governmental 

organizations (NGOs), friends, and coworkers. 

They prefer to be informed about the prevention 

and transmission of HIV/AIDS in their factory 

and the hospital. The migrants did not under-

stand information as it was in Thai language. 

We also found that 67.9% of the respondents 

used Facebook. 

Conclusion: The language barrier was 

one of the main factors affecting Myanmar 

migrants’ access to information about the 

prevention and treatment of HIV/AIDS. HIV/

AIDS prevention and treatment strategies should 

be accustomed to being acceptable and under-

standable for Myanmar migrants. In addition, 

the means and technique for disseminating 

knowledge should be appropriated regarding 

preferred educational channels and language.

Keywords: Access, Health Information, HIV/

AIDS, Myanmar migrants, Thailand
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Introduction

One of the main public health concerns 

globally is represented by Human Immunode-

ficiency Virus (HIV) infection, which results                   

in Acquired Immune Deficiency Syndrome 

(AIDS). According to some estimations,              

approximately 76.1 million people have been 

affected by the disease up to 2017, with 36.7 

million people living with AIDS in 2016 (UNAIDS, 

2017). World Health Organization Executive 

Board, EB122/11 provisional agenda item 4.8 

on the health of migrants (WHO, 2007), drew 

significant attention to the vulnerability of              

migrants and to health problems which result 

from failures in social integration. 

In the past few decades, Thailand has 

significantly improved its socioeconomic status 

when compared to neighboring countries. This 

has led to an increase in immigrant workers 

looking for better job prospects. According to 

current estimates, more than 3.6 million            

migrants are from Myanmar working in Thailand 

(Foreign Workers Administration Office, 2017). 

This, in turn, increases the probability of the 

transmission of infectious diseases, including 

HIV/AIDS (Barnett & Walker, 2008). The Thai 

government has several public health education 

and communication programs to control HIV/

AIDS for natives, but similar programs addressing 

the issue among migrant workers are either 

scarce or lacking (Bertrand, O’Reilly, Denison, 

Anhang, & Sweat, 2006). 

Weine and Kashuba (2012) conducted a 

systematic review and found that labor migration 

was a major risk factor for HIV transmission in 

97 research articles relevant to labor migration 

and HIV from Africa, Americas, Europe, South-

East Asia and Western Pacific. The HIV risks 

among the migrant population were associated 

with several activities, including sexual activities 

involving limited condom usage, multiple         

partnering, clients of a sex worker, low HIV 

knowledge and lower perceived HIV risks, labor 

and sexual exploitation, and denial of health 

care, thus exposing the migrants to the risks 

of HIV infection.

The situation in Myanmar has only started 

receiving attention and according to the Myanmar 

National Strategic Plan for HIV and AIDS (2011 

-2015), curbing HIV/AIDS is the priority of the 

country (“Myanmar National Strategic Plan on 

HIV and AIDS,” 2010). Taking this into account, 

Myanmar migrants can potentially transmit HIV 

to Thai population, or vice versa. This scenario 

has been a dilemma for the Thai government 

as funds to control HIV/AIDS have been dimin-

ishing (Patcharanarumol et al., 2013; Suphan-

chaimat et al., 2014). 

Language and communication barriers of 

migrant access to health information have  

contributed immensely to the HIV/AIDS             

epidemic. Communication is an essential factor 

in the provision of effective health care services 

(Meuter, Gallois, Segalowitz, Ryder, & Hocking, 

2015). Effective communication allows migrants 

to comprehend and engage in the search for 
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health care services. For migrants who come 

from a country that do not use the host       

country’s language, the level of proficiency in 

the host country’s language is usually a critical 

necessity for communication. 

Purpose

The purpose of this study was to evaluate 

the Myanmar migrants’ access to information 

on HIV/AIDS in Thailand.

Literature Review

HIV/AIDS in Myanmar migrants in Thailand

Press (2011) stated that Myanmar       

migrants in Thailand work in places that are 

avoided by local Thai employees; such as the 

plantations, sawmill, fishing, and construction. 

Due to the illegal immigration status of Myanmar 

migrants, they withstand the unconducive  

working environment, lower wages, and long 

working hours. The workers reside in over-

crowded houses with poor sanitation and little 

or no opportunities for health care services and 

education about HIV/AIDS. Severe health          

problems that emerge from these conditions 

include: tuberculosis, respiratory tract infections,          

diarrhea, malaria, HIV/AIDS, and sexually             

transmitted diseases. Most Myanmar migrant 

workers with limited information on HIV/AIDS 

have witnessed family separations, and readily 

available sex services thereby increasing                  

the prevalence of HIV/AIDS and sexually               

transmitted diseases. The research showed that 

Myanmar migrants experience language barriers, 

thereby affecting access to information on 

health care services. Even though they have 

worked and lived in Thailand for many years, 

the majority of workers are unable to speak 

Thai, impairing effective communication with 

healthcare providers in the nation. 

Language barriers, Sources of health              

information, and Level of understanding

Kyu, Thu, and Van der Putten (2005)  

conducted research into dengue fever among 

Myanmar in Mae Sot, Thailand and found a 

significant association between duration of stay 

of Myanmar respondents, Thai language           

proficiency, and knowledge on dengue fever, 

that was, those who were more proficient in 

Thai, were more likely to get access to dengue 

information in Thai language. 

Pengpid et al. (2016) found that migrants 

from Myanmar, Cambodia, and Laos, living in               

Thailand preferred healthcare workers, health 

volunteers, and television as media channels to 

receive TB information, and considered               

one-on-one communication from professionals, 

such as health workers, short messages and 

telephone as credible source. Wen et al. (2015) 

examined ways in which young adults in the 

rural area perceive the credibility and useful-

ness of health information and found that the 

respondents also considered professional         

information sources as more credible and            

useful than non-professional information      

sources. When it comes to serious health             
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issues, they prefer an experienced person over 

family. 

Obstacles to understanding the informa-

tion received among migrants were studied by 

several researchers (Ko, Zúñiga, Peacher, Palo-

mino, & Watson, 2018; Sudore et al., 2009), and 

they found that lack of language concordance, 

amount of information, credibility, accuracy, 

availability, clarity, and use of graphic are the 

most common theme. However, the under-

standing level can vary with communication 

type. A higher interactivity in communication 

leads to better understanding to health information.

Online social media

Social networking platforms are increas-

ingly being utilized as part of HIV/AIDS                

prevention and treatment efforts especially for 

targeting men who have sex with men. Social 

networking sites give users an opportunity to 

receive, share and generate information through 

multidirectional exchanges, which exceed          

geographical borders and enhance anonymity. 

Cao et al. (2017)’s systematic review found that 

the interventions with social media encourage 

HIV testing more effectively than those without. 

In Myanmar, less than one-third of the local 

population in Myanmar has access to the             

internet and less than one-quarter of the 

populations of Myanmar are using social media 

in 2017 (“Digital in Southeast Asia in 2017,” 

2017). However, social media use in Myanmar 

has skyrocketed. Facebook has been enjoying 

an average growth of 84% each year after the 

block of Facebook was lifted. Now it has 14 

million users. As for Thailand, it comes in first 

place, with 9.5 hours spent online on average, 

according to the Global Digital Report. Thailand 

also ranked fifth in the world’s highest             

number of Facebook users, with 47 million 

Facebook users, representing 71% of the 

population, and ranked thirteenth for Instagram 

users, with 11 million users (“Penetration of 

leading social networks in Thailand as of 3rd 

quarter 2017,” 2018; “Social Media Movement,” 

2016).

Methods

The study received approval from the 

Ethics Review Committee for Research Involv-

ing Human Research Subjects, Health Science 

Group, Chulalongkorn University, Thailand on 4 

February 2015 (COA No.033/2015). All the         

respondents provided informed consent for this 

study. 

Participants and design

This study was conducted from November 

2015 through March 2016, included a represen-

tative sample of the male and female Myanmar 

migrants who held work permit in Thailand, 

aged between 20-30 years. It was estimated 

that the number of research population was 

287,929 and consent to participate in the       

survey. Sample size were calculated by using 

Taro Yamane (1973) formula with confident 

interval was 0.05, the sample size was 386. The 

researchers used stratified random sampling 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 21 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2563)	 115

with quota based on the sample’s geography, 

and sex.

Step 1. 	Thailand was divided into 5         

regions; Bangkok and vicinity, 

Central Thailand, Northern Thai-

land, North Eastern Thailand, 

and Southern Thailand. The 

number of the sample in each 

region were adjusted to propor-

tionate with the number of 

Myanmar migrant worker            

holding work permit.

Step 2. 	Equally divide the number of 

sample in half by their sex.

Step 3. 	12 provinces where Offices of 

Disease Prevention and Control 

were located were selected. The 

researchers collected the data 

from the respondents found 

around the recruitment centers 

and migrants management         

offices in the selected provinces 

us ing acc identa l random          

sampling technique.

Data Collection

The researchers requested the health 

professionals at Offices of Disease Prevention 

and Control to assign Myanmar health               

volunteers to be data collectors. The Myanmar 

research assistant informed 12 Myanmar health 

volunteers how to collect the data in written 

and verbal communication. When the data    

collectors reached the data collecting site, he 

or she used the random sampling techniques 

to meet the target number stated in the quota. 

After checking for the completeness of the            

questionnaires, he or she returned the           

completed questionnaires to the health profes-

sionals at the Offices of Disease Prevention 

and Control who posted the questionnaire to 

the researchers. 

Materials

A structured questionnaire was adminis-

tered to find out how and where the Myanmar 

migrants working in Thailand receive relevant 

public health information on HIV/AIDS. The 

questionnaire was composed of seven sections:

1.	 The level of proficiency in the Thai 

language 

2.	 The sources of information on HIV/

AIDS

3.	 The level of understanding of the           

information on AIDS in the Thai language, and 

Myanmar language

4.	 The information needs regarding HIV/

AIDS

5.	 Obstacles to understanding the             

information received

6.	 The preferred sources of Myanmar 

migrants for learning about HIV/AIDS

7.	 The online use of social media 

Validity and Reliability

The researchers had the advisor and             

expert check the content validity of the ques-

tionnaire in Thai version and then translate the 

questionnaire to Myanmar, using the back-



116	 Journal of Sports Science and Health Vol.21 No.1, (January-April 2020)

translation technique (Brislin, 1986). Then, the 

researchers had the Myanmar questionnaires 

check for the reliability by trying out the ques-

tionnaire with 30 respondents who were like 

the samples. The Cronbach’s alpha is at 0.72 

which was acceptable (Cronbach, 1951).

Results

The level of proficiency in the Thai             

language

Migrants were classified according to their 

language proficiency in listening, speaking, 

reading and writing in Thai. The scale ranged 

from 0 to 6 (0 = Not at all, 1 = Very poor, 2 = 

Poor, 3 = Moderate, 4 = Good, 5 = Very good, 

and 6 = Like a native speaker). Table 1 findings 

reveal that self-assessed speaking and listening 

skills are the critical areas for Myanmar migrant 

respondents. Most of the Myanmar workers 

have very poor reading and writing skills, and 

poor in listening and speaking. 

The sources of information on HIV/AIDS

Table 1: Myanmar migrants’ level of proficiency in the Thai language

Skill	 	 SD	 Interpretation

Listening	 2.89	 1.32	 Poor
Speaking	 2.87	 1.33	 Poor
Reading	 1.21	 1.25	 Very Poor
Writing	 1.18	 1.23	 Very Poor

Table 2: Myanmar migrants’ sources of information on HIV/AIDS

	 Source	 n	 %

NGOs		  120	 31.1
Myanmar friend		  103	 26.7
Myanmar co-worker	 90	 23.3
Public health personnel	 72	 18.7
Myanmar foreman		  45	 11.7
Thai co-worker		  29	 7.5
Thai friend		  19	 4.9
Thai foreman		  14	 3.6
Other (Facebook, relatives, TV)	 12	 3.1
Never received information	 121	 31.3

The level of understanding in the information on AIDS in the Thai language, and Myanmar language.
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Table 3: 	Myanmar migrants’ level of understanding of information on AIDS in the Thai language 

			  and in the Burmese language

	 Language	 	 SD	 Interpretation

Thai language			 

	 Group health education in a factory	 3.00	 0.97	 Generally understand

	 Group health education in a hospital	 2.92	 1.06	 Generally understand

	 Exhibition	 2.82	 0.98	 Generally understand

	 Booklet	 2.74	 1.13	 Generally understand

	 Messages/images on Facebook	 2.65	 0.92	 Generally understand

	 Short documentaries	 2.64	 0.98	 Generally understand

	 Local radio advertisement	 2.64	 0.95	 Generally understand

	 Poster	 2.53	 1.16	 Generally understand

	 Radio announcement in a factory	 2.48	 0.99	 Generally understand

	 Brochure	 2.29	 1.20	 Generally understand

Burmese language

	 Group health education in a factory	 3.55	 0.60	 Understand

	 Group health education in a hospital	 3.43	 0.66	 Understand

	 Poster	 3.40	 0.99	 Understand

	 Radio Announcement in a factory	 3.34	 0.76	 Understand

	 Messages/images on Facebook	 3.28	 0.68	 Understand

	 Local radio advertisement	 3.24	 0.78	 Understand

	 Brochure	 3.23	 1.06	 Understand

	 Booklet	 3.22	 0.88	 Understand

	 Exhibition	 3.15	 0.91	 Understand

	 Short documentaries	 3.12	 0.95	 Understand

	 Others			   Generally understand

		  Friends	 2.97	 0.68	 Generally understand

		  Teachers	 2.94	 0.57	 Generally understand

		  Health professionals	 3.36	 0.50	 Understand

		  NGOs	 3.29	 0.64	 Understand

The information needs regarding HIV/AIDS
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Table 4: Myanmar migrants’ information needs regarding HIV/AIDS

	 Information needed	 n	 %

Prevention	 153	 39.6

Transmission	 152	 39.4

Treatment	 94	 24.4

Symptoms	 90	 23.3

Right to treatment	 68	 17.6

Respondents could give more than one answer.

Table 5: Migrants’ obstacles to understanding the information received

                                    Obstacle	 n	 %

Did not understand information as it was in Thai	 214	 55.4

Did not understand the medical terms used in the media	 127	 32.9

Information received was not what I wanted	 61	 15.8

Did not understand the graphs and charts used in the communication materials 	 51	 13.2

Too little information	 50	 13.0

Did not understand the numerical information used in the media	 41	 10.6

Too much information	 40	 10.4

Different media gave contradictory information	 24	 6.2

Did not understand information even though it was in Burmese	 24	 6.2

Unreliable information	 12	 3.1

Impractical advice	 8	 2.1

Other (time constraints, laziness, not interested)	 35	 9.1

Respondents could give more than one answer.
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Table 6: Myanmar migrants’ preferred sources of information about HIV/AIDS

Source	 n	 %

Group health education in a factory	 155	 40.2
Messages and images on Facebook	 141	 36.5
Short documentaries	 118	 30.6
Local TV advertisement	 99	 25.6
Brochure	 94	 24.4
Booklet	 87	 22.5
Radio announcement in a factory	 68	 17.6
Group health education in a hospital	 47	 12.2
Poster	 41	 10.6
Exhibition	 34	 8.8
Other (health education in residential area, or on fishing boat)	 20	 5.2

Respondents could give more than one answer. Percentages in brackets.

Table 7: Myanmar migrants’ social media use

Social media use	 n	 %

Type of social media		
Facebook	 262	 67.9
Line	 103	 26.7
YouTube	 26	 6.7
Email	 13	 3.4
Viber	 13	 3.4
Instagram	 5	 1.3
Other	 5	 1.3
Never use	 91	 23.6
Time spent per day		
More than 1 hour 30 minutes	 154	 39.9
30 minutes to 1 hour 30 minutes	 87	 22.5
30 minutes or less	 40	 10.4
Never use	 91	 23.6
Did not answer	 14	 3.6
Total	 386	 100.0

Respondents could give more than one answer.
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The results from analyses on where             

migrants obtain information on HIV/AIDS are 

presented in Table 2. It was revealed that most 

the respondents received information about 

HIV/AIDS from Non-Governmental Organiza-

tions (NGOs) (31.1%), friends (26.7%), and 

coworkers (23.3%). 31.3 percent of the Myanmar 

migrants never received information at all.

Table 3 shows that the Myanmar migrants 

can generally understand when the information 

on AIDS was communicated in group health 

education in a factory, in a hospital both in Thai 

(  3.00, SD 0.97) and Burmese language ( 3.55, 

SD 0.60).

Table 4 shows Myanmar migrants’ infor-

mation needs when trying to find out HIV/AIDS. 

The topics that the sample needed the most 

was prevention (39.6%), followed by transmis-

sion (39.4%), treatment (24.4%), symptoms 

(23.3%), and rights to treatment (17.6%). 

Obstacles to understanding the informa-

tion received

Table 5 shows Myanmar migrants face 

certain obstacles to learning. The top three 

obstacles were that they did not understand 

the information as it were in Thai (55.4%), they 

did not understand the medical terms used             

in the media they received (32.9%), and the 

information received were not what they           

wanted (15.8%).

The preferred sources of Myanmar            

migrants for learning about HIV/AIDS

Table 6 shows that Myanmar migrants 

preferred in getting information on HIV/AIDS in 

group health education in a factory (40.2%), 

messages and images on Facebook (36.5%), 

and short documentaries (30.6%).

The online social media use

Table 7 shows that the social media          

platform most commonly used by migrant 

workers is Facebook (67.4%), followed by           

Line (26.7%), and YouTube (6.7%). 23.6% of 

Myanmar migrants never use social media 

platforms. 39.9% of Myanmar migrants spent 

more than 1 hour 30 minutes a day on online 

social media (39.9%), followed by those using 

more than 30 minutes to 1 hour 30 minutes 

(22.5%). 

Discussion

The findings from this study revealed that 

Myanmar migrants have limited access to HIV/

AIDS information due to language barrier, and 

low availability of health communication targeting 

to this population. They could hardly under-

stand spoken Thai or speak the language.     

Their proficiency in writing and reading Thai 

was even poorer, corresponding with the findings 

of research conducted 10 years ago by Kyu et 

al (2005) and Press (2011). The  results confirm 

that Myanmar migrants were uncomfortable 

with interactions in the Thai language. Thailand 

is one of the few Asian countries having pride 

in its ethnolinguistic character. Official business 
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language is Thai, and migrants who are aspiring 

to stay in this country are expected to learn 

the language. However, to quickly disseminate 

the information on HIV/AIDS to this population, 

the public health professionals should con-

sider incorporating the community engagement 

as Lionis et al. (2016) recommended when 

language and culture found to be obstacles to 

access to health information. 

Data emanating from our study revealed 

that NGOs, friends, and coworkers were the 

current primary sources of information on HIV/

AIDS for Myanmar migrants, which was quite 

similar to the findings of migrants in other 

countries in prior research (Ko et al., 2018; 

Pengpid et al., 2016; Wen et al., 2015). It would 

be beneficial if NGOs, friends, and coworkers 

are trained to disseminate the information to 

assist Thai public health professionals. 

Among the five topics; prevention, trans-

mission, symptoms, treatment, and right to 

treatment, only a limited number of the respon-

dents needed to the rights to treatment,            

suggesting that the sample was not concerned 

much about the rights they are entitled to or 

they still do not know their HIV status. This 

probably was the reason for the low level of 

need for information about the right to treatment. 

The ignorance of one’s rights was also found 

in many migrants as their priorities are to stay 

in the host country, however, as making sure 

that the HIV-infected people received early 

diagnose and right treatment is one of effective 

approach to control the spreading of the HIV 

epidemics. All migrants with work permit should 

be stimulated to aware of their right to get free 

diagnosis and treatment (Leiter, Suwanvanichkij, 

Tamm, Iacopino, & Beyrer, 2006).

Facebook was found as their preferred 

and most used social media platform in          

communicating relevant information about HIV/

AIDS. Although the time spent is less than Thai 

users, almost half of the respondents used it. 

Facebook is considered one of the potential 

channels for HIV/AIDS communication inter-

vention. Although Viber is popular in Myanmar, 

Line is three times more popular among Myanmar 

migrants in Thailand. These platforms could be 

used to search and share information about 

HIV/AIDS and obtain support for issues such 

as stigma and lack of medication. This research 

observed that Facebook and Line could be 

used to communicate information about HIV/

AIDS to scattered and hard to access groups 

such as Myanmar migrants. It can minimize   

the cost of distributing information, while           

effectively conveying information about the 

prevention and treatment of HIV/AIDS as many 

research findings suggested (Cao et al., 2017). 

Thai public health professional might create a 

Facebook group or page and hire Myanmar 

speaking public health professionals or volun-

teers who were good at Facebook to be an 

admin to disseminate the information about 

HIV/AIDS, as well as other health risks to 

Myanmar migrants in the country.
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Conclusion

This study observed that language barrier 

is the major problem affecting Myanmar          

migrants’ access to HIV/AIDS information. To 

reduce the spread of HIV/AIDS in Thailand, 

there is an urgent need for strategies to expand 

existing HIV/AIDS-associated public health 

educational programs by involving migrant 

workers as language barriers hamper such 

initiatives. All media need to be in Myanmar 

languages. The Myanmar community including 

NGOs, friends, and coworkers, should take part 

in communicating HIV/AIDS risk. Proactive 

health education in the factories and the            

hospitals where some migrants work in is           

strategic space for Thai public health profes-

sionals to get the disease in control.
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ความชุกของภาวะเสี่ยงล้มและปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อภาวะเสี่ยงล้มใน

กลุ่มผู้สูงอายุ
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาเชิงวิเคราะห์ภาคตัด

ขวางเก่ียวกับความชุกของภาวะเส่ียงล้มและปัจจัยท่ีมี

ความสัมพันธ์ต่อภาวะเส่ียงล้มในกลุ่มผู้สูงอายุ 

วิธีดำ�เนินการวิจัย ทำ�การศึกษาในกลุ่มประชากร

ผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึนไปท่ีข้ึนทะเบียนในโรง-

พยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำ�บล จำ�นวน 1,636 คน ใน 

2 พ้ืนท่ีตำ�บล อำ�เภอป่าพะยอม จังหวัดพัทลุง ระหว่าง

เดือนมีนาคมถึงเมษายน พ.ศ. 2561 ตัวแปรตาม คือ 

ภาวะเส่ียงล้ม ทำ�การประเมินภาวะเส่ียงล้มด้วยแบบ

คัดกรองภาวะเส่ียงล้ม (Timed Up and Go Test: 

TUGT) วิเคราะห์ข้อมูลความชุกของภาวะเส่ียงล้มด้วย

สถิติเชิงพรรณนา และวิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์

ต่อภาวะเส่ียงล้มด้วยสถิติถดถอยพหุคูณโลจิสติก

ผลการวิจัย ความชุกของภาวะเส่ียงล้มในกลุ่มผู้

สูงอายุเท่ากับร้อยละ 23.72 (95%CI: 21.67-25.85) 

ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อภาวะเส่ียงล้มในกลุ่มผู้สูงอายุ 

พบว่า ปัจจัยด้านอายุ สถานภาพ การมีโรคประจำ�ตัว

และการเข้าร่วมกิจกรรมในชมรมผู้สูงอายุมีความ

สัมพันธ์ต่อภาวะเส่ียงล้มในกลุ่มผุ้สูงอายุอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ โดยท่ีผู้สูงอายุท่ีมีอายุระหว่าง 70-79 ปี 

มีโอกาสเส่ียงต่อภาวะเส่ียงล้ม 1.75 เท่า (ORadj=1.75, 

95%CI: 1.32-2.31) และผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 80 ปี           

ข้ึนไป มีโอกาสเส่ียงต่อภาวะเส่ียงล้ม 3.41 เท่า            

(ORadj=3.41, 9%CI: 2.49-4.68) เม่ือเปรียบเทียบกับ

ผู้สูงอายุท่ีมีอายุระหว่าง 60-69 ปี ส่วนปัจจัยผู้สูงอายุ

ท่ีมีสภานภาพโสด/แยก/หย่า/หม้ายมีโอกาสเส่ียงต่อ

ภาวะเส่ียงล้ม 1.61 เท่า (ORadj=1.61, 95%CI: 1.23-

2.40) เม่ือเปรียบเทียบกับผู้สูงอายุท่ีมีสถานภาพสมรส 

ผู้สูงอายุท่ีมีโรคประจำ�ตัวมีโอกาสเส่ียงต่อภาวะเส่ียงล้ม 

1.86 เท่า (ORadj=1.86, 95%CI: 1.44-2.40) เม่ือ

เปรียบเทียบกับผู้สูงอายุท่ีไม่มีโรคประจำ�ตัว และผู้สูง

อายุท่ีไม่เข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุมีโอกาส

เส่ียงต่อภาวะเส่ียงล้ม 1.43 เท่า (ORadj=1.43, 95% 

CI: 1.10-1.86) เม่ือเปรียบเทียบกับผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วม

กิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุ 

สรุปผลการวิจัย บุคลากรสาธารณสุขควรส่งเสริม

และจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพทางกายท่ีเน้นการ

พัฒนาความสามารถในการทรงตัวเพ่ือเป็นการป้องกัน

ภาวะเส่ียงล้มในกลุ่มผู้สูงอายุต่อไป

คำ�สำ�คัญ: ปัจจัย ภาวะเส่ียงล้ม ผู้สูงอายุ
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Abstract

Purpose: The purpose of this cross-       

sectional study was to investigate the preva-

lences of fall risk and to determine factors 

associated with fall risk among elderly people.

Methods: One-thousand six hundred and 

thirty-six elderly populations who were registered 

at two tambon health promoting hospitals Pa 

Phayom district, Phatthalung province were 

enrolled into the study. The data were gathered 

between March to April, 2018. Outcome measures 

included a fall risk which was assessed by 

Timed Up and Go Test (TUGT). Prevalence of 

fall risk was analyzed by descriptive statistics. 

Multiple logistic regression was used to determine 

factors associated with fall risk among elderly 

people. 

Results: The prevalence of fall risk was 

23.72 (95%CI: 21.67-25.85) percent. It found 

that age, marital status, illness, and participating 

in elderly club were significantly associated 

with fall risk among elderly people. Subjects 

who aged 70-79 years were more 1.75 times 

likely to have a fall risk (ORadj=1.75, 95%CI: 

1.32-2.31) and subjects who aged greater than 

80 years were more 3.41 times likely to have 

a fall risk (ORadj=3.41, 95%CI: 2.49-4.68),       

compared to those who were age 60-69 years. 

Subjects who were single, separated and 

divorced were more 1.61 times likely to have 

a fall risk (ORadj=1.61, 95%CI: 1.23-2.40), 

compared to those who were married. In 

addition, subjects who were not participating 

into elderly club were more 1.43 times likely 

to have a fall risk (ORadj=1.43, 95%CI: 1.10-

1.86), compared to those who participated to 

the elderly club. 

Conclusions: Health personnel should be 

provided and help established the strategies 

in order to promote physical activity and to 

prevent fall risk among elderly people.

Keywords: Factors, Fall risk, Elderly people
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การหกลม้ (Falls) เปน็ปญัหาสขุภาพทีส่ำ�คญัใน

ผู้สูงอายุและเชื่อมโยงต่อการบาดเจ็บท่ีรุนแรง เช่น 

การหักของกระดูกสะโพก และการบาดเจ็บท่ีศีรษะ 

ปัญหาสุขภาพดังกล่าวส่งผลต่อการดูแลผู้สูงอายุใน

ระยะยาว (Long term care) ซึ่งยังคงเป็นปัญหา

สาธารณสุขทีส่ำ�คญัและเปน็สาเหตขุองการเสยีชวีติใน

ผู้สูงอายุทั่วโลก อุบัติการณ์ของการหกล้มในผู้สูงอายุ

สูงเป็นอันดับสองรองจากอุบัติเหตุจราจรบนท้องถนน 

ปัจจบัุนปัญหาการหกล้มในผูส้งูอายยุงัคงมแีนวโนม้สงู

ขึ้นอย่างต่อเนื่องตามจำ�นวนผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้น (CDC, 

2019) การหกล้มเกี่ยวข้องกับการเปล่ียนแปลงทาง

สรีรวิทยาความชราตามธรรมชาตใินผูส้งูอาย ุ(Geriat-

ric degeneration) นำ�ไปสู่การสูญเสียความสามารถ

ในการเคลื่อนไหว (Sturnieks, George, and Lord, 

2008) ความสมดุลและการทรงตัวขณะอยู่กับที่ หรือ

การเคลื่อนไหวขณะทำ�กิจวัตรประจำ�วัน (Duncan, 

Weiner, Chandler, and Studenski, 1990) การเสยี

ชีวิตในผู้สูงอายุมากกว่าร้อยละ 80 มีสาเหตุที่สัมพันธ์

กับการหกล้ม และประมาณ 2 ใน 3 ของผู้สูงอายุที่

มีอาย ุ60 ป ีขึน้ไป มีประวตักิารหกล้มและเสียชวีติใน

ภายหลัง (CDC, 2019) ในกรณีที่ผู้สูงอายุไม่เสียชีวิต

ส่งผลต่อภาระโรคและเพ่ิมความเส่ียงต่อภาวะแทรกซ้อน 

ในอนาคต (WHO, 2007)

การหกล้มมักเกิดในกลุ่มผู้สูงอายุท่ีอาศัยอยู่ใน

ประเทศที่มีรายได้ต่ำ�และปานกลาง (Low and   

middle income) ในแถบภมูภิาคแปซฟิกิตะวนัตกและ

เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (CDC, 2019) ในประเทศ

สหรัฐอเมริกา การเสียชีวิตที่เกิดจากการบาดเจ็บที่มี

สาเหตจุากการหกล้มในผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ75 ปขีึน้ไปสงู

ถึงร้อยละ 70.00 (WHO, 2019) ประมาณ 1 ใน 3 

ของการเสียชีวิตเป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไปและ

อาศยัอยูใ่นชมุชน และประมาณ 2 ใน 3 เปน็ผูส้งูอายุ

ทีอ่าศยัอยู่ในบา้นพกัคนชรา (60.00%) และพบวา่ผูส้งู

อายุมีประสบการณ์การหกล้มอย่างน้อย 1 ครั้งต่อปี 

และประมาณ 1 ใน 2 มีประวัติการล้มซ้ำ� (Tinetti, 

Speechley, and Ginter, 1988) นอกจากนี้ยังพบว่า 

กลุ่มผู้สูงอายุ 65-84 ปี และ 85 ปีขึ้นไป มีสัดส่วน 

ของการเสยีชวีติเทา่กับรอ้ยละ 23.00 และ 34.00 ตาม

ลำ�ดับ โดยที่ผู้สูงอายุเพศหญิงมีแนวโน้มที่จะหกล้ม

และบาดเจ็บรุนแรงมากกว่าเพศชาย (Hausdorff, 

Rios, and Edelberg, 2001) จากรายงานการสำ�รวจ

สขุภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกายพบวา่ ผูส้งู

อายุเพศหญิงมีการพลัดตกหกล้มสูงกว่าเพศชาย 1.5 

เท่า โดยผู้สูงอายุเพศหญิงประมาณ 1 ใน 2 หกล้มใน

บ้านและบริเวณบ้าน (55.00%) ขณะที่ผู้สูงอายุเพศ

ชายประมาณ 2 ใน 3  หกล้มบริเวณนอกบ้าน ขณะ

เดินทางและในสถานท่ีทำ�งาน (60.00%) (Department 

of Disease Control, Ministry of Public Health, 

2019) และความรนุแรงจะยิง่เพิม่ขึน้ในผูส้งูอายทุีอ่ายุ

มากกว่า 75 ปีขึ้นไป (Rubenstein, 2019) อัตราการ

เสยีชวีติจากการหกลม้ในผูส้งูอาย ุ80 ปขีึน้ไป เพิม่ขึน้

ประมาณ 3 เท่า ขณะที่ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60-69 ปี  

และ 70-79 ปี มีอัตราการเสียชีวิตเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่า 

ในช่วงระยะเวลา 8 ปี (Bureau of Policy and 

Strategy, Ministry of Public Health, 2019)

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา พบว่า 

ปัจจัยที่ทำ�ให้เกิดการหกล้มในผู้สูงอายุมีหลายสาเหตุ 

รวมถึงปัจจัยส่วนบุคคล (Muangsiri, 2017; Sihapanya, 

2018; Boonyarat, 2018; Rubenstein, 2019;           

National Statistical Office, 2018) เศรษฐานะ 

(CDC, 2019) การเจ็บป่วย (Hanjangsith, 1993; 

Ponrith, 1998; Jitapankul, 2001; Thiamwong and 

Petsirasan, 2009; Akeplakorn et al., 2010;          

Sorysang, Khompraya, and Natetanasombut, 

2014) และการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม (Rongmuang, 
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Nakchattri, Tongdeek, and Sombutboon, 2016; 

Ciprandi, Bertozzi, Zago, Sforza, and Galvani, 

2018) อย่างไรก็ตาม การศึกษาดังกล่าวมีปัจจัยที่

คลา้ยคลงึกนัทัง้ในกลุ่มผู้สงูอายท่ีุอาศัยในเขตเมอืงและ

เขตชนบท โดยที่การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาในกลุ่ม

ผูส้งูอายทุีอ่าศยัในเขตพืน้ทีก่ึง่เมอืงของพืน้ทีอ่ำ�เภอปา่

พะยอม จังหวัดพัทลุง ซึ่งประชาชนส่วนใหญ่ยังคงมี

วิถีชีวิตแบบชนบท มีความแตกต่างในการประกอบ

อาชีพและเศรษฐานะ และการเข้าถึงกิจกรรมของ

ชุมชน จากปัญหาดังกล่าว การศึกษาครั้งนี้ จึงมี

วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความชุกภาวะเสี่ยงล้ม และ

ปจัจยัทีม่คีวามสมัพนัธก์บัภาวะเสีย่งล้มในผู้สงูอายขุอง

อำ�เภอป่าพะยอม จังหวัดพัทลุง เพื่อนำ�ผลการศึกษา

ไปใช้ในการเฝ้าระวังภาวะเสี่ยงล้ม แนวทางป้องกัน 

และการสง่เสรมิสขุภาพในกลุ่มผูส้งูอายใุนพืน้ที ่ตอ่ไป

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจยัน้ี ไดร้บัการพจิารณาจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ สำ�นักงานสาธารณสุข

จังหวัดพัทลุง เลขที่ REC No.006 ลงวันที่ 2 มีนาคม 

พ.ศ. 2561 เป็นการศึกษาเชิงวิเคราะห์ภาคตัดขวาง 

(Analytic cross-sectional study) เกบ็รวบรวมขอ้มลู

ระหว่างเดือนมีนาคม ถึงเมษายน พ.ศ. 2561 

ประชากร (Population) คอื ผูส้งูอายทุีม่อีาย ุ60 ปขีึน้

ไป และอาศัยอยู่ในพื้นท่ีอำ�เภอป่าพะยอม จังหวัด

พัทลุง และขึ้นทะเบียนผู้สูงอายุในโรงพยาบาลส่ง

เสริมสุขภาพตำ�บลจากฐานข้อมูลสุขภาพ (Health 

Data Center) จำ�นวน 4 ตำ�บล ในเขตพืน้ทีอ่ำ�เภอปา่

พะยอม จังหวัดพัทลุง จำ�นวน 4,574 คน (Ministry 

of Public Health, 2019) โดยการศึกษาครั้งน้ีได้

ทำ�การสุ่มพื้นที่ตำ�บลจำ�นวน 2 ตำ�บล ได้แก่ ตำ�บล             

ลานข่อย และตำ�บลบ้านพร้าว ซึ่งมีจำ�นวนประชากร

ผู้สูงอายุจำ�นวน 919 และ 1,177 คน ตามลำ�ดับ             

รวมกลุม่ประชากรทีท่ำ�การศกึษา (Population of the 

study) ทั้งหมด 2,096 คน และผู้สูงอายุ ได้รับการ          

คัดกรองภาวะเสี่ยงล้มจำ�นวน 1,692 คน (80.73%) 

คัดออกจากการศึกษาเน่ืองจากเป็นผู้สูงอายุติดเตียง

จำ�นวน 42 คน (2.48%) และขอ้มลูไมส่มบรูณจ์ำ�นวน 

14 คน (0.83%) คงเหลือกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ

คำ�นวณสถิติทั้งหมดจำ�นวน 1,636 คน

การคำ�นวณหาขนาดตัวอย่างโดยพิจารณาจาก

การใชส้ถิต ิLogistic regression (Hsieh, Bloch and 

Larson, 1998) ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมพบ

ปจัจยัเสีย่งของการปว่ยดว้ยโรคเรือ้รงัมโีอกาสเสีย่งตอ่

การหกลม้เทา่กบั 1.5 เทา่ (Akeplakorn et al., 2010) 

กำ�หนดค่า Alpha error เท่ากับ 0.05 อำ�นาจการ

ทดสอบ เท่ากับ 0.95 และกำ�หนดค่าขนาดอิทธิพล 

(Effect Size) ตามข้อเสนอแนะของ Cohen (1988) 

เท่ากับ 0.15 ได้ขนาดตัวอย่างไม่น้อยกว่า 517 คน 

อย่างไรก็ตาม เพื่อความแม่นยำ�ในการศึกษาครั้งนี้         

จงึทำ�การศกึษาในกลุม่ผูส้งูอายทุัง้หมดทีไ่ดจ้ากการสุม่

พื้นที่ 2 แห่ง จำ�นวน 1,636 คน 

การศึกษาครั้งนี้ทำ�การเก็บรวบรวมข้อมูลโดย

แบบสัมภาษณ์ ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ (1) ข้อมูล

คณุลกัษณะทางประชากร ไดแ้ก ่เพศ อาย ุสถานภาพ

สมรส ระดบัการศกึษา อาชพี รายได ้แหลง่เงนิทีไ่ดร้บั 

ดัชนีมวลกาย การมีโรคประจำ�ตัว การเป็นสมาชิก

ชมรมผูส้งูอาย ุและการเขา้รว่มกจิกรรมชมรมผูส้งูอาย ุ

และ (2) แบบประเมินภาวะเสี่ยงล้มแบบสัมภาษณ์ได้

รับการตรวจสอบคุณภาพเชิงเนื้อหา (Content        

validity) โดยผู้เชี่ยวชาญด้านผู้สูงอายุ และวิทยา-

ศาสตรก์ารกีฬา จำ�นวน 3 ทา่น และมคีา่ความตรงเชงิ

เนื้อหา (Index of Item-Objective Congruence: 

IOC) อยู่ระหว่าง 0.66-1.00 

สำ�หรบัการประเมนิภาวะเสีย่งลม้ทำ�การประเมนิ

โดยผูช้ว่ยนักวจิัยทีไ่ดร้บัการฝึกอบรมเกี่ยวกบัประเมิน
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ภาวะเสี่ยงหกล้มในผู้สูงอายุ การประเมินภาวะเสี่ยง
ล้มด้วยเครื่องมือคัดกรองภาวะเสี่ยงล้ม (Timed Up 
and Go Test: TUGT) (Department of Medical 
Service, Ministry of Public Health, 2015) โดยให้
ผูส้งูอายนุัง่บนเก้าอีแ้ล้วลุกขึน้ยนื เดนิไประยะ 3 เมตร 
แลว้เลีย้วกลบัมานัง่เกา้อีอ้กีครัง้ ในการพจิารณาภาวะ
เสี่ยงล้ม ปกติผู้สูงอายุควรใช้เวลาน้อยกว่า 10 วินาที 
และในกรณีที่ใช้เวลามากกว่าหรือเท่ากับ 30 วินาที 
แสดงว่ามีภาวะความเสี่ยงต่อการหกล้ม

ทำ�การตรวจสอบข้อมูลคุณลักษณะทางประชากร 
ความชกุของภาวะเสีย่งล้มในกลุ่มผู้สงูอายดุว้ยสถติเิชงิ
พรรณนา (Descriptive statistics) จากวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อภาวะเสี่ยงล้มใน
กลุ่มผู้สูงอายุ ตัวแปรตาม คือ ภาวะเสี่ยงล้ม ซึ่งเป็น
ตวัแปรประเภทแจงนบั (Categorical variable) ชนดิ 
2 กลุม่ (Dichotomous variable) จำ�แนกเปน็มภีาวะ
เสี่ยงล้ม (1) และไม่มีภาวะเสี่ยงล้ม (0) วิเคราะห์
ข้อมูลอย่างหยาบ (Univariate analysis) ปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์ต่อภาวะเส่ียงล้มด้วยสถิติถดถอยอย่างง่าย 
(Simple logistic regression) เพื่อพิจารณาคัดเลือก
ตัวแปรที่มีค่า p-value ของ Wald’s test น้อยกว่า
หรือเท่ากับ 0.25 ในการวิเคราะห์พหุตัวแปร (Multi-
variate analysis) ด้วยสมการถดถอยโลจิสติกพหุ
ตัวแปร (Multiple logistic regression) และทำ�การ
คัดเลือกตัวแปรที่มีค่า p-value มากกว่า 0.05 ออก
จากการวิเคราะห์ด้วยวิธี Backward elimination           
นำ�เสนอผลการศึกษาดว้ยคา่สดัสว่นความเสีย่ง (Odds 

ratios: OR) และคา่รอ้ยละ 95 ของชว่งเชือ่มัน่ (95% 
Confidence interval: 95%CI) การแปลผลโดย
พจิารณาจากคา่ OR ในกรณทีีค่า่ OR มคีา่มากกวา่ 1 
ปจัจยันัน้เปน็ปจัจยัเสีย่งตอ่ภาวะเสีย่งลม้ และในกรณี
ที่ค่า OR มีค่าน้อยกว่า 1 ปัจจัยนั้นเป็นปัจจัยในเชิง
ป้องกันต่อภาวะเสี่ยงล้มในผู้สูงอายุ
ผลการศึกษา

ผลการศึกษาข้อมูลคุณลักษณะทางประชากร
ของกลุ่มผู้สูงอายุ อำ�เภอป่าพะยอม จังหวัดพัทลุง พบ
ว่า ประมาณ 2 ใน 3 เป็นเพศหญิง (58.98%) 
ประมาณ 1 ใน 2 มีอายุระหว่าง 60-69 ปี (50.12%) 
มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 71.15 (SD=8.25) ปี ประมาณ 2 
ใน 3 มีสถานภาพสมรส (76.06%) และมีระดับการ
ศึกษาชั้นประถมศึกษา (59.46%) ประมาณ 1 ใน 2 
ประกอบอาชพีเกษตรกรรม (42.38%) ประมาณ 1 ใน 
2 มีรายได้เพียงพอแต่ไม่เหลือเก็บ (46.75%) และมี
รายไดจ้ากตนเอง (55.56%) ประมาณ 1 ใน 3 มดีชันี
มวลกายระดบัปกต ิ(44.86%) ผูส้งูอายปุระมาณ 2 ใน 
3 มีโรคประจำ�ตัว (59.75%) ประมาณ 1 ใน 3 เป็น
สมาชิกชมรมผู้สูงอายุ และมีผู้สูงอายุประมาณ 1 ใน 
3 ที่เข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุ ซึ่งผลการ
ศกึษาดงักลา่วไดถ้กูเผยแพรต่พีมิพใ์นบทความวชิาการ
อื่น (Woradet, Chaimay, Songmoung, and 
Sukrat, 2020) สำ�หรับความชุกของภาวะเสี่ยงล้ม          
พบว่า ผู้สูงอายุประมาณ 1 ใน 5 มีภาวะเสี่ยงล้ม 
(23.72%, 95%CI: 21.67-25.85) ดังแสดงในตารางท่ี 1

ตารางที่ 1 ภาวะเสี่ยงล้มของผู้สูงอายุ

	 ภาวะเสี่ยงล้ม	 จำ�นวน	 ร้อยละ	 95% Confidence Interval

	 มีภาวะเสี่ยงล้ม	 388	 23.72	 21.67-25.85

	 ปกติ	 1,248	 76.28	 74.15-78.33
	 รวม	 1,636	 100	 -
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ตารางที่ 2 การวิเคราะห์อย่างหยาบปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อภาวะเสี่ยงล้มในกลุ่มผู้สูงอายุ

ปัจจัย	 ปัจจัย	 จำ�นวน (ร้อยละ)	 OR (95%CI)	 p-value
		  ของผู้ที่มีภาวะเสี่ยงล้ม	 	

เพศ				    0.001
	 ชาย	 133 (19.65)	 Ref.	
	 หญิง	 255 (26.59)	 1.48 (1.17-1.88)	

อายุ (ปี)				    <0.001
	 60-69	 133 (15.99)	 Ref.	
	 70-79	 134 (25.62)	 1.81 (1.38-2.37)	
	 80 ปี ขึ้นไป	 121 (43.06)	 3.98 (2.94-5.37)	

ดัชนีมวลกาย (kg/m2)			   0.881
	 ปกติ น้อยกว่า 22.90	 238 (23.82)	 Ref.	
	 ท้วม 23.00-24.90	 61 (22.59)	 0.93 (0.68-1.29)	
	 อ้วน มากกว่า 25.00	 89 (24.25)	 1.02 (0.77-1.35)	

สถานภาพสมรส				   <0.001
	 สมรส	 256 (20.41)	 Ref.	
	 โสด แยก/หย่า หม้าย	 132 (34.55)	 2.06 (1.60-2.65)	

ระดับการศึกษา				   <0.001
	 ต่ำ�กว่าชั้นประถมศึกษา	 170 (32.50)	 1.96 (1.23-3.13)	
	 ประถมศึกษา	 192 (19.57)	 0.99 (0.63-1.57)	
	 สูงกว่าประถมศึกษา	 26 (19.70)	 Ref.	

อาชีพ				    <0.001
	 ไม่ได้ประกอบอาชีพ	 195 (33.16)	 Ref.	
	 แม่บ้าน/พ่อบ้าน/ค้าขาย/รับจ้าง/	 55 (16.42)	 0.40 (0.28-0.55)
	 ข้าราชการบำ�นาญ/บำ�เหน็จ/อื่นๆ		
	 เกษตรกรรม	 138 (19.35)	 0.50 (0.38-0.62)	

รายได้				    0.326
	 ไม่เพียงพอ	 156 (25.45)	 0.87 (0.63-1.22	
	 เพียงพอแต่ไม่เหลือเก็บ	 170 (22.08)	 1.05 (0.75-1.48)	
	 เพียงพอและเหลือเก็บ	 62 (24.51)	 Ref.	

การมีโรคประจำ�ตัว			   <0.001
	 ไม่มี	 115 (17.24)	 Ref.	
	 มี	 273 (28.17)	 1.90 (1.47-2.41)	

การเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุ (1,636 คน)			   0.13
		  ไม่เป็น	 237 (25.11)	 Ref.	
		  เป็น	 151 (21.82)	 1.20 (0.95-1.51) 	

การเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุ (1,660 คน)			   0.022
		  เข้าร่วม	 109 (20.15)	 Ref.	

 		  ไม่เข้าร่วม	 279 (25.48)	 1.34 (1.04-1.73)	
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การวิเคราะห์อย่างหยาบปัจจัยที่มีความสัมพันธ์

ตอ่ภาวะเสีย่งลม้ในกลุ่มผู้สงูอาย ุพบวา่ ปัจจัยดา้นเพศ 

อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ การมี

โรคประจำ�ตวั การเปน็สมาชกิชมรมผูส้งูอาย ุและการ

เข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์ต่อ

ภาวะเสีย่งลม้อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิโดยทีผู่ส้งูอาย

เพศหญิงมีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะเสี่ยงล้มมากกว่าเพศ

ชาย 1.48 เท่า (OR=1.48, 95%CI: 1.17-1.88) ผู้สูง

อายุที่มีอายุระหว่าง 70-79 ปี มีโอกาเสี่ยงต่อภาวะ

เสี่ยงล้ม 1.81 เท่า (OR 1.81, 95%CI: 1.38-2.37)  

และผู้สูงอายุที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไป มีโอกาสเส่ียง              

ต่อภาวะเส่ียงล้ม 3.98 เท่า (OR=3.98, 95%CI:  

2.94-5.37) เมื่อเปรียบเทียบกับผู้สูงอายุท่ีมีอายุ

ระหว่าง 60-69 ปี ในส่วนผู้สูงอายุที่มีสถานภาพ โสด 

แยก/หย่า และหม้ายมีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะเสี่ยงล้ม 

2.06 เทา่ (OR=2.06, 95%CI: 1.60-2.65) เมือ่เปรยีบ

เทยีบกบัผูส้งูอายท่ีุมสีถานภาพสมรส ในสว่นของระดบั

การศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุที่มีระดับการศึกษาต่ำ�กว่า

ประถมศึกษามีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะเสี่ยงล้ม 1.96             

เท่า (OR=1.96, 95%CI: 1.23-3.13) เม่ือเปรียบเทียบ

กับผู้สูงอายุที่มีระดับการศึกษาสูงกว่าประถมศึกษา 

นอกจากนี้ ยังพบว่า ผู้สูงอายุที่ประกอบอาชีพ

เกษตรกรรมมีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะเสี่ยงล้มน้อยกว่า

รอ้ยละ 50 (OR=0.50, 95%CI: 0.38-0.62) และผูส้งู

อายุท่ีมีอาชีพแม่บ้าน/พ่อบ้าน/ค้าขาย/รับจ้าง/ข้าราชการ

มีโอกาสเส่ียงต่อภาวะเสี่ยงล้มน้อยกว่าร้อยละ 60 

(OR=0.40, 95%CI: 0.28-0.55) เมื่อเปรียบเทียบกับ

ผู้สงูอายทุีไ่มป่ระกอบอาชพี ผูส้งูอายทุีม่โีรคประจำ�ตวั

มีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะเสี่ยงล้ม 1.90 เท่า (OR=1.90, 

95%CI: 1.47-2.41) เมือ่เปรยีบเทยีบกับผูส้งูอายุทีไ่มม่ี

โรคประจำ�ตัว นอกจากนี้ ยังพบว่า ผู้สูงอายุที่ไม่เข้า

ร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุมีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะ

เสี่ยงล้ม 1.34 เท่า (OR=1.34, 95%CI: 1.04-1.73) 

อย่างไรก็ตาม พบว่า ปัจจัยด้านดัชนีมวลกาย รายได้ 

และการเป็นสมาชิกชมรมผู้สูงอายุไม่มีความสัมพันธ์

ต่อภาวะเสี่ยงล้มในผู้สูงอายุ ดังแสดงในตารางที่ 2

การวิเคราะห์พหุตัวแปรปัจจัยที่มีความสัมพันธ์

ต่อภาวะเสี่ยงล้มในกลุ่มผู้สูงอายุ พบว่า ปัจจัยด้าน 

อายุ สถานภาพ การมีโรคประจำ�ตัว และการเข้าร่วม

กิจกรรมในชมรมผูส้งูอายุมคีวามสมัพนัธ์ตอ่ภาวะเสีย่ง

ลม้ในกลุม่ผูส้งูอายุอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิต ิโดยทีผู่ส้งู

อายุที่มีอายุระหว่าง 70-79 ปี มีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะ

เสี่ยงล้ม 1.75 เท่า (ORadj=1.75, 95%CI: 1.32-2.31) 

และผู้สูงอายุที่มีอายุ 80 ปีข้ึนไป มีโอกาสเสี่ยงต่อ 

ภาวะเสี่ยงล้ม 3.41 เท่า (ORadj=3.41, 9%CI: 2.49-

4.68) เมื่อเปรียบเทียบกับผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 

60-69 ปี ส่วนปัจจัยด้านสภานภาพสมรส พบว่า ผู้สูง

อายุที่มีสถานภาพโสด/แยก/หย่า/หม้ายมีโอกาสเสี่ยง

ต่อภาวะเสี่ยงล้ม 1.61 เท่า (ORadj=1.61, 95%CI: 

1.23-2.40) เมื่อเปรียบเทียบกับผู้สูงอายุที่มีสถานภาพ

สมรส และผู้สูงอายุที่มีโรคประจำ�ตัว พบว่ามีโอกาส

เสี่ยงต่อภาวะเสี่ยงล้ม 1.86 เท่า (ORadj=1.86, 

95%CI: 1.44-2.40) เมือ่เปรยีบเทยีบกับผูส้งูอายุทีไ่มม่ี

โรคประจำ�ตัว และผู้สูงอายุที่ไม่เข้าร่วมกิจกรรมของ

ชมรมผูส้งูอายุมโีอกาสเสีย่งตอ่ภาวะเสีย่งลม้ 1.43 เทา่ 

(ORadj=1.43, 95%CI: 1.10-1.86) เมือ่เปรยีบเทยีบกับ

ผูส้งูอายุทีเ่ข้ารว่มกิจกรรมของชมรมผูส้งูอายุ ดงัแสดง

ในตารางที่ 3
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โดยสรุปจากการศึกษาความชุกของภาวะเสี่ยง

ลม้และปัจจยัทีม่คีวามสมัพนัธต์อ่ภาวะเสีย่งลม้ พบวา่ 

ความชุกของภาวะเสี่ยงล้มในกลุ่มผู้สูงอายุเท่ากับ       

ร้อยละ 23.72 (95%CI: 21.67-25.85) และปัจจัยที่มี

ความสัมพันธ์ต่อภาวะเสี่ยงล้มในกลุ่มผู้สูงอายุ พบว่า 

ปจัจยัด้านอาย ุสถานภาพ การมโีรคประจำ�ตวัและการ

เข้าร่วมกิจกรรมในชมรมผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์ต่อ

ภาวะเสีย่งลม้ในกลุ่มผู้สงูอายอุยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิ

จากการศึกษาครั้งนี้มีจุดเด่น คือ กลุ่มผู้สูงอายุ

ได้รับการประเมินคัดกรองภาวะเสี่ยงล้มได้สูงถึง            

ร้อยละ 80 ของผูส้งูอายท้ัุงหมดจาก 2 ตำ�บล นอกจาก

นี้ยังพบว่า การศึกษาครั้งนี้มีขนาดกลุ่มตัวอย่างขนาด

ใหญ่ทำ�ให้ผลการศึกษาท่ีได้หรือขนาดของผลกระทบ 

(Effect size) ที่น่าเชื่อถือ และมีความแม่นยำ�สูงโดย

พจิารณาจากค่าชว่งเชือ่มัน่ทีร่อ้ยละ 95 ทีม่ขีนาดแคบ 

(Narrow boundary) อย่างไรก็ตาม การศึกษาครั้งนี้

ได้พิจารณาผู้สูงอายุจำ�นวนร้อยละ 2.50 ที่ไม่สามารถ

เดนิได ้และตอ้งนำ�ออกจากขัน้ตอนการวเิคราะหอ์ยา่ง

หยาบและการวเิคราะหพ์หตุวัแปร ซึง่อาจสง่ผลใหเ้พิม่

ภาวะเสี่ยงล้มมากขึ้น

สำ�หรับความชุกของภาวะเสี่ยงล้มในกลุ่มผู้สูง

อาย ุพบวา่ ผูส้งูอายปุระมาณ 1 ใน 5 มภีาวะเสีย่งลม้ 

(23.72%) ทั้งนี้การหกล้มในผู้สูงอายุอาจเกิดจากการ

เปลีย่นแปลงระบบกลา้มเนือ้และกระดกู (Sihapanya, 

2018) ซึ่งผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงการเดินและการ

ทรงตัวที่ช้าลง เน่ืองจากความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

ลดลง ระบบการทำ�งานของรา่งกายมกีารเปลีย่นแปลง

และเสื่อมลง จึงส่งผลให้มีการทรงตัวที่ผิดปกติและมี

ความเสี่ยงในการหกล้มสูงข้ึน (Boonyarat, 2018) 

สาเหตุของการล้มในผู้สูงอายุประมาณ 1 ใน 2 

(50.00%) เกดิจากการเสยีความสมดลุการทรงตวัขณะ

ตารางที่ 3 การวิเคราะห์พหุตัวแปรปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อภาวะเสี่ยงล้มในกลุ่มผู้สูงอายุ

	 ปัจจัย	 Crude OR (95%CI)	 Adjusted OR (95%CI)	 p-value

อายุ (ปี)				   <0.001

	 60 – 69	 Ref. 	 Ref. 	

	 70 – 79	 1.81 (1.38-2.37)	 1.75 (1.32-2.31)	

	 80 ปี ขึ้นไป	 3.98 (2.94-5.37)	 3.41 (2.49-4.68)	

สถานภาพสมรส			   <0.001

	 สมรส	 Ref. 	 Ref. 	

	 โสด/แยก/หย่า/หม้าย	 2.06 (1.60-2.65)	 1.61 (1.23-2.11)	

การมีโรคประจำ�ตัว			   <0.001

	 ไม่มี	 Ref. 	 Ref. 	

	 มี	 1.90 (1.47-2.41)	 1.86 (1.44-2.40)	

การเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุ			   0.008

	 เข้าร่วม	 Ref. 	 Ref. 	

	 ไม่เข้าร่วม	 1.34 (1.04-1.73)	 1.43 (1.10-1.86)	
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อยู่กับที่และการเคล่ือนไหวระหว่างการทำ�งานหรือ           

ทำ�กิจกรรมในชีวิตประจำ�วัน (Duncan, Weiner, 

Chandler and, Studenski, 1990) ได้แก่ การลื่น 

หรือ สะดุดล้ม (Limpawattana, Sutra, Thavorn-

pitak, Chindaprasirt, and Mairieng, 2012) 

จากการศกึษาครัง้นีม้คีวามชกุของการหกล้มแตก

ตา่งจากการศกึษาของ วรฤทัย จันทรว์งั ท่ีทำ�การศกึษา

ภาวการณ์หกล้มในผู้สูงอายุไทย พบว่า ความชุกของ

การหกล้มเท่ากับร้อยละ 9.00 และพบว่าหกล้มอย่าง

น้อย 2 ครั้งขึ้นไปเท่ากับร้อยละ 51.50 (Junwang, 

2015) ในส่วนการศึกษาของ ละออม สร้อยแสง และ

คณะ ที่ทำ�การศึกษาปัจจัยเสี่ยงต่อการหกล้มและ

แนวทางการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุ ชุมชน

มิตรภาพพัฒนา จังหวัดนครราชสีมา พบว่า อุบัติ

การณ์การหกล้มในผู้สูงอายุในช่วง 6 เดือน เท่ากับ        

ร้อยละ 34.80 (Sorysang, Khompraya, and          

Natetanasombut, 2014) และการศึกษาของ          

Kantayaporn (2012) ท่ีพบวา่ ความชกุของการหกลม้

ในกลุ่มผู้สูงอายุในจังหวัดลำ�พูนในช่วง 1 ปี เท่ากับ 

ร้อยละ 12.05% และอาจสงูถงึรอ้ยละ 30-60 ในกลุม่

ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในเขตชุมชน (Boonyarat, 2018) 

ในขณะที่การหกล้มจะมีความชุกเพิ่มมากขึ้น โดย

เฉพาะในการศึกษาความชุกของการหกล้มในกลุ่มผู้

ป่วยโรคพาร์กินสันที่เข้ารับการรักษาในคลินิกโรคพาร์

กินสัน แผนกอายุรกรรมประสาท ในโรงพยาบาลของ

รัฐบาลในระดับตตยิภมู ิเขตกรงุเทพมหานคร พบวา่ ผู้

สูงอายุโรคพาร์กินสันมีอัตราการหกล้มในช่วง 2 

สัปดาห์ เท่ากับจำ�นวนร้อยละ 42.8 และมีประวัติการ

หกล้มในอดีตเท่ากับร้อยละ 81.62 (Sricom, 2014)

จากการศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อการ

หกล้มในกลุ่มผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 

70-79 ปี และ 80 ปขีึน้ไป มโีอกาสเสีย่งตอ่ภาวะเสีย่ง

ล้มมากกว่าผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 60-69 ปี 

ประมาณ 1.75 และ 3.41 เท่า อย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถติ ิทัง้นีอ้าจเปน็ไปไดว้า่ การเพิม่ขึน้ของอายมุผีลตอ่

การเปลีย่นแปลงทางสรรีะในทางทีเ่สือ่มลง โดยเฉพาะ

ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ความสามารถในการเดนิ 

และการทรงตัว (Sihapanya, 2018; Boonyarat, 

2018) โดยประมาณ 1 ใน 3 ของประชากรผู้สูงอายุ 

65 ปีขึ้นไป มีปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว 

ซึ่งเป็นสาเหตุหลักของการหกล้ม นอกจากนี้ยังพบว่า 

ความรุนแรงจากการหกล้มจะยิ่งเพิ่มสูงขึน้ในผู้สูงอายุ

ที่มีอายุ 75 ปีขึ้นไป (Rubenstein, 2019) จากการ

ศึกษาครั้งนี้สอดคล้องกับการศึกษาของ ละออม             

ร้อยแสง และคณะ ที่พบว่าผู้สูงอายุที่มีอายุระหว่าง 

70-79 ป ีมกีารหกลม้ประมาณ 2.06 เทา่ (Sorysang, 

Khompraya and Natetanasombut, 2014) การ

ศึกษาของ Kantayaporn (2012) ที่ทำ�การศึกษา

ความแตกต่างระหว่างการหกล้มที่มีกระดูกหักและไม่

หักในผู้สูงอายุ ในจังหวัดลำ�พูน พบว่า เมื่อผู้สูงอายุ

มีอายุเพิ่มขึ้น 1 ปี มีความสัมพันธ์ต่อการหกล้มและมี

ภาวะกระดกูหกัรว่มดว้ยประมาณ 1.03 เทา่ (95%CI: 

1.00-1.05, p-value=0.04) นอกจากนี้ ยังพบว่า ผู้สูง

อายุที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป ที่อาศัยในเขตชุมชนมี              

การหกล้มและบาดเจ็บขั้นรุนแรงสูงถึงร้อยละ 4.50 

(Boonyarat, 2018) นอกจากนี้ การศึกษาครั้งนี้ 

สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ วรฤทยั จนัทรว์งั ทีท่ำ�การ

ศึกษาโดยใช้ข้อมูลจากการสำ�รวจประชากรสูงอายุใน

ประเทศไทย พ.ศ. 2554 สำ�นักงานสถิติแห่งชาติ     

พบว่า อายุมีความสัมพันธ์ต่อภาวการณ์หกล้มในกลุ่ม

ผู้สูงอายุไทย (Junwang, 2015)

สำ�หรับปัจจัยด้านสถานภาพสมรส พบว่า ผู้สูง

อายุที่มีสถานภาพโสด/แยก/หย่า/หม้ายมีโอกาสเสี่ยง

ต่อภาวะเสี่ยงล้มมากกว่าผู้สูงอายุที่มีสถานภาพสมรส

ประมาณ 1.61 เทา่ เนือ่งจากการอยูต่ามลำ�พงัโดยไมม่ี

ผู้ดูแลอาจจะเป็นสาเหตุและปัจจัยเสี่ยงต่อการหกล้ม
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สำ�หรับผู้สูงอายุ ซึ่งจากการสำ�รวจประชากรสูงอายุ

ไทยปี พ.ศ. 2560 พบว่า สัดส่วนของการอยู่คนเดียว

ตามลำ�พงัของผู้สูงอายมุแีนวโนม้เพิม่สงูขึน้ (National 

Statistical Office, 2018) ผลการศึกษาครั้งนี้

สอดคล้องกับการศึกษาของ กนกวรรณ เมืองศิริ และ

คณะ ที่ทำ�การศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อ

พฤติกรรมการป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ จังหวัด

ชลบุรี และพบว่า ผู้สูงอายุที่มีการได้รับกำ�ลังใจและ

การกระตุ้นเดือนจากผู้ดูแลน้อยลงมีโอกาสเสี่ยงต่อ 

การหกล้มประมาณ 1.04 เท่า (OR=1.04; 95%CI: 

0.55-1.98) (Muangsiri, 2017)

ในส่วนของปัจจัยการมีโรคประจำ�ตัว พบว่า                

ผู้สูงอายุที่มีโรคประจำ�ตัวมีโอกาสเสี่ยงต่อภาวะเสี่ยง

ลม้ประมาณ 1.86 เทา่ อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิทัง้นี้

เนื่องจากการมีโรคประจําตัว โดยเฉพาะการป่วยเป็น

โรคเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดในสมองเป็นปัจจัยเสี่ยง

ที่อาจส่งผลต่อการเจ็บป่วยหรือมีภาวะความผิดปกติ

ทางร่างกาย เช่น อาการหน้ามืด วิงเวียนจากการมีค่า

ระดับน้ำ�ตาลในเลือดต่ำ� หรือจากการมีค่าระดับความ

ดันในเลือดสูง ซึ่งอาจทำ�ให้ผู้สูงอายุเสียการทรงตัว 

และเป็นสาเหตุทำ�ให้เกิดการหกล้มได้ (Sorysang, 

Khompraya, and Natetanasombut, 2014) ผลการ

ศกึษาครัง้นีส้อดคลอ้งกบัการสำ�รวจสขุภาพประชาชน

ไทย (Akeplakorn et al., 2010) ที่สัมภาษณ์ผู้สูงอายุ

ไทยเกี่ยวกับการหกล้มในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา และ

พบว่า ผู้สูงอายุที่มีโรคประจำ�ตัวเสี่ยงต่อการหกล้ม

ประมาณ 1.5 เท่า นอกจากนี้ยังพบว่าผู้สูงอายุที่มีโรค

ประจำ�ตัวและใช้ยามากกว่า 4 ชนิดขึ้นไป มีโอกาส

เสี่ยงต่อการหกล้มมากขึ้น ซึ่งกลุ่มยาชนิดเบนโซ ยา

กลอ่มประสาท/ยานอนหลับ  ยาตา้นความดนัโลหติสงู 

ยาต้านการเต้นผิดจังหวะ ยาขับปัสสาวะและยาต้าน

อาการชักอาจมีผลข้างเคียงต่อภาวะการทำ�งานของ

ร่างกาย และส่งผลต่อการหกล้มในผู้สูงอายุได้ (Jita-

pankul, 2001; Thiamwong and Petsirasan, 2009) 

ซึง่สอดคลอ้งกับการศกึษาของ ละออม สรอ้ยแสง และ

คณะ ที่พบว่า ผู้สูงอายุที่รับประทานยาลดความดัน

โลหิตสูงมีโอกาสเสี่ยงต่อการหกล้มประมาณ 1.20  

เท่า (Sorysang et al., 2014) และสอดคล้องกับการ

ศกึษาของ เกศนิ ีหาญจางสทิธิ ์ทีศ่กึษาอบุตักิารณแ์ละ

ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการเกิดอุบัติเหตุที่บ้านของ        

ผู้สูงอายุในจังหวัดยโสธร (Hanjangsith, 1993) และ

การศึกษาของ ทัศนี พลฤทธิ์ ที่ศึกษาปัจจัยที่มีความ

สมัพนัธต์อ่การเกดิอบุตัเิหตใุนบา้นของผูส้งูอาย ุ(Pon-

rith, 1998) พบว่า การใช้ยานอนหลับเป็นปัจจัยเสี่ยง

ต่อการหกล้ม

นอกจากนี้ ผู้สูงอายุที่ไม่เข้าร่วมกิจกรรมของ

ชมรมผูส้งูอายมุโีอกาสเสีย่งตอ่ภาวะเสีย่งลม้ประมาณ 

1.43 เท่า ทั้งนี้การเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคมเป็นการ

แสดงออกของพฤติกรรมทางกายและอารมณ์ต่อสิ่ง

แวดล้อม ในกรณีที่ผู้สูงอายุที่หลีกเล่ียงกิจกรรมทาง

กายและทางสังคม หรือการมีกิจกรรมทางกายและ

สังคมน้อยลงอาจเป็นสาเหตุอันเกิดจากความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือและความสามารถในการเดินทรงตัวลดลง 

และอาจส่งผลให้ความสามารถในการทำ�กิจกรรมใน

ชีวิตประจำ�วันลดลง และเป็นสาเหตุที่ทำ�ให้ผู้สูงอายุมี

โอกาสหกล้มมากกว่าผู้ที่มีกิจกรรมทางกายอยู่อย่าง

สม่ำ�เสมอ (Ciprandi, Bertozzi, Zago, Sforza, and 

Galvani, 2018) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ ดารา

วรรณ รองเมือง และคณะ ที่ทำ�การศึกษาปัจจัยที่มี

ความสมัพนัธก์บัการหกลม้ในผูส้งูอายทุีอ่าศยัในชมุชน 

จังหวัดสุราษฎร์ธานี (Rongmuang, Nakchattri, 

Tongdee, and Sombutboon, 2016) พบว่า ผู้สูง

อายทุีม่คีวามสามารถในการทรงตวัขณะเคลือ่นไหวต่ำ�

มีโอกาสเสี่ยงต่อการหกล้ม 5.76 เท่า (OR=5.76; 

95%CI: 2.58-12.85) และผู้สูงอายุที่ต้องมีผู้ดูแลใน
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การปฏบัิตกิจิวตัรประจำ�วนัมโีอกาสเสีย่งตอ่การหกลม้ 

4.35 เท่า (OR=4.35; 95%CI: 1.03-18.25)

จากการศึกษาครั้งนี้ พบว่า ปัจจัยด้านอายุ 

สถานภาพสมรส การมโีรคประจำ�ตวั และการเขา้รว่ม

กิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์ต่อภาวะ

เสี่ยงล้มในผู้สูงอายุที่อาศัยในเขตกึ่งเมืองทั้งนี้ จากผล

การศกึษาทีผ่่านมาพบวา่ มปีจัจยัทีส่อดคลอ้งกบัภาวะ

เสี่ยงล้มของผู้สูงอายุที่อาศัยในเขตเมืองและชนบท 

ไดแ้ก ่ปจัจยัดา้นอาย ุ(Sihapanya, 2018; Boonyarat, 

2018; Rubenstein, 2019) สถานภาพสมรส 

(Muangsiri, 2017; National Statistical Office, 

2018) และการมีโรคประจำ�ตัว (Hanjangsith, 1993; 

Ponrith, 1998; Jitapankul, 2001; Thiamwong and 

Petsirasan, 2009; Akeplakorn et al., 2010;             

Sorysang, Khompraya and Natetanasombut, 

2014) และสอดคล้องกับปัจจัยด้านการเข้าร่วมกิจกรรม 

ทางสังคมที่อาศัยอยู่ ในพื้นที่กึ่งเมืองด้วยเช่นกัน 

(Rongmuang, Nakchattri, Tongdee, and Som-

butboon, 2016; Ciprandi, Bertozzi, Zago, Sforza, 

and Galvani, 2018)

จากผลการศึกษาดังกล่าว บุคลากรสาธารณสุข

ควรส่งเสริมและจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพทางกาย 

กจิกรรมทางสังคม นันทนาการและการออกกำ�ลังกาย

ที่เน้นการพัฒนาความสามารถในการทรงตัว เสริม

กำ�ลังความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ให้ผู้สูงอายุเข้าร่วม

อย่างสม่ำ�เสมอ เพื่อเป็นการส่งเสริมสุขภาพทาง

รา่งกายและปอ้งกนัภาวะเสีย่งล้มในกลุ่มผู้สงูอายอุย่าง

ทั่วถึงในทุกชุมชนที่อาศัย
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Abstract
Purpose: The purposes of this study were 

to examine and compare physical activity (PA) 
levels of secondary-school students between 
different school locations and sizes, and to 
determine their compliance with the physical 
activity guidelines (PAG).

Methods: This observational study was 
carried out in 160 Thai secondary-school students 
(averaged aged 15.6 ± 1.1 years, BMI 21.1 ± 3.6 
kg.) from 4 different secondary schools in the 
northeast of Thailand. All participants were 
requested to wear the activity monitor (Feelfit) 
on their right hip for 7 consecutive days with 
a minimum of 10 hours wearing time. Inde-
pendent Sample t-test and Chi-square test 
were used to analyze all dependent variables.

Results: Boys and normal-weight students 
in urban school had significantly spent more 
time at only light PA compared to students in 
rural school (p<0.05). Furthermore, students in 
a small-to-medium school size had more time 
spent in moderate PA compared to students 
in a large-school size (p<0.05). However, there 
were no significant differences in compliance 
with the PAG observed between groups 
(p>0.05).

Conclusion: School locations and sizes 
are important factors that influence PA among 
Thai secondary-school students.

Key Words: Size and location of school / Thai 
adolescents / Feelfit Activity Tracker
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BACKGROUND

Excessive sedentary time can lead to poor 

health outcomes and associated chronic              

disorders (Fung et al., 2000). It also links                   

with being overweight or obesity (Costigan,              

Barnett, Plotnikoff, & Lubans, 2013; Mitchell, 

Pate, Beets, & Nader, 2013). A systematic 

analysis reported the increasing prevalence            

of overweight and obesity in children and 

adolescents in both developed and developing 

countries (23.8% for boys and 22.6% for girls) 

(Ng et al., 2014). Similarly, the prevalence of 

overweight and obesity in Thai children and 

adolescents was 10.0% and 4.4%, respectively, 

with a magnitude was higher in boys than girls 

(Pengpid, Peltzer, Pengpid, Peltzer, & Peltzer, 

2013). Furthermore, a previous study indicated 

that the prevalence of overweight and obesity 

in urban was higher than rural resident             

(Aekplakorn et al., 2007). Recent studies also 

found that PA and SED was strongly associated 

with weight status (Maples et al., 2012).             

According to physical activity (PA) guidelines 

(PAG), it was recommended that children and 

youth aged 5-17 year should spend time at 

least 60mins of moderate to vigorous intensity 

physical activity (MVPA) everyday (Tremblay  

et al., 2011). However, there evidence has  

indicating that only 45.3% of adolescents in 

the United States aged 11-15 years met the 

PAG as measured by accelerometer (Sanchez 

et al., 2007). Additionally, it has been reported 

that only 23.7% of Estonian children aged 6-13 

years met this PAG (Mooses et al., 2016).               

In Thailand, only one study was conducted in 

Thai adolescents (aged 13-18 years) and found 

that 34.5% of them met the PAG. There were 

no differences between urban and rural schools 

in the compliance with PAG meeting (Konharn, 

2012). This is contrast with a previous study 

reporting that youth in rural area achieved 

fewer minutes of MVPA daily than that of youth 

in urban area (Comte et al., 2013). 

Previous studies have also demonstrated 

that characteristics of the school physical and 

social environments are strongly correlated with 

children’s MPVA and the differences of PA 

across the population is dependent on school 

location and gender (Brug et al., 2012; Martin, 

Bremner, Salmon, Rosenberg, & Giles-Corti, 

2012). For example, previous studies found that 

urban adolescents had more time spent in PA 

levels (PAL) than rural adolescents, as measured 

by accelerometer (Itoi, Yamada, Watanabe, & 

Kimura, 2012; Machado-Rodrigues et al., 2012; 

Shearer et al., 2012). Moreover, a previous 

study reported that urban adolescents tended 

to have less time spend in MVPA than rural 

the counterpart (Ojiambo et al., 2012). On the 

other hand, a previous study conducted in Thai 

adolescents showed there was no differences 

in PAL between urban and rural (Konharn, 

2012). Interestingly, recent studies indicated 

that boys in urban showed more time spent 

in PAL than boys in the rural; however, but 

girls in urban show less time spent in PAL 
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than girls in rural (Machado-Rodrigues, et al., 

2012). In American youths, it was found that 

there was no differences between urban and 

rural of in PAL based on gender (Moore, Beets, 

Morris, & Kolbe, 2014). These differences in 

result from differences studies may be due to 

differences in characteristic of country, population, 

and culture that may influence to PAL. Clearly, 

there is still a need to examine PAL in different 

school locations.

Interestingly, other important factors such 

as school size should be considered when-

ever to promote PA in adolescents during the 

school day. The number of PA breaks indoor 

and outdoor facilities differed by region of the 

country, school socioeconomic status, and 

school size (Hood, Colabianchi, Terry-McElrath, 

O’Malley, & Johnston, 2014). Several researchers 

also suggested that school sizes was associated 

with higher levels of PA and sports in adoles-

cents (Cradock, Melly, Allen, Morris, & Gort-

maker, 2007; Morin, Lebel, Robitaille, & Bisset, 

2016). However, Powers et al. (2002) found no 

association between school size and extracur-

ricular activities. Nevertheless, it should be 

noted that in most studies PAL was measured 

by subjective method (asking student and Self-

administered questionnaires), only few studies 

measured PAL by objectively method (TriTrac-

R3D accelerometer) (Cradock, et al., 2007; 

Hood, et al., 2014; Morin, et al., 2016; Powersm, 

et al., 2002). This may affect the accuracy of 

time spent in PA of adolescents between school 

sizes. Thus, there is still a need for evaluating 

PAL in Thai adolescents and according to 

school size. Therefore, the aims of this study 

were two folds. The fist objective was to ex-

amine PAL between differences in school loca-

tion and school size based on gender and BMI 

in Thai secondary-school students, and the 

second objective was to determine the compli-

ance of Thai secondary-school students with 

the PAG. In the present, a new model of 

objectively PA measure (Activity Tracker: Feelfit) 

was used for assessing PAL. This activity 

tracker was developed with more features in 

order tomonitor the activity: such as PAL                 

classifications, calories burned calculation, step 

count, distances, calories, and total time of 

activity (Arnin, Anopas, Triponyuwasin, Yamsa-ard, 

& Wongsawat, 2014).

OBJECTIVES

To examine and compare students’ 

physical activity levels of secondary-school 

students between different school locations and 

sizes and to determine their compliance with 

the physical activity guidelines (PAG).

METHODS

Participants

This observational study was carried out 

on 160 secondary-school students (81 boys 

and 79 girls) from 2 urban small-medium 

schools and 2 rural large school sizes from 

the Northeast region of Thailand. Their averaged 
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age, weight, height, and BMI were 15.62 and 

1.14 years, 57.16 ± 11.07 kg., 164.53 ± 8.17 cm, 

21.07 ± 3.57 kg/m2, respectively respectively). 

Participants were classified based on school 

locations into 1) urban, a school in economic 

area or city/town area, and 2) rural a school 

in agricultural area or district area. In addition, 

they were further classified into two different 

school sizes: 1) a small-medium school size 

(less than 1,499 students) and 2) a large school 

size (more than 1500 students), according to 

the Office of the Basic Education Commission 

(OBEC), Thailand. All participant provided a 

written informed consent before participating 

in the study. The study was approved by The 

Khon Kaen University Ethics Committee in Hu-

man Research (Reference No#HE592077).	

Instruments

All participants were asked to wear the 

activity monitor (Activity Tracker: Feelfit, Bangkok, 

Thailand) on their right hip, with 90% accuracy 

for assessing PAL as previously described. 

(Arnin, et al., 2014) Anthropometric data were 

collected. Both weight and height were           

measured by using a standard scale (Camry, 

Model BR9807, Kowloon, Hong Kong.) and a 

stadiometer (Seca, Model 213, Hamburg,             

Germany), respectively. Body mass index (BMI) 

was calculated from the ratio of weight/height2.

Procedures

Prior to data collection, a Feelfit activity 

tracker was calibrated. The device was initial-

ized as described by an instruction manual for 

all participants in this study briefly. Participants 

were given instructions to wear a Feelfit for 7 

consecutive days during all waking hours,  

except for bathing or doing other water-based 

activities. Participants had to wear at least four 

days of recording completed (3 weekdays and 

a weekend day). They were worn with a 

minimum of 10 hours (7.00 AM and 10.00 PM) 

to provide a representative of daily activity 

(Corder, et al., 2008). Participants were instructed 

to self-record data of time (minute/day) spent 

at each PAL from a Feelfit to a recording form. 

All participants were contacted daily during 

monitoring periods by a cell phone to remind 

them to wear the activity monitor equipment. 

For data analysis. PA were further classified 

into; sedentary (SED) (1-1.4 METs), light physical 

activity (LPA) (1.5-3.5 METs), moderate physical             

activity (MPA) (3.6-5.9 METs), vigorous physical 

activity (VPA) (6-8 METs), and very vigorous 

physical activity (VVPA) (> 8 METs) (Arnin, et 

al., 2014). In addition, time spent in MPA, VPA, 

and VVPA were summed to obtain MVPA. 

Participants were categorized as meeting the 

PAG if they accumulated 60 mins/day of MVPA.

Data Analysis

Data were analyzed using a SPSS statis-

tical analysis software (IBM SPSS Statistics 

version .21, Armonk, New York, United States). 

Descriptive statistics were presented as mean 

and standard deviation. Differences in time 

spent at each PAL (minute/day) between school 
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locations and school sizes were analyzed by 

Independent sample t-test. Dependent sample 

t-test were applied to compare time spent at 

each PAL between gender and BMI classifica-

tions. Chi-square test was used to determine 

the differences in with PAG between school 

location and sizes, and between urban and 

rural based on gender, The level of statistical 

significance was set at p<0.05.

RESULTS

Table 1 showed the average age, weight, 

height and BMI of the participants. There were 

no significant differences in age, weight, and 

BMI according to gender, school locations 

(p>0.05). However, urban adolescents were 

significantly taller than that of rural adolescents. 

The average height were 163.26 ± 9.01 and 

165.52 ± 7.32 cm. respectively (p<0.05). Normal 

weight group had significantly lesser BMI than 

the overweight/obesity group. However, boys 

and girls showed no significant differences in 

all anthropometric data.

Table 2 showed the comparison of mean 

time spent at each PAL between urban and 

rural adolescents, according to gender. In the 

present study, boys in urban had significant 

more time spent in LPA than that of boys in 

rural (p<0.05). However, no significant difference 

was observed on time spent in other variables 

Table 1. Characteristics of participants based on school location, gender and BMI classifications.

	 Variable	 Age (year)	 Weight (kg.)	 Height (cm.)	 BMI (kg/m2)

		  	 SD	 	 SD	 	 SD	 	 SD

School location	 							     

     Urban (n=81)	 15.61	 1.16	 54.96	 9.11	 163.26a	 9.01	 20.61	 3.09

     Rural (n=79)	 15.63	 1.31	 58.89	 12.67	 165.52	 7.32	 21.44	 3.88

Gender								      

     Boys (n=81)	 15.59	 1.17	 60.19	 11.19	 170.03	 5.81	 20.74	 3.31

     Girls (n=79)	 15.64	 1.12	 54.09	 10.11	 158.94	 6.21	 21.41	 3.81

BMI 								      

     Normal weight (n=143)	 15.59	 1.12	 54.73	 7.64	 164.54	 7.99	 20.18b	 2.17

     OW/OB (n=17)	 15.88	 1.31	 78.91	 13.35	 164.46	 9.95	 29.09	 3.63

All participants 								      

     Total (n=160)	 15.62	 1.14	 57.16	 11.07	 164.53	 8.17	 21.07	 3.57

a Significant difference between school locations (P< .05), b
 Significant difference between BMI 

(P< .05), OW= Overweight, OB= Obesity
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between urban and rural adolescents based 

on gender (p>0.05). It also was found that 

adolescents in a small-medium school size had 

significant more time spent in MPA than a 

large school size (p<0.05). In addition, boys 

and girls in a small-medium school size had 

a significant more time spent in SED than that 

of boys and girls in a large school size (p<0.05). 

Only girls in a small-medium school size 

showed less time spent in VPA than girls in 

a large school size. No significant difference 

was found on time spent in other variables 

between two groups with respect to gender 

(p>0.05).

Table 3 showed the comparison of mean 

time spent at each PAL between urban and 

rural adolescents, according to BMI. In this 

study, normal-weight group in urban adoles-

cents had significant more time spent in LPA 

than that of boys in rural adolescents (114.55 

± 24.26, 108.85 ± 34.06 mins, p<0.05). However, 

no significant different was found in time spent 

Table 2.	Time spent (minutes/day) at each PAL of different school locations and school sizes, 
	 based on gender. 

	 School	 Boys (n=81)	 Girls (n=79)	  All participants

	location	 Urban	 Rural	 Urban	 Rural	 Urban	 Rural

	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.

SED (min)	 638.27	 65.75	 652.58	 77.81	 682.61	 72.79	 638.52	 83.15	 661.37	 72.53	 667.35	 81.43

LPA (min)	 122.86*	 28.17	 112.94	 37.47	 108.79	 21.64	 107.54	 28.89	 115.53	 25.79	 110.39	 33.61

MPA (min)	 40.89	 13.56	 32.05	 13.24	 23.02	 9.85	 17.97	 9.46	 31.58	 14.75	 25.41	 13.54

VPA (min)	 6.12	 5.91	 4.19	 6.89	 1.44	 2.04	 1.52	 7.81	 3.68	 4.91	 2.93	 4.43

VVPA (min)	 6.36	 4.87	 4.29	 6.87	 1.09	 1.69	 .48	 1.77	 3.62	 4.43	 2.49	 5.45

MVPA (min)	 53.38	 22.11	 40.54	 23.31	 25.57	 12.71	 19.98	 15.63	 38.89	 22.57	 30.84	 22.45

	 School	 Small-medium	 Large	 Small-medium	 Large	 Small-medium	 Large

	 size	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.

SED (min)	 650.05*	 83.95	 642.57	 59.04	 697.55*	 62.16	 668.99	 89.34	 672.92	 77.58	 656.12	 76.78

LPA (min)	 110.21	 32.07	 124.53	 34.94	 98.09	 20.37	 117.91	 26.58	 104.38	 27.59	 121.18	 30.97

MPA (min)	 39.09	 14.68	 32.17	 12.43	 19.55	 10.58	 21.10	 9.29	 29.68*	 16.13	 26.57	 12.22

VPA (min)	 5.56	 5.48	 4.39	 7.53	 .69*	 1.19	 2.26	 8.09	 3.22	 4.69	 3.32	 7.84

VVPA (min)	 5.73	 4.71	 4.54	 7.43	 .51	 1.24	 1.03	 2.12	 3.22	 4.36	 2.76	 5.68

MVPA (min)	 50.39	 22.52	 41.12	 23.96	 20.75	 12.19	 24.39	 16.43	 36.12	 23.51	 32.65	 22.03

Note: 	*Significant difference between school locations (P< .05)



144	 Journal of Sports Science and Health Vol.21 No.1, (January-April 2020)

Table 3.	Average time spent (minutes/day) at each PAL between urban and rural students, 

	 based on BMI classifications.

	Physical	 Normal weight	 OWOB	  All participants

	 activity	 Urban	 Rural	 Urban	 Rural	  Normal weight	  OWOB

	 levels	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.	 	 S.D.

SED (min)	 661.44		  72.82	 675.31		 78.77	 660.67		  75.95	 611.57		 81.38	 668.96		 76.15	 628.89	 80.79

LPA (min)	 114.55*		 24.26	 108.85		 34.06	 126.02		  20.45	 121.34		 29.31	 111.45		 30.04	 122.99	 32.46

MPA (min)	 31.94		  14.91	 25.05		  12.93	 27.61		  13.41	 27.92		 17.77	 28.19		 14.24	 27.82	 15.92

VPA (min)	 3.85		  5.06	 3.03		  7.85	 1.88		  2.28	 2.22		  3.15	 3.41		  6.7	 22.11	 2.81

VVPA (min)	 3.71		  4.46	 2.54		  5.69	 2.74		  4.53	 2.18		  3.41	 3.07		  5.19	 2.37	 3.70

MVPA (min)	 39.49		  22.94	 30.63		  22.49	 32.23		  18.26	 32.32		 23.25	 34.66		 23.04	 32.29	 21.02

Note:  *Significant difference between school locations (P< .05), OW= Overweight, OB= Obesity

in other variables between two groups of BMI 

(p>0.05).

Table 4 showed the percent of compli-

ance with the PAG of urban and rural adoles-

cents, according to gender. No significant 

differences were observed between urban and 

rural adolescents in the percent of compliance 

with PAG (for boys 13.6% vs. 8.6%, for girls 

0.0% vs 2.5%, p>0.05. There was also no 

significant difference between urban and rural 

school in the percent of compliance with the 

PAG in all participants (6.9% vs. 5.6%, p>0.05). 

There was only 12.5% of all adolescents who 

had met the PAG. In addition, Table 4 also 

showed the percent of compliant with PAG of 

a small-medium school size and a large school 

size adolescents, according to gender. No 

significant differences between a small-medium 

school size and a large school size adolescents 

based on gender in the percentage of compliant 

with PAG (for boys 14.8% vs. 7.4%, for girls 

1.3% vs 1.3%, p>0.05). In addition, there was 

no significant differences between a small-

medium school size and a large school size 

in terms of the percent of compliance with 

PAG (8.1% vs. 4.4%, p>0.05).

Table 5 showed the percent of compliance 

with the PAG in urban and rural adolescents. 

No significant differences were observed between 

two groups based on BMI in the percent of 

compliance with PAG (p>0.05).
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Table 4. 	Percentage of meeting the PAG of different school locations and school sizes, based 
	 on gender.

School

location

Urban

Rural

Total

School

size

SM

L

Total

13.6%

8.6%

22.2%

14.8

7.4

22.2

46.8%

50.6%

97.5%

48.1

49.4

97.5

.179 

(1.808, 

-.151)

.986 

(1.000, 

.002)

6.9%

5.6%

12.5%

8.1

4.4

12.5

28.4%

49.4%

77.8%

37.0

40.7

77.8

Boys

	Missed 	 Met

Gender All participants

P (X2, V) P (X2, V) P (X2, V)Girls

	Missed 	 Met

Total

	Missed 	 Met

.062 

(3.479, 

.207)

.154 

(2.035, 

.158)

0.0%

2.5%

2.5%

1.3

1.3

2.5

37.5%

50.0%

87.5%

42.5

45.0

87.5

.307 

(1.045, 

.081)

.169 

(1.890, 

.109)

P: p-value, X2: Pearson Chi-square test, V: Cramer’s V coefficient, SM: small-medium school size, L: 

large school size 

Table 5. 	Percentage of meeting the PAG between urban and rural schools, based on BMI.

					     BMI 					     BMI 

	 School 	 Normal weight	 P (X2, V)	 OW/OB	 P (X2, V)	 BMI 	 Total	 P (X2, V)

	 location	 Missed	 Met		  Missed	 Met			   Missed	 Met	

	 Urban	 37.8	 7.7	 .089 	 35.3	 0.0	 .159	 Normal weight	 78.8	 10.6	 .497	

	 Rural	 50.3	 4.2	 (2.884, 	 47.1	 17.6	 (1.987,	 OW/OB	 8.8	 1.9	 (.471,

	 Total	 88.1	 11.9	 .142)	 82.4	 17.6	 .342)	 Total	 87.5	 12.5	 .054)	

P: p-value, X2: Pearson Chi-square test, V: Cramer’s V coefficient, OW= Overweight, OB= Obesity 
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DISCUSSION

This study aimed to assess PA of ado-

lescents in urban and rural schools. The major 

finding of this study was that adolescents in 

both school location showed no differences in 

all the PAL. This finding is consistent with a 

previous report showing that Thai adolescents 

in both school locations had similar in MVPA 

(Konharn, 2012). In contrast, this result was 

inconsistent with some previous findings. They 

showed that youth in urban spent more time 

in MVPA than the suburban/rural (Shearer,             

et al., 2012). For example, Machado-rodrigues 

et al. (2012) found that urban adolescents were 

more active than their rural counterparts in 

Portuguese adolescents. These differences in 

results may stem from demographic differences 

including socioeconomic status or ethnicity 

between studies (Hodgkin, Hamlin, Ross, & 

Peters, 2010). Nevertheless, our finding was 

consistent with previous findings in Italian 

children showing that there was no different 

in time spent in TV watching, videogames 

playing, sports attendance and free time           

activities between urban and rural areas              

(Tognarelli et al., 2004). In addition, PAL of 

both school locations were reported to associate 

with number of friends and family member 

participated in PA (Raudsepp & Viira, 2000). 

Clearly, adolescents in both school locations 

need specific strategies and policy to promote 

sufficient PA among Thai adolescents. 

With respect to school locations, it was 

found that there were no differences in most 

of PAL in both genders. Previous researches 

indicated that there were no difference between 

urban and rural of time spent in MVPA among 

boys (Moore, et al., 2014). In contrast, Ojiambo, 

et al. (2012) found that Kenyan adolescents in 

urban were physically active than their rural 

counterpart. Another study indicated that     

urban boys were more active than rural boys, 

whereas urban girls were less active than 

rural girls (Machado-Rodrigues, et al., 2012). 

In addition, only urban girls had more time 

spent in MVPA than rural girls (Comte, et al., 

2013). These different findings may be due to 

the different population and range age of 

participants used between studies. Furthermore, 

previous research also suggested that schools 

had an important role for enhancing PA levels 

through appropriate curriculum for their practice 

in the PA domain, by providing sports gym, 

sports equipment and play facilities that may 

promote equal engaging in both boys and girls 

(Loucaides, Plotnikoff, & Bercovitz, 2007). 

In the present study, we also found that 

Thai adolescents did not differ in their time 

spent in most of the PAL between urban and 

rural school, regardless of BMI. Similar findings 

were also reported by Stone, Rowlands, & 

Eston (2009). Taken together, these results 

suggested that the time spent in PA were  

associated with weight status among adoles-

cents (Maples, et al., 2012). Additionally, our 

finding showed that normal weight adolescents 
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in both school locations were more likely to 

be active than overweight/obesity adolescents. 

Interestingly, however when compared in          

subgroup, it was found normal weight adolescent 

in urban were more likely to be active than 

overweight/obesity adolescent in urban. As the 

results, the current finding suggests that there 

should be providing strategy for preventing a 

decline in PA in over BMI =Thai adolescents.

In addition, this study found that boys 

and girls in a small-medium school size had 

more time spent in SED than that in a large 

school size. Moreover, only girls in a small-

medium school size engaged in less VPA time 

than that of girls in a large school size. Therefore, 

this suggests that school size may affect PAL. 

This finding is consistent with a previous report 

of Morin et al. (2016) who indicate that a 

large-size school can provide a larger                   

infrastructure and more opportunities in PA 

than those in small-size school. As a results, 

a large school size may organized some             

special activities class for their students.               

Therefore, it is possible that adolescents in 

larger-size schools have more opportunities in 

PA participation and were more likely to active 

than adolescents living in small-medium size 

school.

With respect to PAG, our study showed 

that only 12.5% adolescent were complied with 

PAG (6.9% of urban and 5.6% of rural. This 

current result is consistent with previous results 

in Kenya showing that only 12.6% of Nairobi 

children achieved the PAG (Muthuri, Wachira, 

Onywera, & Tremblay, 2014). Similarly, previous 

research found that approximately 16.5% of 

children from Eldoret in Kenya that met the 

PAG (Ojiambo, et al., 2012). However, this  

finding is in contrast to a previous report of 

Thai adolescents showing that there was 34.5% 

of adolescents that met the PAG, as measured 

by accelerometer (Konharn, 2012). Based on 

these findings, it suggests that strategies are 

needed for promoting PA in Thai adolescents, 

regards of school locations, school size, and BMI.

This study still has some limitations. First, 

since this study was conducted in northeastern 

region of Thailand, there may be not generalized 

to all Thai adolescents. Thus, future studies in 

other regions of Thailand are required. Second, 

since this study was a cross-sectional design, 

which had collected the PA data at a specific 

point of time. Therefore a longitudinal design 

study is still encouraged for examining trend 

of PA pattern among Thai adolescents.

CONCLUSIONS

Our findings suggest that there were no 

differences in most of the PAL and time spent 

in each the PAL observed with respect to 

school locations and gender. However, adoles-

cents in a large-size school engaged more PA 

than in a small-medium size school. Nevertheless, 

there was a small percentage of adolescent 

that met the PAG. To sum up, a school size 

is one of the most important factor that influence 
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PAL among adolescents in secondary school. 

Therefore, PA promotion should take this factor 

into consideration for increasing PA among 

Thai adolescents.
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Abstract
	 Purpose The objective of this study 
was to determine the importance of cycling 
tourism elements and discover the factors as-
sociated with satisfactions that influence the 
behavioral intention of foreign tourists.
	 Methods Sample of 466 foreign tourists 
who traveling by bicycle in Thonburi District          
Bangkok, volunteered to participate in this    
study through completing a questionnaire.        
The statistical tools used for analysis were 
Structural Equation Modeling (SEM) under    
First-order and Second-order confirmatory       
factor analysis.
	 Result The results showed that cycling 
tourism factors have markedly influenced the 
behavioral intention of foreign tourists through 

their satisfaction, as the full mediator variable, 
who traveling by bicycle in the Thonburi area.
	 Conclusion The characteristics of         
cycling tourism factors in terms of tourist        
attractions in Thonburi District Bangkok have 
markedly influenced the behavioral intention of 
tourists, considered a major part in determining 
the destination of foreign tourists through the 
full mediator variable which is tourist’s satisfac-
tion. With the authentic experience of cycling 
experience, this makes foreign tourists know 
the place, learn experience and community by 
themselves.

Keywords: Cycling tourism / Elements of cycling 
tourism / Tourists’ satisfaction / Behavioral 
intention



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 21 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2563)	 153

ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การส่งเสริมและการพัฒนาการท่องเท่ียวใน

ประเทศไทยถือเป็นประเด็นท่ีสำ�คัญของแผนพัฒนา

เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 12 (พ.ศ. 2560-

2564) ในเร่ืองของการสร้างขีดความสามารถในการ

แข่งขันของธุรกิจบริการและการท่องเท่ียวท่ีมีศักยภาพ

ให้เติบโต เพ่ือให้เกิดความสมดุลและย่ังยืนในการพัฒนา

อุตสาหกรรมการท่องเท่ียวท่ีคำ�นึงถึงขีดความสามารถ

ในการรองรับของระบบนิเวศ และศักยภาพของพ้ืนท่ี 

รวมท้ังการสร้างมูลค่าเพ่ิมในอุตสาหกรรมกีฬาให้

ครอบคลุมทุกมิติ และครบวงจรท้ังการผลิต และธุรกิจ

ท่ีเก่ียวข้อง (Office of the Nation Economic and 

Social Development Council, 2017) การท่องเท่ียว

ป่ันจักรยานจึงถือเป็นส่วนหน่ึงในกลยุทธ์เพ่ือส่งเสริม

อุตสาหกรรมการท่องเท่ียว เน่ืองจากเป็นกิจกรรมท่ีได้

รับความนิยม และมีแนวโน้มท่ีเพ่ิมสูงข้ึน (Jit-

pleecheep, 2019) โดยเฉพาะหลังจากท่ีมีการจัด

กิจกรรม Bike for Mom และ Bike for Dad ทำ�ให้

การป่ันจักรยานในประเทศไทยได้รับความนิยมอย่าง

รวดเร็ว (Karncharoendee and Prachaknate, 2017) 

ซ่ึงในปี 2560 ประเทศไทยสร้างรายได้จากการท่องเท่ียว

ด้านการป่ันจักรยานกว่า 1,500 ล้านบาท (Ministry 

of Tourism and Sports, 2017) อีกท้ังการท่องเท่ียว

แห่งประเทศไทยได้มีนโยบายการส่งเสริมกิจกรรมการป่ัน 

จักรยานเพ่ือการท่องเท่ียวและกีฬา (Sport Tourism) 

มีการวางแผนเปิดตัวเส้นทางท่องเท่ียวด้วยจักรยานใน

จังหวัดต่าง ๆ  ท่ัวประเทศไทย มีการประชาสัมพันธ์และ

การสร้างทางสำ�หรับจักรยานควบคู่ไปกับทางสำ�หรับ

รถยนต์ท้ังในเขตเมืองใหญ่และเมืองท่องเท่ียวไปจนถึง

เมืองขนาดเล็ก โดยเฉพาะกรุงเทพมหานครท่ีได้รับการ

จัดอันดับจาก World Economic Forum ให้เป็นเมือง

ยอดนิยมอันดับหน่ึงท่ีเป็นจุดหมายปลายทางของนักท่อง

เท่ียวท่ัวโลกในปี 2016 (World Economic Forum, 

2016: online) และสุดยอดเมืองท่ีน่าท่องเท่ียวอันดับ 

1 ของเอเชีย ประจำ�ปี 2017 (Tourism Authority of 

Thailand, 2017) รวมถึงเป็นศูนย์กลางการท่องเท่ียว

ลุ่มแม่น้ำ�ภาคกลางท่ีมีศักยภาพด้านแหล่งท่องเท่ียวเชิง

กีฬาท่ีหลากหลาย สืบเน่ืองจากมีสถานท่ี และกิจกรรม

ท่ีเก่ียวกับกีฬาเป็นจำ�นวนมากและจากความโดดเด่นใน

แง่ของเมืองท่องเท่ียว กิจกรรมท่ีได้รับความนิยมในหมู่

ของนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติ คือการป่ันจักรยานชม

เมือง (Ministry of Tourism and Sport, 2016) ท่ี

ได้รับการส่งเสริมและการสนับสนุนด้านเส้นทางป่ัน

จักรยาน เช่น เส้นทางป่ันจักรยานรอบเกาะรัตนโกสินทร์ 

เส้นทางป่ันจักรยานเยาวราช หากพิจารณาถึงแหล่ง

ท่องเท่ียวท่ีสำ�คัญในกรุงเทพมหานครแล้วน้ัน เขตธนบุรี

ถือเป็นสถานท่ีท่ีสำ�คัญอีกแห่งหน่ึงของกรุงเทพมหานคร 

ในฐานะท่ีต้ังเมืองหลวงเก่า พร้อมท้ังเป็นแหล่งท่อง

เท่ียวเชิงประวัติศาสตร์ของชาติ และศิลปวัฒนธรรม

อันทรงคุณค่าท่ีมีแหล่งท่องเท่ียวและโบราณสถาน

มากมาย (Thonburi District Office, 2012) อีกท้ัง

ยังเป็นหน่ึงในจุดเช่ือมโยงสำ�คัญของแหล่งท่องเท่ียว 

ต่าง ๆ  ให้เกิดการกระจายตัวนักท่องเท่ียวและขยายพ้ืนท่ี

ทางการท่องเท่ียวจากฝ่ังพระนครมายังฝ่ังธนบุรีเพ่ิม 

มากข้ึน 

สำ�หรับการศึกษาการท่องเท่ียวป่ันจักรยานใน

ประเทศไทยได้เร่ิมต้นในหลายมิติ โดยมาจากการหา

แนวทางการพัฒนาการท่องเท่ียวป่ันจักรยานให้เหมาะสม

กับพ้ืนท่ี ท้ังแนวทางการพัฒนา การจัดการกิจกรรม

จักรยานเพ่ือส่งเสริมการท่องเท่ียวในกรุงเทพมหานคร 

(Khaewwong, 2009) การจัดเส้นทางจักรยานเพ่ือการ

ท่องเท่ียวอย่างย่ังยืนในพ้ืนท่ีตล่ิงชันให้เป็นเส้นทาง

จักรยานและการท่องเท่ียวอย่างย่ังยืน (Udomkitti, 

2014) ซ่ึงประเด็นการศึกษาส่วนใหญ่ได้มุ่งเน้นการ

พัฒนาพ้ืนท่ีเพ่ือกำ�หนดให้เป็นเส้นทางจักรยาน และ

การศึกษาเพ่ือสำ�รวจความพร้อมของพ้ืนท่ีเพ่ือรองรับ
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การท่องเท่ียวป่ันจักรยาน และส่วนมากทำ�การศึกษากับ

นักท่องเท่ียวชาวไทยซ่ึงมีความคุ้นชินกับเส้นทางและ

สภาพแวดล้อม รวมถึงการศึกษาทางด้านการท่องเท่ียว

ป่ันจักรยานยังไม่เป็นท่ีนิยม จึงจำ�เป็นต้องมีการศึกษา

การท่องเท่ียวป่ันจักรยานในมิติอ่ืน ๆ เพ่ิมเติม โดยการ

ท่องเท่ียวป่ันจักรยานได้ถูกกล่าวถึงจากสำ�นักข่าวซีเอ็น

เอ็นว่าเป็นหน่ึงใน 50 กิจกรรมท่ีทำ�ให้กรุงเทพมหานคร

ถูกจัดอันดับเป็นมหานครท่ีย่ิงใหญ่ท่ีหน่ึงแห่งปี พ.ศ. 

2560 (Jorgensen, 2017) รวมถึงการจัดพ้ืนท่ีสำ�หรับ

ให้ป่ันจักรยานในเขตกรุงเทพมหานคร (Walker, 2014)  

ดัวยเหตุน้ีเองจึงเป็นช่องว่างของงานวิจัยท่ีงานวิจัย  

ฉบับน้ีมุ่งเน้นถึงความสำ�คัญขององค์ประกอบการท่อง

เท่ียวป่ันจักรยานท่ีส่งผลต่อความพึงพอใจของนักท่อง

เท่ียวชาวต่างชาติ เพ่ือวิเคราะห์ถึงปัจจัยท่ีจะแสดงถึง

ศักยภาพและความพร้อมของพ้ืนท่ีในเขตธนบุรี ซ่ึงมี

อิทธิพลและส่งผลต่อความต้ังใจเชิงพฤติกรรมของนัก

ท่องเท่ียวชาวต่างชาติ เพ่ือเป็นแนวทางในการส่งเสริม

ภาพลักษณ์ของการท่องเท่ียวป่ันจักรยานในเขตพ้ืนท่ี

ธนบุรีให้ชัดเจนมากย่ิงข้ึน และเพ่ือเป็นประโยชน์ต่อ

องค์กรต่าง ๆ รวมถึงหน่วยงานภาครัฐ และเอกชนใน

การพัฒนาและต่อยอดเป็นแนวทางในการจัดการการ

ท่องเท่ียวป่ันจักรยานท่ีเหมาะสมและย่ังยืนต่อไปใน

อนาคต 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพ่ือวิเคราะห์ปัจจัยขององค์ประกอบการท่อง

เท่ียวป่ันจักรยานในเขตธนบุรี และความพึงพอใจท่ีมี

อิทธิพลและส่งผลต่อความต้ังใจเชิงพฤติกรรมของนัก

ท่องเท่ียวชาวต่างชาติ 

การศึกษาวิจัยในคร้ังน้ี ได้นำ�เสนอแนวคิด ทฤษฎี

และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับตัวแปรในกรอบแนวคิดการ

วิจัย ดังน้ี

1. 	แนวคิดเก่ียวกับองค์ประกอบการท่องเท่ียว

ป่ันจักรยาน

การท่องเท่ียวป่ันจักรยาน คือรูปแบบการท่อง

เท่ียวท่ีใช้จักรยานเป็นพาหนะโดยมุ่งเน้นการเข้าถึง

แหล่งท่องเท่ียวได้รวดเร็ว และเกิดประสบการณ์

ระหว่างการเดินทาง (Madhyamapurush, 2017) ได้

แบ่งการท่องเท่ียวป่ันจักรยานออกเป็น 2 รูปแบบ ตาม

ระยะทาง หรือตามเวลา ดังน้ี 

1. ระยะส้ันหรือเวลาน้อยกว่า 24 ชม. การท่อง

เท่ียวป่ันจักรยานรูปแบบน้ี จะเดินทางตามเส้นทางท่ี

กำ�หนดไว้แล้ว เช่น เส้นทางจักรยานตามจังหวัดต่างๆ 

หรือตามสถานท่ีท่องเท่ียวต่างๆ

2. ระยะยาวหรือเวลามากกว่า 24 ชม. โดยการ

ท่องเท่ียวจะเดินทางไปยังเส้นทางท่ีเช่ือมโยงระหว่าง

จังหวัด หรือระหว่างประเทศ และจำ�เป็นท่ีจะต้องมีการ

หยุดพักระหว่างทาง 

โดยนักท่องเท่ียวอาจจัดการการเดินทางด้วย

ตนเอง หรือใช้บริการบริษัทนำ�เท่ียวจัดรายการการท่อง

เท่ียวและสามารถใช้บริการขนส่งอ่ืนร่วมในการเดินทาง 

(Ritchie, 1998) ซ่ึงส่ิงสำ�คัญท่ีทำ�ให้นักท่องเท่ียวโดย

จักรยานสนใจและเข้ามาเย่ียมเยือนในแหล่งท่องเท่ียว

น้ัน คือองค์ประกอบของแหล่งท่องเท่ียวท่ีมีองค์

ประกอบสำ�คัญ ได้แก่ 1.ส่ิงดึงดูดใจ (Attraction) 2.

ส่ิงอำ�นวยความสะดวก (Amenities) 3.การเข้าถึงแหล่ง

ท่องเท่ียว (Accessibility) (Jittungwattana and 

Srikampa, 2014) ท้ังน้ีจากการศึกษาเร่ืององค์ประกอบ

สำ�คัญของแหล่งท่องเท่ียวของ Boniface and Cooper 

(2005) พบว่านอกเหนือจากส่ิงดึงดูดใจ (Attraction), 

การเข้าถึง (Accessibility), ส่ิงอำ�นวยความสะดวก 

(Amenity) น้ัน การบริการเสริมด้านต่างๆ (Ancillary 

Service) จากคนในท้องถ่ินของแหล่งท่องเท่ียวถือเป็น

องค์ประกอบท่ีสำ�คัญอีกอย่างหน่ึงสำ�หรับนักท่องเท่ียว 

ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวข้องของ Lee, 

Chen and Huang (2012) คือลักษณะส่ิงดึงดูดใจของ
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จุดหมายปลายทางการท่องเท่ียวป่ันจักรยานท่ีส่งผลต่อ

การรับรู้ของนักท่องเท่ียวจักรยานซ่ึงได้กำ�หนดลักษณะ

ของส่ิงดึงดูดใจของจุดหมายปลายทางเพ่ือวัดความ

สอดคล้องของคุณลักษณะท้ังหมดทางการท่องเท่ียวป่ัน

จักรยาน สามารถแบ่งออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ 1. ทรัพยากร 

ของแหล่งท่องเท่ียว (Tourism Resource) คือ 

ภูมิประเทศท่ีสวยงาม, สถานท่ีท่องเท่ียวใกล้เคียง และ

สภาพภูมิอากาศท่ีสะดวกสบาย ซ่ึงจะช่วยเสริมประสบ-

การณ์การข่ีจักรยานแก่นักท่องเท่ียว 2. ด้านความ

สามารถในการเข้าถึง (Accessibility) คือ การเช่ือม

ต่อของระบบขนส่ง เช่นรถไฟ และรถประจำ�ทาง, ความ

หลากหลายของเส้นทางจักรยาน, เส้นทางจักรยาน

ท่ีราบเรียบ และการจราจรท่ีไม่หนาแน่น 3. ด้านส่ิง

อำ�นวยความสะดวก (Amenity) คือ ท่ีพักค้างคืน และ

ร้านสะดวกซ้ือ เป็นส่ิงอำ�นวยความสะดวกด้านบริการ

เชิงพาณิชย์และส่ิงอำ�นวยความสะดวกให้กับนักท่อง

เท่ียวจักรยานเพ่ือตอบสนองความต้องการข้ันพ้ืนฐาน 

4. ด้านบริการเสริมด้านต่างๆ (Complementary      

Services) คือ การบริการเสริมด้านข้อมูล เช่น ป้าย

ข้อมูล และป้ายเส้นทางจักรยาน รวมถึงระบบความ

ปลอดภัย เช่น ระบบแสงสว่างของท่ีสาธารณะ และ

ห้องสุขา (Meng and Han, 2019) ท้ังน้ีองค์ประกอบ

ของการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน ในงานวิจัยคร้ังน้ีได้ศึกษา

องค์ประกอบท่ีสำ�คัญของแหล่งท่องเท่ียวท่ีประกอบด้วย 

4 ด้านได้แก่ ด้านส่ิงดึงดูดใจ (Attraction) ด้านการ

เข้าถึง (Accessibility) ด้านส่ิงอำ�นวยความสะดวก 

(Amenity) และด้านบริการเสริมด้านต่างๆ (Comple-

mentary Services) 

2. 	แนวคิดเก่ียวกับความพึงพอใจของนักท่อง

เท่ียว

ความพึงพอใจเป็นหน่ึงในปัจจัยหลักท่ีมีอิทธิพลต่อ

การตัดสินใจของพฤติกรรมผู้บริโภคหรือนักท่องเท่ียว

สำ�หรับการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน (Meng and Han, 

2019) และความพึงพอใจยังเป็นความรู้สึกตอบสนอง

ของผู้บริโภคต่อการประมาณค่าในการรับรู้ท่ีไม่ตรงกัน 

ระหว่างส่ิงท่ีคาดหวังไว้กับผลการดำ�เนินการท่ีเกิดข้ึน

จริงของสินค้า หรือบริการท่ีรับรู้ภายหลังการบริโภค

สินค้าน้ันแล้ว ซ่ึงสามารถอธิบายหลักการสร้างความ

พึงพอใจได้ 3 ประการ ได้แก่ 1) ความคาดหวังต่อ

สินค้าหรือผลการดำ�เนินงาน ลูกค้ามักต้ังความหวังท่ี

อาจเป็นไปได้ ต่อสินค้าหรือผลการดำ�เนินการ โดยรับ

รู้จากแหล่งต่างๆ เช่น ข้อมูลเก่ียวกับคุณภาพของสินค้า 

การโฆษณา การบอกกล่าวแบบปากต่อปาก เป็นต้น 2) 

ผลการดำ�เนินงานท่ีเกิดข้ึนจริงอาจจะประมาณค่าผล

การดำ�เนินงานของสินค้าจากผลการดำ�เนินงานท่ีเกิด

ข้ึนจริง หรือผลการดำ�เนินงานท่ีรับรู้ภายหลังจากการ

บริโภคผลิตภัณฑ์ 3) ความไม่ตรงกัน ความแตกต่าง

ระหว่างส่ิงท่ีคาดหวังกับการรับรู้ท่ีเกิดข้ึนจริงทำ�ให้เกิด

ช่องว่างข้ึน หากความคาดหวังน้ันตรงกับส่ิงท่ีเกิดข้ึน

จริงจะนำ�มาซ่ึงความพอใจของผู้บริโภคท่ีสูงข้ึน (Tse 

and Wilton, 1988) ซ่ึงนักท่องเท่ียวก็เปรียบเสมือน

ลูกค้าท่ีมักมีความคาดหวังต่อคุณภาพของสินค้าหรือ

บริการ หรือมีความคาดหวังจากแหล่งท่องเท่ียวน้ันๆ 

ท้ังน้ีประโยชน์ท่ีนักท่องเท่ียวจะได้รับจากการท่องเท่ียว 

คือ ความพึงพอใจท่ีได้รับจากประสบการณ์การท่อง

เท่ียว ซ่ึงในการวัดประสบการณ์การท่องเท่ียวมีองค์

ประกอบด้วยกัน 4 ประการ คือ 1.ความคาดหวัง

คุณภาพการบริการ 2. ประสบการณ์ท่ีได้รับ 3. การรับ

รู้คุณค่า และ 4. ความพึงพอใจ (Knutson, Beck, 

Kim and Cha, 2008) และความปลอดภัยในชีวิตและ

ทรัพย์สิน ช่วยให้นักท่องเท่ียวมีความพึงพอใจในการ

ท่องเท่ียวมากข้ึน (Tasci and Boylu,  2010) ในส่วน

ของงานวิจัยน้ีได้แบ่งองค์ประกอบท่ีใช้วัดความพึงพอใจ

ของนักท่องเท่ียวเป็น 2 ตัวแปรสังเกตได้ ประกอบด้วย 

1. ความคุ้มค่า (Padgett and Allen, 1997) และ    

2. ความปลอดภัย (Tasci and Boylu, 2010)
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3. แนวคิดเก่ียวกับความต้ังใจเชิงพฤติกรรม

แนวคิดความต้ังใจเชิงพฤติกรรมมีพ้ืนฐานมาจาก

ทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned        

Behavior: TPB) เป็นทฤษฎีท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่

หลายสำ�หรับการศึกษาทัศนคติ และอิทธิพลของ

ทัศนคติท่ีมีต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมต่อการป่ัน

จักรยาน (Jakovcevic, Ledesma, Franco, Cabal-

lero and Tosi, 2019) หลักการน้ีกล่าวว่าการแสดง

พฤติกรรมของมนุษย์ (Human Behavior) จะได้รับ

อิทธิพลจากความต้ังใจแสดงพฤติกรรม (Behavioral 

Intention) และส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อความต้ังใจเชิง

พฤติกรรมน้ันประกอบด้วยปัจจัยหลัก 3 ประการ ได้แก่ 

ทัศนคติท่ีมีต่อพฤติกรรม (Attitude toward the     

Behavior) บรรทัดฐานของบุคคลเก่ียวกับพฤติกรรม 

(Subject Norms) และการรับรู้ถึงการควบคุมพฤติกรรม 

ของตนเองในการแสดงพฤติกรรมใดๆ (Perceived 

Behavioral Control) (Ajzen, 1980) ซ่ึงความต้ังใจ

เชิงพฤติกรรมน้ันเป็นเร่ืองท่ีมีความสำ�คัญอย่างมากเร่ือง

หน่ึงเพราะความต้ังใจเชิงพฤติกรรมดังกล่าวน้ันมีผลต่อ

พฤติกรรมท่ีจะเกิดข้ึนจริงในอนาคต (Lennon, Weber 

and Henson, 2001) 

ท้ังน้ีเพ่ือเพ่ิมมิติการวัดความต้ังใจเชิงพฤติกรรม

ให้มีความสอดคล้องกับการวิจัยในคร้ังน้ี โดยหลัก

แนวคิดจากความจงรักภักดีในการบริการมุ่งเน้นความ

สำ�คัญในการทำ�ความเข้าใจความจงรักภักดีในการบริการ 

และพัฒนาความสัมพันธ์ในการแสดงออกซ่ึงความจงรัก

ภักดีต่อการบริการของผู้บริโภคท่ีเก่ียวข้องกับการวัด

ความภักดีในการบริการท่ีประกอบด้วย 8 ตัวแปร ได้แก่ 

ความต้ังใจท่ีจะกลับมาใช้บริการอีกคร้ัง ความประทับใจ

หรือความชอบ ความเต็มใจท่ีจะจ่ายค่าบริการเพ่ิมเติม 

ความต้ังใจท่ีจะเปล่ียนไปใช้บริการของผู้ให้บริการ การ

แนะนำ�หรือสนับสนุน ความต้ังใจท่ีจะผูกขาดการใช้

บริการ คุณลักษณะเฉพาะของคุณภาพการบริการและ

ความต้ังใจ โดยยึดหลักความเห็นแก่ผู้ให้บริการ (Jones 

and Taylor, 2007) คณะผู้วิจัยได้ประยุกต์ตัวแปรใน

การใช้วัดความต้ังใจเชิงพฤติกรรมโดยความต้ังใจเชิง

พฤติกรรมของนักท่องเท่ียวจะใช้ในการทำ�นายพฤติกรรม 

ของบุคคลประกอบด้วยการกลับมาท่องเท่ียวหรือเย่ียม

เยือนซ้ำ� (Intention to Revisit) การบอกต่อ หรือ

แนะนำ�แหล่งท่องเท่ียวน้ีกับบุคคลอ่ืนเช่น เพ่ือน หรือ

ญาติ (Word of Mouth) รวมถึงความประทับใจ หรือ 

ความชอบภายหลังการใช้บริการ เป็นต้น (Strength of 

Preference) (Duncan and Ouwersloot, 2008; 

Harrison-Walker, 2001; Jones and Taylor, 2007; 

Um, Chon and Ro, 2006)

จากแนวคิดข้างต้น คณะผู้วิจัยสามารถสรุปกรอบ

แนวคิดในการวิจัยตามสมมติฐานในการศึกษาได้ดังน้ี

สมมติฐานข้อท่ี 1 (H1) องค์ประกอบการท่อง

เท่ียวป่ันจักรยานมีอิทธิพลต่อความพึงพอใจของนักท่อง

เท่ียวชาวต่างชาติ

สมมติฐานข้อท่ี 2 (H2) ความพึงพอใจของนัก

ท่องเท่ียวชาวต่างชาติมีอิทธิพลต่อความต้ังใจเชิง

พฤติกรรม

สมมติฐานข้อท่ี 3 (H3) องค์ประกอบการท่อง

เท่ียวป่ันจักรยานมีอิทธิพลต่อความต้ังใจเชิงพฤติกรรม

สมมติฐานข้อท่ี 4 (H4) องค์ประกอบการท่อง

เท่ียวป่ันจักรยานมีอิทธิพลต่อความต้ังใจเชิงพฤติกรรม

ผ่านตัวแปรค่ันกลาง คือ ความพึงพอใจ

วิธีดำ�เนินการวิจัย

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

	 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักท่องเท่ียวชาว

ต่างชาติท่ีท่องเท่ียวโดยป่ันจักรยานในเขตธนบุรี

กรุงเทพมหานคร ซ่ึงในงานวิจัยน้ีใช้การวิเคราะห์

สมการเชิงโครงสร้าง (Structural Equation Model-

ing) กลุ่มตัวอย่างจึงควรมีขนาดใหญ่ แนวทางในการ
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กำ�หนดกลุ่มตัวอย่าง ใช้วิธีการกำ�หนดตัวอย่างไม่น้อย

กว่า 15 เท่าของจำ�นวนตัวแปร (Hair, Black, Babin, 

Anderson, and Tatham, 2006) งานวิจัยฉบับน้ีมี

ตัวแปรสังเกตได้ท้ัง 28 ตัว โดยได้มีการจัดแบ่งองค์

ประกอบเป็น 3 ตัวแปรแฝงหลัก ได้แก่ องค์ประกอบ

ท่ี 1 คือ ตัวแปรแฝงท่ีเก่ียวกับองค์ประกอบการท่อง

เท่ียวป่ันจักรยาน (สภาพภูมิอากาศ, ความเป็น

ธรรมชาติ, ความหลากหลายของช่องทางจักรยาน, พ้ืน

ผิวของถนนและช่องทางจักรยาน, ตลาด, ร้านสะดวก

ซ้ือ, สัญลักษณ์ป้ายแสดงสภาพอากาศ, ป้ายแสดงระยะ

ทาง, จุดปฐมพยาบาล, ร้านซ่อมจักรยาน, ป้าย/

สัญลักษณ์บอกเส้นทาง, จุดบริการนักท่องเท่ียว)  องค์

ประกอบท่ี 2 คือ ตัวแปรแฝงท่ีเก่ียวกับความพึงพอใจ 

(คุ้มค่ากับความพยายาม, คุ้มค่ากับเวลา,  คุ้มค่ากับเงิน, 

แหล่งท่องเท่ียวเหนือความคาดหมาย, แหล่งท่องเท่ียว

มีความปลอดภัย, รู้สึกปลอดภัยระหว่างท่องเท่ียว, 

จักรยานมีมาตรฐานและปลอดภัย) และองค์ประกอบท่ี 

3 คือ ตัวแปรแฝงท่ีเก่ียวกับความต้ังใจเชิงพฤติกรรม 

(จะกลับมาท่องเท่ียวเม่ือมีโอกาส, จะกลับมาท่องเท่ียว

โดยจักรยานในอีก 2 ปี, จะแนะนำ�ให้ครอบครัวและคน

ใกล้ชิดจะเล่าถึงประสบการณ์คร้ังน้ี, จะแนะนำ�แหล่ง

ท่องเท่ียวโดยจักรยานแก่ผู้อ่ืน, จะพูดถึงส่ิงดี ๆ ในการ

ป่ันจักรยานท่องเท่ียวแก่ผู้อ่ืน, จะกลับมาท่องเท่ียวโดย

จักรยานท่ีน่ี และพ้ืนท่ีอ่ืนๆ, รู้สึกประทับใจเม่ือได้ท่อง

เท่ียวโดยจักรยานในคร้ังน้ี, รู้สึกประทับใจการท่องเท่ียว

ป่ันจักรยานเม่ือเปรียบเทียบกับการท่องเท่ียวอ่ืนๆ) ท้ังน้ี

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย มีจำ�นวน 466 คน คณะ

ผู้วิจัยเก็บข้อมูลโดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายข้ัน

ตอน (Multi-stage Sampling) (Whittemore, 1997) 

โดยจะแบ่งออกเป็น 2 ข้ันตอน คือ ข้ันตอนแรก  

เป็นการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

โดยเจาะจงเฉพาะนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติท่ีท่องเท่ียว

โดยป่ันจักรยานในเขตธนบุรีเท่าน้ัน และตามมาด้วยข้ัน

ตอนท่ีสอง คือการใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย 

(Simple Random Sampling) และได้ทำ�การเก็บข้อมูล

ในช่วงเดือนกุมภาพันธ์ถึงเดือนเมษายน พ.ศ. 2561

รูปท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย



158	 Journal of Sports Science and Health Vol.21 No.1, (January-April 2020)

2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

การวิจัยคร้ังน้ีเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามแบบ

โครงสร้างแบบปลายปิด ซ่ึงคำ�ถามในแบบสอบถาม

ประกอบด้วย 4 ส่วน  

ส่วนท่ี 1 เป็นคำ�ถามเก่ียวกับข้อมูลท่ัวไปของกลุ่ม

ตัวอย่าง ได้แก่ 1) เพศ 2) อายุ 3) สัญชาติ 4) การ

ศึกษา 5) บุคคลท่ีร่วมเดินทางมาด้วย 6) ระยะเวลาท่ี

ใช้ในการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน 7) ลักษณะการเดินทาง

มาท่องเท่ียว 8) ข้อมูลข่าวสารประกอบการเดินทาง

ท่องเท่ียว 9) จำ�นวนคร้ังท่ีเคยเดินทางท่องเท่ียวโดย

จักรยาน 

ส่วนท่ี 2 เป็นคำ�ถามเก่ียวกับองค์ประกอบการ

ท่องเท่ียวป่ันจักรยาน ซ่ึงประกอบด้วย 4 ตัวแปร คือ 

ด้านส่ิงดึงดูดใจ ด้านการเข้าถึง ด้านส่ิงอำ�นวย

ความสะดวก และด้านบริการเสริมด้านต่างๆ รวม

ท้ังหมด 12 คำ�ถามโดยดัดแปลงมาจากงานวิจัยของ 

Chang and Chang (2009); Lee and Huang 

(2014) และ Lee, Chen and Huang (2012) 

ส่วนท่ี 3 เป็นคำ�ถามเก่ียวกับความพึงพอใจของ

นักท่องเท่ียวโดยจักรยาน ซ่ึงประกอบด้วย 2 ตัวแปร 

คือ ด้านความคุ้มค่า และด้านความปลอดภัย มีท้ังหมด 

7 คำ�ถาม โดยดัดแปลงมาจากงานวิจัยของ Chang 

and Chang (2009) และ Othaganont and 

Pathomsirikul (2013) 

ส่วนท่ี 4 เป็นคำ�ถามเก่ียวกับความต้ังใจเชิง

พฤติกรรมของนักท่องเท่ียวโดยจักรยาน ประกอบด้วย 

3 ตัวแปรคือ การกลับมาท่องเท่ียวซ้ำ� การแนะนำ�และ

บอกต่อ และความประทับใจหรือความช่ืนชอบ มี

ท้ังหมด 9 คำ�ถาม โดยดัดแปลงมาจากงานวิจัยของ 

Darbpetch (2014); Nuson (2018) และ Watthana-

klang (2015)   

เน่ืองจากการศึกษาคร้ังน้ีต้องการหาระดับความ

คิดเห็นของนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติท่ีท่องเท่ียวโดย

จักรยานในเขตธนบุรี จึงใช้มาตรวัดของลิเคิร์ท (Likert 

Scale) โดยใช้ระดับการวัดข้อมูล แบ่งออกเป็น 5 ระดับ 

(1 = เห็นด้วยน้อยท่ีสุด และ 5 = เห็นด้วยมากท่ีสุด)  

ตามการวัดและเกณฑ์การแปรความหมายของคะแนน

ในระดับความคิดเห็นของนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติ

3. การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนาโดย

โปรแกรมสำ�เร็จรูปทางสถิติ โดยใช้ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ในส่วนของข้อมูลด้าน

ประชากรศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่าง ซ่ึงได้แก่ เพศ อายุ 

สัญชาติ การศึกษา บุคคลท่ีร่วมเดินทางมาด้วย ระยะ

เวลาท่ีใช้ในการท่องเท่ียวโดยจักรยาน ลักษณะการเดิน

ทางมาท่องเท่ียว ข้อมูลข่าวสารประกอบการเดินทาง

ท่องเท่ียว และจำ�นวนคร้ังท่ีเคยเดินทางท่องเท่ียวโดย

จักรยาน และสมมุติฐานของการวิจัยข้อมูลจะถูก

วิเคราะห์โดยโมเดลสมการโครงสร้าง หรือ Structural 

Equation Modeling : SEM ด้วยโปรแกรม Mplus 

ใช้แบบสองข้ันตอน (Two-step Modeling Approach) 

(Anderson and Gerbing, 1988)โดยข้ันตอนแรกจะ

ตรวจสอบโมเดลการวัด (Measurement Model) โดย

การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน (Confirmatory 

Factor Analysis : CFA) เพ่ือยืนยันว่าตัวแปรแฝงใน

โมเดลสามารถวัดได้จากตัวแปรสังเกตท่ีกําหนดได้ มี

การตรวจสอบความน่าเช่ือถือ (Reliability) ของโมเดล

การวัดโดยการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบัค 

(Cronbach’s Alpha) และความเช่ือม่ันรวมของตัวแปร

แฝง (Composite Reliability : CR) และมีการตรวจ

สอบความเท่ียงตรง (Validity) โดยพิจารณาค่า

สัมประสิทธ์ิของปัจจัย (Factor Loadings) ความ

แปรปรวนเฉล่ียท่ีถูกสกัดได้ (Average Variance             

Extracted : AVE) หลังจากน้ันตรวจสอบความสอด 

คล้องของโมเดลกับข้อมูลเชิงประจักษ์ด้วยค่าสถิติ        

(Assaf and Tsionas, 2019; Hair, Black, Babin, 
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Anderson and Tatham,  2006) ได้แก่ ค่าดัชนี      

ไคสแควร์ Chi-square, ดัชนีวัดระดับความสอดคล้อง

เปรียบเทียบ CFI (Comparative Fit Index), ค่าดัชนี

ความสอดคล้อง TLI (Tucker and Lewis Index), 

ค่าเฉล่ียกำ�ลังสองของส่วนท่ีเหลือของการประมาณค่า 

RMSEA (Root Mean Square Error of Approxi-

mation) และค่ารากของค่าเฉล่ียกำ�ลังสองของส่วน

เหลือมาตรฐาน SRMR (Standardized Root Mean 

Square Residual)

ผลการวิจัย

	 งานวิจัยฉบับน้ีนำ�เสนอผลการศึกษาโดยแบ่ง

ออกเป็น 2 ส่วน คือผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไป และ

ผลการวิเคราะห์โมเดลสมการโครงสร้างเพ่ือทดสอบ

สมมติฐานการวิจัย ดังน้ี

1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไป

จากการวิจัยพบว่านักท่องเท่ียวชาวต่างชาติท่ีเดิน

ทางมาท่องเท่ียวโดยจักรยานในเขตธนบุรี กรุงเทพ-

มหานคร จำ�นวน 466 คน เป็นเพศหญิง จำ�นวน 256 

คน คิดเป็นร้อยละ 54.9 มีอายุอยู่ในช่วง 12-24 ปี 

จำ�นวน 144 คน คิดเป็นร้อยละ 30.9 มีการศึกษาอยู่

ในระดับปริญญาตรี จำ�นวน 211 คน คิดเป็นร้อยละ 

45.3 ส่วนใหญ่เป็นชาวยุโรป จำ�นวน 334 คน คิดเป็น

ร้อยละ 71.1 โดยร่วมเดินทางท่องเท่ียวกับครอบครัว

มากท่ีสุด จำ�นวน 260 คน คิดเป็นร้อยละ 55.8 ระยะ

เวลาในการท่องเท่ียวป่ันจักรยานส่วนใหญ่ใช้เวลามาก 

กว่า 2 ช่ัวโมง จำ�นวน 339 คน คิดเป็นร้อยละ 72.7 

รับรู้ข่าวสารการท่องเท่ียวป่ันจักรยานทางอินเทอร์เน็ต

มากท่ีสุด จำ�นวน 311 คน คิดเป็นร้อยละ 66.7 ส่วน

ใหญ่เดินทางท่องเท่ียวโดยจักรยานแบบเป็นกลุ่ม 

จำ�นวน 402 คน คิดเป็นร้อยละ 86.3 และเคยท่อง

เท่ียวโดยจักรยานแล้วมากกว่าหน่ึงคร้ัง จำ�นวน 302 

คน คิดเป็นร้อยละ 64.8

2. การวิเคราะห์โมเดลสมการโครงสร้างเพ่ือ

ทดสอบสมมติฐานการวิจัย

จากการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรแฝง 

ความพึงพอใจท่ีส่งผลต่อความต้ังใจเชิงพฤติกรรมในการ

ท่องเท่ียวป่ันจักรยานในเขตธนบุรีของนักท่องเท่ียวชาว

ต่างชาติ โดยทำ�การทดสอบความเหมาะสมของโมเดล

การวัด และทดสอบคุณภาพของเคร่ืองมือการวัด ดังน้ี

ในการวิเคราะห์ความเหมาะสมของโมเดลการ   

วัด การวิเคราะห์ ความพึงพอใจท่ีส่งผลต่อความต้ังใจ

เชิงพฤติกรรมในการท่องเท่ียวป่ันจักรยานในเขตธนบุรี 

ของนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติ คณะผู้วิจัยทำ�การตรวจ

สอบความตรงเชิงโครงสร้าง โดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์

องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหน่ึง เพ่ือยืนยันการเป็น

ตัวบ่งช้ีของตัวแปรสังเกตได้ในโมเดลการวัด (Mea-

surement Model) ของแต่ละปัจจัย โดยข้อคำ�ถามท่ี

ไม่เป็นตัวบ่งช้ีของตัวแปรสังเกตได้จะถูกตัดออกก่อน    

นำ�ไปวิเคราะห์โมเดลสมการโครงสร้าง โดยมีการตรวจ

สอบค่า KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) ซ่ึงมีค่าเท่ากับ 

0.784 และค่าสถิติ Bartlett’s Test of Sphericity 

เท่ากับ 5678.238  โดยท้ังหมดมีค่า p value มีค่า

น้อยกว่า 0.05 สรุปว่า การวิเคราะห์ปัจจัยเหมาะสม

กับข้อมูล นอกจากน้ียังได้มีการวิเคราะห์ค่าความ       

ร่วมกัน (Commonality) ซ่ึงในการวิเคราะห์งานวิจัย

ฉบับน้ี หากค่าความร่วมกันของปัจจัยใดน้อยกว่า 0.3 

ข้อมูลน้ันจะถูกตัดออก รวมท้ังมีการสกัดองค์ประกอบ

ด้วยวิธีการวิเคราะห์องค์ประกอบหลัก (Principal 

Components Analysis) โดยหมุนแกนองค์ประกอบแบบ 

มุมฉาก (Orthogonal Rotation) ด้วยวิธี  Varimax 

ซ่ึงเหมาะสำ�หรับการวิเคราะห์ปัจจัยองค์ประกอบใน

อุตสาหกรรมบริการและพิจารณาค่าความแปรปรวน

สะสมขององค์ประกอบท่ีมีค่า Eigenvalues มากกว่า 

1 และตรวจสอบความสอดคล้องของโมเดลกับข้อมูล

เชิงประจักษ์ด้วยค่าสถิติ ค่าดัชนีไคสแควร์ Chi-square 
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ดัชนี CFI (Comparative Fit Index) ดัชนี TLI 

(Tucker and Lewis Index) ดัชนี RMSEA (Root 

Mean Square Error of Approximation) ดัชนี 

SRMR (Standardized Root Mean Square         

Residual)

จากการวิเคราะห์พบว่า ตัวแปรสังเกตได้ทุกตัว

เป็นองค์ประกอบของตัวแปรแฝง และข้อคำ�ถามส่วน

ใหญ่เป็นตัวบ่งช้ีของตัวแปรสังเกตได้ โดยข้อคำ�ถาม

ตารางท่ี 1 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหน่ึง

		  องค์ประกอบ	 Factor	 Cronbach’s	 Item	 CR	 AVE

			   Loadings	 Alpha	 Reliabilities	 >0.6	 >0.5

ด้านส่ิงดึงดูด(ATT)		  0.694		  0.687	 0.523

  สภาพภูมิอากาศ	 0.732		  0.535

  ความเป็นธรรมชาติ	 0.715		  0.511	

ด้านการเข้าถึง(AC)		  0.689		  0.689	 0.525

  ความหลากหลายของช่องทางจักรยาน	 0.731		  0.534	

  พ้ืนผิวของถนนและช่องทางจักรยาน	 0.719		  0.516	

ด้านส่ิงอำ�นวยความสะดวก(AM)		  0.727		  0.747	 0.602

  ตลาด		  0.884		  0.781	

  ร้านสะดวกซ้ือ		 0.651		  0.423	

บริการเสริมด้านต่าง ๆ (COM)		  0.884		  0.878	 0.552

  สัญลักษณ์ ป้ายแสดงสภาพอากาศ	 0.894		  0.799

  ป้ายแสดงระยะทาง	 0.831		  0.690

  จุดปฐมพยาบาล	 0.809		  0.654

  ร้านซ่อมจักรยาน	 0.690		  0.476

  ป้าย/สัญลักษณ์บอกเส้นทาง	 0.590		  0.348

  จุดบริการนักท่องเท่ียว	 0.587		  0.344

ด้านความคุ้มค่า(S_WO)		  0.794		  0.802	 0.506

  คุ้มค่ากับความพยายาม	 0.780		  0.608

  คุ้มค่ากับเวลา		  0.752		  0.565

  คุ้มค่ากับเงิน		  0.732		  0.535

  แหล่งท่องเท่ียวเหนือความคาดหมาย	 0.564		  0.318	
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ตารางท่ี 1 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีหน่ึง (ต่อ)

		  องค์ประกอบ	 Factor	 Cronbach’s	 Item	 CR	 AVE

			   Loadings	 Alpha	 Reliabilities	 >0.6	 >0.5

ด้านความปลอดภัย(S_SF)		  0.770		  0.789	 0.561

  แหล่งท่องเท่ียวมีความปลอดภัย	 0.878 		  0.770

	 รู้สึกปลอดภัยระหว่างท่องเท่ียว	 0.750		  0.562	   

	 จักรยานมีมาตรฐานและปลอดภัย	 0.593		  0.351	

การกลับมาท่องเท่ียว(BI_IN)		  0.786		  0.798	 0.570

  จะกลับมาท่องเท่ียวเม่ือมีโอกาส	 0.854		  0.729

  จะกลับมาท่องเท่ียวโดยจักรยานในอีก 2 ปี	 0.717		  0.514

  จะกลับมาท่องเท่ียวโดยจักรยานท่ีน่ีและ 	 0.685		  0.469

		  พ้ืนท่ีอ่ืนๆ       	

การแนะนำ�บอกต่อ(BI_WM)                       	 0.851        		  0.865	 0.617

  จะแนะนำ�ให้ครอบครัวและคนใกล้ชิด	 0.815		  0.664

  จะเล่าถึงประสบการณ์คร้ังน้ี	 0.812		  0.659

  จะแนะนำ�แหล่งท่องเท่ียวโดยจักรยานแก่ผู้อ่ืน	 0.802		  0.643

  จะพูดถึงส่ิงดีๆในการป่ันจักรยานท่องเท่ียว	 0.709		  0.502

		  แก่ผู้อ่ืน	

ความประทับใจ หรือ ความช่ืนชอบ(BI_SP)		  0.877		  0.878	 0.783

  รู้สึกประทับใจเม่ือได้ท่องเท่ียวโดยจักรยาน	 0.885		  0.783

		  ในคร้ังน้ี

  รู้สึกประทับใจการท่องเท่ียวป่ันจักรยานเม่ือ	 0.885		  0.783	

		  เปรียบเทียบกับการท่องเท่ียวอ่ืนๆ	

หมายเหตุ: ค่าน้ำ�หนักองค์ประกอบ (Factor Loading) ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบัค (Cronbach’s Alpha) 

ค่าความแปรปรวนขององค์ประกอบ (Variance Explained) ความเช่ือม่ันรวมของตัวแปรแฝง (Composite 

Reliability: CR > 0.6) ค่าความแปรปรวนท่ีสกัดได้เฉล่ียของตัวแปร (Average Variance Extracted: AVE > 

0.5) ดัชนีความสอดคล้อง: Chi-square = 717.703, df = 312, x2/df=2.30, p-value = 0.000, CFI = 0.925, 

TLI = 0.910, RMSEA = 0.053, SRMR = 0.047
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ท้ังหมดมี 28 ข้อ จากผลการวิเคราะห์องค์ประกอบพบ

ว่า องค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน ประกอบ

ด้วย 4 ตัวแปรสังเกตได้ คือ ด้านส่ิงดึงดูดใจ ด้านการ

เข้าถึงด้านส่ิงอำ�นวยความสะดวก และบริการเสริม   

ด้านต่างๆ ความพึงพอใจของนักท่องเท่ียว ประกอบ

ด้วย 2 ตัวแปรสังเกตได้ คือ ความคุ้มค่า และความ

ปลอดภัย และความต้ังใจเชิงพฤติกรรมของนักท่องเท่ียว

ประกอบด้วย 3 ตัวแปรสังเกตได้ คือการกลับมาท่อง

เท่ียวซ้ำ� การแนะนำ�บอกต่อ และความประทับใจหรือ

ความช่ืนชอบ โดยตัวบ่งช้ีของตัวแปรสังเกตได้ส่วนมาก

มีค่าน้ำ�หนักปัจจัยไม่ต่ำ�กว่า 0.6 พิจารณาความตรงเชิง

ลู่ (Convergent Validity) และความเช่ือม่ันรวมของ

ตัวแปรแฝง (Composite Reliability: CR) ซ่ึงควรมี

ค่ามากกว่า 0.6 และค่าเฉล่ียความแปรปรวนท่ีสกัดได้ 

(Average Variance Extracted: AVE) ซ่ึงควรมากกว่า 

0.5 พบว่า  ความเช่ือม่ันรวมของตัวแปรแฝง (CR) มี

ค่าอยู่ในช่วง 0.687-0.878 แสดงให้เห็นว่าตัวแปร

สังเกตได้ท่ีอธิบายตัวแปรแฝงมีความน่าเช่ือถือและ

เฉพาะเจาะจง  ส่วนค่าเฉล่ียความแปรปรวนท่ีสกัดได้ 

(AVE) อยู่ในช่วง 0.506-0.783 และความเช่ือม่ันรวม

ของตัวแปรแฝง (CR) มีค่ามากกว่าค่าเฉล่ียความ

แปรปรวนท่ีสกัดได้ (AVE) ของตัวแปรแฝงแต่ละตัว 

(CR > AVE) แสดงให้เห็นว่าตัวแปรสังเกตได้ในแต่ละ

องค์ประกอบสามารถอธิบายตัวแปรแฝงได้ดีเท่าเทียมกัน 

มีความน่าเช่ือถือและมีความเท่ียงตรง ดังตารางท่ี 1

การวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง

ของตัวบ่งช้ีองค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน และ

ความพึงพอใจท่ีส่งผลต่อความต้ังใจเชิงพฤติกรรมของ

นักท่องเท่ียวชาวต่างชาติท่ีท่องเท่ียวโดยจักรยาน เขต

ธนบุรี กรุงเทพมหานคร พบว่าองค์ประกอบการท่อง

เท่ียวป่ันจักรยาน (ELE) ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ 

4 ตัวแปร ได้แก่ ด้านส่ิงดึงดูด (ATT) ด้านการเข้าถึง 

(AC) ด้านส่ิงอำ�นวยความสะดวก (AM) และบริการ

เสริมด้านต่าง ๆ  (COM) โดยมีค่าน้ำ�หนักองค์ประกอบ

มาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.309-0.606 โดยตัวบ่งช้ีท่ีมีค่า 

น้ำ�หนักองค์ประกอบมาตรฐานสูงสุดสามอันดับแรก 

ได้แก่ สัญลักษณ์ ป้ายแสดงสภาพอากาศ (COM5) 

ค่าน้ำ�หนักองค์ประกอบเท่ากับ 0.894 ตลาดท้องถ่ิน 

(AM4) ค่าน้ำ�หนักองค์ประกอบเท่ากับ 0.884 และป้าย

แสดงระยะทาง (COM4) ค่าน้ำ�หนักองค์ประกอบ

เท่ากับ 0.831 ตัวบ่งช้ีความพึงพอใจของนักท่องเท่ียว

ชาวต่างชาติ (SAT) ประกอบด้วยตัวแปรสังเกตได้ 2 

ตัวแปร ได้แก่ ด้านความคุ้มค่า (S_WO) และด้าน

ความปลอดภัย (S_SF) โดยตัวบ่งช้ีท่ีมีค่าน้ำ�หนักองค์

ประกอบมาตรฐานสูงสุดสามอันดับแรก ได้แก่ แหล่ง

ท่องเท่ียวมีความปลอดภัย (S_SF2) มีค่าน้ำ�หนักองค์

ประกอบเท่ากับ 0.878  ความคุ้มค่ากับความพยายาม 

(S_WO3) มีค่าน้ำ�หนักองค์ประกอบเท่ากับ 0.780 

และคุ้มค่ากับเวลา (S_WO1) มีค่าน้ำ�หนักองค์

ประกอบเท่ากับ 0.752 ตัวบ่งช้ีความต้ังใจเชิงพฤติกรรม

ของนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติ (BI) ประกอบด้วยตัวแปร

สังเกตได้ 3 ตัวแปร ได้แก่ การกลับมาท่องเท่ียวซ้ำ� 

(BI_IN) การแนะนำ�บอกต่อ (BI_WM) และความ

ประทับใจ หรือ ความช่ืนชอบ (BI_SP) โดยมีค่าน้ำ�

หนักองค์ประกอบมาตรฐานอยู่ระหว่าง 0.531-0.552 

โดยตัวบ่งช้ีท่ีมีค่าน้ำ�หนักองค์ประกอบมาตรฐานสูงสุด

สามอันดับแรก ได้แก่ รู้สึกประทับใจเม่ือได้ท่องเท่ียว

โดยจักรยานในคร้ังน้ี (BI_SP3) และรู้สึกประทับใจ

การท่องเท่ียวป่ันจักรยานเม่ือเปรียบเทียบกับการท่อง

เท่ียวอ่ืนๆ (BI_SP4) มีค่าน้ำ�หนักองค์ประกอบเท่ากับ 

0.885 และจะกลับมาท่องเท่ียวอีกครั้งเม่ือมีโอกาส 

(BI_IN3) มีค่าน้ำ�หนักองค์ประกอบเท่ากับ 0.854 ท้ังน้ี

พบว่า ตัวบ่งช้ีองค์ประกอบมาตรฐานทุกตัวมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับนัยสำ�คัญทางสถิติ .01 รวมท้ังค่าดัชนี

ต่าง ๆ  มีความสอดคล้องกับข้อมูลเชิงประจักษ์ตามเกณฑ์ 

การพิจารณา (Chi-square/df <3, CFI > 0.9, TLI 
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> 0.9, RMSER < 0.07, SRMR < 0.08 ดังตาราง

ท่ี 2

การทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือการวัด โดยการ

ตรวจสอบความสัมพันธ์ของตัวแปร พบว่า มีค่า

สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ (r) ระหว่างตัวแปรแฝงในช่วง

ระหว่าง -0.073-0.402 และมีค่ารากท่ีสองของค่าเฉล่ีย

ความแปรปรวนท่ีถูกสกัดได้สูงกว่าค่าเมทริกซ์สห

สัมพันธ์ในแถวและสดมภ์เดียวกัน แสดงให้เห็นว่า

ตัวแปรในการวิจัยฉบับน้ีไม่เกิดปัญหาสภาวะความ

สัมพันธ์กันเองสูงและมีความเท่ียงตรงเชิงจำ�แนก  

(Discriminant Validity) สามารถนำ�ไปวิเคราะห์โมเดล

สมการโครงสร้างได้ ดังตารางท่ี 3

โดยตารางท่ี 4 ทำ�การสรุปการทดสอบสมมติฐาน

ได้ดังน้ี องค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ันจักรยานมีอิทธิพล

ทางบวกต่อความพึงพอใจ (H1) ให้ค่าสัมประสิทธ์ิเส้น

ทาง 0.622 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และความพึง

พอใจของนักท่องเท่ียวจักรยานมีอิทธิพลทางบวกต่อ

ความต้ังใจเชิงพฤติกรรม (H2) ให้ค่าสัมประสิทธ์ิเส้น

ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง

	 ตัวแปรองค์ประกอบเชิงยืนยัน	 ตัวแปรองค์ประกอบเชิงยืนยัน	 ค่าน้ำ�หนัก

	 อันดับท่ีสอง	 อันดับท่ีหน่ึง	 องค์ประกอบ	
p-value

	 ELE	 ATT	 0.606	 6.699*

		  AC	 0.310	 3.422*

		  AM	 0.375	 4.832*

		  COM	 0.309	 4.635*

	 SAT	 S_WO	 0.785	 10.252*

		  S_WF	 0.428	 7.264*

	 BI	 BI_IN	 0.545	 9.915*

		  BI_WM	 0.531	 9.170*

		  BI_SP	 0.552	 9.686*

หมายเหตุ: ผลประเมินความกลมกลืนของตัวแบบกับข้อมูลเชิงประจักษ์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับท่ีสอง ปัจจัย

ท่ีมีต่อความพึงพอใจของนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติท่ีท่องเท่ียวป่ันจักรยานในเขตธนบุรี กรุงเทพมหานคร ค่าระดับ

ความสอดคล้องเปรียบเทียบ (Comparative Fit Indices: CFI) ค่าระดับความสอดคล้อง (Tucker-Lewis Index: 

TLI) ดัชนีรากของกำ�ลังสองเฉล่ียของส่วนท่ีเหลือ (Standardized Root Mean Square Residual: SRMR) 

และค่ารากท่ีสองของค่าเฉล่ียความคลาดเคล่ือนกำ�ลังสองของการประมาณค่า (Root Mean Square Error of 

Approximation: RMSEA) พบว่าค่าท้ังหมดผ่านเกณฑ์ท่ีสอดคล้องของ Schermelleh-engel, Moosbrugger 

and Müller (2003) (Chi-square = 835.86, df=336, x2/df=2.487, p-value = 0.000, CFI = 0.928,                  

TLI = 0.918, RMSEA = 0.050, SRMR, 0.062)
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ทาง 0.631 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และการศึกษา

พบว่าองค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน ไม่มี

อิทธิพลทางตรงต่อความต้ังใจเชิงพฤติกรรมของนักท่อง

เท่ียวจักรยานชาวต่างชาติ (ค่าสัมประสิทธ์ิเส้นทาง 

0.351,  p=0.006) ท้ังน้ีองค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ัน

จักรยาน (H4) มีอิทธิพลทางบวกต่อการความต้ังใจเชิง

พฤติกรรม ผ่านตัวแปรค่ันกลาง คือ ความพึงพอใจโดย

มีค่าสัมประสิทธ์ิเส้นทาง 0.393 อย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ  นอกจากน้ี ยังได้มีการตรวจสอบเง่ือนไขว่าตัวแปร

ค่ันกลางมีบทบาทในการทำ�หน้าท่ีเป็นตัวแปรส่งผ่าน

อิทธิพลจากตัวแปรอิสระไปยังตัวแปรตามหรือไม่ โดย

การวิเคราะห์ด้วยวิธีการทดสอบของโซเบล (Sobel ‘s 

Test) ได้ค่า Sobel’s Test Statistic = 2.922 ดังน้ัน

ความพึงพอใจของนักท่องเท่ียวจักรยานเป็นตัวแปรค่ัน

กลางแบบสมบูรณ์ (Full Mediation) ซ่ึงทำ�หน้าท่ีส่ง

ผ่านอิทธิพลจากองค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน

ไปสู่ความต้ังใจเชิงพฤติกรรมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ตารางท่ี 3 	ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบัค (Cronbach’s Alpha) เมทริกซ์

	 สหสัมพันธ์ และค่ารากท่ีสองของค่าเฉล่ียความแปรปรวนท่ีสกัดได้

ตัวแปรแฝง	 M	 SD	 Cronbach’s				   Correlation Matrix
			   Alpha	 ATT	 AC	 AM	 COM	 S_WO	 S_SF	 BI_IN	BI_WM	 BI_SP

1. ATT	 3.486	 0.191	 0.694	 (0.723)								      
2. AC	 3.891	 0.116	 0.689	 0.223	 (0.724)							     
3. AM	 4.197	 0.158	 0.727	 0.143	 0.332	 (0.775)						    
4. COM	 2.823	 0.073	 0.884	 0.234	 0.109	 -0.024	 (0.742)					   
5. S_WO	 4.143	 0.076	 0.794	 0.253	 0.101	 0.206	 0.216	 (0.711)				  
6. S_SF	 4.338	 0.058	 0.770	 0.052	 0.235	 0.210	 0.108	 0.343	 (0.748)			 
7. BI_IN	 4.050	 0.296	 0.786	 0.306	 0.156	 0.328	 0.114	 0.345	 0.282	 (0.754)		
8. BI_WM	 4.513	 0.025	 0.851	 0.158	 -0.021	 0.102	 0.097	 0.366	 0.261	 0.244	 (0.785)	

9. BI_SP	 3.955	 0.207	 0.877	 0.402	 -0.073	 0.041	 0.219	 0.380	 0.058	 0.249	 0.371	 (0.884)

หมายเหตุ: ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) เมทริกซ์สหสัมพันธ์ (Correlation Matrix) เส้นทแยง

มุมของเมทริกซ์สหสัมพันธ์ในวงเล็บ แสดงรากท่ีสองของค่าเฉล่ียความแปรปรวนท่ีถูกสกัดได้ (√AVE) 

ตารางท่ี 4 สรุปผลการทดสอบสมมติฐาน

	 สมมติฐาน	 ค่าประมาณ	 ค่าความคลาดเคล่ือน	 p-value	 ผลการทดสอบ

		  Estimate	 Standard Error	

H1	 ELE  ➔  SAT 	 0.622*	 0.119	 0.000	 ยืนยัน

H2	 SAT  ➔  BI	 0.631*	 0.179	 0.000	 ยืนยัน

H3	 ELE  ➔  BI	 0.351	 0.200	 0.079	 ปฏิเสธ

H4	 ELE  ➔  SAT  ➔  BI	 0.393*	 0.142	 0.006	 ยืนยัน

หมายเหตุ: p-value < 0.05
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อภิปรายผลการวิจัย

ผลจากการศึกษาในคร้ังน้ี พบว่า องค์ประกอบ

การท่องเท่ียวป่ันจักรยานมีอิทธิพลเชิงบวกต่อความพึง

พอใจของนักท่องเท่ียวโดยจักรยานอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ โดยองค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ันจักรยานด้านส่ิง

ดึงดูดใจของแหล่งท่องเท่ียว และด้านส่ิงอำ�นวยความ

สะดวก ได้แก่ สภาพภูมิอากาศ และความเป็นธรรมชาติ

ของแหล่งท่องเท่ียวรวมถึงตลาดท้องถ่ินและร้านสะดวก

ซ้ือในแหล่งท่องเท่ียว คือส่วนสำ�คัญของคุณลักษณะใน

จุดหมายปลายทางของการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน ซ่ึง

สอดคล้องกับการศึกษาของ Lee and Huang (2014) 

ท่ีศึกษาถึงองค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ันจักรยานของ

สาธารณรัฐจีน(ไต้หวัน) จากองค์ประกอบการท่องเท่ียว

ป่ันจักรยานท้ัง 4 ด้าน คือ ด้านส่ิงดึงดูด ด้านการเข้า

ถึง ด้านส่ิงอำ�นวยความสะดวก และการบริการเสริม

ต่างๆ ในการศึกษาพบว่าส่ิงดึงดูดใจของแหล่งท่องเท่ียว 

ได้แก่ สภาพภูมิอากาศท่ีดีของแหล่งท่องเท่ียว และส่ิง

อำ�นวยความสะดวก รวมถึงการให้บริการด้านอาหาร 

(ร้านขายของชำ�และร้านสะดวกซ้ือ) คือ องค์ประกอบ

ของการท่องเท่ียวป่ันจักรยานท่ีสำ�คัญท่ีส่งผลต่อความ

พึงพอใจของนักท่องเท่ียว และสามารถกำ�หนดความน่า

ดึงดูดใจต่อนักท่องเท่ียวโดยจักรยานได้ โดยสอดคล้อง

กับการศึกษาของ Lee (2014) ท่ีแสดงแนวคิดว่า

ลักษณะองค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ันจักรยานของ

แหล่งท่องเท่ียวน้ันส่งผลต่อระดับความพึงพอใจของ            

นักท่องเท่ียวท่ีท่องเท่ียวโดยจักรยาน 

ส่วนความพึงพอใจของนักท่องเท่ียวมีอิทธิพลทาง

บวกต่อความต้ังใจเชิงพฤติกรรมอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ Mcdowall (2010) 

ท่ีพบว่า ความพึงพอใจ คือ ทัศนคติของนักท่องเท่ียวท่ี

เก่ียวข้องกับประสบการณ์การท่องเท่ียว ณ แหล่งท่อง

เท่ียวน้ัน ซ่ึงนักท่องเท่ียวเปรียบเสมือนลูกค้าผู้ใช้บริการ

หลัก โดยมักจะมีความคาดหวังในคุณภาพของสินค้า

และการบริการท่ีจะได้รับจากแหล่งท่องเท่ียวน้ัน และ

ความพึงพอใจท่ีเกิดข้ึนส่วนใหญ่มีส่วนเก่ียวข้องกับการ

ประเมินผลความคุ้มค่าจากคุณลักษณะของสินค้าหรือ

บริการซ่ึงเกิดข้ึนจากประสบการณ์ท่ีเคยใช้บริการใน

อดีตท่ีผ่านมา (Li and Petrick, 2010)  นอกจากน้ี

หมายเหตุ:  p-value < 0.05 แสดงถึง มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ี 0.05

รูปท่ี 2 แบบจำ�ลองสมการโครงสร้างปัจจัยท่ีมีต่อความพึงพอใจของนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติ

ในการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน กรณีศึกษาเขตธนบุรี
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เร่ืองของความปลอดภัยยังเป็นส่ิงสำ�คัญท่ีจะส่งผลต่อ

ความพึงพอใจของนักท่องเท่ียวในขณะเดินทางท่อง

เท่ียวโดยจักรยาน เน่ืองจากความปลอดภัยในชีวิตและ

ทรัพย์สิน ช่วยให้นักท่องเท่ียวมีความพึงพอใจในการ

ท่องเท่ียวมากย่ิงข้ึน (Tasci and Boylu, 2010) ซ่ึง

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Lee (2014) ท่ีพบว่าปัจจัย

พ้ืนฐานท่ีส่งผลต่อระดับความพึงพอใจในการท่องเท่ียว

ป่ันจักรยานมากท่ีสุดคือการให้บริการด้านความปลอดภัย 

การป้องกันและระงับเหตุฉุกเฉิน 

จากผลการศึกษาคร้ังน้ียังพบว่า องค์ประกอบการ

ท่องเท่ียวป่ันจักรยานไม่มีอิทธิพลทางตรงต่อความต้ังใจ

เชิงพฤติกรรมของนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติท่ีท่องเท่ียว

โดยจักรยาน แต่มีอิทธิพลทางอ้อมผ่านตัวแปรค่ันกลาง

แบบสมบูรณ์ คือความพึงพอใจของนักท่องเท่ียวอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ ซ่ึงอาจกล่าวได้ว่าความต้ังใจเชิง

พฤติกรรมในการกลับมาเย่ียมชม หรือมาเท่ียวอีกคร้ัง 

ถือเป็นส่วนขยายของความพึงพอใจมากกว่าท่ีจะเป็นต้น

กำ�เนิดของกระบวนการในการตัดสินใจ และตัวแปร           

อิสระอ่ืนๆ บางตัวแปรอาจจะมีความเก่ียวข้องกับการ

รับรู้คุณภาพการบริการในการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน ซ่ึง

มีผลมาจากการใช้บริการ หรือจากแหล่งท่องเท่ียวท่ีมี

ต่อการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน ตลอดจนลักษณะและ

ธรรมชาติเฉพาะของสถานท่ีท่องเท่ียว ซ่ึงความพึงพอใจ

จะเป็นการประเมินแหล่งท่องเท่ียวภายหลังจากการเดิน

ทางท่องเท่ียวโดยจักรยาน (Oliver, 1986) และอาจนำ�

ไปสู่การสนับสนุนความน่าจะเป็นท่ีจะกลับมาเท่ียวอีก

คร้ัง หรือเป็นตัวบ่งช้ีความสัมพันธ์ของผู้เย่ียมชม ภาย

หลังจากท่ีได้สัมผัสและรับรู้การบริการแล้ว และจาก

การประเมินคุณภาพของบริการของการท่องเท่ียวป่ัน

จักรยานท่ีได้รับ รวมท้ังระดับความพึงพอใจหรือไม่พอใจ 

(Um, Chon and Ro, 2006) ซ่ึงหากนักท่องเท่ียวมี

ประสบการณ์เชิงบวกต่อการทำ�กิจกรรมการป่ันจักรยาน

แล้วมักจะทำ�กิจกรรมน้ันซ้ำ�อีก (Petrick and Backman, 

2002) ดังน้ันความพึงพอใจเชิงบวกจะมีอิทธิพลต่อ

ความต้ังใจเชิงพฤติกรรมของนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติ

ท่ีท่องเท่ียวโดยการป่ันจักรยาน (Gotlieb, Grewal and 

Brown, 1994; Meng and Han, 2019)

สรุปผลการวิจัย

คุณลักษณะขององค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ัน

จักรยานของแหล่งท่องเท่ียวถือว่ามีส่วนสำ�คัญในการ

เป็นตัวกำ�หนดจุดหมายปลายทางของนักท่องเท่ียวและ

ยังช่วยส่งเสริมการเข้าถึงแหล่งท่องเท่ียวได้ด้วย          

ตนเอง ซ่ึงผลจากการศึกษาในคร้ังน้ีพบว่า องค์ประกอบ

การท่องเท่ียวป่ันจักรยานของแหล่งท่องเท่ียวในเขต

ธนบุรี กรุงเทพมหานคร สามารถสร้างความพึงพอใจ

และส่งผลต่อความต้ังใจเชิงพฤติกรรมของนักท่องเท่ียว

ชาวต่างชาติ เน่ืองจากนักท่องเท่ียวได้สัมผัสกับ

ประสบการณ์การเดินทางท่องเท่ียวได้อย่างแท้จริง และ

ทำ�ให้ได้รู้จักสถานท่ีต่าง ๆ อย่างละเอียดมากข้ึนเพราะ

สามารถสัมผัสเส้นทาง วิถีชีวิตชุมชนได้อย่างไม่เร่งรีบ 

และยังได้เข้ามามีส่วนร่วมในการสนับสนุนสินค้าท้อง

ถ่ินต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง 

ข้อจำ�กัดในการวิจัย

จากการศึกษาในคร้ังน้ีคณะผู้วิจัยพบว่า การ

สำ�รวจข้อมูลเชิงสถิติด้านการท่องเท่ียวด้วยจักรยานใน

ประเทศไทย ยังไม่มีแหล่งข้อมูลท่ีชัดเจน เน่ืองจากยัง

ขาดการรวบรวมข้อมูลเชิงสถิติอย่างจริงจัง รวมไปถึง

การส่งเสริมแหล่งท่องเท่ียวโดยจักรยานท่ียังไม่มีมาตรฐาน 

ท่ีจะรองรับเพ่ือสนับสนุนสำ�หรับการท่องเท่ียวป่ัน

จักรยาน แต่ในทางกลับกันน้ัน การส่งเสริมและการ

รณรงค์ให้ใช้จักรยาน ถือเป็นประเด็นหลักในช่วงหลาย

ปีท่ีผ่านมา ท้ังการใช้จักรยานในชีวิตประจำ�วัน และการ

ใช้จักรยานในกิจกรรมต่าง ๆ อาทิ จักรยานเพ่ือการ

แข่งขันกีฬา และจักรยานเพ่ือการท่องเท่ียว อีกท้ังมี    
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ผู้ใช้จักรยาน และมีจำ�นวนนักท่องเท่ียวท่ีเดินทางท่อง

เท่ียวโดยจักรยานเพ่ิมมากข้ึน มีร้านจำ�หน่ายจักรยาน 

และมีบริษัทนำ�เท่ียวจักรยานท่ีเพ่ิมมากข้ึน ตลอดจนมี

กิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกับการใช้จักรยานในการท่องเท่ียว

มากข้ึน ดังน้ันการส่งเสริมการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน    

จึงควรได้รับความร่วมมือจากทุกภาคส่วนท้ังภาครัฐและ

เอกชน รวมถึงผู้ท่ีมีส่วนเก่ียวข้องในการสนับสนุนส่ง

เสริมการท่องเท่ียวป่ันจักรยานอย่างจริงจัง อาทิ ภาค

รัฐอาจจะส่งเสริมหรือสนับสนุนทางด้านการปรับปรุง

ภูมิทัศน์ของแหล่งท่องเท่ียว การเพ่ิมเส้นทางจักรยาน 

และเพ่ิมจุดให้บริการจักรยานแก่นักท่องเท่ียวมากข้ึน 

การสนับสนุนส่ิงอำ�นวยความสะดวกท่ีจำ�เป็นในแหล่ง

ท่องเท่ียวจักรยาน การอำ�นวยความสะดวกเร่ืองแผนท่ี

การท่องเท่ียวด้วยจักรยาน รวมถึงการประชาสัมพันธ์

แหล่งท่องเท่ียวท่ีสอดคล้องกับการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน

ให้เข้าถึงนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติอย่างต่อเน่ือง รวมท้ัง

การนำ�เสนอข่าวสารเร่ืองความปลอดภัยของแหล่งท่อง

เท่ียวในประเทศไทย ท้ังน้ีอาจมีการกำ�หนดมาตรฐาน

ของการท่องเท่ียวป่ันจักรยานให้ผู้ประกอบการท่ี

เก่ียวข้องถือปฏิบัติเพ่ือสร้างความม่ันใจแก่นักท่องเท่ียว

ชาวต่างชาติมากข้ึน อีกท้ังชุมชนหรือเจ้าของพ้ืนท่ีท่ีอาจ

อยู่ในแหล่งท่องเท่ียวควรได้รับความรู้ หรืออาจมี

แนวทางในการปฏิบัติ ในการเป็นแหล่งท่องเท่ียว

จักรยานเพ่ือเรียนรู้และรับมือ และเป็นการเพ่ิมช่องทาง

สร้างรายได้จากการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1. 	ควรศึกษาตัวแปรอ่ืนเพ่ิมมากข้ึน อาทิ 

ทัศนคติต่อจุดหมายปลายทางการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน

การเปรียบเทียบทัศนคติของผู้ใช้จักรยานท่องเท่ียว

ระหว่างชาวไทย และชาวต่างชาติเพ่ือเพ่ิมมิติของการ

ศึกษาด้านการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน ซ่ึงอาจทำ�ให้โมเดล

สมการโครงสร้างมีความครอบคลุมในแง่ข้อมูลมากย่ิงข้ึน

2. เน่ืองจากปัจจุบันการท่องเท่ียวป่ันจักรยานได้

รับความนิยมท่ีเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเน่ืองจากนักท่องเท่ียวท้ัง

ชาวไทยและชาวต่างชาติ ประกอบกับการสนับสนุนของ

ทางภาครัฐด้านการท่องเท่ียวเชิงกีฬา ซ่ึงการศึกษาคร้ัง

น้ี เป็นการศึกษาองค์ประกอบการท่องเท่ียวป่ันจักรยาน 

และความพึงพอใจท่ีส่งผลต่อความต้ังใจเชิงพฤติกรรม

ของนักท่องเท่ียวชาวต่างชาติ ท่ีแสดงให้เห็นถึงลักษณะ

ทางกายภาพเฉพาะของแหล่งท่องเท่ียว และปัจจัยต่างๆ 

ท่ีเก่ียวข้องและส่งผลต่อความพึงพอใจ ดังน้ันการศึกษา

คร้ังต่อไปควรศึกษาความพร้อมของแหล่งท่องเท่ียวโดย

จักรยาน และความพร้อมของประชาชนในพ้ืนท่ีท่ีได้รับ

ผลกระทบจากการเป็นเส้นทางจักรยานเพ่ือการท่องเท่ียว 

เพ่ือท่ีจะสามารถกำ�หนดพ้ืนท่ีท่ีเหมาะสมกับการท่อง

เท่ียวประเภทน้ี โดยอาจมีกระบวนการวิจัยอ่ืนร่วมด้วย 

เช่น วิจัยปฎิบัติการ (Action research) เพ่ือจะได้รู้

ปัญหา อุปสรรค และแนวทางในการพัฒนาการจัดการ

การท่องเท่ียวป่ันจักรยานอย่างเหมาะสมต่อไป

เอกสารอ้างอิง

Ajzen, I., and Fishbein, M. (1980). Understanding 

attitudes and predicting social behavior. 

New Jersy: Prentice-Hall.

Anderson, J. C., and Gerbing, D. W. (1988). 

Structural Equation Modeling in Practice : 

A Review and Recommended Two-Step 

Approach. Psychological Bulletin, 103(3), 

411-423.

Assaf, A. G., & Tsionas, M. G. (2019). Quantitative 

research in tourism and hospitality: an 

agenda for best-practice recommendations. 

International Journal of Contemporary 

Hospitality Management, 31(7), 2776-2787. 

Boniface, B. G., and Cooper, C. (2005). Worldwide 



168	 Journal of Sports Science and Health Vol.21 No.1, (January-April 2020)

Destinations casebook. London: Butter-

worth-Heinemann.

Chang, H. L., and Chang, H. W. (2009). Explor-

ing recreational cyclists’ environmental 

preferences and satisfaction: Experimental 

study in Hsinchu technopolis. Environment 

and Planning B: Planning and Design, 

36(2), 319-335. 

Duncan, T., and Ouwersloot, H. (2008).           

Integrated Marketing Communications. 

McGraw-Hill.

Gotlieb, J., Grewal, D., and Brown, S. W. (1994). 

Consumer Satisfaction and Perceived 

Quality: Complementary or Divergent 

Construct? Journal of Applied Psychol-

ogy, 79(6), 875-885.

Hair, J. F., Black, W. C., Babin, B. J., Anderson, 

R. E., and Tatham, R. L. (2006). Multi-

variate Data Analysis (6th ed). New Jersey: 

Pearson Prentice Hall.

Harrison-Walker, L. J. (2001). The Measurement 

of word-of-mouth communication and 

	 an investigation of service quality and 

customer commitment As potential 

	 antecedents. Journal of Service Research, 

4(1), 60-75.

Jakovcevic, A., Ledesma, R. D., Franco, P., 

Caballero, R., and Tosi, J. D. (2019).                

Using the Theory of Planned Behavior to 

Explain Cycling Behavior. Avances En 

Psicología Latinoamericana, 37(2), 283-294.

Jitpleecheep, P. (2019, May 9). Bicycle importer 

sees tepid demand. Bangkok Post.              

Retrieved  December 10, 2019, from https://

www.bangkokpost.com/business/1674468/

bicycle-importer-sees-tepid-demand

Jittungwattana, B., and Srikampa, P. (2014). 

Sustainable tourism development. Nontha-

buri: Dharmasarn.

Jones, T., and Taylor, S. F. (2007). The conceptual 

domain of service loyalty: How many 

dimensions. Journal of Services Marketing, 

21(1), 36-51. 

Jorgensen, R. (2017, July 19). World’s Greatest 

City: 50 reasons why Bangkok is No. 1. 

CNN. Retrieved December 2, 2019, from 

https://edition.cnn.com/travel/article/bangkok-

worlds-greatest-city/index.html

Karncharoendee, S., and Prachaknate, P. (2017). 

Factors influencing the decision to participate 

in Cycling activities among Bangkok 

Residents. Journal of Communication and 

Management NIDA, 3, 29-47.

Khaewwong, T. (2009). Development guidelines 

of cycling activity management to promote 

tourism in Bangkok metropolis. Master’s 

Thesis, Chulalongkorn University.

Knutson, B. J., Beck, J. A., Kim, S., and Cha, 

J. (2008). Identifying the Dimensions of 

the Guest’s Hotel Experience. Cornell 

Hospitality Quarterly, 50(1), 44-55. 

Lee, C. F., Chen, P. T., and Huang, H. I. (2012). 

Attributes of Destination Attractiveness in 

Taiwanese Bicycle Tourism: The Perspec-

tive of Active Experienced Bicycle Tourists. 

International Journal of Hospitality and 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 21 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2563)	 169

Tourism Administration, 15(3), 275-297. 

Lee, C. F. (2014). An investigation of factors 

determining cycling experience and             

frequency. Tourism Geographies, 16(5), 

844-862. 

Lee, C. F., and Huang, H. I. (2014). The              

Attractiveness of Taiwan as a Bicycle 

Tourism Destination: A Supply-Side              

Approach. Asia Pacific Journal of Tourism 

Research, 19(3), 273-299. 

Lennon, R., Weber, J. M., and Henson, J. (2001). 

A test of a theoretical model of consumer 

travel behaviour: German consumers’ 

perception of Northern Ireland as a          

tourist destination. Journal of Vacation 

Marketing, 7(1), 51-62. 

Li, X. R., and Petrick, J. F. (2010). Towards an 

Integrative Model of Loyalty Formation: 

The Role of Quality and Value. Leisure 

Sciences An Interdisciplinary Journal, 

32(3), 201-221. 

Madhyamapurush, W. (2017). Bicycle tourism. 

(Online). Retrieved December 15, 2018, 

from https://www.gotoknow.org/posts/ 

619774

Mcdowall, S. (2010). International Tourist      

Satisfaction and Destination Loyalty:    

Bangkok, Thailand. Asia Pacific Journal 

of Tourism Research, 15(1), 21-42. 

Meng, B., and Han, H. (2019). Multiple attributes 

of cycling tourism in travelers ’ decision-

making process. Journal of Quality               

Assurance in Hospitality and Tourism, 

20(3), 317-338. 

Ministry of Tourism and Sport. (2016). Sport 

Tourism. Bangkok.

Ministry of Tourism and Sports. (2017). Ministry 

of Tourism and Sports Press Conference. 

(Online). Retrieved December 20, 2017, 

from https://www.mots.go.th/ewt_news.

Nuson, P. (2018). Factors Influencing Tourists’ 

Bicycle Mode Choice in Luang Prabang 

District, Lao PDR. Princess of Naradhiwas 

University Journal, 10(3), 184-194.

Office of the Nation Economic and Social 

Development Council. The twelfth National 

Economic and social development plan 

(2017-2021) (2017).

Oliver, R. L. (1986). A congitive model of the 

antecedents and consequences of satis-

faction decisions. Journal of Marketing 

Research, 17(4), 460-469.

Othaganont, P., and Pathomsirikul, Y. (2013). 

The Model of Service Quality, Destination 

Image, and Satisfaction Influencing          

Behavioral Intention of European and 

American Visitors in Long Stay Tourism. 

Thammasat University Journal, (1), 35-56.

Padgett, D., and Allen, A. D. (1997). Commu-

nicating Experiences: A Narrative            

Approach to Creating Service Brand           

Image. Journal of Advertising, 26, 49-62. 

Petrick, J. F., and Backman, S. J. (2002). An 

Examination of the Construct of Perceived 

Value for the Prediction of Golf Travelers’ 

Intentions to Revisit. Journal of Travel 



170	 Journal of Sports Science and Health Vol.21 No.1, (January-April 2020)

Research, 41(1), 38-45. 

Ritchie, B. W. (1998). Bicycle tourism in the 

South Island of New Zealand: planning 

and management issues. Tourism Manage-

ment, 19(6), 567-582. 

Schermelleh-engel, K., Moosbrugger, H., and 

Müller, H. (2003). Evaluating the Fit of 

Structural Equation Models : Tests of 

Significance and Descriptive Goodness-of-Fit 

Measures. Methods of Psychological            

Research, 8(2), 23-74.

Sobel, M. E. (1982). Asymptotic intervals for 

indirect effects in structural equations 

models. San Francisco: Jossey-Bass. 

Tasci, A. D. A., and Boylu, Y. (2010). Cultural 

comparison of tourists’ safety perception 

in relation to trip satisfaction. Interna-

tional Journal of Tourism Research, 12(2), 

179-192. 

Thonburi District office. (2012). Thonburi Guide. 

Ayutthaya: Mahachulalongkornrajvidyalaya 

University.

Tourism Authority of Thailand. (2017). The Best 

of Asia-Pacific Travel : DestinationAsian 

Announces Winners of 2017 Readers’Choice 

Awards Poll. (Online). Retrieved August 

16, 2018, from http://tatnewsthai.org/detail.

php?newsID=4457

Tse, D. K., and Wilton, P. C. (1988). Models of 

consumer satisfaction formation: An               

extension. Journal of Marketing Research, 

25(2), 204-212.  

Udomkitti, P. (2014). Bicycle route for sustain-

able tourism management in Taling-chan 

area, Bangkok. Veridian E-Journal,Silpakorn 

University, 7(2), 561-578.

Um, S., Chon, K., and Ro, Y. (2006). Anteced-

ents of revisit intention. Annals of Tourism 

Research, 33(4), 1141-1158. 

Walker, P. (2014, October 21). World’s best 

airport bike paths. CNN. Retrieved Sep-

tember 29, 2019, from https://edition.cnn.

com/travel/article/worlds-best-airport- 

bike-paths/index.html

Watthanaklang, D. (2015). A study of factors 

influencing tourist’ bicycle mode choice in 

Thailand. Doctoral dissertation, Suranaree 

University of Technology.

Whittemore, A. S. (1997). Multistage sampling 

designs and estimating equations. Journal 

of the Royal Statistical Society. Series B: 

Statistical Methodology, 59(3), 589-602. 

World Economic Forum. (2016). These are the 

world’s most visited cities in 2016. (Online). 

Retrieved March 3, 2017, from https://

www.weforum.org/agenda/2016/09/these-

are-the-worlds-most-visited-cities-in-2016/



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 21 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2563)	 171

รายละเอียดการส่งบทความวิจัยและวิชาการลงตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ

	 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ยินดีรับบทความวิจัย และบทความวิชาการ โดยขอให้ท่าน

ส่งไฟล์ต้นฉบับเพื่อลงตีพิมพ์ในวารสารฯ มาที่กองบรรณาธิการวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผ่านระบบออนไลน์ ท่ี https://he02.tci-thaijo.org/index.
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