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วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพฉบับนี้ เป็นฉบับที่สาม (กันยายน-ธันวาคม 2563) ปีที่ 21  

ของการจัดทำ�วารสารฯนี้ ซึ่งเป็นฉบับสุดท้ายของปีนี้ โดยมีบทความวิชาการที่น่าสนใจ เรื่อง ความสำ�คัญของ

คุณภาพการบริการสู่ความสำ�เร็จของธุรกิจท่องเท่ียวภายใต้วิกฤติ COVID-19 นอกจากน้ียังมีบทความวิจัย อาทิเช่น 

ผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบเอกเซนตริกท่ีมีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล ผลของโปรแกรม

การสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวมต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร และปัจจัยที่ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกายของพระภกิษไุทย เป็นต้น อกีเรือ่งหนึง่ท่ีจะขอแจง้ทัง้ทา่นทีเ่ป็นสมาชิก

วารสารและผู้สนใจท่ัวไปทราบ คือ วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพได้มีเว็บไซด์ใหม่แล้ว ซ่ึงทุกท่านสามารถ

เข้าไปเยี่ยมชมได้ทางเว็บไซด์ใหม่ของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (www.spsc.chula.

ac.th) และของศูนย์ดัชนกีารอา้งองิวารสารไทย (https://he02.tcithaijo.org/index.php/spsc_journal/index 

โดยวารสารที่ได้รับการตีพิมพ์จะได้นำ�ขึ้นเว็บไซด์ดังกล่าวข้างต้น เพื่อให้สืบค้นและ Download ข้อมูลได้สะดวก

และรวดเร็วยิ่งขึ้น

สุดท้ายนี้ ขออวยพรให้ทุกท่านมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงในปีใหม่ 2564 ที่จะมาถึงนี้ และขอเป็นกำ�ลังใจ

ให้ทุกท่านในการผลิตผลงานวิชาการท่ีมีคุณภาพ เพื่อพัฒนาองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 

ให้เจริญก้าวหน้ายิ่งขึ้นไป

บรรณาธิการ
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ภายใต้วิกฤติ COVID-19

ขวัญฤทัย เดชทองคำ�
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บทคัดย่อ

คุณภาพการบริการถือเป็นหัวใจสำ�คัญในการ 

ขับเคลื่อนธุรกิจสู่ความสำ�เร็จ เป็นหนึ่งในกลยุทธ์ของ

องค์กรในการผลิตสินค้าและบริการให้โดดเด่นและ 

แตกต่าง อีกทั้งยังสร้างความได้เปรียบคู่แข่งขันและ

สร้างความเช่ือมั่นให้กับลูกค้าได้ในทุกวิกฤตการณ์  

ดงันัน้บทความนีจ้งึมวัีตถุประสงค์เพือ่นำ�เสนอแนวทาง

และรูปแบบคุณภาพการบริการท่ีธุรกิจสามารถนำ�มาใช้

เป็นกลยุทธ์ในการเสริมสร้างศักยภาพขององค์กรและ

พัฒนาธุรกิจให้ประสบความสำ�เร็จได้ ภายใต้สถานการณ์

โรคระบาด ไวรัสโคโรน่า สายพันธ์ใหม่ COVID-19 

โดยมุง่เนน้ไปท่ีการยกระดับคุณภาพการบรกิาร ให้เป็น

หัวใจสำ�คญัในการปรับเปลีย่นและพฒันาคุณภาพของ

องค์กรโดยใช้วิธีการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัย

ที่เกี่ยวข้องกับคุณภาพการบริการ และใช้ต้นแบบจาก 

SERVQUAL เพ่ือให้ผู้ใช้บริการเกิดความพึงใจ กลับมา

ใช้บรกิารซ้ำ�และแนะนำ�บอกตอ่ไปยังกลุม่ลกูค้าทีส่นใจ 

เพ่ือให้องค์กรหรือธุรกิจยังคงความเป็นมาตรฐาน พัฒนา

สู่ความเป็นเลิศทางด้านธุรกิจบริการอย่างย่ังยืนต่อไปได้ 

ภายใต้ทุกสถานการณ์
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Abstract

Service quality, the core component of 

key driving business to success, is one of 

organization strategies to differentiate products 

or deliver an outstanding service. It can  

also bring competitive advantage and build 

customer’s trust in any situations. So, this 

review article will provide a guideline and  

pattern of service quality, which can be used 

to strengthen an organization’s capability and 

develop their business to succeed under the 

COVID–19 pandemic, It mainly focuses on 

increasing service quality and use it as a core 

of changing and developing organization’s 

quality. This review was conducted by using 

theory and service quality-​related research 

evidence, influence variables, gap between 

perception of service quality and service quality 

measurement’​s tools, also known as SERVQUAL, 

to create customers’ satisfaction, repurchase 

and introduce to other interested customers, 

while maintaining the standard to develop 

organization to be an excellence and sustain-

able service business in the future.
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บทนำ�

อุตสาหกรรมการท่องเท่ียวและการบริการถือเป็น

หนึง่ในอตุสาหกรรมทีม่บีทบาทสำ�คญัในการขับเคลือ่น

เศรษฐกิจของประเทศให้เติบโต เป็นอุตสาหกรรม 

ขนาดใหญ่ที่เชื่อมโยงหลากหลายภาคธุรกิจเข้าด้วยกัน 

อาทิเช่น ธุรกิจโรงแรมและท่ีพัก ธุรกิจร้านอาหาร ธุรกิจ

ขนสง่ ธรุกิจทอ่งเทีย่วและธรุกิจจำ�หนา่ยสนิคา้ท่ีระลกึ 

เป็นต้น สืบเนื่องจากสถานการณ์การแพร่ระบาดเช้ือ

ไวรัส COVID-19 ท่ียังคงไมยุ่ตแิละสร้างความเสยีหาย 

ส่งผลกระทบต่อระบบเศษฐกิจและชีวิตความเป็นอยู่

ของผู้คนท่ัวโลก โดยเฉพาะอย่างย่ิงธุรกิจในภาค

อุตสาหกรรมและการบริการ ท่ีได้รับผลกระทบอย่างหนัก

อนัเนือ่งมาจากยังไมส่ามารถเปิดการท่องเท่ียวระหว่าง

ประเทศได ้จากข้อมลูขององคก์ารอนามยัโลก (WHO) 

World Health Organization, (2020) พบว่า ในเดือน

พฤศจิกายน 2563 มีจำ�นวนผู้ติดเช้ือ COVID-19 สะสม

ทั่วโลกมากถึง 45,942,902 คนและเสียชีวิตจำ�นวน 

1,192,644 คน ในขณะท่ีสถานการณ์ระบาดในกลุ่ม

ประเทศอาเซียน พบว่า ในเดือนพฤศจิกายน 2563 

มีจำ�นวนผู้ติดเช้ือสะสม จำ�นวน 9,251,788 คน  

ส่วนประเทศไทย มีจำ�นวนผู้ติดเชื้อสะสม 3,787 คน 

(Ministry of public health, 2020) โดยผู้ติดเชื้อ

ทั้งหมดตรวจพบจากการเดินทางระหว่างประเทศ

จากสถานการณ์ดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าการระบาด

ของโรค COVID-19 ยังคงระบาดอย่างต่อเนื่อง 

ในระดับโลกก่อให้เกิดปัญหาและผลกระทบต่อทุก 

ภาคส่วนโดยเฉพาะสังคมและเศรษฐกิจ หากแต่ธุรกิจ

ยังคงต้องดำ�เนินต่อไป ทั้งนี้เพื่อความอยู่รอดของผู้คน

ในสังคมท่ียังคงต้องดำ�เนินชีวิตเพ่ือดำ�รงชีพและเล้ียงดู

ครอบครัว บนพื้นฐานของความเข้าใจและการปรับตัว

กับการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนแบบปกติใหม่ (New 

normal) ในความเข้าใจของการดำ�เนินชีวิตอย่างใหม่

ที่แตกต่างจากเดิม อันเนื่องจากมีบางสิ่งมากระทบ  

จนแบบแผนและแนวทางปฏิบัติท่ีคนในสังคมคุ้นเคย

อย่างเป็นปกติและเคยคาดหมายล่วงหน้าได้ต้อง

เปลี่ยนแปลงไปสู่วิถีใหม่ภายใต้หลักมาตรฐานใหม่ที่ไม่

คุน้เคย เพือ่ให้เศรษฐกิจและสงัคมยังคงขับเคลือ่นและ

เติบโตต่อไปได้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในภาคธุรกิจท่องเท่ียว

และการบริการ ท่ีได้รับผลกระทบโดยตรงไม่สามารถ

ประกอบธุรกิจได้เป็นระยะเวลานาน เนื่องจาก 

นักท่องเที่ยวไม่สามารถเดินทางเข้ามาท่องเที่ยวได้ 

ธุรกิจโรงแรมต้องปิดตัวลงเนื่องจากขาดสภาพคล่อง 

ในการดำ�เนนิงาน อนัเนือ่งมาจากขาดรายได ้แตยั่งคง

มีรายจ่ายท่ีเท่าเดิม ธุรกิจร้านอาหารไม่สามารถให้บริการ

ที่ร้านได้ดังเดิม มีการปรับตัวและเปลี่ยนแปลงการให้

บรกิารรูปแบบใหมท่างออนไลน ์เพือ่ให้บริการลกูค้าได้

รวดเรว็และปลอดภยัมากย่ิงข้ึน Ministry of Tourism 

& Sport, (2020) ท้ังน้ีการดำ�เนินชีวิตในช่วงสถานการณ์

การแพร่ระบาดของไวรัส COVID-19 ส่งผลให้ทั้ง 

ผู้ประกอบการธุรกิจและผู้รับบริการมีความกังวลต่อ

การให้และรับบริการทั้งสองฝ่าย เมื่อวิถีชีวิตแบบเดิม

เปลีย่นแปลงไปสูวิ่ถีชีวิตแบบปกติใหม ่(New normal)

โดยกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัย

และนวัตกรรม (Ministry of Higher Education, 

Science, 2020) ได้ให้ความหมายของวิถีชีวิตแบบ

ปกติใหม่ (New Normal) ในบริบทสถานการณ์การแพร่

ระบาดของ “โควิด-19” ช่วงปลาย พ.ศ. 2562 ถึง 

พ.ศ. 2563 นั้น อธิบายได้ว่า เป็นสถานกาณ์ที่เกิดขึ้น

อย่างรวดเรว็และรนุแรงจนแพร่กระจายไปในประเทศ

ต่าง ๆ ทั่วโลก ผู้คนเจ็บป่วยและล้มตายจำ�นวนมาก 

จนกลายเป็นความสูญเสียอย่างใหญ่หลวงอีกครั้งหนึ่ง

ของมนุษยชาติ มนุษย์จึงจำ�เป็นต้องป้องกันตนเองเพ่ือให้

มชีีวิตรอดดว้ยการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมการดำ�รงชวีติ

ทีผ่ดิไปจากวิถีเดิม ๆ  โดยมกีารปรับหาวิถีการดำ�รงชีวิต

แบบใหม่เพื่อให้ปลอดภัยจากการติดเช้ือ ควบคู่ไปกับ

ความพยายามรักษาและฟื้นฟูศักยภาพทางเศรษฐกิจ
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และการดำ�รงอยู่ของธุรกิจต่อไป นำ�ไปสูก่ารสรรค์สรา้ง

สิง่ประดิษฐแ์ละ เทคโนโลยีใหม ่โดยมกีารปรบัแนวคดิ 

วิสัยทัศน์ วิธีการจัดการ ตลอดจนพฤติกรรมท่ีเคยทำ�มา

เป็นกิจวัตร ทั้งในด้านอาหาร การแต่งกาย การรักษา

สุขอนามัย การศึกษาเล่าเรียน การสื่อสาร การทำ�

ธรุกิจ ทีท่กุคนตอ้งให้ความร่วมมอืและปฏบิติัตามอย่าง

เคร่งครัด (Ministry of Tourism & Sport, 2020)

โดยเฉพาะอย่างย่ิงธุรกิจจำ�เป็นท่ีจะต้องมีการ

พัฒนารูปแบบในการดำ�เนินธุรกิจและกลยุทธ์ท่ีสอดคล้อง

กับวิถีชีวิตและสภาพแวดลอ้มทีเ่ปลีย่นแปลงไป ดงันัน้

การมุง่เนน้และให้ความสำ�คัญกับการยกระดบัคุณภาพ

การบริการที่เพิ่มมากข้ึนเพื่อสร้างความเช่ือมั่นให้กับ

กลุ่มลูกค้าเดิมและเพิ่มเติมสู่กลุ่มลูกค้าใหม่จึงมีความ

จำ�เป็นอย่างย่ิง โดยเฉพาะในสถานการณค์วามไมป่กติ

อันเน่ืองมาจากการแพร่ระบาดของเช้ือไวรัส COVID-19 

ทีส่ง่ผลกระทบต่อธรุกิจบริการโดยเฉพาะอย่างย่ิงธรุกิจ

ท่องเท่ียวท่ีไม่สามารถให้บริการได้อย่างเต็มที่ ยังคง

ต้องให้บริการภายใต้การรักษาความปลอดภัย การเว้น

ระยะห่างเพื่อป้องกันการแพร่เช้ือ ดังนั้นคุณภาพ 

การบริการจึงมีบทบาทสำ�คัญและเป็นหัวใจหลักของ

องค์กรหรือธุรกิจในการสร้างความเช่ือมั่นให้กับลูกค้า

ในการตัดสินใจเลือกใช้บริการ (Kotler, 2003) อีกทั้ง

คุณภาพการบริการยังมีส่วนสำ�คัญในการสร้างคุณค่า

ของตราสินค้าและภาพลักษณ์ขององค์กร (Zeithaml, 

1988) กล่าวคือ หากผู้ให้บริการสามารถให้บริการได้ตรง

ตามความตอ้งการหรือเกินความคาดหวังทีผู่ร้บับรกิาร

ตั้งไว้ ย่อมส่งผลต่อความพึงพอใจและความจงรักภักดี

ต่อองค์กร นำ�ไปสู่การแนะนำ�บอกต่อกับผู้ท่ีสนใจก่อให้เกิด

รายได้ท่ีเพ่ิมมากข้ึน ส่งผลต่อการเติบโตของธุรกิจต่อไป 

อีกท้ังคุณภาพการบริการยังมีส่วนสำ�คัญในการรักษา

ความสัมพันธ์ของกลุ่มลูกค้าเดิม ให้ยังคงอยู่และต่อยอด

เพิม่เตมิสูก่ลุม่ลกูคา้ใหมไ่ดจ้ากการแนะนำ�บอกต่อของ

ผู้ที่เคยมีประสบการณ์การใช้บริการมาก่อน หรือจาก

ช่องทางสื่อต่าง ๆ ที่เกิดจากการได้รับรู้จากผู้ที่เคยใช้

บริการจริงหรือผู้ที่มีความสนใจและมีแนวโน้มท่ีจะมา

ใช้บริการในอนาคต (Oliver, 1999)

ดังนั้นบทความวิชาการนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อ 

นำ�เสนอแนวทางและรูปแบบคุณภาพการบริการท่ีธุรกิจ

สามารถนำ�มาใช้เปน็กลยุทธใ์นการเสรมิสรา้งศกัยภาพ

ขององค์กรและพัฒนาธุรกิจให้ประสบความสำ�เร็จได้

ภายใต้สถานการณ์ความไม่ปกติอันเนื่องมาจากการ

แพร่ระบาดของเชื้อไวรัส COVID-19 โดยมุ่งเน้นไปที่

การยกระดับคุณภาพการบริการ ให้เป็นหัวใจสำ�คัญ 

ในการปรับเปลี่ยนและพัฒนาคุณภาพขององค์กร 

ให้โดดเด่นและแตกต่าง สามารถสร้างความได้เปรียบ

คู่แข่งขันได้ เพื่อให้องค์กรหรือธุรกิจยังคงดำ�เนินการ

และเติบโตต่อไปภายใต้ทุกสถานการณ์ (Groonroos, 

1990)

แนวคิดคุณภาพการบริการ

จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกับคุณภาพการบริการ 

Clemes (2014) กล่าวว่า คุณภาพการบริการเป็น

ประเด็นสำ�คัญหรอืหัวใจหลกัทีธุ่รกิจหรือองคก์รจะต้อง

ให้ความสำ�คัญและมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง เพราะ

คุณภาพการบริการเป็นส่ิงสำ�คัญท่ีก่อให้เกิดความแตกต่าง

และสรา้งความได้เปรียบคูแ่ข่งขันได ้Meesala (2016) 

อีกทั้งคุณภาพการบริการยังเป็นกุญแจสำ�คัญแห่ง 

ความสำ�เรจ็ของธรุกิจ หากมกีารปรบัปรงุเปลีย่นแปลง

ให้ทนัต่อยุคสมยัและเทคโนโลยีทีเ่ปลีย่นแปลงไป และ

จากแนวคิดของ Bitner (1990) ยังพบว่าหากสินค้า

หรือบริการสามารถตอบสนองต่อความต้องการของ

ลูกค้าได้อย่างตรงจุด ย่อมส่งผลต่อการตัดสินใจซ้ือ 

หรือใช้บริการซ้ำ�รวมถึงการแนะนำ�บอกต่อไปยังผู้ที่

สนใจ และในทำ�นองเดียวกัน Tam (2014) ได้กล่าวว่า 

หากคุณภาพการบริการท่ีลูกค้าได้รับมากเกินความคาดหวัง

ที่ผู้ใช้บริการตั้งไว้ ย่อมเกิดความประทับใจ ส่งผลต่อ
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ความพึงพอใจและความตั้งใจเชิงพฤติกรรมในการ
ตัดสินใจเลือกใช้บริการซ้ำ�ในครั้งต่อไป กล่าวโดยสรุป
คือ คุณภาพการบริการคือการเปรียบเทียบระหว่าง
ความคาดหวังกับการบริการท่ีได้รับจริง Parasuraman, 
Zeithaml, & Berry (1985) หากคุณภาพการบริการ
ที่ผู้ใช้บริการได้รับเกินความคาดหวัง ย่อมส่งผลต่อ
ความพึงพอใจและการกลับมาใช้บริการซ้ำ�ในภายหลัง 
ย่อมส่งผลดีต่อภาพลักษณ์และการเติบโตของธุรกิจ  
แต่ในทางตรงกันข้าม หากคุณภาพการบริการท่ีผู้ใช้บริการ
ได้รับต่ำ�กว่าความคาดหวัง ย่อมส่งผลเสียต่อชื่อเสียง
และภาพลกัษณข์องธรุกิจ ซ่ึงหากยังไมไ่ด้รบัการพฒันา
หรือแก้ไขให้ดียิ่งขึ้นอาจจะไม่มีผู้มาใช้บริการอีกต่อไป

การรับรู้คุณภาพการบริการ
การรับรู้คุณภาพการบริการ (Perceived service) 

หมายถึง การรับรู้ทีผู่ใ้ช้บริการแต่ละบุคคลสมัผัสได้จาก
การได้รับบริการต่าง ๆ โดยอาศัยประสาทสัมผัสและ
ความรู้สึก สื่อออกมาในรูปแบบของความพึงพอใจที่มี
ต่อการบริการเหล่านั้น ซ่ึงจากการศึกษาแบบจำ�ลอง
คุณภาพการบริการ (Service Quality Model) ของ 
Parasuraman, Zeithaml, & Berry (1985) ซึ่งเน้น
การส่งมอบคุณภาพการบริการให้ตรงตามความคาดหวัง
ของผู้ใช้บริการโดยมีช่องว่างหรือ Gap 5 ประการที่
เป็นสาเหตุทีท่ำ�ให้การบรกิารไมม่ปีระสทิธภิาพ ไมต่รง
ตามความคาดหวังของผู้ใช้บริการและทำ�ให้ธุรกิจ 
ไม่ประสบความสำ�เร็จตามที่ตั้งไว้ ดังนี้

ชอ่งว่างที ่1 เป็นช่องว่างระหว่างความคาดหวัง
ของผู้บริโภค กับสิ่งที่ผู้ให้บริการคิดว่าลูกค้าคาดหวัง 
ซ่ึงช่องว่างน้ีอาจเกิดจากผู้ประกอบการหรือเจ้าของธุรกิจ
ยังไม่เข้าใจถึงความต้องการท่ีแท้จริงของผู้ใช้บริการ
หรือกลุ่มลูกค้าของตน อาจเนื่องมาจากไม่ได้ทำ�การ
ศกึษาข้อมลูของกลุม่ลกูค้าเป้าหมายท่ีชัดเจนหรอืลกึซ้ึง
เท่าที่ควร จึงทำ�ให้ข้อมูลที่ได้ยังไม่สามารถตอบโจทย์
ได้ตรงตามความต้องการหรือตามความคาดหวังของ 

ผูใ้ช้บรกิาร เช่น ผูป้ระกอบการเข้าใจถึงความคาดหวัง
ของลูกค้าว่า ในแต่ละโปรแกรมทัวร์ที่นำ�เสนอขายนั้น
จะต้องมีสถานที่ท่องเท่ียวและกิจกรรมท่ีหลากหลาย 
อัดแน่นตลอดท้ังวันจนแทบไม่มีเวลาอิสระ เพ่ือให้คุ้มค่า
กับคา่บริการทีผู่ใ้ช้บรกิารตัดสนิใจซ้ือ แตแ่ทท้ีจ่รงิแลว้
ผู้ใช้บริการต้องการเพียงสถานที่ที่เป็นจุดสำ�คัญและ
กิจกรรมเพียงเล็กน้อยอีกทั้งยังต้องการเวลาอิสระ 
เพื่อการพักผ่อนที่แท้จริง

ช่องว่างที่ 2 เป็นช่องว่างระหว่างการรับรู้ 
การจัดการของผู้ประกอบการในเรื่องความคาดหวัง 
ของผูใ้ช้บรกิารกับการกำ�หนดคุณลกัษณะของคณุภาพ
การบริการ สำ�หรับช่องว่างน้ีอาจสืบเน่ืองมาจากช่องว่าง
ที่ 1 ซึ่งผู้ประกอบการยังคงจัดการกับความคาดหวัง
ของลูกค้าได้ไม่ตรงจุด ยังไม่สามารถให้บริการได้ตรง
ตามความตอ้งการทีแ่ทจ้ริงของผูใ้ช้บรกิาร จงึสง่ผลต่อ
การกำ�หนดคุณลักษณะของคุณภาพการบริการท่ีส่งมอบ
ให้กับผู้ใช้บริการด้วยเช่นกัน

ช่องว่างที่ 3 เป็นช่องว่างระหว่างการกำ�หนด
คุณลักษณะของคุณภาพการบริการ กับ การส่งมอบ
การบริการ สำ�หรับช่องว่างนี้ผู้ประกอบการได้มีการ
กำ�หนดคุณลักษณะของคุณภาพการบริการไว้เป็นที่
ชัดเจนแตอ่าจมปีจัจยัอืน่ท่ีทำ�ให้การสง่มอบการบริการ
ไม่เป็นไปตามที่กำ�หนด ส่งผลต่อคุณภาพการบริการ 
ที่ไม่มีคุณภาพ เช่น งบประมาณไม่เพียงพอ ยังไม่มี
การนำ�เทคโนโลยีทีท่นัสมยัเข้ามาใช้ หรอืแมก้ระทัง่ขาด
บุคลากรท่ีมีความรู้ความสามารถเพียงพอหรือมีใจรัก
ในงานบริการอย่างแท้จริง

ช่องว่างที่ 4 เป็นช่องว่างระหว่างการส่งมอบ
การบรกิาร กับ การสือ่สารให้ผูใ้ช้บริการทราบ สำ�หรับ
ช่องว่างนี้จะเก่ียวข้องกับการสื่อสารและช่องทาง 
การโฆษณาประชาสมัพนัธ์ หากมกีารโฆษณาท่ีเกินกว่า
ความเป็นจริง ย่อมส่งผลต่อความพึงพอใจของผู้ใช้
บริการ
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ชอ่งวา่งที ่5 เป็นช่องว่างระหว่างการรบัรู้ในการ

บริการ กับ บริการที่คาดหวัง ผู้ใช้บริการอาจได้รับรู้

ถึงคุณภาพการบริการมาก่อน จากการแนะนำ�บอกต่อ

จากผู้ท่ีเคยมีประสบการณ์การใช้บริการจริงหรือการได้รู้

ได้เห็นจากส่ือออนไลน์ต่าง ๆ  ส่งผลให้ภายหลังการได้รับ

บริการจริง หากการบริการดังกล่าวไม่ตรงตามความ

คาดหวังหรือแตกต่างจากสิง่ทีไ่ด้รับรูม้าก่อน ก่อให้เกิด

ความไม่พอใจและแสดงถึงการบริการที่ไม่มีคุณภาพ

ดังนั้นผู้ประกอบการจำ�เป็นท่ีจะต้องลดช่องว่าง

ดังกล่าว ท่ีเป็นสาเหตุของการส่งมอบการบริการท่ีไม่

ประทับใจ โดยผู้ประกอบการจะต้องพยายามศึกษาถึง

ความต้องการของกลุ่มลูกค้าของตน โดยคำ�นึงถึง 

ความต้องการที่แท้จริงซ่ึงอาจเปลี่ยนแปลงไปตาม

สภาพแวดล้อมหรือสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละวัน 

โดยนำ�เทคโนโลยีเข้ามามีส่วนร่วมในการส่งมอบ 

การบรกิาร และสรรหาพนกังานทีม่ใีจรกัในการบริการ

อย่างแท้จริง อีกทั้งการโฆษณาประชาสัมพันธ์ที่สื่อถึง

สินค้าและบริการ ได้อย่างถูกต้องชัดเจนไม่บิดเบือน

หรือเกินกว่าการบริการท่ีผู้ รับบริการจะได้รับจริง  

หากผูป้ระกอบการสามารถลดช่องว่างทีอ่าจจะเกิดข้ึน

ดงักลา่วได้มากเพยีงใดย่อมสง่ผลตอ่ความพงึพอใจของ

ผู้ใช้บริการตลอดจนการกลับมาใช้บริการซ้ำ�และแนะนำ�

บอกต่อไปยังผู้อื่นที่สนใจ (Agmapisarn, 2020)

แนวทางที่ผู้บริโภคใช้ประเมินคุณภาพการบริการ

จากการศึกษาของ Parasuraman, Zeithaml, 

& Berry (1988) เก่ียวกับคุณภาพการบริการท่ีเรียกว่า 

“คุณภาพการบริการท่ีลูกค้ารับรู้” (Perceived and 

service quality -PSQ) และ “คุณภาพที่ลูกค้ารับรู้

ทั้งหมด” (Total perceived quality) เป็นแนวคิดที่

เกิดจากการวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมผู้บริโภค ที่เกิดจาก 

“ความคาดหวัง”ที่มีต่อคุณภาพของสินค้าและบริการ 

ผ่านการประเมินคุณภาพภายหลังการใช้สินค้าหรือรับ

บริการเรียบรอ้ยแลว้ซ่ึงโดยปกติจะทำ�การเปรยีบเทยีบ

คุณภาพที่คาดหวังกับคุณภาพที่เกิดจากประสบการณ์

ภายหลังการได้ใช้บริการจริงนั้นมีความสอดคล้องกัน

หรือไม่ ซึ่งจากการศึกษาของ (Parasuraman et al., 

1988) พบว่าปัจจัยพ้ืนฐานท่ีผู้บริโภคใช้ในการตัดสินใจ

เรื่องคุณภาพการบริการประกอบด้วย 10 ด้านได้แก่ 

ความไว้วางใจได้ (Reliability) การตอบสนองความ

ต้องการ (Responsiveness) ความสามารถของผู้ให้

บริการ (Competence) การเข้าถึงการบริการ (Access) 

การมีอัธยาศัย (Courtesy) การติดต่อสื่อสาร (Com-

munication) ความน่าเชื่อถือ (Creditability) ความ

ปลอดภัย (Security) การเข้าใจและการรู้จักลูกค้า 

(Understanding / knowing the customer) และ

ความเปน็รปูธรรมการบรกิาร (Tangibility) หรอืทีเ่รยีก

กันว่า มิติคุณภาพการบริการ 10 ด้าน

นำ�ไปสูเ่ครือ่งมอืแบบจำ�ลองการประเมนิคุณภาพ

การบริการที่เรียกว่า SERVQUAL ซึ่งเป็นที่รู้จักและ

ยอมรบักันอย่างกว้างขวาง จากมติิคณุภาพการบรกิาร

ทั้ง 10 ด้านสู่การวิเคราะห์และหาค่าสหสัมพันธ์ของ

ตัวแปรระหว่างมิติทั้ง 10 ด้าน สามารถสรุปรวมมิติ 

ทีส่ำ�คัญและบ่งช้ีถึงคณุภาพการบริการหลกัเหลอืเพยีง 

5 ด้าน ได้แก่ ความเป็นรูปธรรมการบริการ (Tangi-

bility) ความน่าเช่ือถือหรือไว้วางใจได้ (Reliability) 

การตอบสนองความต้องการ (Responsiveness) การให้

ความมั่นใจ (Assurance) และ การเข้าใจและรับรู้

ความต้องการของผู้รับบริการ (Empathy) (Zeithaml 

& Berry, 1996) โดยที่ผู้ประกอบการธุรกิจท่องเที่ยว

สามารถนำ�มาปรับใช้เป็นแนวทางหรือกลยุทธ์ในการ

ยกระดับคุณภาพการบริการของธุรกิจให้ยังคงเติบโต 

ต่อไปได้ ภายใต้สถานการณ์ความไม่ปกติอันเน่ืองมาจาก

การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส COVID-19 ดังนี้

1.	ความเป็นรูปธรรมการบริการ (Tangibility) 

หมายถึง ลักษณะทางกายภาพท่ีปรากฏให้เห็นถึงสิ่ง
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อำ�นวยความสะดวกที่ชัดเจน ได้แก่ สถานที่ บุคลากร 

เคร่ืองมือและเอกสารท่ีใช้ในการติดต่อ เช่น สถานท่ีต้ัง

อยู่ในทำ�เลที่ดีสามารถเข้าถึงได้ง่าย มีสถานที่จอดรถ

เพยีงพอ ในสว่นของบุคลากรหรือพนกังานผูใ้ห้บริการ

มีความรู้และเข้าใจในตัวสินค้าและบริการเป็นอย่างดี 

มีใจรักในการบริการและมีความพร้อมท่ีจะให้บริการ 

อยู่เสมอหรือแม้กระท่ังอุปกรณ์ เครื่องมือ เครื่องใช้

สำ�นกังานจะต้องมคีวามทันสมยั สะอาด ปลอดภยัและ

สวยงามคงทน ปรากฎสัญลักษณ์อย่างชัดเจน เป็นต้น 

และสำ�หรับผู้ประกอบการธุรกิจท่องเที่ยวสามารถ 

ยกระดับคุณภาพการบริการในด้านความเป็นรูปธรรม 

การบริการได้โดยเริ่มต้นจาก การปรับปรุงภูมิทัศน์ 

โดยรอบของสถานท่ีต้ังของสถานประกอบการ ให้โดดเด่น 

มองเห็นชัดเจนและไม่มีสิ่งบดบัง เพื่อให้ผู้ใช้บริการ

สังเกตเห็นได้ง่ายและสะดวกรวดเร็วต่อการเข้ารับ

บรกิาร หรือหากเป็นไปไดค้วรพฒันาช่องทางการติดต่อ

หรือการนำ�เสนอขายผา่นชอ่งทางออนไลน ์ให้สามารถ

ค้นหาข้อมูลและรายละเอียดของสินค้า ทำ�การจอง

และชำ�ระเงินได้ด้วยตนเองท่ีบ้าน เพื่อลดการสัมผัส

ใกล้ชิดและเว้นระยะห่างระหว่างพนักงานและลูกค้า 

เป็นต้น

2.	ความน่าเชื่อถือหรือไว้วางใจได้ (Reliability) 

หมายถึง ความสามารถในการสง่มอบการบรกิารให้ตรง

ตามท่ีสญัญาไว้กับผูร้บับรกิาร มกีารให้บริการตรงตาม

มาตรฐานอย่างมืออาชีพ มีความถูกต้อง ชัดเจน 

สม่ำ�เสมอ เพื่อให้ผู้รับบริการเกิดความเช่ือถือและ 

ไว้วางใจเลือกใช้บริการอย่างต่อเนื่อง อีกท้ังยังเป็น 

การรักษาฐานลูกค้าเดิมและเพิ่มเติมสู่กลุ่มลูกค้าใหม่

จากการแนะนำ�บอกต่อของผู้ท่ีเคยใช้บริการจริง สำ�หรับ

ผูป้ระกอบการธรุกิจท่องเท่ียวสามารถยกระดบัคุณภาพ

การบริการในด้านความน่าเช่ือถือหรือไว้วางใจได้  

ด้วยการรักษาความเป็นมาตราฐานและความเป็น 

มืออาชีพให้ยังคงอยู่ โดยอาศัยช่องทางสื่อต่าง ๆ  เป็น 

กระบอกเสียงให้กับผู้บริโภคหรือกลุ่มลูกค้าได้มีโอกาส

รับรู้ถึงความสามารถในการดำ�เนินธุรกิจในช่วงวิกฤติ

ดังกล่าว โดยบริษัทมีการเตรียมความพร้อมในการรับมือ

และมแีนวทางการป้องกันและวิธกีารแก้ไขปัญหาท่ีอาจ

จะเกิดข้ึนไดอ้ย่างมมีาตรฐาน เพือ่แสดงให้เห็นว่าธุรกิจ

มีความพร้อมในการให้บริการและยังเป็นการสร้าง

ความน่าเช่ือถือและความไว้วางใจในการตัดสินใจ 

เลือกใช้บริการให้กับลูกค้าต่อไปในอนาคต

3.	การตอบสนองความต้องการ (Responsive-

ness) หมายถึง ความพร้อมของผู้ให้บริการ ในการ 

ส่งมอบการบริการได้ทันท่วงที มีความพร้อมท่ีจะให้บริการ

อยู่เสมอ อีกทั้งหมายรวมถึงการที่ผู้รับบริการสามารถ

เข้าถึงการบริการได้ง่าย และได้รับความสะดวกสบาย

ในทุกด้านหรือหากเป็นไปได้อาจมีการเพิ่มสาขา 

หรือช่องทางการติดต่อ ไปยังพื้นที่หรือช่องทางอื่น ๆ 

เพื่อให้ผู้รับบริการได้รับความสะดวกสบายที่เพิ่มข้ึน

และผู้ให้บริการยังสามารถให้บริการได้อย่างรวดเร็ว

และท่ัวถึง สำ�หรับผู้ประกอบการธุรกิจท่องเท่ียวสามารถ

ยกระดับคุณภาพการบริการในด้านการตอบสนอง 

ความต้องการ โดยอาจมีการปรับเปลี่ยนสินค้าและ

บริการให้สอดคล้องกับสถานการณ์และความต้องการ

ของลูกค้ามากย่ิงข้ึน เช่น การพัฒนาสินค้าและการบริการ

ทางการท่องเท่ียวในประเทศ ให้มีความหลากหลาย

และแตกตา่งจากคูแ่ข่ง โดยมุง่เนน้ในเร่ืองของคณุภาพ

และความคุ้มค่าของสินค้าและบริการ หรือการนำ�เสนอ

สินค้าหรือบริการรูปแบบใหม่ที่อาจจะไม่เก่ียวข้องกับ

การทอ่งเทีย่วแตก่ำ�ลงัเป็นกระแสและไดร้บัความนยิม

อย่างแพร่หลาย เช่น การนำ�เสนอขายสินค้าที่นำ�เข้า

จากต่างประเทศ อาจจะเป็น ขนมอาหาร เสื้อผ้า  

หรอืของใช้ทีเ่คยไดร้บัความนยิมจากนกัทอ่งเทีย่วเวลา

เดนิทางไปทอ่งเทีย่วยังประเทศต่าง ๆ  ทัง้นีเ้พือ่ให้ธุรกิจ

ยังคงรักษาเสถียรภาพทางการเงินให้ยังคงมีสภาพคล่อง

และดำ�เนินธุรกิจต่อไปได้
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4.	การให้ความมั่นใจ (Assurance) หมายถึง 

ความสามารถในการสร้างความเช่ือมั่นให้เกิดข้ึนกับ

ผู้รับบริการ โดยพนักงานหรือผู้ให้บริการจะต้องมีทักษะ

และความรูค้วามเช่ียวชาญในตวัสนิคา้และการบรกิาร

เป็นอย่างดี ให้ข้อมูลและนำ�เสนอสินค้าและบริการ

ด้วยความมั่นใจ จริงใจและให้ข้อมูลได้อย่างถูกต้อง

แม่นยำ� ด้วยความสุภาพอ่อนน้อม น้ำ�เสียงไพเราะ 

นุม่นวล สำ�หรับผูป้ระกอบการธรุกิจทอ่งเทีย่วสามารถ

ยกระดับคุณภาพการบริการในด้านการให้ความมั่นใจ 

โดยผู้ประกอบการธุรกิจท่องเท่ียวสามารถขอเข้ารับ 

การตรวจสอบมาตรฐานความปลอดภยัด้านสขุอนามยั 

เพื่อรับตราสัญลักษณ์ SHA (Amazing Thailand 

Safety and Health Administration) ท่ีจัดทำ� 

โดยกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาและกระทรวง

สาธารณสุข โดยนำ�มาตรฐานความปลอดภัยด้าน

สาธารณสุขและมาตรฐานการให้บริการท่ีมีคุณภาพ

ของสถานประกอบการเพื่อลดความเสี่ยงและป้องกัน

การแพร่ระบาดของโรค ตลอดจนให้ผู้รับบริการเกิด

ความประทบัใจและมคีวามมัน่ใจว่าผูร้บับรกิารจะได้รบั

การบริการท่ีดีและมีความปลอดภัย นำ�ไปสู่การตัดสินใจ

เลือกใช้สินค้าและบริการอย่างมั่นใจในระยะยาว 

(Tourism Authority of Thailand, 2563)

5.	การเข้าใจและรับรู้ความต้องการของผู้รับ

บริการ (Empathy) หมายถึง ความสามารถในการเข้าใจ

ความต้องการที่แตกต่างของผู้รับบริการแต่ละคน  

และสามารถให้บริการได้อย่างถูกตอ้งตามท่ีผู้รบับริการ

แตล่ะคนต้องการอย่างมอือาชีพ สำ�หรบัผูป้ระกอบการ

ธุรกิจท่องเที่ยวสามารถยกระดับคุณภาพการบริการ 

ในด้านการเข้าใจและรับรู้ความต้องการของผู้รับบริการได้ 

โดยผู้ประกอบการจำ�เป็นจะต้องทำ�ความเข้าใจถึง 

การดำ�เนินกิจการภายใต้สถานการณ์ท่ีไม่ปกติ ย่อมส่งผล

ตอ่การเตบิโตของธุรกิจและผลประกอบการท่ีไมเ่ป็นไป

ตามเป้าประสงค์ อีกทั้งปัญหาและผลกระทบต่าง ๆ  

ท่ีรุมเร้าอย่างต่อเน่ือง รวมไปถึงความต้องการของลูกค้า

หรือกลุ่มเป้าหมายท่ีมีความต้องการท่ีพิเศษและแตกต่าง

จากสถานการณ์ปกติมาก ดังนั้นผู้ประกอบการจำ�เป็น

จะต้องให้ความสำ�คัญกับการตอบสนองความต้องการ

ที่เพิ่มมากขึ้นดังกล่าว ไม่ว่าจะเป็นความต้องการด้าน

ความสะอาดและความปลอดภัยของสถานประกอบการ

หรือสถานที่ท่ีให้บริการ ความต้องการการบริการที่

รวดเร็วเป็นพิเศษเพื่อลดการสัมผัสใกล้ชิดและมีการ

เว้นระยะห่างเพื่อป้องกันความเสี่ยงที่อาจจะเกิดข้ึน 

โดยการจัดเตรียมอุปกรณ์ทำ�ความสะอาดตามจุดต่าง ๆ  

และมีการปิดประกาศแจ้งมาตรการรักษาความปลอดภัย

ของสถานประกอบการไว้อย่างชัดเจนเพื่อให้ลูกค้า 

หรือผู้รับบริการได้ปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด เป็นต้น

บทสรุปและประโยชน์ที่ได้รับ

คุณภาพการบริการถือเป็นหัวใจสำ�คัญต่อความ

อยู่รอดของธุรกิจ ย่ิงในสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของ

เชื้อไข้หวัด COVID-19 ที่ยังคงแพร่ระบาดและส่งผล 

กระทบอย่างต่อเน่ืองในทุกภาคส่วนของธุรกิจ โดยเฉพาะ

อย่างย่ิงธุรกิจท่องเท่ียวท่ีต้องหยุดชะงัก อันเน่ืองมาจาก

ผู้คนไม่สามารถเดินทางออกนอกประเทศได้ โดยมี 

มิติที่สำ�คัญ ที่เป็นตัวบ่งช้ีถึงคุณภาพการบริการของ 

ผู้ประกอบการนั้น ประกอบด้วย 5 ด้านหลัก ได้แก่ 

ความเป็นรูปธรรมการบริการ (Tangibility) ความน่า

เชื่อถือหรือไว้วางใจได้ (Reliability) การตอบสนอง

ความต้องการ (Responsiveness) การให้ความมั่นใจ 

(Assurance) และ การเข้าใจและรับรู้ความต้องการ

ของผู้รับบริการ (Empathy) ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นหัวใจ

สำ�คัญที่จะทำ�ให้การส่งมอบการบริการในแต่ละครั้ง 

เต็มไปด้วยคุณค่าและความพึงพอใจ ภายหลังได้รับ

บริการที่เกินความคาดหวังของผู้รับบริการในทุกครั้ง 

โดยเฉพาะอย่างย่ิงตัวบุคลากรหรือผู้ให้บริการถือเป็น

ส่วนสำ�คัญในการส่งมอบการบริการในทุกช่วงของ
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กระบวนการการให้บริการ โดยเริ่มตั้งแต่กระบวนการ

ก่อนการให้บริการ ระหว่างการส่งมอบบริการและ 

ภายหลังการให้บริการ เพ่ือให้ลูกค้าเห็นถึงศักยภาพของ

การบริการและความคุ้มค่าที่ลูกค้าจะได้รับ (Kattara, 

2015) และจากการศึกษาดังกล่าวหากผู้ประกอบการ

ธุรกิจท่องเที่ยวและบริการหรือผู้ที่สนใจในธุรกิจอื่น ๆ 

ที่ได้รับผลกระทบจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของ

เชื้อไข้หวัด COVID-19 นำ�ไปปรับและประยุกต์ใช้กับ

ธุรกิจของตน ย่อมก่อให้เกิดประโยชน์ดังต่อไปนี้

1.	ผู้ประกอบการธุรกิจหรือผู้ท่ีสนใจสามารถ 

คาดการณ์และวางแผนทิศทางการเติบโตของธุรกิจ 

โดยการกำ�หนดกลยุทธ์และวิธีการรับมือในการบริหาร

จัดการธุรกิจให้สามารถดำ�เนินต่อไปได้ภายใต้

สถานการณด์งักลา่ว โดยมุง่เนน้และให้ความสำ�คัญกับ

คุณภาพการบริการ เพือ่สรา้งความพงึพอใจและพฒันา

ความรู้สึกนั้นสู่ความภัคดีต่อการตัดสินใจเลือกใช้

บริการในครั้งต่อไป (Kouthouris et al., 2005)

2.	หากผู้ประกอบการธุรกิจให้ความสำ�คัญและ

มุง่เนน้กับการพฒันาคณุภาพการบรกิาร จะมสีว่นช่วย

ลดค่าใช้จ่ายเก่ียวกับข้อผิดพลาดที่เกิดข้ึน หากธุรกิจ

สามารถสร้างบริการท่ีมีคุณภาพได้มาตรฐาน ย่อมส่งผล

ให้ข้อผิดพลาดต่าง ๆ  ที่อาจจะเกิดขึ้นลดน้อยลง และ

ยังแสดงถึงความเป็นมอือาชีพของผู้ให้บริการรวมไปถึง

ภาพลักษณ์ของธุรกิจที่ดีและควรค่าแก่การจดจำ�

สุดท้ายนี้หากผู้ประกอบการธุรกิจมุ่งเน้นและให้

ความสำ�คัญกับคุณภาพการบริการแล้วก็ควรจะให้

ความสำ�คัญกับตัวพนักงานควบคู่ไปกับการพัฒนาองค์กร

ในด้านอื่น ๆด้วย เพื่อให้พนักงานมีทัศนคติที่ดีต่อ

องค์กรและพร้อมจะให้บรกิารกับลกูคา้ด้วยความเตม็ใจ

อย่างแท้จริง และที่มากไปกว่านั้นก็คือ คุณภาพ 

การบริการถือเป็นอกีหนึง่กลยุทธท่ี์สร้างความไดเ้ปรียบ

เชิงแข่งขัน สามารถสร้างความโดดเด่นและแตกต่าง

จากคู่แข่งได้อย่างชัดเจน เพราะคุณภาพการบริการ 

ที่แตกต่างบนพื้นฐานของความต้องการของลูกค้านั้น 

ยากที่ธุรกิจคู่แข่งจะเลียนแบบได้
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บทคัดย่อ

วตัถปุระสงค ์เพือ่ศึกษาและเปรยีบเทียบผลของ

การฝึกเชิงซ้อนแบบเอกเซนตริก (ECC) และ การฝึก

เชิงซ้อนแบบท่ัวไป (CON) ท่ีมีต่อสมรรถภาพกล้ามเน้ือขา

ในนักกีฬาฟุตบอล

วธีิดำ�เนินการวจิยั กลุม่ตัวอย่างทีใ่ช้เป็นนกักีฬา

ฟตุบอลชาย ระดบัมหาวิทยาลยั อายุ 18-22 ปี จำ�นวน 

26 คนไดม้าดว้ยวิธกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive 

sampling) โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึกด้วยแรงต้าน

ก่อนการทดลองเป็นเวลา 2 สัปดาห์ จากน้ันทำ�การแบ่ง

เป็น 2 กลุม่ได้แก่กลุม่ ECC (13 คน) และกลุม่ CON 

(13 คน) ด้วยวิธีการจับคู่โดยใช้ความแข็งแรงสัมพัทธ์

เป็นเกณฑ์ กลุ่ม ECC ทำ�การฝึกเชิงซ้อนโดยออกแรงต้าน

ในท่าแบ็คสควอชด้วยเครื่องสมิธแมชชีนท่ีความหนัก 

120% ของ 1RM จำ�นวน 4 ครั้ง ขณะที่กลุ่ม CON 

ทำ�การฝึกเชิงซ้อนท่าแบ็คสควอชด้วยเคร่ืองสมิธแมชชีน

ที่ความหนัก 80% ของ 1RM จำ�นวน 6 ครั้ง  

โดยท้ังสองกลุ่มทำ�การฝึก จำ�นวน 4 ชุด 2 ครั้ง 

ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนการทดลอง 

และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 ทำ�การทดสอบ  

ความแข็งแรง พลัง ความเร็ว ระยะ 10 และ 20 เมตร 

และความคล่องแคล่วว่องไว นำ�ผลมาวิเคราะห์ทางสถิติ 

โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยด้วยค่าที (t-test)

ผลการวิจัย หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า

กลุ่ม ECC มีความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อขา และ

ความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 ขณะท่ีกลุ่ม CON มีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดับ .05 เมือ่เปรยีบเทยีบ

ระหว่างกลุ่มพบว่า ความแข็งแรงในกลุ่ม ECC เพ่ิมข้ึน

มากกว่ากลุ่ม CON อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ขณะที่ตัวแปรอื่นไม่มีความแตกต่างกัน

สรุปผลการวิจัย การฝึกเชิงซ้อนแบบเอกเซนตริก 

มีแนวโน้มพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา และ

ความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่า การฝึกเชิงซ้อนแบบ

ทั่วไป

คำ�สำ�คญั : การฝกึแบบเอกเซนตรกิ / การฝกึเชิงซ้อน 
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Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to compare the effect of eccentric complex 

training (ECC) versus traditional complex training 

(CON) on leg muscular performance in soccer 

players.

Methods Twenty-six college soccer, aged 

range 18-22 years old, were allocated into 

either: ECC (n = 13) or CON (n=13) group. 

The subjects were familiarized with the  

smith-machine squat technique training for  

2 weeks before the experiment. Then, the ECC 

group completed 4 sets of a 4-reps of half-squat 

training at 120% 1RM, followed by plyometric 

exercise while the control group performed 4 

sets of a 6-reps of half-training at 80% 1RM, 

followed by a plyometric exercise. Both groups 

trained twice a week for 6 weeks. Before and 

after 6-wk of training, muscle strength and 

power, 10-m and 20-m. speed, and agility 

were measured. Independent sample t-test and 

dependent sample t-test were applied, and a 

significant was set at p-value <.05.

Result The results demonstrated that after 

6 weeks of training, muscle strength, muscle 

powerand agility increased significantly (p<.05) 

in ECC group while only muscle strength  

was increased in CON group. Interestingly,  

a greater improvement of muscle strength was 

observed in EEC group compared to CON 

group.

Conclusion ECC was likely more effective 

in enhancing leg muscular performance and 

agility, compared to the traditional complex 

training.

Keywords: Eccentric training / Complex training 

/ Muscular performance / Soccer player
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา เป็นปัจจัยที่สำ�คัญ

ต่อความสำ�เร็จในหลายชนิดกีฬา รวมทั้งกีฬาฟุตบอล 

จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่านักฟุตบอลต้องการทั้ง

ความแข็งแรง (Strength) พลัง (Power) ความเร็ว 

(Speed) และความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เพ่ือท่ี

สามารถปฏิบัติกิจกรรมการเคล่ือนไหวแบบใช้แรงระเบิด 

(Explosive movement) เช่นการโหม่ง การยิงประตู 

และการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (Sprinting) เป็นต้น 

(Thomas, French, and Hayes, 2009)

พลังของกล้ามเนื้อเกิดจากแรงการหดตัวของ

กลา้มเนือ้และความเร็วในการเคลือ่นไหว ซ่ึงข้ึนอยู่กับ

การทำ�งานของระบบประสาทกล้ามเน้ือ (Neuromuscular 

system) ในการระดมหน่วยยนต์ (Motor units) ของ

การทำ�งานของกล้ามเน้ือในช่วงเวลาส้ันๆ (Stølen et al., 

2005) งานวิจัยท่ีผ่านมาพบว่าการฝึกความแข็งแรงสูงสุด 

(Strength training) สามารถช่วยพัฒนาแรงระเบิดของ

กล้ามเน้ือได้ ซ่ึงเป็นผลมาจากแรงหดตัวของกล้ามเน้ือที่

เพิม่ข้ึน โดยทีร่ะยะเวลาในการหดตัวของกลา้มเนือ้อาจ

ไม่เปลี่ยนแปลง ซึ่งโดยทั่วไประยะเวลาของการหดตัว

เพื่อให้ได้แรงสูงสุดจะมีค่าประมาณ 300 มิลลิวินาที 

ขณะท่ีระยะเวลาท่ีใช้ในการหดตัวของกล้ามเน้ือขณะใช้

แรงระเบิดนั้นใช้เวลา 50-150 มิลลิวินาที (Aagaard 

et al., 2002) ดังน้ันอัตราการสร้างแรง (Rate of force 

development) จงึเป็นปัจจยัท่ีสำ�คญัในการเคลือ่นไหว

และปฏิบัติทักษะของนักกีฬา กล่าวคือนักกีฬาท่ีสามารถ

ออกแรงสงูสดุไดม้ากในขณะทีใ่ช้เวลาทีน่อ้ยจะได้พลงั

ของกลา้มเนือ้สงูกว่า ซ่ึงการเคลือ่นไหวแบบแรงระเบิด

ส่วนใหญ่เกิดจากการทำ�งานของวงจรการยืดออกและ

หดสั้นเข้า (Stretch-Shortening cycle) ที่ประกอบ

ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบยืดออก (Eccentric 

contraction) แลว้ตามมาดว้ยการหดตัวของกลา้มเนือ้

แบบหดส้ันเข้า (Concentric contraction) อย่างรวดเร็ว

ในทันท ีโดยปัจจยัสำ�คัญทีม่ผีลต่อวงจรการยืดออกและ

หดส้ันเข้าได้แก่ ความแข็งตัวของกล้ามเน้ือ (Muscular 

stiffness) ท่ีทำ�หน้าท่ีเสมือนสปริงในการดูดซับพลังงาน

ในขณะกล้ามเนื้อถูกยืดออก ถ้าหากกล้ามเนื้อมีการ 

หดตัวอย่างรวดเร็วตามมาพลังงานที่ถูกสะสมไว้จะถกู

ปล่อยออกมาเรียกว่าการหดตัวยืดหยุ่น (Elastic recoil) 

(Lindstedt, LaStayo, and Reich, 2001)

ปัจจุบันรูปแบบการฝึกเชิงซ้อน (Complex 

training) กำ�ลังได้รับความนิยมมาก ทั้งนี้เนื่องจาก 

การฝึกเชิงซ้อนสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลัง

ของกล้ามเนื้อได้ในการฝึกครั้งเดียวกัน โดยเกิดจาก

การกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่เรียกว่า  

โพสต์แอคทิเวช่ัน-โพเทนทิเอช่ัน (Postactivation 

Potentiation) กล่าวคือกล้ามเนื้อจะมีประสิทธิภาพ 

ในการหดตัวเพิ่มข้ึนหลังจากการทำ�งานครั้งก่อนหน้า 

(Hodgson, Docherty, and Robbins, 2005)  

รปูแบบของการฝกึเชิงซ้อนประกอบดว้ยการฝกึแบบใช้

แรงต้านที่ระดับความหนักสูง (Heavy resistance 

training) ร่วมกับการฝึกพลัยโอเมตริก (Plyometric 

exercise) (Chu, 1998) โดยการฝึกพลัยโอเมตริกจ 

ะเน้นการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วและทรงพลัง ซ่ึงอาศัย

การทำ�งานของรีเฟล็กซ์การยืด (Stretch reflex) ซ่ึงเกิด

จากมัสเซิลสปินเดิล (Muscle spindle) ท่ีทำ�หน้าท่ีรับรู้

การยืดของกล้ามเน้ือ เม่ือกล้ามเน้ือมีการยืดตัวออกอย่าง

รวดเร็ว จะเกิดรีเฟล็กซ์ (Reflex) สั่งการให้กล้ามเนื้อ

มัดท่ีถูกยืดตัวออกน้ันหดตัว (Agonist muscle) ขณะท่ี

ยับย้ังการหดตัวของกล้ามเน้ือด้านตรงข้าม (Antagonist 

muscle) โดยย่ิงกล้ามเนื้อถูกยืดออกเร็วมาก จะย่ิง 

ส่งผลให้แรงหดตัวที่เกิดจากรีเฟล็กซ์นี้เพิ่มมากข้ึน 

(McNeely, 2005) ตัวอย่างของการฝึกพลัยโอเมตริก 

เช่นการกระโดดข้ึนทันทีภายหลังจากย่อตัวลง (Counter-

movement jump) เป็นต้น งานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า 

การฝึกพลัยโอเมตริกสามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
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ทางกาย เช่น ความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือ ความเร็ว 

และความคล่องแคล่วว่องไวได้ (Potteiger et al., 1999; 

Burgess et al., 2007; Malisoux, Francaux, and 

Theisen, 2007; Negra et al., 2016) นอกจากนี้ 

พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีรูปแบบเฉพาะเจาะจง

ร่วมกับกิจกรรมการเปลีย่นทิศทาง (Change of direc-

tion, COD) เช่น การกระโดดในแนวราบ จะช่วย 

เพิ่มประสิทธิภาพในการเปลี่ยนทิศทางได้ด้วย (Asadi 

et al., 2016) อย่างไรก็ตามในการฝึกเชิงซ้อนนั้น  

จะต้องมีการฝึกด้วยแรงต้านก่อนการออกกำ�ลังกาย

แบบพลัยโอเมตริก ซึ่งการฝึกด้วยแรงต้านดังกล่าวจะ

ประกอบท้ังช่วงการหดตัวของกล้ามเน้ือแบบเอกเซนตริก 

(Eccentric contraction) และคอนเซนตริก (Concen-

tric contraction) จากการศึกษาของ (Hortobagyi 

et al., 1996) พบว่าการหดตัวของกล้ามเน้ือท้ังสองแบบ

จะมีการกระตุ้นกล้ามเนื้อที่แตกต่างกัน จึงส่งผลทำ�ให้

กล้ามเน้ือและเอ็นยึดกล้ามเนื้อเกิดการปรับตัวที่ 

แตกต่างกัน โดยเฉพาะอย่างย่ิงการฝึกแบบเอกเซนตริก 

(Eccentric training) จะสามารถพฒันาความแข็งแรง

และพลังได้ดีกว่าการฝึกด้วยแรงต้านท่ัวไป (Roig et al., 

2008; Maroto-Izquierdo et al., 2017) โดยมีข้อมูล

วิจัยสนับสนุนว่าการฝึกแบบเอกเซนตริกสามารถกระตุ้น

การสังเคราะห์โปรตีนในกล้ามเน้ือได้ดีกว่า (Schoenfeld, 

2010) และมีขนาดเส้นใยกล้ามเน้ือชนิดหดตัวเร็วเพ่ิมข้ึน

มากกว่าการฝึกด้วยแรงต้านท่ัวไป (Friedmann-Bette 

et al., 2010) และยังพบว่าการฝึกแบบเอกเซนตริก

ยังสามารถพัฒนาเวลาในการว่ิง (Sprint time) และลด

ความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บได้ (de Hoyo et al., 

2015) นอกจากนี้การฝึกแบบเอกเซนตริกยังทำ�ให้เกิด

ความต่ืนตัวและความเครียดต่อหน่วยยนต์มากกว่า 

การฝกึด้วยแรงต้านแบบทัว่ไป (Dartnall et al., 2009; 

Vogt and Hoppeler, 2014) ซ่ึงอาจส่งผลให้ประสิทธิภาพ

ของคุณสมบัติโพสแอคทิเวช่ัน-โพเทนทิเอช่ันจากการฝึก

เชิงซ้อนเพิม่มากข้ึน จากท่ีได้กลา่วมาสรปุไดว่้าการฝกึ

แบบเอกเซนตริกน่าจะมีประสิทธิภาพในการเพิ่ม

สมรรถนะทางกีฬาและยังสามารถช่วยป้องกันการบาดเจ็บ

จากการฝึกซ้อมได้ดีเม่ือเปรียบเทียบกับการฝึกแบบท่ัวไป

ดังน้ันผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะนำ�การฝึกแบบเอกเซนตริก

ไปแทนท่ีการฝึกด้วยแรงต้านแบบทั่วไปในโปรแกรม

การฝึกเชิงซ้อนโดยมีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อ

เปรียบเทียบผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบเอกเซนตริก 

(Eccentric complex training: ECC) และการฝึก

เชิงซ้อนแบบท่ัวไป (Traditional complex training : 

CON) ที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ความเร็ว  

และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลระดับ

มหาวิทยาลัย (Hortobagyi et al., 1996)

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ ECC และ 

CON ท่ีมีต่อ ความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือ ความเร็ว 

และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลระดับ

มหาวิทยาลัย

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกเชิงซ้อนแบบเอกเซนตริกสามารถพัฒนา

ความแข็งแรงและพลงักลา้มเนือ้ ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลได้ดีกว่าการฝึก

เชิงซ้อนแบบทั่วไป

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยในคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental Research) และได้ผา่นการพจิารณาจรยิธรรม

การวิจยัจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั

ในคน กลุม่สหสถาบัน ชุดท่ี 1 จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

เลขท่ีโครงการวิจัย 132.1/61 รับรองเมื่อวันที่ 4 

กรกฎาคม 2561
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กลุ่มตัวอย่าง

เป็นนักฟุตบอลชายจากมหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครปฐม และมหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต

พระราชวังสนามจันทร์ มีอายุระหว่าง 18- 22 ปี  

ได้มาจากการสุม่เลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 

sampling) คำ�นวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยกำ�หนดให้

ขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ 1.17 ระดับนัย

สำ�คัญ (α) เท่ากับ .05 และอำ�นาจการทดสอบ (1-β) 

เท่ากับ 0.80 ด้วยโปรแกรม G*Power เวอร์ช่ัน 3.1.9.2 

ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 13 คน เพื่อป้องกัน 

การถอนตัวออกจากการวิจยั ผูวิ้จยัไดเ้พิม่กลุม่ตัวอย่าง

อีกกลุ่มละ 2 คน ดังน้ันได้กลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 30 คน 

โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยทำ�การสุ่ม

กลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มด้วยวิธีจับคู่จากความแข็งแรง

สัมพัทธ์ในท่าแบ็คสควอชด้วยเครื่องสมิธแมชชีน 

(Smith machine back squat) เนื่องจากในระหว่าง

การทดลองมีผู้เข้าร่วมการวิจัยขอลาออกจากการวิจัย

จำ�นวน 5 คน (มีอาการบาดเจ็บไม่สามารถเข้าร่วม

การทดสอบและ/หรอืเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกนอ้ยกว่า

ร้อยละ 80) ดังนั้นจึงเหลือจำ�นวนผู้เข้าร่วมการวิจัย

ทั้งสิ้น 25 คน ประกอบด้วย กลุ่ม ECC 13 คน  

กลุ่ม CON 12 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	เป็นนักกีฬาฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัย เพศชาย 

อายุระหว่าง 18-22 ปี

2.	มคีวามแข็งแรงสมัพทัธ ์(Relative strength) 

ในท่าแบ็คสควอชด้วยเครื่องสมิธแมชชีนมากกว่าหรือ

เท่ากับ 1.5 กิโลกรัมต่อน้ำ�หนักตัว 1 กิโลกรัม

3.	เคยเข้าร่วมการแข่งขันฟุตบอลระดับชาติ 

มาแล้วไม่น้อยกว่า 2 ปี

4.	ไม่มีอาการบาดเจ็บ ที่บริเวณกล้ามเนื้อ เอ็น 

หรือกระดูก อย่างน้อย 2 เดือน ก่อนเข้าร่วมวิจัย

5.	มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและลง

ลายมือชื่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัยในใบยินยอม

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตุสุดวิสัย เช่น ป่วย บาดเจ็บจากการวิจัย

หรือสาเหตุอื่นๆ ที่เป็นอุปสรรคต่อการฝึกซ้อม

2.	ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยอีกต่อไป 

3.	ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกน้อยกว่า

รอ้ยละ 80 (เข้าร่วมการฝกึนอ้ยกว่า 9 คร้ังจากทัง้หมด 

12 ครั้ง) 

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ผู้วิจัยศึกษาค้นคว้า จากทฤษฎีและงานวิจัย 

ที่เก่ียวข้องกับสมรรถภาพกล้ามเนื้อในกีฬาฟุตบอล  

การฝึกแบบเอกเซนตริก และ การฝึกแบบเชิงซ้อน

2.	ผู้วิจัยออกแบบและพัฒนาโปรแกรม ECC 

และ CON

3.	นำ�โปรแกรมการฝึกให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำ�นวน  

5 ท่านพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาเพื่อศึกษา 

ความเป็นไปได้ของโปรแกรม โดยวิเคราะห์ความตรง

เชิงเน้ือหา (Content validity) แล้วประเมินความ

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการทดลอง (Item  

Objective Congruence; IOC)

4.	นำ�โปรแกรมการฝึกเสนออาจารย์ที่ปรึกษา

เพื่อตรวจสอบความเรียบร้อยก่อนการนำ�ไปใช้

5.	ผู้วิจัยพิจารณาคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย 

ตามเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย

6.	ดำ�เนินการเก็บข้อมูลวิจัย โดยมีขั้นตอนดังนี้

	 6.1	การอบรมและฝึกปฏิบัติการยกน้ำ�หนัก 

ในท่าแบ็คสควอชด้วยเครื่องสมิธแมชชีน รวมถึงให้ 

คำ�แนะนำ�เก่ียวกับข้อควรระวงัให้กับผูเ้ข้ารว่มการวจิยั 

เป็นเวลา 2 สัปดาห์ ก่อนเข้าร่วมการวิจัย
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	 6.2	ทำ�การทดสอบหาค่า 1RM ในท่า 

แบ็คสควอชดว้ยเครือ่งสมธิแมชชีน จากนัน้ทำ�การแบ่ง

กลุ่มตัวอย่างเข้าสู่กลุ่มด้วยวิธีจับคู่จากความแข็งแรง

สมัพทัธ ์โดยนำ�ค่าความแข็งแรงสมัพทัธม์าเรียงลำ�ดบั

จากมากไปน้อยแล้วแบ่งเข้ากลุ่มเป็นรายคู่ ได้แก่  

กลุ่ม ECC และกลุ่ม CON

	 6.3	ทำ�การทดสอบก่อนการทดลองได้แก่  

การวัดสว่นสงูและน้ำ�หนกั, การทดสอบความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อด้วยเครื่อง Isokinetic CON-TREX 

human kinetic (Physiomed, Switzerland)  

โดยกำ�หนดความเร็วเชิงมุมที่ 60 องศาต่อวินาที 

ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบเอกเซนตริก

และแบบคอนเซนตรกิ (Higbie et al., 1996) ทดสอบ

การกระโดดเคาร์เตอร์มูฟเม้นท์ จั้มพ์ ด้วยเครื่อง FT 

700 power system (Cook, Beaven, and Kilduff, 

2013) ทดสอบความเร็วในการวิ่ง 10 และ 20 เมตร 

โดยใช้ Swift Speed Light timing and training 

system, (Little and Williams, 2005) ทดสอบ 

ความคล่องแคล่วว่องไวอิลินอยส์ (Negra et al., 

2017)

	 6.4	กลุ่ม ECC ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทำ�การฝึก

ด้วยความหนัก 120% ของ 1RM โดยออกแรงต้าน

ในท่าแบ็คสควอชด้วยเคร่ืองสมิธแมชชีนขณะท่ีกล้ามเน้ือ

ทำ�งานแบบเอกเซนตริกเท่านั้น จนกระทั่งเข่าทำ�มุม 

90 องศา โดยมีผู้ช่วยวิจัย 2 คนช่วยยกบาร์เบลขึ้น 

ให้ผูเ้ข้าร่วมการวิจยัออกแรงต้านอกีครัง้ ปฏบัิตจินครบ 

4 ครั้ง แล้วนั่งพัก 5 นาที จากนั้นจึงทำ�การฝึก 

พลัยโอเมตริก

	 6.5	กลุ่ม CON ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทำ�การฝึก

ในท่าแบ็คสควอชด้วยเครื่องสมิธแมชชีนท่ีความหนัก 

80% ของ 1RM โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยทำ�การยก 

ด้วยตนเองจนครบ 6 คร้ัง แล้วน่ังพัก 5 นาที จากน้ัน

จึงทำ�การฝึกพลัยโอเมตริก

	 6.6	ทั้ง 2 กลุ่มทำ�การฝึกพลัยโอเมตริก 

เหมือนกัน โดยใช้ท่า Alternate leg diagonal 

bounding กระโดดด้วยความพยายามสงูสดุ อย่างเรว็

และแรง จนครบ 12 คร้ัง แล้วน่ังพัก 5 นาที (Passive 

rest) จากนั้นทำ�การฝึกแรงต้านตามโปรแกรมของ

แต่ละกลุ่มต่อไป จนครบ 4 ชุด

	 6.7	ทัง้สองกลุม่ทำ�การฝกึ สปัดาห์ละ 2 คร้ัง 

เป็นเวลา 6 สัปดาห์

7.	ทำ�การทดสอบหลังการทดลอง 6 สัปดาห์

เหมือนกับก่อนการทดลอง

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์

สำ�เร็จรูป SPSS version 23 คำ�นวณหาค่าเฉลี่ย 

(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) และร้อยละการเปลี่ยนแปลง (Percent 

change) จากนั้นทำ�การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ

ตัวแปรตามภายในกลุ่ม (ก่อนและหลังการทดลอง) 

และระหว่างกลุ่ม ECC กับกลุ่ม CON โดยใช้สถิติ 

Dependent sample t-test และ Independent 

sample t-test โดยกำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05

ผลการวิจัย

จากการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติไดผ้ลการทดลอง

ดังนี้

1.	จากตารางที่ 1 พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ย

ของส่วนสูงและอายุไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามพบว่าทั้งสองกลุ่ม

มีค่าเฉล่ียของน้ำ�หนักตัวเพ่ิมข้ึนหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 1	แสดงค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ำ�หนัก และส่วนสูง ภายในกลุ่ม ECC และ

กลุ่ม CON ก่อนและหลังทดลอง 6 สัปดาห์

ตัวแปร

ECC (n=13) CON (n=12)

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
P

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
P

x S.D. x S.D. x S.D. x S.D.

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง(เซนติเมตร)

19.08

62.73

172.21

1.61

6.37

3.22

19.08

63.92

172.22

1.61

6.47

3.24

1.00

0.00*

0.165

18.83

63.56

169.43

1.4

10.71

4.99

18.83

65.04

169.45

1.4

10.84

5.0

1.00

0.02*

0.191

*p<0.05

2.	จากตารางท่ี 2 พบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

กลุ่ม ECC มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสัมบูรณ์ 

แบบเอกเซนตริกและความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบ 

เอกเซนตริก ความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบคอนเซนตริก 

พลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขณะท่ีความแข็งแรง

สัมพัทธ์แบบคอนเซนตริก พลังกล้ามเนื้อขาสัมพัทธ์ 

ความเร็วในการว่ิง 10 เมตรและ 20 เมตร มแีนวโนม้

พัฒนาข้ึนแต่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 2	แสดงค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่ม ECC ก่อนและหลังทดลอง 6 สัปดาห์

ตัวแปร

 กลุ่ม ECC (n=13)
%

เปลี่ยนแปลง
t Pก่อนทดลอง หลังทดลอง

x S.D. x S.D.

ความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบเอกเซนตริก 

(นิวตันเมตร)

244.60 38.15 300.65 32.37 24.01 10.87 0.00**

ความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบเอกเซนตริก 

(นิวตันเมตรต่อกิโลกรัม)

3.95 0.74 4.75 0.83 21.71 -8.44 0.00**

ความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบคอนเซนตริก 

(นิวตันเมตร)

199.95 14.22 215.39 23.48 7.91 -2.56 0.02*

ความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบคอนเซนตริก 

(นิวตันเมตรต่อกิโลกรัม)

3.22 0.33 3.40 0.51 5.93 -1.75 0.10

พลังกล้ามเนื้อขาสัมบูรณ์ (วัตต์) 3392.15 233.60 3474.85 223.89 2.49 -3.74 0.00**
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ตารางที่ 2	แสดงค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่ม ECC ก่อนและหลังทดลอง 6 สัปดาห์ (ต่อ)

ตัวแปร

 กลุ่ม ECC (n=13)
%

เปลี่ยนแปลง
t Pก่อนทดลอง หลังทดลอง

x S.D. x S.D.

พลังกล้ามเนื้อขาสัมพัทธ์ 

(วัตต์ต่อกิโลกรัม)

54.32 3.80 54.60 3.42 0.59 -.621 0.54

ความเร็วในการวิ่ง 10 เมตร (วินาที) 1.760 0.057 1.745 0.055 -0.96 .894 0.39

ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร (วินาที) 3.100 0.096 3.061 0.066 -1.25 1.63 0.13

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 17.6 0.64 17.16 0.33 -2.42 2.52 0.02*

*p<0.05; **p<0.01

3.	จากตารางท่ี 3 พบว่าหลังการทดลอง 6 สัปดาห์

กลุ่ม CON มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสัมบูรณ์ 

แบบคอนเซนตริกเพิ่มข้ึน อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 ขณะท่ีค่าตัวแปรอ่ืนๆ มีแนวโน้มพัฒนาข้ึน 

ยกเว้นพลังกล้ามเนื้อท่ีมีแนวโน้มลดลง แต่ไม่พบ 

ความแตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตทิีร่ะดับ .05

ตารางที่ 3	แสดงค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่ม CON ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์

ตัวแปร

 กลุ่ม CON (n=12)
%

เปลี่ยนแปลง
t Pก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

x S.D. x S.D.

ความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบเอกเซนตริก 

(นิวตันเมตร)

242.93 46.99 251.96 49.68 4.17 -1.21 0.25

ความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบเอกเซนตริก 

(นิวตันเมตรต่อกิโลกรัม)

3.85 0.61 3.89 0.62 1.89 -.34 0.74

ความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบคอนเซนตริก 

(นิวตันเมตร)

198.09 36.63 211.33 35.47 7.41 -2.33 0.04*

ความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบคอนเซนตริก 

(นิวตันเมตรต่อกิโลกรัม)

3.14 0.53 3.29 0.56 4.98 -1.32 0.21

พลังกล้ามเนื้อขาสัมบูรณ์ (วัตต์) 3635.00 607.52 3635.08 460.39 0.69 .00 0.99
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ตารางที่ 3	แสดงค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่ม CON ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ (ต่อ)

ตัวแปร

 กลุ่ม CON (n=12)
%

เปลี่ยนแปลง
t Pก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

x S.D. x S.D.

พลังกล้ามเนื้อขาสัมพัทธ์ 

(วัตต์ต่อกิโลกรัม)

57.36 4.17 56.37 5.08 -1.66 .934 0.37

ความเร็วในการวิ่ง 10 เมตร (วินาที) 1.748 0.056 1.725 0.081 -1.31 1.08 0.30

ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร (วินาที) 3.078 0.118 3.028 0.141 -1.63 1.60 0.14

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 17.19 1.13 16.94 0.81 -1.34 1.69 0.48

*p<0.05

4.	จากตารางท่ี 4 เม่ือเปรียบเทียบค่าตัวแปรต่างๆ

ระหว่างทั้งสองกลุ่มพบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

กลุ่ม ECC มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสัมบูรณ์ 

แบบเอกเซนตริก และความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบ 

เอกเซนตริก เพ่ิมข้ึนมากกว่ากลุ่ม CON อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้พบว่า ความแข็งแรง

สัมบูรณ์แบบคอนเซนตริก ความแข็งแรงสัมพัทธ์ 

แบบคอนเซนตริก พลังกล้ามเนื้อขา พลังกล้ามเนื้อขา

สมัพทัธ ์และความคลอ่งแคลว่ว่องไว มกีารพฒันา (% 

การเปลี่ยนแปลง) มากกว่ากลุ่ม CON

ตารางที่ 4	แสดงค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่ม ECC และกลุ่ม CON หลังการทดลอง 6 สัปดาห์

ตัวแปร
กลุ่ม ECC (n=13) % 

เปลี่ยนแปลง

กลุ่ม CON (n=12) % 

เปลี่ยนแปลง
P

x S.D. x S.D.

ความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบเอกเซนตริก 

(นิวตันเมตร)

300.65 32.37 24.01 251.96 49.68 4.17 0.00**

ความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบเอกเซนตริก 

(นิวตันเมตรต่อกิโลกรัม)

4.75 0.83 21.71 3.89 0.62 1.89 0.00**

ความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบคอนเซนตริก 

(นิวตันเมตร)

215.39 23.48 7.91 211.33 35.47 7.41 0.74

ความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบคอนเซนตริก 

(นิวตันเมตรต่อกิโลกรัม)

3.40 0.51 5.93 3.29 0.56 4.98 0.62

พลังกล้ามเนื้อขาสัมบูรณ์ (วัตต์) 3474.85 223.89 2.49 3635.08 460.39 0.69 0.29
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ตารางที่ 4	แสดงค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่ม ECC และกลุ่ม CON หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ (ต่อ)

ตัวแปร
กลุ่ม ECC (n=13) % 

เปลี่ยนแปลง

กลุ่ม CON (n=12) % 

เปลี่ยนแปลง
P

x S.D. x S.D.

พลังกล้ามเนื้อขาสัมพัทธ์ 

(วัตต์ต่อกิโลกรัม)

54.60 3.42 0.59 56.37 5.08 -1.66 0.31

ความเร็วในการวิ่ง 10 เมตร (วินาที) 1.745 0.055 -0.96 1.725 0.081 -1.31 0.48

ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร (วินาที) 3.061 0.066 -1.25 3.028 0.141 -1.63 0.45

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 17.16 0.33 -2.42 16.94 0.81 -1.34 0.39

*p<.05, **p<.01

อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษานีม้วัีตถุประสงคเ์พือ่ศึกษาเปรียบเทียบ

ผลของ ECC และ CON ที่มีต่อ ความแข็งแรง  

พลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว

ในนักกีฬาฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ กลุ่ม ECC มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง  

พลังกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ นอกจากน้ียังพบว่า กลุ่ม ECC 

มีการพัฒนาของความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบเอกเซนตริก 

(24.0% vs 4.2%) และ ความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบ

เอกเซนตริก (21.7% vs 1.9%) เพิ่มข้ึนมากกว่า 

กลุ่ม CON อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

ขณะเดียวกันความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบคอนเซนตริก 

(7.9% vs 7.4%) ความแข็งแรงสัมพัทธ์แบบคอนเซนตริก 

(5.9% vs 5.0%) พลงักลา้มเนือ้ขา (2.5% vs 0.7%) 

พลังกล้ามเนื้อขาสัมพัทธ์ (0.6% vs -1.7%) และ

ความคล่องแคล่วว่องไว (-2.4% vs -1.3%) ของ 

กลุ่ม ECC ก็มีแนวโน้มเพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่ม CON 

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ยกเว้นความเร็วในการวิ่ง 

10 เมตร (-0.96 vs -1.31) และ 20 เมตร (-1.25 

vs -1.63) ที่กลุ่ม CON มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นมากกว่า

กลุม่ ECC แต่ไมพ่บความแตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คัญ

ทางสถิติ ซึ่งผลของการทดลองนี้มีแนวโน้มสอดคล้อง

กับสมมุติฐานที่ว่า ECC มีประสิทธิภาพในการพัฒนา

ความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความ

คล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่า CON ในนักกีฬาฟุตบอล 

โดยเฉพาะอย่างย่ิงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ทัง้แบบ

เอกเซนตริกและความแข็งแรงแบบคอนเซนตริก ในกลุ่ม 

ECC มีการเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจน เนื่องจากกลุ่ม ECC 

ทำ�การฝกึแบบเอกเซนตริกทีค่วามหนกัสงู จงึอาจทำ�ให้

เกิดความเสียหายในระดับเซลล์ของกล้ามเนื้อลาย

มากกว่า ทำ�ให้เกิดการสงัเคราะห์โปรตีนโดยเพิม่ขนาด

เส้นใยของกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) ที่มากกว่า 

(Schoenfeld, 2010) นอกจากน้ีการฝึกแบบเอกเซนตริก 

ก่อนการฝึกพลัยโอเมตริก ยังเพ่ิมความเครียดต่อหน่วยยนต์

และความต่ืนตัวของหน่วยยนต์ให้สูงข้ึน (Dartnall et al., 

2009; Vogt and Hoppeler, 2014) ซึ่งจะกระตุ้น 

ให้คุณสมบัติโพสต์แอคทิเวช่ัน-โพเทนทีเอชั่นเพิ่มข้ึน

เมือ่มกีารฝกึรว่มกับการฝกึพลยัโอเมตรกิในรูปแบบของ

การฝึกเชิงซ้อน ทำ�ให้กล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพสูงข้ึน

ในขณะฝึกพลัยโอเมตริก หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

กล้ามเน้ือจึงมีการปรับตัวโดยเพ่ิมความแข็งแรงมากกว่า
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กลุ่มการฝึกเชิงซ้อนแบบทั่วไป ทั้งความแข็งแรงแบบ

เอกเซนตริก และความแข็งแรงแบบคอนเซนตริก  

โดยเฉพาะความแข็งแรงสัมบูรณ์แบบเอกเซนตริกที่มี

การเปลี่ยนแปลงถึง 24% ทั้งนี้ เนื่องจากการฝึกแบบ

เอกเซนตรกิเป็นการฝึกโดยท่ีกลา้มเนือ้มกีารหดตัวแบบ

เอกเซนตริก จึงทำ�ให้ความแข็งแรงแบบเอกเซนตริก

เพ่ิมข้ึนอย่างชัดเจน ซ่ึงสอดคล้องกับ Schoenfeld (2010) 

ทีพ่บว่าการฝึกแบบเอกเซนตริก เมือ่ฝกึท่ีความหนกัสงู 

จะทำ�ให้กล้ามเนื้อมีการปรับตัว โดยกระตุ้นการสร้าง

โปรตีนในกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึน ทำ�ให้เส้นใยกล้ามเนื้อมี

ขนาดใหญ่ข้ึน นอกจากนีพ้บว่าการฝึกแบบเอกเซนตรกิ 

ยังกระตุ้นการปรับตัวของของการระดมหน่วยยนต์ 

รวมถึงการเพิ่มพื้นที่หน้าตัดของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด

หดตัวเร็ว (Friedmann-Bette et al., 2010) ด้วยเหตุน้ี

การฝึกกล้ามเนื้อแบบเอกเซนตริกจึงสามารถพัฒนา 

ทั้งความแข็งแรงแบบเอกเซนตริก และความแข็งแรง

แบบคอนเซนตรกิ ได้มากกว่าการฝกึดว้ยแรงตา้นแบบ

ทั่วไป

ผลการวิจยันียั้งพบวา่พลงักลา้มเนือ้ซ่ึงเป็นปัจจยั

ที่สำ�คัญต่อความสำ�เร็จในนักกีฬาหลายชนิด รวมทั้ง

กีฬาฟุตบอล ได้เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติในกลุ่ม 

ECC เท่าน้ัน (เพ่ิมข้ึน 7%) ท้ังน้ีอาจเกิดจากการเพ่ิมข้ึน

ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในกลุ่ม ECC ที่เป็น

ปัจจัยสนับสนุนโดยอาจเกิดจากการเพิ่มข้ึนของพื้นที่

หน้าตัดของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วท่ีเพิ่มข้ึน 

จากการฝึกแบบเอกเซนตริก (Friedmann-Bette et al., 

2010) นอกจากนี้ผลจากความเครียดต่อหน่วยยนต์

และความต่ืนตัวของหน่วยยนต์ที่เพิ่มข้ึนจากการฝึก

แบบเอกเซนตรกิก่อนการฝึกพลยัโอเมตริก อาจกระตุ้น

ให้เกิดโพสต์แอคทิเวช่ัน-โพเทนทีเอช่ันเพิ่มข้ึนเมื่อมี

การฝึกร่วมกับการฝึกพลัยโอเมตริก จึงส่งให้มีผลกระทบ

มากข้ึน โดยเฉพาะการเพ่ิมข้ึนของประสิทธิภาพของวงจร

การยืดออกและหดส้ันเข้า (Stretch shortening cycle) 

โดยมปัีจจยัท่ีสำ�คัญในช่วงเอกเซนตรกิคือความแข็งตัว

ของกล้ามเน้ือขา ซ่ึงจากการศึกษาของ (Lindstedt  

et al., 2001) พบว่า การฝึกแบบเอกเซนตริกทำ�ให้

ความแข็งตัวของกล้ามเน้ือขาเพ่ิมมากข้ึน โดยจากสมการ 

(เมื่อ Ep คือพลังงานศักดิ์ยืดหยุ่น และ k คือความ

แข็งตวัของกลา้มเนือ้ และ s คอืระยะการเปลีย่นแปลง

จุดศูนย์กลางมวล) ความแข็งตัวของกล้ามเนื้อขาทำ�

หน้าท่ีช่วยดูดซับพลังงานขณะกล้ามเนื้อทำ�งานแบบ

เอกเซนตริกอย่างรวดเร็ว และสามารถปลดปล่อย

พลังงานนี้ออกมาขณะกล้ามเนื้อมีการหดตัวอย่าง

รวดเร็ว (Dalleau et al., 2004) ทำ�ให้กล้ามเนื้อหด

ตัวด้วยแรงที่มากข้ึน โดยในช่วงคอนเซนตริกมีปัจจัย 

ที่สำ�คัญได้แก่ความแรงและความเร็วในการหดตัว 

ของกลา้มเนือ้ จงึสง่ผลให้พลงักลา้มเนือ้เพิม่สงูข้ึนตาม

สมการ พลังกล้ามเนื้อ = แรง × ความเร็ว

นอกจากนี้ความเร็วในการวิ่ง จัดว่าเป็นปัจจัยที่

สำ�คัญสำ�หรับกีฬาฟุตบอล ซ่ึงความเร็วในการว่ิงข้ึนอยู่กับ

หลายปัจจยั ไดแ้ก่ทักษะในการว่ิง และสมรรถภาพของ

กล้ามเน้ือ เป็นต้น จากการศึกษาน้ีพบว่า หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ ความเร็วในการว่ิงท่ี 10 และ 20 เมตรไม่มี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติในท้ังสองกลุ่ม 

และระหว่างกลุ่ม ECC และ CON ซ่ึงอาจเป็นไปได้ว่า

รูปแบบการฝึกเชิงซ้อนของทั้งกลุ่ม ECC และ CON 

ไม่มีความสัมพันธ์กับทักษะในการวิ่ง และระยะเวลา

ในการฝึกซ้อมอาจไม่มากเพียงพอ อย่างไรก็ตาม 

การศกึษานีพ้บว่า ระยะเวลาทีใ่ช้ในการว่ิงที ่10 เมตร 

(-0.96 vs -1.31) และ 20 เมตร (-1.25 vs -1.63) 

มีแนวโน้มลดลงในทั้งสองกลุ่ม ซึ่งสอดคล้องกับความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังกล้ามเนื้อที่เพิ่มข้ึน 

(Cronin and Hansen, 2005) อันเน่ืองมาจากการฝึก

เชิงซ้อนทั้งสองรูปแบบ

จากการศึกษาในครัง้นีพ้บว่าค่าความคลอ่งแคลว่

ว่องไวเพิ่มข้ึน (-2.4%) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 
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หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ในกลุ่ม ECC (2.4%)  

เมื่อเทียบกับกลุ่ม CON (-1.3%) ซึ่งอาจเป็นผลจาก

ความแข็งแรงแบบเอกเซนตริกที่เพิ่มขึ้น โดย Spiteri 

et al., 2014 พบว่าความแข็งแรงแบบเอกเซนตริกนัน้ 

มีความสัมพันธ์ค่อนข้างสูงกับความสามารถในการเปล่ียน

ทิศทาง เนื่องจากความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง

เป็นความสามารถในการเปล่ียนโมเมนตัมในขณะเปล่ียน

ทิศทางซ่ึงต้องการความแข็งแรงแบบเอกเซนตริก  

(Eccentric strength) ในขณะเบรกหรือชะลอ 

นอกจากนีค้วามสามารถในการเปลีย่นทิศทางท่ีเพิม่ข้ึน 

อาจเกิดข้ึนจากความแข็งตัวของกล้ามเนื้อท่ีเพิ่มข้ึน 

จากการฝึกแบบเอกเซนตริกที่สามารถซึมซับพลังงาน

ขณะเบรกหรือชะลอและปลดปล่อยพลังงานในขณะ

เร่งความเร็วได้อีกด้วย ซ่ึงสอดคล้องกับ de Hoyo  

et al., 2016 ที่ได้ทำ�การศึกษาโปรแกรมการฝึกแบบ

เอกเซนตริกในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน ซ่ึงผล 

ของการทดลองพบว่า การให้โปรแกรมการฝึกแบบเ 

อกเซนตริกสามารถพฒันาความสามารถในการเปลีย่น

ทิศทางได้ดีขึ้น

สรุปผลการวิจัย

การฝึกเชิงซ้อนแบบเอกเซนตริกมีแนวโน้ม 

ในการพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา ได้แก่ 

ความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือขา ความเร็วในการว่ิง 

รวมทัง้ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้ดีกว่า การฝึกเชิงซ้อน

แบบทั่วไป

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	การฝึกเชิงซ้อนแบบเอกเซนตริกเป็นการฝึก

ด้วยแรงต้านท่ีความหนักสูง ดังน้ันจึงควรฝึกเพ่ือเตรียม

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ก่อนมกีารฝกึเชิงซ้อนแบบ

เอกเซนตริก

2.	ในการวิจัยน้ีได้ฝึกแบบเอกเซนตริกท่ีความหนัก 

120% ของ 1RM โดยให้ออกแรงขณะกล้ามเน้ือหดตัว

แบบเอกเซนตรกิเท่านัน้ ดังนัน้ควรมกีารศกึษาผลของ

การฝกึเชิงซ้อนทีก่ลา้มเนือ้ทำ�งานขณะกลา้มเนือ้หดตัว

แบบคอนเซนตริกและเอกเซนตริกที่ระดับความหนัก

อื่นๆ (Eccentric overload) ด้วย

กิตติกรรรมประกาศ

ผู้วิจัยขอขอบคุณทุนอุดหนุนการศึกษาระดับบัณฑิต

ศึกษาจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

เพือ่เฉลมิฉลองวโรกาสทีพ่ระบาทสมเดจ็พระเจา้อยู่หัว

ภูมิพลอดุลยเดช ทรงเจริญพระชนมายุครบ ๗๒ พรรษา 

ที่ได้สนับสนุนทุนการศึกษา ทุนสนับสนุนการวิจัยจาก 

ทนุ ๙๐ ปีจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั กองทุนรชัดาพเิษก

สมโภช ทีส่นบัสนนุทนุวิจยั คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

มหาวิทยาลัยศิลปากร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  

และโรงเรียนกีฬาเทศบาลนครนครปฐม ที่ได้ให้ความ

ร่วมมือและอำ�นวยความสะดวกในด้านบุคลากร อุปกรณ์

และสถานทีท่ีใ่ช้ในงานวิจยัในคร้ังนี ้ตลอดจนผูเ้ข้ารว่ม

การวิจยัและผูเ้ก่ียวข้องทีไ่ด้ให้ความรว่มมอืเป็นอย่างดี
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ผลของความหนักที่เสถียรและไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียรและไม่เสถียร

ที่มีต่อคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในท่าแบ็คสควอทในนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัย
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บทคัดย่อ
วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา

การเปลีย่นแปลงของคลืน่ไฟฟา้กลา้มเนือ้ในท่าแบ็คสควอท 

ที่ความหนักเสถียรและไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียรและ 

ไม่เสถียรในนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัย

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่าง เป็นนิสิตชาย  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา อายุ 18-25 ปี จำ�นวน 24 คน 

ทำ�การทดสอบแบกน้ำ�หนกัในทา่สควอท ท่ีความหนกั 75% 

ของหนึ่งอาร์เอ็ม จำ�นวน 6 ครั้ง ใน 4 รูปแบบ คือ  

แบบท่ี 1 แบกน้ำ�หนกัแบบมคีวามเสถียรบนพืน้ผวิทีเ่สถียร 

แบบท่ี 2 แบกน้ำ�หนักแบบมีความเสถียรบนพ้ืนผิวท่ีไม่เสถียร 

แบบท่ี 3 แบกน้ำ�หนักแบบมีความไม่เสถียรบนพ้ืนผิวท่ีเสถียร 

และ แบบท่ี 4 แบกน้ำ�หนักแบบมีความไม่เสถียรบนพ้ืนผิว

ที่ไม่เสถียร สุ่มลำ�ดับการทดสอบแต่ละรูปแบบด้วยวิธีการ

ถ่วงดุลลำ�ดับ ขณะทดสอบทำ�การวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ

ด้านขวาร่างกาย จำ�นวน 8 มัด ได้แก่ biceps femoris, 

rectus femoris, vastus medialis, vastus lateralis, 

soleus, rectus abdominis, external oblique และ 

erector spinae นำ�ข้อมลูคลืน่ไฟฟา้กลา้มเนือ้ท่ีได้มาแสดง

ในรูปร้อยละของค่าคล่ืนไฟฟ้าขณะหดตัวสูงสุด (Maximum 

voluntary isometric contraction; %MVIC) และวิเคราะห์

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� โดยกำ�หนดความมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05

ผลการวิจัย การทดสอบรูปแบบที่ 1 มีค่าเฉลี่ย 

ร้อยละแอมพลิจูดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ Vastus lateralis 

สูงกว่า การทดสอบรูปแบบที่ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ 0.05 ค่าเฉล่ียร้อยละแอมพลิจูดคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ 

Soleus ของการทดสอบรูปแบบที่ 2 และ 4 มีค่าสูงกว่า 

การทดสอบรูปแบบที่ 1 และ 3 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ท่ีระดับ 0.05 อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ร้อยละแอมพลิจูดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อมัดอื่นระหว่างการ

ทดสอบทั้ง 4 รูปแบบ

สรุปผลการวิจัย การแบกน้ำ�หนัก 75%1RM ในท่า

แบ็คสควอท แบบน้ำ�หนกัท่ีมคีวามเสถียรบนพืน้ผวิทีเ่สถียร

ส่งผลให้มีการระดมประสาทยนต์ของกล้ามเนื้อ Vastus 

lateralis เพิ่มข้ึนเพื่อรักษาความมั่นคงของข้อเข่าเมื่อ

เปรียบเทียบกับแบบน้ำ�หนักที่มีความเสถียรบนพื้นผิว 

ที่ไม่เสถียรและแบบน้ำ�หนักที่มีความไม่เสถียรบนพื้นผิว 

ที่ไม่เสถียร นอกจากนี้กล้ามเนื้อ Soleus มีการระดม

ประสาทยนต์เพิ่มขึ้นเพื่อรักษาความมั่นคงของข้อเท้า

คำ�สำ�คัญ: ท่าแบ็คสควอท/ น้ำ�หนักที่ไม่เสถียร/ พื้นผิวที่

ไม่เสถียร/ คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ
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Abstract
Purpose To study the effects of stable and 

unstable load on stable and unstable surface on 

EMG activity during the back squat exercise.

Methods Twenty-four male sport science 

students, aged range between 18-25 years, were 

recruited for this study. Each subjects performed 

a parallel back squat at 75% 1RM under 4 different 

conditions; 1) a stable load on stable surface 

(SLSS), 2) a stable load on unstable surface 

(SLUS), 3) an unstable load on stable surface 

(ULSS) and 4) an unstable load on unstable 

surface (ULUS) in a counter-balance order. Surface 

electromyography (EMG) was used to detect 

muscle activities from 8 muscles (Biceps femoris, 

Rectus femoris, Vastus medialis, Vastus lateralis, 

Soleus, Rectus abdominis, External oblique and 

Erector spinae) and expressed as percentage of 

maximum voluntary isometric contraction (%MVIC). 

Data were analyzed using One-way Analysis of 

Variance with repeated measure, followed by the 

Bonferroni as post-hoc test. A level of 0.05 was 

considered statistical significance.

Results The result showed that EMG  

activity of vastus lateralis was significant higher in 

SLSS than in ULUS (p<0.05), with no differences 

observed among other conditions. In addition, the 

EMG activity of soleus was significant higher in 

SLUS and ULUS than thos in SLSS and ULSS 

(p<0.05). However, no significant differences in 

EMG activities were observed in other muscles, 

regardless of conditions.

Conclusion: The findings suggest that a 

parallel back squat (75% 1RM) with stable load 

on stable surface increased activation of the 

vastus lateralis muscle in order to stabilize the 

knee joint. In addition, both squat exercise with 

stable load on unstable surface and unstable load 

on unstable surface resulted in increased activation 

of the soleus muscle for stabilizing the ankle joint.

Keywords: Back squat/ Unstable load/ Unstable 

surface/ Electromyography
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscular strength) 

หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวได้

อย่างเต็มท่ีในการออกแรงหนึ่งคร้ังซ่ึงเป็นพื้นฐาน 

ทีส่ำ�คัญของกีฬาทกุชนดิ เพือ่ทำ�ให้การฝึกซ้อมหรอืการ

แข่งขันเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกด้วยน้ำ�หนัก 

(Weight training) หรือการฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance 

training) (Sharkey and Gaskill, 2006) Kenney, 

Willmore และคณะ (2015) กล่าวว่า การฝึกด้วย 

แรงตา้นสง่ผลให้สมรรถภาพกลา้มเนือ้ดา้นตา่ง ๆ  ของ

นักกีฬาเพิ่มข้ึนโดยกลไกที่ทำ�ให้เกิดการความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึนในช่วงแรกถูกควบคุมด้วยระบบ

ประสาท เมื่อมีแรงต้านเกิดข้ึนกล้ามเนื้อจะพยายาม

ออกแรงให้มากเพื่อเอาชนะแรงต้านนั้น โดยเพิ่ม

การนำ�เข้าของกระแสประสาทที่ไปกระตุ้นการทำ�งาน

ของ (α-motor neuron) ให้มีการระดมหน่วยยนต์ของ

กล้ามเนื้อมัดนั้นรวมทั้งหน่วยยนต์ที่อยู่ใกล้เคียงมาใช้

ร่วมกัน เพื่อให้กล้ามเนื้อออกแรงได้มากข้ึน การฝึก

เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างของ

ร่างกายที่ได้รับความนิยมมากที่สุด คือ การฝึกในท่า 

สควอท (Squat) (Escamilla, 2001) เน่ืองจากการฝึก

ในทา่สควอท มลีกัษณะใกลเ้คยีงกับการเคลือ่นไหวของ

กีฬา เช่น การว่ิง การกระโดด และการเคลือ่นท่ีเปลีย่น

ทศิทาง โดยการเคลือ่นไหวทางการกีฬาเป็นการทำ�งาน

ร่วมกันของกล้ามเนื้อขาท่ีพาดผ่านข้อต่อมากกว่า 

หนึ่งข้อต่อ (Multiple joints movement) ได้แก่  

กลุม่กลา้มเนือ้เหยียดเข่า กลุม่กลา้มเนือ้เหยียดสะโพก 

และกลุ่มกล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้า ปัจจุบันมีการใช้อุปกรณ์

ที่หลากหลายในการฝึกด้วยแรงต้านสำ�หรับพัฒนา

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เช่น เครือ่งออกกำ�ลงักาย 

ดัมเบลล์ บาร์เบลล์ เป็นต้น ในปัจจุบันการฝึกเพ่ือพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือยังมีการประยุกต์ใช้อุปกรณ์

ให้มีความหลากหลายมากขึ้น เช่น การใช้ความหนักที่

ไม่เสถียรแทนการใช้เคร่ืองออกกำ�ลังกาย (Saeterbakken, 

Van den tillaar, and Fimland, 2011 ; Schick, 

Coburn, Brown, Judelson, Khamoui, Tran, et al., 

2010) หรือการฝึกบนพื้นผิวท่ีไม่เสถียรแทนการฝึก 

บนพื้นผิวที่เสถียร (Anderson and Behm, 2004 ; 

Behm, Anderson, and Curnew, 2002 ; Kohler, 

Flanagan, and Whiting, 2010)

ความไม่เสถียรของน้ำ�หนัก เช่น การแขวนแผ่น

น้ำ�หนกัไว้กับบารเ์บลลด้์วยยางยืด หรอืความไมเ่สถียร

ของพื้นผิวนั้นส่งผลทำ�ให้กล้ามเนื้อลำ�ตัวของร่างกาย 

(Trunk muscles) ทำ�งานมากข้ึนทัง้นีเ้พือ่รักษาสมดุล

ของรา่งกายกับน้ำ�หนกัและรกัษาสมดุลของรา่งกายกับ

พ้ืนผิว การศึกษาวิจัยท่ีผ่านมาพบว่ากล้ามเน้ือแกนกลาง

ของรา่งกายจะทำ�งานมากข้ึนโดยการวัดจากคลืน่ไฟฟา้

กล้ามเน้ือ (Anderson and Behm, 2005 ; Lawrence 

and Carlson, 2015 ; Vera-Garcia, Grenier, and 

McGill, 2000) โดยสัญญาณไฟฟ้าที่บันทึกได้เกิดจาก

การเปลี่ยนแปลงของศักย์ไฟฟ้าบริเวณเย่ือหุ้มเซลล์

กล้ามเนื้อที่มีการผ่านเข้าออกเซลล์ของอิออนต่างๆ 

ทำ�ให้เกิดรีโพลาไรเซช่ันไปตามเซลลก์ลา้มเนือ้ (Clarys 

and Cabri, 1993) ดังน้ันความต่างศักย์ท่ีวัดได้ที่

ผวิหนงัของกลา้มเนือ้จะเป็นผลรวมของการทำ�งานของ

หน่วยยนต์หลายๆ หน่วย จากการศึกษาของ Lawrence 

และ Carlson (2015) โดยฝึกท่าสควอทด้วยความหนัก

ทีไ่มเ่สถียร(60%1RM) พบว่าการทำ�งานของกลา้มเนือ้

เรคตัส แอบโดมินิส (Rectus abdominis) กล้ามเนื้อ

เอ็กเทอนอล ออพลีค (External oblique) ซึ่งเป็น

กล้ามเน้ือลำ�ตัวของร่างกาย รวมถึงกล้ามเน้ือขา (Soleus) 

จะทำ�งานเพิม่ขึน้ แสดงให้เห็นวา่การฝกึด้วยความหนกั

ทีไ่มเ่สถียรในทา่สควอทนัน้สามารถเพิม่การทำ�งานของ

กลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงพยุงเพื่อช่วยรักษาสมดุลของ

การเคลื่อนไหว (Stabilizer) ได้มากกว่าการฝึกด้วย
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ความหนักท่ีเสถียรโดยท่ีการทำ�งานของกล้ามเนื้อขา

และแรงปฏิกิริยาจากพื้นสูงสุดไม่ได้แตกต่างกันมาก

นอกจากนี้ ยังมีการฝึกด้วยแรงต้านบนพื้นผิว 

ที่ไม่เสถียรซ่ึงได้รับความนิยมนำ�มาใช้ในการฝึกและ

การฟ้ืนฟูร่างกาย (Rehabilitation) ให้แก่นักกีฬามากข้ึน 

(Zemková, Jelen, Kováciková, Ollé, Vilman, and 

Hamar, 2012) โดยจากการศกึษาคลืน่ไฟฟา้กลา้มเนือ้ 

(Electromyography; EMG) พบว่าในสภาวะท่ีพืน้ผวิ

ไม่เสถียรมีการทำ�งานของกล้ามเนื้อลำ�ตัวท่ีช่วยพยุง

ร่างกาย (Trunk-stabilizing muscle) มากขึ้นและ

มากกว่าพ้ืนผิวท่ีเสถียร ท้ังในท่า Curl-up (Vera-Carcia, 

Grenier, and McGrill, 2000) ท่า Bridge (Anderson, 

and Behm, 2005 ; Marshall and Murphy, 2005) 

ท่า Dumbbell chest press (Marshall and Murphy, 

2006) และท่าสควอท (Squat) (Anderson, and 

Behm, 2005 ; McBride, Cormie, and Deane, 2006) 

ดังนัน้ การฝกึแรงต้านดว้ยความหนกัท่ีไมเ่สถียรจงึเปน็

ทางเลือกหน่ึงท่ีสามารถนำ�มาใช้ในการฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อมากขึ้น ซึ่งสามารถเพิ่มการทำ�งานของ

กล้ามเนื้อลำ�ตัว (Trunk muscle) ได้ทั้งในท่านอนดัน 

(Bench press) (Dunnick, Brown, Coburn, Lynn, 

and Barillas, 2015) และท่าสควอท อย่างไรก็ตาม

ข้อมูลเก่ียวกับการทำ�งานของกล้ามเน้ือในการฝึกแรงต้าน

โดยใช้น้ำ�หนกัทีไ่มเ่สถียรบนพืน้ผิวท่ีไมเ่สถียรยังมจีำ�กัด 

ดังน้ันผู้วิจัยสนใจศึกษาและเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลง

ของคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในท่าสควอทที่ความหนัก

เสถียรและไม่เสถียรบนพื้นผิวท่ีเสถียรและไม่เสถียร 

เพื่อประโยชน์ในการนำ�ข้อมูลที่ได้จากการศึกษานี้ 

ไปประยุกต์ใช้เป็นทางเลอืกให้แก่ผูฝ้กึสอนและนกักีฬา

นำ�ไปใช้พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อให้การฝึก 

มีประสิทธิภาพมากขึ้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพือ่ศึกษาและเปรยีบเทยีบการเปลีย่นแปลงของ

คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อในท่าสควอทที่ความหนักเสถียร

และไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียรและไม่เสถียร

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

นิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา เพศชาย อายุ

ระหว่าง 18-25 ป ีทีส่ามารถแบกน้ำ�หนกัในทา่สควอท

ได้มากกว่า 1.5 เท่าของน้ำ�หนักตัว จำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง 

24 คน จากการกำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้

โปรแกรม จี-พาวเวอร์ (G*Power) เวอร์ชั่น 3.0.10 

กำ�หนดคา่อำ�นาจการทดสอบ (Power of test) ที ่0.8 

(Padulo, Laffaye, Haddad, Chaouachi, Attene, 

Migliaccio, et al., 2015) และขนาดของผลกระทบ 

(Effect size) ที่ 0.6 (Kohler, Flanagan, and  

Whiting, 2010) กำ�หนดความมนียัสำ�คญัท่ีระดบั 0.05

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	เป็นนสิติคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา เพศชาย 

อายุระหว่าง 18-25 ปี

2.	เป็นผู้ที่ไม่ได้รับบาดเจ็บหรือมีอาการบาดเจ็บ

ท่ีเป็นอุปสรรคต่องานวิจัยก่อนเข้าร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 

6 เดือน

3.	สามารถออกกำ�ลังกายในท่าย่อเข่า (ท่า squat) 

อย่างถูกวิธี และสามารถแบกน้ำ�หนักในท่าย่อเข่าทำ�มุม 

90 องศาได้ไม่ต่ำ�กว่า 1.5 เท่าของน้ำ�หนักตัว

4.	เป็นผู้ที่ไม่เคยได้รับโปรแกรมการฝึกด้วย 

น้ำ�หนักที่ไม่เสถียรและฝึกบนพื้นผิวที่ไม่เสถยีรมาก่อน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตสุดุวิสยัทำ�ให้ไมส่ามารถทดสอบตอ่ได้

2.	ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ
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ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ช้ีแจงรายละเอียด วัตถุประสงค์ ข้ันตอน 

การวิจัยให้แก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยรับทราบ

2.	คัดกรองกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์การคัดเข้า

และเกณฑ์การคัดออก โดยกลุ่มตัวอย่างต้องมีความ

สามารถในการออกกำ�ลังกายในท่าย่อเข่าทำ�มุม 90 องศา 

(ท่า Squat) ได้ไม่ต่ำ�กว่า 1.5 เท่าของน้ำ�หนักตัว 

อย่างถูกวิธี คือ มกีารท้ิงน้ำ�หนกัไปท่ีสน้เท้าและสะโพก 

ลำ�ตัวตรง สามารถย่อเข่าและยืนข้ึนโดยไม่เสียการทรงตัว

จะถือว่าผ่านการทดสอบในท่าย่อเข่า (ท่า Back Squat)

3.	ข้ันตอนการทดสอบ ประกอบด้วย 3 ข้ันตอน 

ดังนี้

	 3.1 ก่อนเริ่มการทดสอบ

		  -	ทำ�การอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียด

กล้ามเนื้อก่อนการทดสอบ โดยปั่นจักรยานวัดงาน 

(Bicycle leg ergometer) ทีร่ะดับความเรว็ 50 รอบ/

นาที เป็นระยะเวลา 5 นาที และทำ�การยืดเหยียด

กลา้มเนือ้ท้ังแบบคงคา้งและแบบเคลือ่นไหว เป็นเวลา 

15 นาที

		  -	เตรียมและติดตั้งอุปกรณ์เคร่ืองวัด

สัญญาณไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่ผิวหนัง ผู้วิจัยติดเครื่องวัด

สญัญาณไฟฟา้กลา้มเนือ้ทีผ่วิหนงัดา้นขวาของร่างกาย 

จำ�นวน 8 มัด (Konrad, 2005) ให้แก่ผู้เข้ารับ 

การทดสอบ ดังนี้ 1. กลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกและ

กลุ่มกล้ามเนื้องอเข่า เลือกมัดกล้ามเนื้อที่เป็นตัวแทน

จำ�นวน 1 มดั ได้แก่ กลา้มเนือ้ไบเซ็พ ฟโีมรสิ (Biceps 

femoris) 2. กลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดเข่า เลือกมัด 

กลา้มเน้ือทีเ่ป็นตัวแทนจำ�นวน 3 มดั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้

เรคตัส ฟีโมริส (Rectus femoris) กล้ามเนื้อวาสตัส 

มเีดียอาลสิ (Vastus medialis) และกลา้มเนือ้วาสตัส 

แลทเทอราลิส (Vastus lateralis) 3. กลุ่มกล้ามเนื้อ

เหยียดข้อเท้า เลือกมัดกล้ามเนื้อที่เป็นตัวแทนจำ�นวน 

1 มัด ได้แก่ กล้ามเน้ือโซเลียส (Soleus) และ 4. กลุ่ม

กล้ามเน้ือลำ�ตัว เลือกมัดกล้ามเน้ือท่ีเป็นตัวแทนจำ�นวน 

3 มัด ได้แก่ กล้ามเนื้อเรคตัส แอบโดมินิส (Rectus 

abdominis) กล้ามเน้ือเอ็กเทอร์นอล ออพลีค (External 

oblique) และกล้ามเนื้ออิเรคเตอร์ สไปเน่ (Erector 

spinae)

		  -	ระบุตำ�แหน่งกล้ามเนื้อท่ีทำ�การศึกษา

ดว้ยการทำ�สญัลกัษณบ์นผวิหนงัดว้ยปากกาทีส่ามารถ

ลบออก แล้วเช็ดทำ�ความสะอาดผิวบริเวณที่จะติดขั้ว

รับสัญญาณไฟฟ้าที่ผิวหนังด้วยแอลกอฮอล์

		  -	ผูวิ้จยัจะใช้อปุกรณส์ำ�หรบัโกนขนแบบ

ธรรมดากำ�จัดขนบริเวณที่จะติดข้ัวรับสัญญาณไฟฟ้า

กล้ามเน้ือท่ีผิวหนังซ่ึงจะเป็นการรบกวนการส่งสัญญาณ

ไฟฟ้ากล้ามเน้ือ โดยทำ�การเปล่ียนใบมีดทุกคร้ังเม่ือเปล่ียน

กลุม่ตัวอย่าง และขัดผวิบริเวณทีจ่ะตดิข้ัวรบัสญัญาณ

ไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่ผิวหนังด้วยเจลอิเล็คโทรด

 		  -	ผู้วิจัยทำ�การติดข้ัวรับสัญญาณไฟฟ้า

กลา้มเนือ้ท่ีผวิหนงัในตำ�แหนง่ทีร่ะบุไว ้บรเิวณก่ึงกลาง

ของกล้ามเนื้อและติดตามแนวยาวของกล้ามเนื้อด้วย

วิธีการของ SENIAM (Day, 2002) จากน้ันจะเช่ือมต่อ

สัญญาณไฟฟ้ากล้ามเนื้อเข้ากับอุปกรณ์รับสัญญาณ 

ซึ่งเป็นการส่งสัญญาณแบบไร้สาย

	 3.2	การทดสอบการหดตัวสูงสุดของกล้ามเน้ือ 

(Maximum voluntary isometric contraction; 

MVIC) เพื่อเป็นข้อมูลเบื้องต้น

		  -	ก่อนทดสอบจริงกลุ่มตัวอย่างต้อง 

ทดสอบความสามารถในการหดตัวสูงสุดของกลุ่ม 

กล้ามเนื้อที่ทำ�การศึกษาด้านขวาของร่างกายจำ�นวน  

8 มัด โดยกลุ่มตัวอย่างออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อที่ทำ� 

การศึกษาทีละมัด มัดละ 10 วินาที (Konrad, 2005)

		  -	หลังจากติด ข้ัว รับสัญญาณไฟฟ้า 

กลา้มเนือ้ทีผ่วิหนงัและทดสอบการหดตัวของกลา้มเน้ือ

แล้วให้กลุ่มตัวอย่างทำ�ความคุ้นเคยกับเครื่องมือและ

อบอุ่นร่างกายอีกครั้งด้วยการแบกน้ำ�หนักในท่าย่อตัว
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ให้เข่าทำ�มุม 90 องศา (ท่า Squat) ที่น้ำ�หนัก 50% 

ของหนึ่งอาร์เอ็ม

		  -	ให้กลุ่มตัวอย่างแบกน้ำ�หนักท่ีความหนัก 

50% ของหนึ่งอาร์เอ็ม จำ�นวน 2 เซ็ตๆ ละ 3 ครั้ง 

พักระหว่างเซต 3 นาที เพื่อเตรียมความพร้อมก่อน

การทดสอบและป้องกันการบาดเจบ็ทีอ่าจเกิดข้ึนขณะ

ทดสอบจริง

	 3.3	ทำ�การทดสอบแบกน้ำ�หนกัในทา่สควอท 

4 รูปแบบ ได้แก่ รูปแบบที่ 1 แบกน้ำ�หนักแบบม ี

ความเสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร (SLSS) รูปแบบที่ 2 

แบกน้ำ�หนักแบบมีความเสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 

(SLUS) รปูแบบที ่3 แบกน้ำ�หนกัแบบมคีวามไมเ่สถียร

บนพื้นผิวท่ีเสถียร (ULSS) และรูปแบบท่ี 4 แบก 

น้ำ�หนักแบบมีความไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 

(ULUS) โดยบันทึกคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อด้วยเครื่องวัด

และติดตามสญัญาณไฟฟา้กลา้มเนือ้ แบบไรส้าย ย่ีห้อ 

COMETA (Milan, Italy)

รูปแบบที่ 1 น้ำ�หนัก

มีความเสถียรบนพื้นผิว

ที่เสถียร (SLSS)

รูปแบบที่ 2 น้ำ�หนัก

มีความเสถียรบนพื้นผิว

ที่ไม่เสถียร (SLUS)

รูปแบบที่ 3 น้ำ�หนัก

มีความไม่เสถียรบนพื้นผิว

ที่เสถียร (ULSS)

รูปแบบที่ 4 น้ำ�หนัก

มีความไม่เสถียรบนพื้นผิว

ที่ไม่เสถียร (ULUS)

รูปที่ 1 แสดงรูปแบบการทดสอบ 4 รูปแบบ โดยใช้ตามอุปกรณ์ ดังนี้

		  ความหนักที่เสถียร (Stable load) คือ 

แผ่นน้ำ�หนักที่ติดอยู่กับบาร์ในลักษณะปกติ โดยใช้ 

แผ่นน้ำ�หนักโอลิมปิก บาร์เบลล์ลักษณะกลมแบน  

และโอลิมปิก บาร์

		  ความหนักที่ไม่เสถียร (Unstable load) 

คือ น้ำ�หนักที่ไม่ถูกยึดไว้ให้มั่นคง ใช้การแขวนแผ่น 

น้ำ�หนักข้างละ 20 กิโลกรัมด้วยยางยืดยี่ห้อ EliteFTS 

รุ่น Mini รับน้ำ�หนักได้ 50 ปอนด์ กว้าง 78 นิ้ว 

(Lawrence and Carlson, 2015) ซึ่งยางยืดจะถูก

ทำ�ให้เป็นสี่ห่วง (Quadruple looped) เพื่อใช้แขวน

แผ่นน้ำ�หนักไว้กับโอลิมปิก บาร์ โดยสามารถเพิ่มแผ่น

น้ำ�หนกัทีติ่ดอยู่กับบาร์ในลกัษณะปกตเิพือ่ให้ได้น้ำ�หนกั

ที่ 75%1RM ของแต่ละคน

		  พื้นผิวที่เสถียร (Stable surface) คือ 

พืน้ผวิทีม่ลีกัษณะแข็งและมัน่คง โดยใช้พืน้ผวิของแผน่

วัดแรง (Force plate) รุ่น 5695A DAQ

		  พื้นผิวที่ไม่เสถียร (Unstable surface) 

คือ พื้นผิวที่มีลักษณะนิ่มและไม่มั่นคง โดยใช้ Foam 

rubber pad (Hirase, Inokuchi, Matsusaka, and 

Okita, 2015)

			   -	กลุม่ตวัอย่างเข้ารับการทดสอบในท่า

ย่อเข่าทำ�มุม 90 องศา (ท่า Squat) โดยใช้ความหนัก

ในการออกกำ�ลังกายเท่ากันทั้ง 4 รูปแบบ คือ 75% 

ของหนึ่งอาร์เอ็ม จำ�นวน 6 ครั้ง พักระหว่างรูปแบบ 
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5 นาที (Lawrence and Carlson, 2015 ; Ostrowski, 

Carlson, and Lawrence, 2017) ในระหว่างพักให้

กลุ่มตัวอย่างพักแบบมีการเคลื่อนไหว (Active rest) 

อยู่บริเวณที่ทำ�การทดสอบ

		  -	ผู้วิจัยกำ�หนดให้จังหวะการย่อตัวเป็น

อัตราส่วน 2:1 คือ จังหวะในช่วงลง 4 วินาที และ

จังหวะในช่วงขึ้น 2 วินาที โดยใช้โปรแกรมนับจังหวะ 

(metronome) และเพื่อให้มั่นใจว่ากลุ่มตัวอย่างได้

ทำ�ทา่ย่อเข่าทำ�มมุ 90 องศา ทีถู่กต้องผูว้จิยัใช้อปุกรณ์

แนวฉากทีส่ามารถปรบัระดับความสงูได้เป็นตวักำ�หนด

มุมองศาเข่าที่ 90 องศาของผู้เข่าร่วมวิจัยแต่ละคน

		  -	เมื่อการทดสอบเสร็จสิ้นกลุ่มตัวอย่าง

จะต้องยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบคงค้างเพื่อป้องกัน 

การบาดเจ็บ เป็นเวลา 10 นาที จากนั้นผู้วิจัยจะถอด

อุปกรณ์ข้ัวรับสัญญาณไฟฟ้ากล้ามเนื้อพร้อมทำ�ความ

สะอาดผิวหนังกลุ่มตัวอย่างด้วยแอลกอฮอล์

		  -	หลงัจากเสร็จสิน้การทดสอบในรปูแบบ

แรกแล้ว จะทำ�การทดสอบต่อในรูปแบบที่ 2 รูปแบบ

ที่ 3 และรูปแบบที่ 4 โดยลำ�ดับการทดสอบใช้วิธีการ

ดุลยภาพลำ�ดับ

4.	เมื่อเสร็จสิ้นการทดสอบทุกรูปแบบ ทำ�การ

รวบรวมข้อมูลของคลื่นไฟกล้ามเนื้อ และวิเคราะห์ค่า

แอมพลิจูดด้วยโปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว 

Qualisys Track Manager (QTM) (Gothenburg, 

Sweden)
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รูปที่ 2	 แสดง Raw Data คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อจำ�นวน 8 มัด ขณะทดสอบแบกน้ำ�หนักท่าฮาล์ฟ สควอท  

ครั้งที่ 2-5 ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว แบบน้ำ�หนักมีความเสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร (SLSS)
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รูปที่ 3	 แสดง Raw Data คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อจำ�นวน 8 มัด ขณะทดสอบแบกน้ำ�หนักท่าฮาล์ฟ สควอท  

ครั้งที่ 2-5 ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว แบบน้ำ�หนักมีความเสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร (SLUS)
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รูปที่ 4	 แสดง Raw Data คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อจำ�นวน 8 มัด ขณะทดสอบแบกน้ำ�หนักท่าฮาล์ฟ สควอท  

ครั้งที่ 2-5 ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว แบบน้ำ�หนักมีความไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร (ULSS)
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รูปที่ 5	 แสดง Raw Data คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อจำ�นวน 8 มัด ขณะทดสอบแบกน้ำ�หนักท่าฮาล์ฟ สควอท  

ครั้งที่ 2-5 ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว แบบน้ำ�หนักมีความไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร (ULUS)

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	นำ�ข้อมูล Root Mean Square ของคลื่น

ไฟฟ้ากล้ามเน้ือท่ีเก็บรวบรวมได้มามาวิเคราะห์ทางสถิติ

ด้วยโปรแกรม IBM SPSS Statistics 23

2.	นำ�เสนอข้อมูลพื้นฐานและผลการทดสอบ 

ในรูปแบบของค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D)

3.	เปรียบเทียบข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบคลื่น

ไฟฟ้ากล้ามเน้ือ (EMG) จำ�นวน 8 มัด ได้แก่ กล้ามเน้ือ 

biceps femoris, rectus femoris, vastus medialis, 

vastus lateralis, soleus, rectus abdominis,  

external oblique และ erector spinae ในท่าแบก

น้ำ�หนักท่าฮาล์ฟ สควอท น้ำ�หนัก 75 %1RM ของ

ทั้ง 4 รูปแบบ คือ 1) แบกน้ำ�หนักแบบมีความเสถียร

บนพื้นผิวที่เสถียร 2) แบกน้ำ�หนักแบบมีความเสถียร

บนพ้ืนผิวท่ีไม่เสถียร 3) แบกน้ำ�หนักแบบมีความไม่เสถียร

บนพื้นผิวที่เสถียร และ 4) แบกน้ำ�หนักแบบมีความ

ไม่เสถียรบนพ้ืนผิวท่ีไม่เสถียร โดยนำ�ข้อมูลค่าเฉล่ียของ

แอมพลิจูด คร้ังท่ี 2-5 ตลอดช่วงการเคล่ือนไหว มาทำ�

ข้อมูลเท่าเทียมกัน (normalization) ด้วยค่าการทดสอบ

การทำ�งานของกลา้มเนือ้สงูสดุ (MVIC) โดยบันทึกเป็น

เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง ด้วยการวิเคราะห์ความ

แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� (One-way ANOVA 

with repeated measure) หากพบความแตกต่าง
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ทำ�การเปรียบเทียบรายคู่ ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni) และกำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ 0.05

ผลการวิจัย

1.	ข้อมูลท่ัวไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย จำ�นวน  

24 คน มีค่าเฉลี่ยของอายุ 21.38 ± 1.84 ปี ส่วนสูง 

175.92 ± 7.56 เซนติเมตร น้ำ�หนัก 75.82 ± 13.30 

กิโลกรมั และความแข็งแรงสงูสดุในทา่สควอท 123.04 

± 20.28 กิโลกรัม

2.	ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ 

ค่าเฉลี่ยร้อยละแอมพลิจูดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Root 

Mean Square) ขณะแบกน้ำ�หนกัในทา่ฮาลฟ์ สควอท 

(75% 1RM) ครั้งที่ 2-5 ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว 

ในการทดสอบทั้ง 4 รูปแบบ ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1	แสดงคา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าเฉลีย่รอ้ยละแอมพลจิดูคลืน่ไฟฟา้กลา้มเนือ้ (Root 

Mean Square) ขณะแบกน้ำ�หนักในท่าฮาล์ฟ สควอท คร้ังท่ี 2-5 ตลอดช่วงการเคล่ือนไหว น้ำ�หนัก 

75%1RM ในการทดสอบทั้ง 4 รูปแบบ

กล้ามเนื้อ

ค่าเฉลี่ยร้อยละแอมพลิจูดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (%MVIC)

รูปแบบที่ 1

น้ำ�หนักมีความ

เสถียรบนพื้นผิว

ที่เสถียร

รูปแบบที่ 2

น้ำ�หนักมีความ

เสถียรบนพื้นผิว

ที่ไม่เสถียร

รูปแบบที่ 3

น้ำ�หนักมีความ

ไม่เสถียรบนพื้นผิว

ที่เสถียร

รูปแบบที่ 4

น้ำ�หนักมีความ

ไม่เสถียรบนพื้นผิว

ที่ไม่เสถียร

F P
เปรียบเทียบ

รายคู่

x S.D. x S.D. x S.D. x S.D.

Bicep 

Femoris
40.76 23.80 40.22 23.80 39.94 22.88 39.71 24.03 .446 .721

Rectus 

Femoris
78.39 42.00 78.24 37.03 75.73 37.19 75.58 38.83 1.255 .297

Vastus 

Medialis
250.48 165.60 240.06 151.31 241.62 166.77 238.05 156.71 1.299 .282

Vastus 

Lateralis
216.25 148.36 213.88 148.77 206.99 139.79 207.83 135.31 4.977 .003* (1-3)

Soleus 79.59 29.50 88.69 28.16 75.75 29.18 89.21 29.65 11.480 .000*
(1-2),(1-4),

(2-3),(3-4)

Rectus 

Abdominis
9.41 9.41 10.57 12.59 10.80 14.05 8.29 5.70 .528 .664

External 

Oblique
27.01 18.41 28.33 21.23 25.37 17.58 26.90 18.78 2.107 .107

Erector 

Spinae
111.90 27.26 117.36 31.61 112.22 29.98 113.91 34.13 1.645 .187

*p < .05 
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จากตารางที่ 1 พบว่า คลื่นไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ 

Soleus และกล้ามเนื้อ Vastus Lateralis มีความ

แตกต่างกันระหว่าง 4 รูปแบบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติของกล้ามเนื้อมัดอื่น ๆ

อภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาและเปรียบเทียบ 

การเปลี่ยนแปลงของแอมพลิจูดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 

คร้ังที่ 2-5 ตลอดช่วงการเคลื่อนไหวในท่าสควอท 

ทีค่วามหนกัเสถียรและไมเ่สถียรบนพืน้ผวิท่ีเสถียรและ

ไม่เสถียร การวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยร้อยละแอมพลิจูด

คลืน่ไฟฟา้กลา้มเนือ้ Vastus lateralis ของการทดสอบ

ในรูปแบบท่ี 1 (แบกน้ำ�หนักแบบมีความเสถียรบนพ้ืนผิว

ท่ีเสถียร; SLSS) มีค่าสูงกว่าการทดสอบในรูปแบบท่ี 3 

(แบกน้ำ�หนักแบบมีความไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร; 

ULSS) แสดงให้เห็นว่ากล้ามเนื้อ Vastus lateralis 

มีการระดมประสาทยนต์มาทำ�งานเพ่ิมข้ึน เน่ืองจากเป็น

กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าท่ีมัดค่อนข้างใหญ่ทำ�หน้าท่ีหลัก

ในการเหยียดข้อเข่า ประกอบกับความม่ันคงของพ้ืนผิว

ทำ�ให้การวางตำ�แหน่งของเท้าและการลงน้ำ�หนัก 

มีความมั่นคง และการที่กล้ามเนื้อ Vastus lateralis 

ทำ�งานมากข้ึนก็เพือ่ช่วยคงความมัน่คงให้กับข้อเข่าด้วย 

เพื่อให้ร่างกายสามารถทรงท่าอยู่ได้ขณะย่อสควอท 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Anderson และ Behm 

(2005) ซ่ึงพบว่าการทำ�งานของกล้ามเนื้อ Vastus 

lateralis ลดลงบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร

นอกจากนี ้คา่เฉลีย่รอ้ยละแอมพลจิดูคลืน่ไฟฟา้

กล้ามเนื้อ Soleus มีค่าสูงจากการทดสอบในรูปแบบ

ท่ี 2 (แบกน้ำ�หนักแบบมีความเสถียรบนพ้ืนผิวท่ีไม่เสถียร; 

SLUS) และรูปแบบที่ 4 (แบกน้ำ�หนักแบบมีความ 

ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร; ULUS) เมื่อเทียบกับ

รูปแบบที ่1 (แบกน้ำ�หนกัแบบมคีวามเสถียรบนพืน้ผวิ

ที่เสถียร; SLSS) และรูปแบบท่ี 3 (แบกน้ำ�หนัก 

แบบมีความไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร; ULSS) ซึ่ง

ความไมเ่สถียรของพืน้ผวิและน้ำ�หนกัเป็นสิง่กระตุน้ให้ 

กล้ามเน้ือ Soleus มีการหดเกร็งท้ังแบบมีการเปล่ียนแปลง

ความยาวของกล้ามเน้ือ (Isotonic) และไม่เปลี่ยน

ความยาวของกล้ามเน้ือ (Isometric) ควบคุมการทำ�งาน

ของข้อเทา้และรกัษาความสมดลุของร่างกายให้ทรงตัว

อยู่ได้ทั้งในขณะยืนนิ่งและขณะย่อสควอทโดยเฉพาะ

ช่วงย่อลง (Robertson, Wilson, and Pierre, 2008) 

ก่อให้เกิดการทำ�งานท่ีประสานกันระหว่างระบบประสาท

กลา้มเนือ้เพิม่การนำ�เข้าของกระแสประสาทเพือ่ระดม

หน่วยยนต์มาท่ีกล้ามเนื้อทั้งในสภาวะที่ไม่เสถียรของ

น้ำ�หนักและพื้นผิว โดยสอดคล้องกับการศึกษาของ 

Anderson และ Behm (2005) พบว่ากล้ามเนื้อ 

Soleus มีค่าคลื่นไฟฟ้าสูงขึ้นประมาณร้อยละ 30-40 

ขณะทำ�ทา่สควอทบนพืน้ผวิทีไ่มเ่สถียร และสอดคลอ้ง

กับการศึกษาของ Lawrence และคณะ (2015) พบว่า

กล้ามเนื้อ Soleus ทำ�งานมากข้ึนขณะสควอทแบก 

น้ำ�หนักแบบมีความไม่เสถียร ซ่ึง Behm, Muehlbauer, 

Kibele, และ Granacher (2015) ได้อธิบายไว้ว่า

ความไม่เสถียรของอุปกรณ์จะเพิ่มกระแสประสาทไป

กระตุ้นให้กล้ามเนื้อทำ�งานมากกว่าอุปกรณ์ที่เสถียร

ผลการศึกษาในคร้ังน้ี ยังพบว่า กล้ามเน้ือ Rectus 

femoris และ Vastus medialis แม้ไม่พบความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติในการทดสอบทั้ง 4 รูปแบบ 

แต่จะเห็นว่ามีค่าเฉลี่ยร้อยละแอมพลิจูดคลื่นไฟฟ้า

กล้ามเน้ือในรูปแบบท่ี 1 (แบกน้ำ�หนักแบบมีความเสถียร

บนพ้ืนผิวท่ีเสถียร; SLSS) สูงกว่ารูปแบบอ่ืนๆ เล็กน้อย 

เนื่องจากเป็นกล้ามเนื้อมัดหลักที่มีการหดตัวเพื่อทำ�ให้

เกิดการเคลื่อนไหวข้อต่อ (Prime mover) อีกทั้งช่วย

รักษาความมั่นคงของข้อเข่าในท่าสควอท และพบว่า

ค่าเฉลี่ยร้อยละแอมพลิจูดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ Bicep 

femoris ขณะทดสอบทัง้ 4 รปูแบบไมม่คีวามแตกต่าง
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อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ เน่ืองจากเป็นกล้ามเน้ือท่ีทำ�งาน

ตรงกันข้ามกับกล้ามเนื้อ Quadriceps (Antagonist) 

และทำ�งานร่วมกับกล้ามเนื้อขาให้เกิดการเคลื่อนไหว

ของข้อต่อ (Synergist) จากการศึกษาโดยทำ�การวัด

คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Electromyography; EMG)  

พบว่าในสภาวะที่พื้นผิวไม่เสถียรมีการทำ�งานของ

กลา้มเนือ้ลำ�ตวัทีช่่วยพยุงร่างกาย (Trunk-stabilizing 

muscle) มากข้ึนในจังหวะดันตัวข้ึนและมากกว่าพ้ืนผิว

ที่เสถียร แต่จากการวิจัยพบว่ากล้ามเนื้อ Rectus 

abdominis กล้ามเนื้อ External Oblique และ 

กล้ามเน้ือ Erector spinae ขณะทดสอบท้ัง 4 รูปแบบ

ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ท้ังที่ทำ�

หน้าท่ีช่วยรักษาสมดุลของกระดูกสันหลัง สามารถ

อธิบายได้ว่าเกิดจากการเพิ่มแรงดันภายในช่องท้อง 

(Intra-abdominal pressure; IAP) (Anderson and 

Behm, 2005) นอกจากนี้การทำ�งานประสานกัน แรง 

และสมรรถนะจะหยุดชะงักลงภายใต้สภาวะท่ีไมเ่สถียร

โดยเพิม่ Joint stiffness เช่นเดียวกับ Adkin, Frank, 

Carpenter และ Peysar (2002) พบว่าเมื่อพยายาม

ทรงตัว อัตราการเคลื่อนไหวภายใต้อำ�นาจจิตใจจะ

ลดลง อีกท้ังความกลัวท่ีจะล้มและความต่ืนตัวส่งผลให้

ความม่ันใจลดลงด้วย ซ่ึงสอดคล้องกับจากการศึกษาของ 

Lawrence และ Carlson (2015) พบว่า มกีารทำ�งาน

ของกล้ามเน้ือ Rectus abdominis กล้ามเน้ือ External 

oblique และกลา้มเนือ้ Soleus เพิม่ข้ึนเพยีงเลก็นอ้ย

ขณะแบกน้ำ�หนักแบบมีความไม่เสถียรในท่าสควอท 

แต่ไมพ่บความแตกต่างอย่างมนียัสำ�คญัของกลา้มเนือ้ 

Bicep femoris กล้ามเน้ือ Rectus femoris กล้ามเน้ือ 

Vastus medialis และ กล้ามเนื้อ Erector spinae

สรุปผลการวิจัย

จากผลการวิจยัสรปุไดว่้า การแบกน้ำ�หนกั 75% 

1RM ในท่าฮาล์ฟ สควอท แบบน้ำ�หนักมีความเสถียร

บนพ้ืนผิวท่ีเสถียรมีการระดมประสาทยนต์ของกล้ามเน้ือ 

Vastus lateralis มากข้ึนเพื่อรักษาความมั่นคงของ 

ข้อเข่า แบบน้ำ�หนกัมคีวามเสถียรบนพืน้ผวิทีไ่มเ่สถียร

และแบบน้ำ�หนกัมคีวามไมเ่สถียรบนพืน้ผวิทีไ่มเ่สถียร 

กล้ามเนื้อ Soleus มีการระดมประสาทยนต์มามาก

เพื่อรักษาความมั่นคงของข้อเท้า โดยมีกล้ามเนื้อ  

Vastus medialis และ Rectus femoris ทำ�งานเป็น

กล้ามเนื้อหลักท่ีทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อ 

Bicep femoris คอยเสริมการทำ�งานของกล้ามเน้ือหลัก 

และกล้ามเนื้อลำ�ตัวได้แก่ Erector spinae, External 

oblique และ Rectus abdominis รักษาสมดุลขณะ

สควอท
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ผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร

ที่มีต่อความสามารถทางอากาศนิยมและสมรรถนะทางกายของนักมวยไทยอาชีพ

อริย์ธัช หนูแก้ว และวันชัย บุญรอด
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

Received: 27 April 2561 / Revised: 19 October 2561 / Accepted: 27 July 2563

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาผลของการฝกึเสรมิดว้ยโปรแกรมการฝึกมวยไทย

แบบวงจรที่มีต่อความสามารถทางอากาศนิยมของ 

นักมวยไทยอาชีพ

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยเป็น

นักมวยไทยอาชีพ เพศชาย อายุระหว่าง 19-22 ปี 

จำ�นวน 15 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จำ�นวน 8 คน 

และกลุ่มควบคุม จำ�นวน 7 คน โดยกลุ่มทดลองทำ� 

การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร  

3 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึกปกติของค่ายมวย  

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ขณะท่ีกลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรม

ฝกึซ้อมปกตขิองโค้ช ทดสอบความสามารถทางอากาศ

นยิมด้วยเครือ่งวเิคราะห์แกส วิเคราะห์ความแตกตา่ง

ของค่าเฉล่ียของตัวแปรตาม โดยการทดสอบค่า ที (Pair 

t-test) ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยการทดสอบค่า ที (Inde-

pendent sample t-test) ระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม

ผลการวิจัย หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มทดลอง

มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และการฟื้นตัว

ของอตัราการเต้นหัวใจขณะชกในช่วงพกัยกเรว็ข้ึนกว่า 

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และมีจำ�นวนครั้งในการออกอาวุธเพิ่มข้ึนมากกว่า 

ก่อนการทดลองและกลุม่ควบคุม อย่างมนียัสำ�คญัทาง

สถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมด้วยโปรแกรม 

การฝึกมวยไทยแบบวงจรเป็นโปรแกรมการฝึกที่มี

ประสทิธภิาพ สามารถพฒันาความสามารถทางอากาศ

นิยมและจำ�นวนคร้ังในการออกอาวุธของนักกีฬา

มวยไทยอาชีพได้

คำ�สำ�คญั: มวยไทย / โปรแกรมการแบบวงจร / ความ

สามารถทางอากาศนิยม
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Abstract

Purpose This research aimed to determine 

the effects of supplemented Muay Thai circuit 

training program on maximal oxygen uptake 

and physical performance in professional Muay 

Thai boxer.

Methods Fifteen professional Muay Thai 

boxers, aged between 19-22 years old,  

volunteered for this study. They were divided 

into two groups; an experimental group (n = 8) 

and a control group (n = 7). The experimental 

group was trained by Muay Thai circuit training 

program in addition to their regular training, 

3 days a week for 6 weeks, whereas the 

control group, underwent a regular training 

program only. Maximal oxygen uptake (VO2max) 

was measured by using a Bruce protocol and 

physical performance was tested using a 

simulation match of Muay Thai. Data were 

presented as mean and standard deviation, 

and were analyzed using Pair t-test and  

Independent sample-t test. A level of significant 

was set at p-value < 0.05

Result The results showed that after 

6-week of training the experimental group  

had a greater improvements in VO2max and 

recovery heart rate during a simulation match 

of Muay Thai compared to pre training  

(p < 0.05). In addition, the number of attack 

in the experimental group was higher than that 

of control group and pre training (p < 0.05).

Conclusion The Muay Thai circuit training 

program employed in the present study is 

effective and sport specific exercise program 

for improving maximal oxygen uptake and 

physical performance of professional Muay Thai 

boxer.

Keywords: Muay Thai / Circuit training / 

Aerobic performance
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

กีฬามวยไทยเป็นการแข่งขันต่อสูท่ี้รวมท้ังศาสตร์

และศิลป์ โดยศิลป์นั้นก็คือ การนำ�เอาส่วนต่างๆของ

ร่างกาย ได้แก่ หมัด เท้า เข่า และศอก มาใช้ 

ในการต่อสู้ รวมไปถึงมีการผสมผสาน หมัด เท้า เข่า 

ศอก เข้าด้วยกัน (Crisafulli et al., 2009; Trial and 

Wu, 2014; Turner, 2009) เกิดเป็นศิลปะท่าทาง 

การต่อสู้ที่เป็นอัตลักษณ์ สง่างาม ซึ่งเรียกว่า แม่ไม้

มวยไทย อาทิเช่น การกอดคอตีเข่า (Trial and Wu, 

2014) การเตะตัด (Ouergui et al., 2015) เป็นต้น 

ส่วนศาสตร์ น้ันคือ การประยุกต์องค์ความรู้ทางวิชาการ 

อืน่ๆมาพฒันาศกัยภาพของนกัมวยไทย เนือ่งจากกีฬา

มวยไทยเป็นกีฬาทีเ่นน้การออกอาวุธทีร่นุแรง รวดเรว็ 

(Trial and Wu, 2014; Slimani et al., 2016)  

มีปฏิกิริยาสะท้อนทางด้านความแข็งแรง (Reactive 

strength) ที่ยอดเย่ียม (Ouergui et al., 2016; 

Turner, 2009) รวมไปถึงการมีพลังกล้ามเน้ือท่ีสามารถ

ทำ�งานได้อย่างรวดเร็วและแม่นยำ� (Turner, 2009)

การแข่งขันกีฬามวยไทยนั้น ได้กำ�หนดรูปแบบ

การแข่งขันเป็น 5 ยก (ยกละ 3 นาที พักระหว่างยก 

2 นาที) (Myers et al., 2013) ถึงแม้ในเวลาต่อมา

จะมีรายการแข่งขันมวยไทยบางรายการใช้รูปแบบ 

การแข่งขัน 3 ยก (ยกละ 3 นาที พักระหว่างยก  

2 นาที) อย่างไรก็ตามลักษณะหรือรูปแบบการชกของ

นักมวยไทยก็ยังไม่เปลี่ยนแปลงมากนัก การศึกษาถึง

ระบบการใช้พลังงานระหว่างเกมการแข่งขัน นักกีฬา

ระหว่างการชกนั้นใช้พลังงานท้ัง 2 ระบบ การใช้

พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และแบบใช้ออกซิเจน 

(Cappai et al., 2012; Crisafulli et al., 2009; 

Turner, 2009) โดยระยะเวลา 3 นาทีของแต่ละยกน้ัน 

นักมวยไทยไม่ได้ออกอาวุธตลอดเวลา มีบางช่วงท่ีนักกีฬา

คอยจังหวะเพ่ือดูช้ันเชิง และช่วงเวลาท่ีกรรมการส่ังแยก 

ในช่วงเวลาน้ีนักกีฬาจะใช้พลังงานแบบการใช้ออกซิเจน 

ส่วนช่วงเวลาท่ีเหลือซ่ึงถือเป็นช่วงเวลาส่วนใหญ่ น้ันเป็น

ช่วงท่ีมีการออกอาวุธ ท่ีรวดเร็วและรุนแรง และมีจังหวะ

ทีท่ำ�ซ้ำ�ๆและทำ�ต่อเนือ่ง ซ่ึงการใช้พลงังานของนกักีฬา

ช่วงนี้จะใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Buse and 

Santana, 2008; Crisafulli et al., 2009; Turner, 

2009) อย่างไรก็ตามยังไมพ่บข้อมลูทีช้ี่ชัดว่าอตัราสว่น

ของการใช้พลังงานท้ังสองระบบในนักมวยไทยน้ันอยู่ใน

อัตราส่วนเท่าไร เทอเนอร์ (Turner, 2009) ได้วิเคราะห์

สัดส่วนการใช้พลังงานของนักมวยไทย โดยเปรียบเทียบ

อัตราส่วนของการใช้รูปแบบพลังงานในกีฬาประเภท

ต่อสู้ (Combat sport) ชนิดอื่นที่มีความคล้ายคลึงกับ

กีฬามวยไทย เช่น กีฬามวยสากล (Boxing) และศิลปะ

การต่อสู้แบบผสม (Mixed martial arts) ซึ่งพบว่า 

ทั้งสองชนิดกีฬามีการใช้พลังงานในระบบฟอสฟาเจน 

(Phosphagen system) และระบบแอนแอโรบิก- 

ไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) ทีส่งู และมกีาร

ใช้พลังงานในระบบแอโรบิก (Aerobic metabolism) 

ปานกลาง เช่นเดียวกับ แอมท์มาน (Amtmann, 2005) 

ได้กล่าวว่าการใช้พลังงานของนักกีฬายูโด เป็นการใช้

พลังงานทั้งสองระบบ ซ่ึงได้จำ�แนกสัดส่วนการใช้

พลังงานตามเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป นั่นคือ กีฬายูโด 

ใช้เวลา 5 นาที ในการแข่งขัน นักกีฬายูโดจะใช้พลังงาน

ในสัดส่วนของการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

และใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 40 เปอร์เซ็นต์  

และ 60 เปอร์เซ็นต์ ตามลำ�ดับ ดังนั้น ระบบพลังงาน

แบบใช้ออกซิเจนจึงมีความสำ�คัญมาก เพราะระบบ

พลงังานนีม้ผีลต่อการฟืน้ตัว (Recovery) ของนกักีฬา

จึงมีความจำ�เป็นอย่างย่ิงท่ีจะหาวิธีพัฒนาการใช้พลังงาน

ด้านแอโรบิกให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น

โปรแกรมการฝกึมวยไทยแบบวงจร (Muay Thai 

circuit training program) เป็นรูปแบบการฝึกที่ใช้

ในการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาการใช้พลังงานด้านแอโรบิก

ของนักมวยไทย โดยเฉพาะด้านสมรรถภาพการใช้
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ออกซิเจนสงูสดุ (Maximum oxygen consumption) 

อัตราการเต้นของหัวใจ (Hart rate) ปริมาณอากาศ 

ที่หายใจออก (Minute ventilation) อัตราส่วน 

การแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนและก๊าซคาร์บอน- 

ไดออกไซด์ (Respiratory Exchange Ratio) ซึ่งเป็น

ความสามารถที่บ่งช้ีว่านักมวยไทยมีการฟื้นตัวได้ดี 

และรวดเร็วในระดับใด ทั้งในช่วงเวลาพักยก 2 นาที 

และชว่งเวลาสัน้ๆเพยีงเสีย้วนาทขีองจงัหวะดูเชิงและ

ช่วงเวลาท่ีกรรมการสัง่แยก ดงันัน้หลกัการฝกึมวยไทย 

ควรประกอบไปด้วย การฝกึแบบหนกัสลบัช่วงโดยใช้ที่

ความเข้มข้นสูง (High intensity interval training) 

เนื่องจากรูปแบบการฝึกนี้เป็นการฝึกท่ีใช้ความหนัก

ระดับสงูท่ีมากกว่าจดุก้ันความลา้มาก ดังนัน้ผลทีไ่ด้รบั

จึงพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกได้อย่างรวดเร็ว  

จึงเป็นที่นิยมมากในปัจจุบัน (Harris et al., 2017) 

โดยรูปแบบการฝึกของโปรแกรมนั้นจะมีวิธีการฝึกคือ 

การมช่ีวงการออกกำ�ลงักายท่ีรุนแรงสลบักับระยะเวลา

การพักฟื้นตัว การมีระยะการทำ�ซ้ำ�ท่ีค่อนข้างสั้น  

(30 วินาที ถึง 5 นาที) และการมีช่วงเวลาพักในช่วง 

15-120 วินาที (Schoenfeld and Dawes, 2009) 

ซ่ึงผู้วิจัยเห็นว่า ลักษณะของโปรแกรมมีความเหมาะสม

ต่อการฝึกในนักมวยไทย ทั้งทางด้านระยะเวลาของ 

การฝกึ เนือ่งจากกีฬามวยไทยเปน็กีฬาประเภทแข่งขัน

เป็นยก (Round) โดยกำ�หนดเป็น 5 ยก (ยกละ 3 นาที 

พัก 2 นาที) ซ่ึงช่วงเวลาดังกล่าวอยู่ในรูปแบบของ 

การฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ท่ีความเข้มข้นสูง  

และที่สำ�คัญคือมีความเฉพาะเจาะจงต่อรูปแบบ 

การแข่งขันของกีฬามวยไทยด้วย ส่วนการฝึกแบบวงจร 

(Circuit training) เป็นโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนา

ความสามารถด้านการใช้พลังงานแบบแอโรบิก รวมไปถึง

พัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ 

เปา้หมายด้วย โดยผู้วิจยัไดน้ำ�หลกัการของการฝกึแบบ

วงจรนั่นคือ การแยกฝึกกล้ามเนื้อเป้าหมาย ซึ่งแบ่ง

เปน็สถาน ีโดยกำ�หนดเป็นวงจร มาประยุกตใ์ช้ร่วมกับ 

รูปแบบการฝึกการต่อสู้แบบสลับช่วง (Combat interval) 

ซ่ึงเป็นรูปแบบท่ีเฉพาะเจาะจงต่อการฝึกกีฬามวยไทย 

โดยมีหลักการฝึกคือ มีช่วงของการออกแรงโดยใช้

ทักษะมวยไทยซ่ึงถือว่าเป็นการใช้พลังงานในระบบ 

ไม่ใช้ออกซิเจน เป็นเวลา 5 วินาที และมีช่วงพัก 

เพื่อการฟื้นตัวซ่ึงถือว่าเป็นการใช้พลังงานในระบบ 

ที่ใช้ออกซิเจน 5 วินาที ในการใช้ทักษะมวยไทย 

ช่วงออกแรงนัน้จะต้องเปน็การใช้ทักษะแบบผสมผสาน 

เช่น การชกหมัด 3 ครั้ง ต่อด้วยการเตะ อีก 3 ครั้ง 

(Turner, 2009)

ดังนั้นในการศึกษานี้ผู้วิจัยจึงสนใจการฝึกด้วย

โปรแกรมการฝกึมวยไทยแบบวงจรในการนำ�มาพฒันา

ความสามารถในการแสดงออกทางอากาศนิยมของ 

นักมวยไทยอาชีพ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก

มวยไทยแบบวงจรทีม่ต่ีอความสามารถทางอากาศนยิม

ของนักมวยไทยอาชีพ

สมมติฐานการวิจัย

ผลของการฝกึเสรมิด้วยโปรแกรมการฝกึมวยไทย

แบบวงจรสามารถเพิ่มความสามารถในการแสดงออก

ทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพได้

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental research) การศึกษาวิจัยได้ผ่าน 

การพิจารณาจริยธรรมการวิจัยโดยคณะกรรมการ

พจิารณาจรยิธรรมวิจยัในมนษุย์และการใช้สตัว์ทดลอง

ในการวิจัย กลุ่มท่ี 1 สหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รับรองเมื่อวันที่ 22 มีนาคม 2561
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กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักมวยไทย

อาชีพค่ายมวย ส.สมหมาย ที่ขึ้นทะเบียนกับการกีฬา

แห่งประเทศไทย เพศชาย อายุระหว่าง 19-22 ปี 

จำ�นวน 15 คน โดยมีการกำ�หนดระดับความเชื่อมั่น

เท่ากับ 95% (α = 0.05) อำ�นาจการทดสอบ (Power 

of test) = .80 และขนาดของผลกระทบ (Effect size 

= 0.7) โดยใช้ตารางโคเฮน ได้กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 

8 คน รวมท้ังสิน้ 16 คน โดยการเลอืกสุม่แบบเจาะจง 

จากนัน้ ทำ�การแบ่งกลุม่ตวัอย่างโดยวิธกีารเรยีงลำ�ดบั

ตามประสบการณก์ารแข่งขันมวยไทยของกลุม่ตัวอย่าง 

ทั้ง 16 คน ทำ�การแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ 

(Matched pair) โดยใช้ รุ่นน้ำ�หนัก และสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุด เป็นเกณฑ์ ได้กลุ่มตัวอย่าง  

2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จำ�นวน 8 คน ซึ่งเป็นกลุ่ม

ที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 

3 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึกปกติของค่ายมวย  

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม จำ�นวน 8 คน 

แต่เนื่องจากกลุ่มตัวอย่าง 1 คนเกิดปัญหาอาการ 

บาดเจ็บจึงทำ�ให้กลุ่มควบคุมมีจำ�นวน 7 คน ซึ่งเป็น 

กลุ่มที่ฝึกตามปกติของค่ายมวย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	เป็นนักมวยไทยอาชีพ เพศชาย อายุระหว่าง 

19-22 ปี ซ่ึงมีประสบการณ์การแข่งขันมวยไทยมากกว่า 

2 ปี มีการฝึกซ้อมมวยไทย 20-24 ชั่วโมงต่อสัปดาห์

2.	มสีมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุไมต่่ำ�กว่า 

44.7 มิลลิลิตร/น้ำ�หนักตัว/นาที

3.	ไม่มีอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็น และ

ข้อต่อ หรือการบาดเจ็บท่ีเป็นอุปสรรคต่อการฝึกด้วย

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร

4.	มีความสมัครใจ พร้อมที่จะร่วมงานวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดปญัหาอาการบาดเจบ็ และมอีปุสรรคท่ีไม่

สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น นักมวยได้รับ

การบาดเจ็บอันเน่ืองมาจากการแข่งขัน และการบาดเจ็บ

นั้นรุนแรงจนไม่สามารถฝึกซ้อมต่อได้

2.	ขาดการฝึกซ้อม หรือเข้าร่วมการฝึกซ้อม 

น้อยกว่าร้อยละ 80 (เข้าร่วมการฝึกซ้อมน้อยกว่า  

14 ครั้ง จากทั้งหมด 18 ครั้ง)

3.	ไม่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองต่อ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ผูวิ้จยัไดม้กีารอธบิายถึง หลกัการและเหตผุล 

วัตถุประสงค์และประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับจากการวิจัย

ครั้งนี้ รวมถึงรูปแบบและวิธีดำ�เนินการวิจัย พร้อมทั้ง

ขอความร่วมมือในการวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนาม

ในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

2.	ผู้วิจัยดำ�เนินการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก

มวยไทยแบบวงจร ให้กับกลุ่มทดลอง โดยใช้สถานท่ี คือ 

ค่ายมวย ส.สมหมาย ที่อยู่ 61 ซอย ลาดพร้าว 119 

ถนน ลาดพร้าว แขวง คลองจั่น เขต บางกะปิ กทม. 

10240 ตามโปรแกรมท่ีออกแบบไว้ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

ดังนี้
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รูปแบบโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร

J = หมัดหน้านำ�	 C = หมัดหลังตาม	 H = หมัดเหวี่ยงนำ�	 Rk = เตะตัดขวา

Lk = เตะตัดซ้าย	 Le = ศอกตัดซ้าย	 Re = ศอกตัดขวา	 Rkn = ตีเข่าขวา	 Lkn = ตีเข่าซ้าย

รูปที่ 1 รูปแบบโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร

หากนักมวยไทยแสดงทักษะท้ังหมดแล้วแต่ยัง 

ไม่ครบ 10 วินาที จะต้องแสดงทักษะตีเข่าขวาต่อ อีก

จนครบเวลา ในทำ�นองเดียวกันถ้า ถ้าครบ 10 วินาที

แล้วแต่ทำ�ไม่ครบชุดท่า ต้องหยุดเช่นเดียวกัน

วิธีการฝึกมวยไทยแบบวงจร

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร เป็นการฝึก

มวยไทยในช่วงการล่อเป้า นักมวยไทยจะเตะเป้ากับ 

ครฝูกึ ตามรปูแบบการฝกึมวยไทยแบบวงจร ดงัแสดง

ในรูปที ่1 โดยมช่ีวงของการออกอาวุธสลบักับช่วงของ

การพัก ในอัตรา 1:1 (Work Rest Ratio = 1:1) 

หรือ 10 วินาที ต่อ 10 วินาที ซึ่งในการออกอาวุธ

แต่ละทักษะจะควบคุมเวลาใว้ท่ีทักษะละ 1 วินาที  

และการแสดงทักษะแต่ละครั้งนักมวยจะต้องใช้ความ

พยายามสูงสุด พร้อมกับผู้วิจัยได้ควบคุมโดยการตรวจสอบ

อัตราการเต้นของหัวใจซ่ึงต้องอยู่ในช่วงระหว่าง 

90-95%maxHR ซึ่งในระหว่างการฝึก จะมีจอภาพ

แสดงอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึก สำ�หรับครูฝึก

หรือนักมวยดูเพื่อการฝึกได้ความหนักตามที่กำ�หนด  

ในขณะเดียวกันการควบคุมเวลาจะควบคุมใน 2 ลักษณะ 

คือ การควบคุมเวลาในแต่ละเซท เซทละ 3 นาที  

พักระหว่างเซท 2 นาที และ การควบคุมเวลาในช่วง

จังหวะการออกอาวุธ คือ ช่วงการออกอาวุธต่อเน่ืองกัน 

10 วินาที สลับกับการพัก 10 วินาที ทำ�ซ้ำ�เป็นวงจร 

9 รอบ จะใช้เวลา 3 นาที ซ่ึงครบเซตพอดี พกัระหว่าง

เซต 2 นาที แล้วทำ�เช่นนี้จนครบ 3 เซต 3 ครั้ง 

ต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ (รวมท้ังหมด 

6 สัปดาห์)
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การเก็บรวบรวมข้อมูล

ผู้วิจัยทำ�การเก็บรวบรวมข้อมูล 2 ครั้ง โดยการ

ทดสอบครั้งท่ี 1 เป็นการทดสอบก่อนการทดลอง  

(Pre-test) การทดสอบครั้งท่ี 2 เป็นการทดสอบ 

หลังการทดลอง (Post-Test) การทดสอบแต่ละครั้ง

ประกอบด้วย

1.	การทดสอบข้อมูลพื้นฐานเบื้องต้น ได้แก่  

การชั่งน้ำ�หนัก (กิโลกรัม) วัดส่วนสูง (เซนติเมตร) 

และวัดไขมัน (เปอร์เซ็นต์) วัดอัตราการเต้นหัวใจ 

ขณะพัก (ครั้งต่อนาที)

2.	การวัดความอดทนของระบบหายใจและระบบ

ไหลเวียนโดยใช้บรู๊ซเทรดมิลด์โปรโตคอล (Bruce 

treadmill protocol) โดยใช้ ลู่กล ยี่ห้อ ไลฟ์ฟิตเนต 

เครื่องวิเคราะห์แก๊ส (Stationary cardiopulmonary 

gas exchange system) ย่ีห้อวี-แมกซ์โฮลล่ี เพ่ือทดสอบ 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) วัดอตัรา

การเต้นหัวใจสูงสุด (HRmax) และจุดเริ่มล้า (VT)

3.	การทดสอบจากการจำ�ลองการชกมวยไทย 

(The Muay Thai fighting simulation test) โดยใช้

เครื่องวิเคราะห์แก๊ส (Stationary cardiopulmonary 

gas exchange system) ยี่ห้อวี-แมกซ์โฮลลี่ นวม 

ขนาด 8 ออนซ์ (Gloves, Twin, Thailand) เป้าเตะ 

(Kicking pads, Twin, Thailand) เพื่อทดสอบ 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนขณะชก (VO2) ปริมาณ

อากาศที่หายใจออกขณะชก (VE) อัตราการเต้นของ

หัวใจขณะชก (HR) และอัตราส่วนการแลกเปลี่ยน

ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ (RER) ทดสอบ 

โดยการให้นกัมวยไทยใช้ทักษะมวยไทยกระทำ�ต่อครูฝกึ 

โดยการชก 2 ครั้ง จากนั้น เตะต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้ว 

กระทำ�ซ้ำ�จนครบ 3 นาที พัก 2 นาที จำ�นวน 3 ยก

การวิเคราะห์ข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมลู ผูวิ้จยันำ�ข้อมลูท่ีเก็บรวบรวม

จากการทดสอบทั้ง 2 คร้ัง ทำ�การวิเคราะห์ข้อมูล 

โดยค่าสถิติ โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป เพื่อหาค่าทาง

สถิติ ดังนี้

1.	วิเคราะห์คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ก่อนการทดลอง 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

โดยการทดสอบค่า ที (Pair t-test) ระหว่างก่อนการ

ทดลองและหลงัการทดลอง ทีร่ะดบันยัสำ�คญัทางสถิติ

ที่ .05

2.	วิเคราะห์คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ก่อนการทดลอง 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

โดยการทดสอบค่า ที (Independent sample t-test) 

ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม ทีร่ะดบันยัสำ�คญั

ทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย

1.	ข้อมลูทางสรรีวิทยาพืน้ฐานของกลุม่ตัวอย่าง 

พบว่า มี อายุเฉลี่ย 20.73 ปี, ดัชนีมวลกาย 21.47, 

น้ำ�หนัก 61.36 กิโลกรัม, ส่วนสูง 169.33 เซนติเมตร 

และอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 67.73 ครั้งต่อนาที

2.	จากการทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 

พบว่า กลุม่ทดลองม ีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 

เพิ่มข้ึนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05
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ตารางที่ 1	ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความแตกต่าง 

ของค่าเฉลี่ย ของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง (n = 8)

t Pก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

X SD X SD

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก

(ครั้งต่อนาที)

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด

(ครั้งต่อนาที)

จุดเริ่มล้า (% อัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุด)

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด

(มลิลลิติรต่อกิโลกรมัตอ่นาท)ี

68.88

183.50

39.04

56.13

12.42

10.37

2.43

6.58

65.50

181.13

36.30

61.50

5.12

6.01

5.39

8.72

.898

.900

1.476

-3.503

.399

.398

.183

.010*

*p < .05

ส่วนอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้น

หัวใจสูงสุด และดัชนีความล้า ไม่พบความแตกต่าง

ระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 

(ตารางที่ 1)

3.	การทดสอบเปรียบเทียบความแตกต่าง 

ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ พบว่า 

กลุ่มทดลอง มีความแตกต่างของอัตราการของเต้นหัวใจ

ขณะชก ในช่วงพักยกที่ 1 และพักยกที่ 3 อย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ กลุ่มควบคุมมี

ความแตกต่างของอัตราการของเต้นหัวใจขณะชก  

ในช่วงยกที่ 1 และ ยกที่ 2 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 21 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2563)	 363

ตารางที่ 2	ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ย ของอัตราการเต้นหัวใจขณะชก จากการจำ�ลองการชกมวยไทย ก่อนการทดลอง และหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง

ช่วงเวลา

อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อนาที)

กลุ่มทดลอง (n = 8)
 t  P

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

X  SD  X  SD

ก่อนชก

ยกที่ 1

พักยกที่ 1

ยกที่ 2

พักยกที่ 2

ยกที่ 3 

พักยกที่ 3

74.88

152.38

101.63

158.63

109.13

163.88

114.25

15.376

19.108

22.551

21.407

21.879

10.049

19.941

74.63

150.75

89.75

161.38

105.63

164.63

104.38

12.961

14.617

19.927

11.173

17.054

9.273

12.340

.037

.578

2.894

-.519

.732

-.209

3.219

.972

.581

.023*

.620

.488

.840

.015*

*p < .05

4.	จากการทดสอบเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของจำ�นวนการออกอาวุธมวยไทย จากการทดสอบ 

การจำ�ลองการชกมวยไทย พบว่า กลุ่มทดลองมีความ

แตกต่าง ในช่วงยกที่ 1 ยกที่ 2 ยกที่ 3 และรวม 

การออกอาวุธท้ัง 3 ยก ส่วนกลุ่มควบคุมมีความแตกต่าง

ของจำ�นวนรวมการออกอาวุธท้ัง 3 ยก เม่ือเปรียบเทียบ

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง 

กลุม่ทดลองกับกลุม่ควบคมุ พบว่า กลุม่ทดลองมคีวาม

แตกต่าง ในช่วง ยกที่ 1 ยกที่ 2 และรวมการออก

อาวุธทั้ง 3 ยก อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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	 *p < .05

รูปที่ 2	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย และผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของความสามารถ

ในการออกอาวุธของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม จากการทดสอบการจำ�ลองการชกมวยไทย  

ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6

อภิปรายผลการวิจัย

ในการศึกษาคร้ังนีไ้ด้ทำ�การวัดความสามารถทาง

อากาศนิยมใน 2 ระดับ คือ ระดับในห้องปฏิบัติการ 

โดยใช้วิธีบรู๊ซเทรดมิลโปรโตคอล ตัวแปรที่วัด ได้แก่ 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้น

หัวใจสูงสุด และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  

ซ่ึงการทดสอบในห้องปฏิบัติการนี้พบว่า สมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดเท่านั้นท่ีเพิ่มข้ึน โดยเพิ่มข้ึน

เฉพาะในกลุ่มทดลอง เมื่อเทียบระหว่างก่อนการฝึก

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เนื่องจากการฝึกมวยไทย

แบบวงจร เป็นการฝึกท่ีมีความคล้ายคลึงสถานการณ์จริง

และเป็นการฝกึทีม่คีวามหนกัสงูในช่วงเวลาของการฝึก

ระยะเวลาพักน้อย และมีการทำ�ซ้ำ�ๆกัน หลายๆรอบ 

จึงส่งผลให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน 

(Khanna G.L. and Manna I., 2006) และสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดที่เพิ่มข้ึนนั้น เป็นไปได้ว่า  

ผลการฝึกโดยรวมของการฝึกหนักสลับช่วงมีการกลับ

ไปมาระหว่างช่วงความหนักที่สูงและความหนักท่ีต่ำ� 

ส่งผลต่อการใช้พลังงานแบบแอโรบิกระดับเซลล์  

กล่าวคือการลำ�เลียงออกซิเจนเข้าสูงไมโทคอนเดรีย 

ที่ดีข้ึนและการนำ�ออกซิเจนไปใช้ในไมโทคอนเดรีย 

มีประสิทธิภาพมากขึ้น (Barnett et al., 2004)

ส่วนการทดสอบอีกระดับหนึ่งคือ การทดสอบ

ภาคสนาม โดยการจำ�ลองสถานการณ์การชกมวยไทย
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ข้ึนมาทดสอบ เพื่อทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจ 

ขณะชกและจำ�นวนการออกอาวุธ ซ่ึงในการทดสอบ

โดยการจำ�ลองสถานการณ์การชกมวยไทยนี้ อัตรา 

การเต้นหัวใจขณะชกมีความแตกต่างระหว่างก่อนฝึก

และหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ทีร่ะดับ .05 โดยในกลุม่ทดลอง มคีวามแตกต่างในช่วง

พักยกท่ี 1 และช่วงพักยกที่ 3 ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า  

กลุม่ทดลองมกีารฟืน้ฟขูองระบบหัวใจและหลอดเลอืด

ที่ดีขึ้น เนื่องจากจำ�นวนหลอดเลือกฝอยที่มากขึ้นและ

ผนังหลอดเลอืดฝอยท่ีแลกเปลีย่นก๊าซท่ีมปีระสทิธิภาพ

มากข้ึนทำ�ให้ออกซิเจนลำ�เลยีงสูไ่มโทคอนเดรียมากข้ึน 

(Barnett et al., 2004) การทำ�งานของหัวใจจึงน้อยลง 

โดยเฉพาะช่วงเวลาพกัเพยีงสัน้ๆ หัวใจจะเต้นในอตัรา

ทีต่่ำ�ลงอย่างรวดเร็ว ดงัเช่น ลกัษณะของนกัมวยสากล

สมัครเล่นที่มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดท่ีดี 

ในระหว่างพักยก จะต้องมีอัตราการเต้นของหัวใจท่ี 

ต่ำ�ลง (De Lira et al., 2013)

ในการทดลองคร้ังน้ีผู้วิจัยได้กำ�หนดให้มีการทดสอบ

จำ�นวนของการออกอาวุธในช่วงการจำ�ลองการชก 

มวยไทย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 

ย่อมมีผลต่อจำ�นวนการแสดงทักษะของนักมวยไทยด้วย 

จากสมมติฐานทีต่ัง้ใว้คือ ผลของการฝกึจะสามารถเพิม่

ระดับความอดทนให้กับนักมวยได้ ซ่ึงในทางปฏิบัติ 

จำ�นวนครั้งของการออกอาวุธที่มากข้ึนย่อมบ่งบอกถึง

ความอดทนที่เพิ่มขึ้นได้เช่นกัน จากการทดลองครั้งนี้

ได้พบว่า ในกลุม่ทดลองมจีำ�นวนครัง้ของการออกอาวุธ

ทีเ่พิม่ข้ึนจากก่อนการทดลองอย่างมนียัสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 นอกจากนี้ กลุ่มทดลองยังมีจำ�นวนครั้ง

ของการออกอาวุธท่ีมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นเดียวกัน จำ�นวนครั้งและ

ความถ่ีของการชกเพิ่มมากข้ึนรวมไปถึงพลังการชก 

ที่รุนแรงข้ึนนี้เป็นผลจากการมีความอดทนในการชก 

ทีม่ากข้ึน ซ่ึงเป็นผลสบืเนือ่งมาจากการมกีลา้มเนือ้ของ

ร่างกายที่มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่ดีข้ึน 

(Kamandulis et al., 2018)

สรุปผลการวิจัย

การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทย 

แบบวงจรในนักกีฬามวยไทยอาชีพสามารถพัฒนา

ความสามารถในการแสดงออกทางอากาศนิยมในทิศทาง

ที่ดีขึ้น ได้แก่ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดดีขึ้น 

การฟ้ืนฟูอัตราการเต้นหัวใจขณะชกในช่วงพักยกเร็วข้ึน 

และมีจำ�นวนครั้งในการออกอาวุธที่มากข้ึน ดังนั้น

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรจึงสามารถนำ�มา

เป็นแบบฝึกเสริมที่สามารถเพิ่มความสามารถในการ

แสดงออกทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร ควรจะเพิ่ม

อัตราส่วนการฝึกต่อการพักจาก (1:1) เป็น (2:1)  

ผลการทดลองคาดว่าจะมีการเปลี่ยนแปลงมากขึ้น

กิตติกรรมประกาศ

ขอขอบพระคุณอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

รวมไปถึง ค่ายมวย ส.สมหมาย เป็นอย่างสูงที่ให้ 

ความอนุเคราะห์สถานที่และเคร่ืองมือในการวิจัย  

ขอขอบพระคณุครูมวย นกัมวยไทยทกุท่านทีส่ละเวลา

ในการเป็นกลุ่มตัวอย่างและให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี
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ผลของโปรแกรมการละเล่นกระโดดยางที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

ในเด็กอายุ 10-12 ปี

มนตรี จั่นมา
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุโขทัย
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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง 

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 10-2 ปี โดยมี

กลุ่มตัวอย่างท้ังส้ินจำ�นวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง

จำ�นวน 20 คน และกลุ่มควบคุมจำ�นวน 20 คน  

กลุ่มทดลองทำ�การฝึกการละเล่นกระโดดยางวันละ  

60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

ขณะที่กลุ่มควบคุมทำ�กิจกรรมของโรงเรียนตามปกติ 

ก่อนและหลงัการทดลอง ทำ�การช่ังน้ำ�หนกั วดัสว่นสงู 

ดัชนีมวลกาย (BMI) และเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง 

และทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย ลกุ-นัง่ 

(Sit-ups) ดันพื้น (Push-ups) ยืนกระโดดไกล วิ่ง

อ้อมหลัก วัดความอ่อนตัว และว่ิงระยะไกล (1,200 เมตร) 

จากนั้นวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (x) และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (S.D.) และเปรียบเทียบความแตกต่าง

ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ด้วยค่าสถิติ “ที” (t-test)

ผลการวิจัยพบว่า

1.	กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียน้ำ�หนัก ส่วนสูง ลุก-น่ัง 

ดันพื้น ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกล 

แตกต่างกันระหว่างก่อนและหลังการทดลองอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 ส่วนค่าเฉล่ียดัชนีมวลกาย 

(BMI) เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง และความอ่อนตัว 

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ.05

2.	กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยน้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนี

มวลกาย ลุก-นั่ง และดันพื้น มีความแตกต่างกัน

ระหว่างก่อนและหลังการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ใต้ผิวหนัง ความอ่อนตัว ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลัก 

และว่ิงระยะไกล ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

3.	หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยยืนกระโดดไกล แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ย 

น้ำ�หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ใต้ผิวหนัง ลุก-นั่ง ดันพื้น ความอ่อนตัว วิ่งอ้อมหลัก 

และว่ิงระยะไกล ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

สรุปได้ว่า โปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง

สามารถช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะการยืน

กระโดดไกลในเด็กอายุ 10-12 ปีได้

คำ�สำ�คัญ: การละเล่นกระโดดยาง/ สมรรถภาพทางกาย
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Abstract

This research aimed to study the effect 

of rubber jumping programs on physical fitness 

in children aged 10-12 years. A total of 40 

children volunteered to participate in this study 

and were randomly allocated into an experi-

mental group (n=20) and a control group 

(n=20). The experimental group engaged in a 

60-min rubber jumping exercise, 3 days a week 

for 8 weeks. The control group maintained 

their regular school activity and received no 

intervention. Before and after training, the 

physical fitness battery test was administered. 

Data were presented as the mean and standard 

deviation and the differences were compared 

by using Paired t-test (pretest and posttest) 

and Independent sample t-test (between groups).

The research showed that

1.	For the experimental group, the average 

body weight, height, sit-ups, push-ups, zig-zag 

run, standing long jump and distance running 

(1,200 m) were statistically different between 

pretest (p<.05) and posttest. On the other 

hand, there were no significant differences in 

the average of body mass index (BMI), skinfold 

thickness and flexibility.

2.	For the control group, the average of 

body weight, height, BMI, sit-ups and push-ups 

were statistical different (p<.05) between pretest 

and posttest. In contrast, there were no  

differences in the average skinfold thickness, 

flexibility, zig-zag run, standing long jump and 

distance running.

3.	After 8 weeks of training, there was 

only a significant difference (p<.05) in standing 

long jump between groups. However, no  

significant differences were observed in other 

variables.

In conclusion, this research demonstrated 

the beneficial effect of rubber jumping program 

on physical fitness components especially a 

standing long jump in children aged 10-12 years.

Keywords: Program/ Rubber jumping game/ 

Physical fitness
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ประชากรในประเทศที่กำ�ลังพัฒนาส่วนใหญ่จะ

มวัียเด็กจำ�นวนมากกว่าวัยทำ�งาน และให้ความสำ�คัญ

กับเด็กว่า “เด็กวันน้ี คือผู้ใหญ่ในวันหน้า” แต่ปัจจุบันน้ี

โครงสร้างเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงคือ จำ�นวนเด็กและ

เยาวชนมีแนวโน้มลดลงมากข้ึน สอดคล้องกับการ 

คาดการณ์ของนักประชากรศาสตร์ว่าในปี พ.ศ. 2554 

จะมีเด็กและเยาวชน 24.42 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 

36.86 และในปี พ.ศ. 2557 เหลือ 24.06 ล้านคน 

คิดเป็นร้อยละ 34.76 ของประชากร สอดคล้องกับ

อัตราการเพิ่มของประชากรที่ลดลง ท้ังนี้อาจมาจาก

สาเหตปุระชากรโดยรวมอยู่เป็นโสด หรืออยู่กินด้วยกัน

โดยไม่แต่งงาน หรือแต่งงานแล้วไม่มีบุตร หรือแต่งงาน

แล้วมีลูกเพียง 1-2 คน ดังน้ันจึงจำ�เป็นต้องมีการพัฒนา

เดก็และเยาวชนให้มคีณุภาพ ท้ังทางดา้นร่างกาย จติใจ 

อารมณ์ และสังคม

โดยปกติในวัยเด็กต้องมีการส่งเสริม สนับสนุน

ให้เด็กได้เล่น ได้เรียนรู้ มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกาย ปริญญา ปทุมมณี และชัชชัย โกรมารทัต 

(Patummanee and Gomaratat, 2011) กล่าวว่า 

ในวัยเด็กท่ีมีพัฒนาการด้านร่างกายและการเรียนรู้ 

จะเหมาะสำ�หรับการทำ�กิจกรรมต่าง ๆ มีพัฒนาการ

หลาย ๆ ด้านพร้อมที่จะซึมซับค่านิยมทางวัฒนธรรม

และส่ิงต่าง ๆ  และจะเป็นวัยท่ีจะพัฒนาไปสู่ความสำ�เร็จ 

คือ วัยเด็กอายุ 10-12 ปี โดยเด็กวัยน้ีเร่ิมสนใจกิจกรรม

หลายอย่าง มีความต้องการ อยากรู้ อยากลอง ในกิจกรรม

ผจญภัยและตื่นเต้น จะมีการทำ�งานท่ีประสานงาน

ระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ และระบบอื่น ๆ จะ

ต้องมีการอาศัยการฝึกฝนผ่านกิจกรรม ทั้งการดำ�เนิน

ชีวิตประจำ�วัน การเล่นกีฬา การทำ�งานบ้าน เป็นต้น 

จะมีส่วนช่วยในการพัฒนาให้เด็กมีสุขภาพร่างกาย 

ที่แข็งแรง สมบูรณ์ กระฉับกระเฉง และคล่องแคล่ว

ว่องไว

กิจกรรมทางกายถือเป็นรากฐานสำ�คัญของชีวิต 

โดยมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำ�วัน เช่น การเดิน 

การว่ิง การนัง่ การนอน การทำ�งานบ้าน การเลน่กีฬา 

และอื่น ๆ แต่ในประเทศไทยเรามีกิจกรรมทางกาย 

ท่ีเป็นเอกลักษณ์ของเรามานานคือ “การละเล่นพ้ืนบ้าน” 

ซ่ึงมคีณุคา่ช่วยสง่เสรมิพฒันาการทางดา้นรา่งกายกับ

ผู้เล่นอย่างครบถ้วน ทั้งการประสานงานการทำ�งาน

ของระบบตา่ง ๆ  ภายในรา่งกาย เช่น การทรงตัว พลงั

ของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความแม่นยำ� ความแข็งแรง 

ความเร็ว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจ และความคลอ่งแคลว่ว่องไว เนือ่งมาจาก

การละเล่นพื้นบ้าน ส่วนใหญ่มีการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายและอวัยวะต่าง ๆ ต้ังแต่การวิ่ง การหยุด  

การหลบหลีก การเปลี่ยนแปลงทิศทาง การเขย่ง  

การกระโดด ในรูปแบบต่าง ๆ สอดคล้องกับงานวิจัย

ของปนิษฐา เรืองปัญญาวุฒิ (Ruengpanyawut, 2013) 

ช่วยส่งเสริมการพัฒนาความแข็งแรง ความคล่องแคล่ว

ว่องไว พลงัของกลา้มเนือ้ ความออ่นตวั ความทนทาน

ของกลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความ

ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ เป็นต้น

การละเล่นกระโดดยางเป็นการละเล่นพื้นบ้าน  

มีจำ�นวนผู้เล่น 3 คนขึ้นไป มีวิธีการเล่นหลายระดับ 

ตั้งแต่ระดับตาตุ่ม น่อง หัวเข่า สะโพก เอว อก และ

ศรีษะ ทำ�ให้กิจกรรมการละเลน่กระโดดยางมปีระโยชน์

ทำ�เกิดปฏิสัมพันธ์ของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย 

และสง่ผลดีต่อสขุภาพ เพราะช่วยทำ�ให้เด็กมกีารเจรญิ

เติบโตที่สมวัย มีน้ำ�หนักและรูปร่างที่ดี ทั้งยังเป็น 

การสร้างภูมิคุ้มกันโรคต่าง ๆ ได้ด้วย และทำ�ให้เกิด

ความสนุกสนาน รู้สึกผ่อนคลายจากความตึงเครียด 

สมองจงึเกิดการพฒันา สง่ผลให้เดก็สดใส มคีวามจำ�ด ี

พร้อมเรียนรู้ ไม่ก้าวร้าว และรู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 

เหมือนกับการเล่นหรือแข่งขันกีฬาประเภทต่าง ๆ  

แต่การละเล่นกระโดดยางกลับไม่ได้รับความนิยมเป็นท่ี
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แพร่หลายในเด็ก ๆ เนื่องจากเวลาที่เด็ก ๆ ควรจะได้

เลน่พกัผอ่นกลบัถูกนำ�ไปใช้ในการเรยีนหรอืเรยีนพเิศษ

และการทำ�การบ้าน โรงเรียนมีสถานท่ีเล่นไม่เหมาะสม

กับกิจกรรม และมีเทคโนโลยีสมัยใหม่เข้ามามีบทบาท

มากกว่ากิจกรรมดังกล่าว แต่ส่ิงท่ีเราไม่ควรมองข้ามเลย

คือคำ�ว่า “เด็กคืออนาคตของชาติ”

จากที่กล่าวมาทั้งหมดนี้ผู้วิจัยสนใจที่จะทำ�วิจัย 

เรื่อง ผลของโปรแกรมการละเล่นกระโดดยางที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปี เพื่อศึกษา

และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของเดก็ในการฝกึ

โปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง เป็นการสนับสนุน 

ให้เห็นคุณค่าของการละเล่นกระโดดยางตามหลัก

วิทยาศาสตร์การกีฬา รวมทั้งเป็นการสืบสาน อนุรักษ์

การละเลน่พืน้บ้านและเปน็การเผยแพรป่ระโยชนข์อง

การละเล่นกระโดดยางต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม 

การละเล่นกระโดดยางท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย 

ในเด็กอายุ 10-12 ปี

สมมติฐานของการวิจัย

โปรแกรมการละเลน่กระโดดยางสามารถพฒันา

สมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปี ไดดี้กวา่กลุม่

ควบคุม

ขอบเขตการวิจัย

1.	การวิจัยคร้ังนี้มุ่งศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของโปรแกรมการละเลน่กระโดดยางท่ีมต่ีอสมรรถภาพ

ทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปี ของโรงเรียนวัดครูหา

สุวรรณ (วันครู 2504)

2.	สถานที่ที่ใช้ในการฝึกโปรแกรมการละเล่น

กระโดดยาง คือ บริเวณสนามกีฬาของโรงเรียนวัด 

ครูหาสุวรรณ (วันครู 2504) จังหวัดสุโขทัย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กนักเรียนที่มีอายุ 10-12 ปี 

ของโรงเรียนวัดคูหาสุวรรณ (วันครู 2504) ที่มีผล 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับปานกลาง 

จำ�นวน 40 คน แล้วทำ�การสุ่มอย่างง่าย เข้ากลุ่ม  

2 กลุ่ม แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จำ�นวน 20 คน และ

กลุ่มควบคุม จำ�นวน 20 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	เด็กนักเรียนมีอายุระหว่าง 10-12 ปี

2.	ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับ

ปานกลาง ของปีการศึกษา 2561

3.	มีความสมัครใจเข้าร่วมโครงการ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกน้อยกว่าร้อยละ 80 

ของจำ�นวนครั้งทั้งหมดในการฝึก

2.	มีอาการบาดเจ็บ จนไม่สามารถเข้าร่วมการ

ทดลอง

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-

Experimental Research) และได้ผ่านการพิจารณา

อนุมัติในด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา 

การศกึษาวิจยัในมนุษย์ สถาบันการพลศกึษา ได้ดำ�เนนิ

การวิจัยได้ตามเลขท่ีโครงการวิจัย 012/2562 เม่ือวันท่ี 

29 มีนาคม 2562

1.	การศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ งานวิจัย

ทั้งภาษาไทยและภาษาต่างประเทศที่เก่ียวข้องกับ 

การละเล่นกระโดดยาง และเก่ียวข้องกับสมรรถภาพ

ทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปี
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2.	การพัฒนาโปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง 

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปี  

โดยการสรุป วิเคราะห์ สังเคราะห์จากแนวคิด ทฤษฎี 

จากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ รวมทั้งพิจารณาจากกลุ่ม 

ผู้เช่ียวชาญ ให้เป็นเคร่ืองมือในการวิจัยโดยมีรายละเอียด

ครบถ้วน และเคร่ืองมอืวิจยัท่ีมคีณุภาพท่ีสามารถไปใช้

ในการศกึษาได้ โดยในการหาคุณภาพในดา้นความตรง

เชื้อเนื้อหา (Content Validity) ได้จากการพิจารณา

และประเมินคุณภาพโดยผู้ทรงคุณวุฒิจำ�นวน 5 ท่าน 

ได้ค่า IOC เท่ากับ 0.95

3.	ข้ันตอนการศึกษาผลของโปรแกรมการละเลน่

กระโดดยางท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ  

10-12 ปี สำ�หรับกลุ่มทดลองด้วยโปรแกรมการฝึก 

ประกอบด้วย แม่กิงกองแก้ว แม่สอดไส้ แม่เหยียบ 

แม่พับเพียบ แม่อีหญิง แม่ลายเมฆ เป็นต้นโดยทำ� 

การฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ 

และวันศุกร์ วันละ 60 นาที ช่วงเวลา 14.30-15.30 น. 

ทำ�การฝึกทุกครั้งใช้สถานท่ีและช่วงเวลาเดียวกัน 

อุปกรณ์และสถานท่ีฝึกมีสภาพมาตรฐานเดียวกัน  

ส่วนในการฝึก ผู้ควบคุมการฝึกประกอบไปด้วย ผู้วิจัย

และผู้ช่วยวิจัย 2 ท่าน โดยดูแลควบคุมการฝึกโปรแกรม

การฝึกส่วนกลุ่มควบคุมให้ทำ�กิจกรรมของโรงเรียน 

ตามปกติ

4.	ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมด้วยแบบทดสอบของสุพิตร สมาหิโต

และคณะ (Samahito et al., 2012) ตามเกณฑ์

มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำ�หรับเด็กไทยอายุ  

7-18 ปี ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกท้ังสองกลุ่ม

การวิเคราะห์ข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป 

(SPSS) ด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ โดยมีลำ�ดับขั้นตอน

ดังนี้

1.	คำ�นวณหาค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.)

2.	ทดสอบความแตกต่างภายในกลุ่ม (ก่อนและ

หลังการทดลอง) ด้วยสถิติค่าที (Paired t-test)

3.	ทดสอบความแตกตา่งระหว่างกลุม่ ด้วยสถิติ

ค่าที (Independent sample t-test)

4.	กำ�หนดความมนียัสำ�คัญทางสถิติทีร่ะดับ .05

ผลการวิจัย

ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

แบ่งตามเพศและอายุ พบว่ากลุ่มทดลองมีเพศชาย 

จำ�นวน 7 คน และเพศหญิง จำ�นวน 13 คน  

กลุ่มควบคุมมีเพศชาย จำ�นวน 6 คน และเพศหญิง 

จำ�นวน 14 คน ส่วนอายุของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม มีอายุ 11 ปี จำ�นวน 17 คน และอายุ 10 ปี 

จำ�นวน 3 คน

เมื่อเปรียบเทียบผลการทดลอง ก่อนและหลัง 

การทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า มีค่าเฉลี่ยน้ำ�หนัก 

ส่วนสูง ลุก-นั่ง ดันพื้น ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลัก 

และวิ่งระยะไกล (1,200 เมตร) มีความแตกต่างกัน

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 สว่นค่าเฉลีย่ดัชนี

มวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง และความอ่อนตัว 

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(ตารางที่ 1)

เมื่อเปรียบเทียบผลการทดลอง ก่อนและหลัง 

การทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่า มีค่าเฉลี่ยน้ำ�หนัก 

ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ลุก-นั่ง และดันพื้น มีความ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ส่วนค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง ความอ่อนตัว 

ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกล (1,200 

เมตร) ไมแ่ตกตา่งกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติทีร่ะดับ 

.05 (ตารางที่ 2)
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ตารางที่ 1	แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อน

และหลังการทดลอง

รายการ N X S.D. t df p

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง

(มิลลิเมตร)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร)

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)

ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)

วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร (นาที)

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

34.96

36.17

140.10

142.03

17.72

17.84

15.05

14.55

21.10

27.50

22.20

19.70

1.90

2.60

19.39

18.13

130.65

135.25

7.38

6.31

7.37

7.65

7.76

8.34

3.00

2.96

6.16

5.39

4.12

5.71

4.23

5.21

5.02

5.75

1.56

1.82

12.95

10.72

2.02

1.32

-6.304

-6.725

-1.105

.656

-6.944

3.684

-1.234

4.650

-2.348

3.430

19

19

19

19

19

19

19

19

19

19

.000*

.000*

.283

.520

.000*

.002*

.232

.000*

.030*

.003*

*p<.05
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ตารางที่ 2	แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อน

และหลังการทดลอง

รายการ N X S.D. t df p

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง

(มิลลิเมตร)

ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร)

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)

ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)

วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร (นาที)

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

ก่อนทดลอง

หลังทดลอง

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

20

37.72

38.31

140.85

143.30

18.94

18.60

16.93

17.03

22.00

26.25

19.90

17.55

1.10

0.05

20.90

19.64

129.75

127.80

8.06

7.98

7.12

6.98

5.50

5.99

2.98

2.81

4.82

5.11

6.64

8.71

5.62

6.21

6.47

6.19

2.98

2.05

16.10

18.70

1.53

1.32

-2.767

-6.443

2.211

-.100

-2.302

3.301

.888

1.704

.648

.211

19

19

19

19

19

19

19

19

19

19

.012*

.000*

.039*

.921

.033*

.004*

.385

.105

.524

.835

*p<.05

เมือ่เปรยีบเทยีบผลหลงัการทดลอง ระหว่างกลุม่

ทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉล่ียยืนกระโดดไกล 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สว่นคา่เฉลีย่น้ำ�หนกั สว่นสงู ดชันมีวลกาย เปอรเ์ซ็นต์

ไขมันใต้ผิวหนัง ลุก-น่ัง ดันพ้ืน ความอ่อนตัว ว่ิงอ้อมหลัก 

และวิ่งระยะไกล (1,200 เมตร) ไม่แตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 3)
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ตารางที่ 3	แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่ม 

ทดลองและกลุ่มควบคุม

รายการ กลุ่ม N X S.D. t df p

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง
(มิลลิเมตร)
ลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง)

ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร)

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)

ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)

วิ่งระยะไกล 1,200 เมตร (นาที)

ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม
ทดลอง
ควบคุม

20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20
20

36.17
38.31
142.03
143.30
17.84
18.60
14.55
17.03
27.50
26.25
19.70
17.55
2.60
0.05
18.13
19.64
135.25
127.80
6.31
7.98

7.65
6.98
8.34
5.99
2.96
2.81
5.39
5.11
5.71
8.71
5.21
6.21
5.75
6.19
1.82
2.05
12.95
18.70
1.32
1.32

-.926

-.555

-.824

-1.490

.537

1.186

1.349

-2.451

1.546

-4.006

38

38

38

38

38

38

38

38

38

38

.944

.273

.753

.854

.051

.300

.819

.874

.040*

.878

*p<.05

อภิปรายผลการวิจัย

ในการศกึษาวิจยันีผ้ลการทดลองแสดงให้เห็นว่า 

การสรา้งโปรแกรมออกกำ�ลงักายท่ีมกีารนำ�การละเลน่

กระโดดยางมาประยุกตใ์ช้ในการออกแบบให้เหมาะสม

กับเด็กอายุ 10-12 ปี โดยเร่ิมระดับการฝกึจาก ต่ำ�-สงู 

เช่น ระดับตาตุ่ม น่อง หัวเข่า สะโพก เอว อก และ

ศีรษะ นอกจากนี้ยังมีการเพิ่มระดับความยากง่าย 

ในการฝึก เพ่ือให้ร่างกายมีการพัฒนาได้อย่างเหมาะสม 

เช่น แมส่อดใสใ้ช้วิธกีารกระโดดข้ามยางด้วยเทา้เดยีว 

และเท้าอีกข้างหน่ึงอยู่กับท่ี แม่เหยียบใช้วิธีการกระโดด

เหยียบยางด้วยเท้าข้างเดียว แม่พับเพียบใช้วิธีการ 

กระโดดเท้าคู่ข้ามหนังยาง และแม่ลายเมฆใช้วิธีการ 

กระโดดขาเดียวข้ามยางพร้อมท้ังเท้าอีกข้างอยู่ติดกับยาง

และห้ามถูกพ้ืนระหว่างกระโดด เป็นต้น สามารถพัฒนา

สมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 10-12 ปีได้ โดยพบว่า 

ค่าเฉล่ียน้ำ�หนัก ส่วนสูง ลุก-น่ัง ดันพ้ืน ยืนกระโดดไกล 

ว่ิงอ้อมหลัก และว่ิงระยะไกล (1,200 เมตร) มีค่าเพ่ิมข้ึน
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อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติ สอดคลอ้งกับพฒันาการด้าน

รา่งกายของเด็ก ในด้านความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเนื้อท้อง กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขา และ

กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย กำ�ลังของกล้ามเนื้อขา 

ความคล่องแคล่วว่องไว และความอดทนของระบบ

หายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ผลการวิจัยน้ีสอดคล้อง

กับเอก เกิดเต็มภูมิ (Kerdthempoom, 2013) ที่ได้

กล่าวไว้ว่า วัยเด็กเป็นวัยท่ีสามารถเรียนรู้ทักษะได้ 

ง่ายกว่าวัยอืน่ ๆ  ควรสอนทกัษะการเคลือ่นไหวตา่ง ๆ  

เพือ่ให้เป็นพืน้ฐานต้ังแตใ่นช่วงอายุ 12 ปีให้มกิีจกรรม

มากที่สุด ช้ีให้เห็นถึงความสำ�คัญของทักษะต่าง ๆ  

ที่นำ�ไปใช้เล่น เพื่อความสนุกสนานในเวลาว่างและ 

การพัฒนาการความเจริญเติบโตให้กับเด็กวัยน้ี ส่วนใหญ่

เป็นทักษะการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อเน่ืองสู่ทักษะการกีฬา 

โดยกิจกรรมของโปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง 

มีการพัฒนาศักยภาพของการเคลื่อนไหว เช่น การวิ่ง 

การกระโดดในลักษณะต่าง ๆ การทรงตัว ทั้งในขณะ

อยู่กับท่ีและในขณะเคล่ือนท่ี และยังสอดคล้องกับแนวคิด

ของอภิศิษฐ์ เสน่ห์วงศ์ และวายุ กาญจนศร (Sanewong 

and Kanjanasorn, 2017) การละเล่นพื้นบ้านไทย 

ท่ีประยุกต์มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย และดัชนีมวลกาย

ของนักเรียนที่มีภาวะน้ำ�หนักเกินดีข้ึน ผ่านกิจกรรม

ยักษใ์หญ่ไลยั่กษเ์ลก็ หนอนตัวเลข ซิกแซกซ้อนมะนาว 

ว่ิงรวมใจ และกระสอบพาสนุก นอกจากน้ีศักด์ิชัย ศรีสุข, 

จิระชัย คารวะ, วัฒนพงษ์ คงสืบเสาะ, สุจิรา หงษามนุษย์, 

สุทธิรักษ์ วิเศษสังข์ และนริศรา เปรมศรี (Srisuk, 

Karawa, Khongsebsor, Hongsamanut, Wisetsung 

and Premsri, 2018) กล่าวว่า การเสริมสร้างการทำ�งาน

ของกล้ามเน้ือและระบบประสาทกล้ามเน้ือให้มีการทำ�งาน

ประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพต้องอาศัยการฝึกฝน

ผ่านการเคล่ือนไหวทางร่างกาย จะทำ�ให้เด็กมีพัฒนาการ

ทางด้านร่างกาย เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบ 

การไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอ่อนตัว 

และการมีองค์ประกอบของร่างกายที่สมบูรณ์

เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายในเด็กอายุ 

10-12 ปี ระหว่างกลุ่มทดลองที่เข้าร่วมการใช้

โปรแกรมการละเล่นกระโดดยางกับกลุ่มควบคุมที่ 

ออกกำ�ลังกายด้วยกิจกรรมของโรงเรียนหลังการทดลอง 

พบว่า ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลัง 

จากการทดสอบนัง่งอตัวไปข้างหนา้ ความแข็งแรงและ

ความอดทนของกลา้มเนือ้ทอ้ง จากการทดสอบลกุ-นัง่ 

ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้แขนและ

กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย จากการทดสอบดันพื้น 

และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ จากการทดสอบว่ิงระยะไกล (1,200 เมตร)  

ไมแ่ตกต่างกันอย่างมนียัสำ�คญัทางสถิต ิสอดคลอ้งกับ

งานวิจัยของศักดิ์ชัย ศรีสุข และคณะ (Srisuk et al., 

2018) พบว่า สมรรถภาพทางกายของนักเรียนช้ัน

ประถมศกึษาตอนปลาย ภายหลงัการฝกึตามโปรแกรม

กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย ไม่พบความแตกต่าง

ก่อนและหลังการฝึก ด้านความอ่อนตัว ด้านความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือ และด้านความทนทานของระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจ เนื่องจากการฝึกโปรแกรม 

การละเล่นกระโดดยางในการศึกษานี้ ใช้ระยะเวลา 

การฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที อาจมี

ความหนกั และความต่อเนือ่งไมเ่พยีงพอต่อการพฒันา

สมรรถภาพทางกาย เพราะการพัฒนาความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อจำ�เป็นต้องกระตุ้นกล้ามเนื้อให้ทำ�งาน

หนักและมากกว่าปกติจึงจะได้ผลที่ชัดเจน การพัฒนา

ขีดความสามารถในการทำ�งานของกล้ามเน้ือระดับสูงสุด

สามารถกระทำ�ไดด้้วยการฝกึให้กลา้มเนือ้ต้องออกแรง

เต็มที่ในแต่ละช่วงของการฝึกหรือการเคลื่อนไหว 

ในลักษณะต่าง ๆ กัน ควรใช้ความหนัก 70-85 % 

ของความหนักสูงสุด ซ่ึงเป็นระดับความหนักที่ช่วย

พัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนื้อได้มากที่สุด ขณะที่ 
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การพฒันาความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ ต้องได้รับการพัฒนาจากการออกกำ�ลังกาย
หรือกิจกรรมท่ีมีความหนัก 50-85 % ของความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด อย่างต่อเนื่องในระยะเวลา
ประมาณ 20-60 นาที จดัเป็นตัวกระตุ้นทีม่คีวามหนกั
เพียงพอสำ�หรับการพัฒนาความทนทานของระบบ 
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ สนธยา สีละมาด 
(Silamad, 2012) ในการวิจัยน้ีพบว่า การยืนกระโดดไกล 
ซ่ึงบ่งช้ีสมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงและ
กำ�ลังของกล้ามเนื้อขา ในกลุ่มทดลองมีความแตกต่าง
จากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ทั้งนี้
เนื่องจากโปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง มีกิจกรรม
การเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ เช่น แม่สอดไส้  
แม่พับเพียบ แม่กิงก่องแก้ว แม่สาระวิน แม่เหยียบ 
และแม่ตุ๊บ เป็นต้น โดยลักษณะการละเล่นกระโดดยาง
แต่ละแม่มีการใช้ลักษณะการกระโดดแตกต่างกันไป 
เช่น กระโดดหมุนตัว กระโดดเท้าคู่ กระโดดสปริงตัว 
กระโดดเท้าเดียว กระโดดเหยียบหนังยาง เป็นต้น  
ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของดิศพล บุปผาชาติ และคณะ 
(Boobpachart, Napthuetrong, Boobpachart and 
Kuasiri, 2018) ท่ีพบว่า โปรแกรมการฝึกร่างกาย
สามารถเพิ่มความแข็งแรงและกำ�ลังของกล้ามเนื้อขา
มากข้ึน เนือ่งจากการใช้แรงตา้นมากกวา่ปกตจิะทำ�ให้
กล้ามเนื้อเกิดความเครียด และจะช่วยในการพัฒนา
กล้ามเน้ือ นอกจากน้ีรูปแบบการฝึกโปรแกรมการละเล่น
กระโดดยางมีลักษณะคล้ายกับ การฝึกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) คือการออกกำ�ลังกายที่มุ่งเน้นไปท่ีการ
พฒันาทัง้ความแข็งแรงและความเรว็ในการหดตัวและ
คลายตวัของกลา้มเนือ้ เพือ่ให้เกิดการเคลือ่นไหวอย่าง
ฉับพลัน เช่น การกระโดด (Jumping) การกระโดด
งอเข่าย่อตัว (Depth jump) การกระดอน (Bounding) 
และการกระโดดเขย่ง (Hopping) ทำ�ให้ผลในการฝึก
พลัยโอเมตริก เกิดพลังระเบิดกล้ามเนื้อ (Explosive 
power) มากข้ึน สอดคล้องกับงานวิจัยของปรเมษฐ์ 

วงษ์พุทธิชัย และคณะ (Wongputthichai, Suttitum, 
Manimanakor and Kittinon, 2017) พบว่า การฝึก
โปรแกรมพลยัโอเมตรกิแบบประยุกต์ตอ่ความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือและพลังกล้ามเน้ือในนักกีฬามวยไทยชาย 
สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและพลังกล้ามเนื้อได้

นอกจากนี้โปรแกรมการละเล่นกระโดดยาง
เป็นการนำ�การละเล่นพื้นบ้านมาประยุกต์ใช้ในการ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกร่างกายของเด็กอายุ 10-12 ปี 
ซ่ึงโปรแกรมดังกล่าว สามารถช่วยทำ�นุบำ�รุงศิลป- 
วัฒนธรรมทางด้านการละเล่นพื้นบ้านของชาติ และ
ส่งเสริมวัฒนธรรมไทยให้เจริญก้าวหน้า มีคุณค่าที่ได้
ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
สอดคล้องแนวคิดของชัชชัย โกมารทัต (Gomaratut, 
2006)

สรุปผลการวิจัย
โปรแกรมการละเล่นกระโดดยางสามารถ 

พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ด้านสัดส่วนของร่างกาย 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ความอดทนของกลา้มเนือ้ 
ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อ และความทนทานของ
ระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในเด็กอายุ 
10-12 ปีได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป
1.	ควรทำ�การศึกษาโปรแกรมการละเลน่กระโดด

ยางไปฝกึการความแข็งแรงและกำ�ลงัของกลา้มเนือ้ขา
ไปประยุกต์ใช้ในการฝึกนักกีฬา เช่น วอลเลย์บอล 
ฟุตบอล เป็นต้น

2.	ควรปรับการฝึกหรือการทดสอบ 6 สัปดาห์
น่าจะเพียงพอต่อผลที่เกิดการเปลี่ยนแปลงการละเล่น
กระโดดยางควรเป็นการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
ที่เฉพาะด้านมากกว่า เช่น พลังกล้ามเนื้อ
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3.	ในการทำ�วิจัยคร้ังต่อไปควรนำ�เครื่องมือทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้วัดความแข็งแรง และกำ�ลงั
ของกล้ามเนื้อขาเฉพาะ เพื่อให้ทราบผลการทดสอบ 
ที่ชัดเจนและแม่นยำ�

กิตติกรรมประกาศ
งานวิจัยนี้ได้รับทุนจากมหาวิทยาลัยการกีฬา 

แห่งชาติ และผู้วิจัยขอขอบพระคุณกลุ่มตัวอย่างที่ให้
ความร่วมมือในการวิจัยเป็นอย่างดี
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พฤติกรรมการเข้าชมการแข่งขันฟุตบอลไทยลีก

กรณีศึกษาสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด
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บทคัดย่อ

การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษา

พฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอลไทยลีกของสโมสร ทรู 

แบงค็อก ยูไนเต็ด 2) ศึกษาระดับส่วนประสมทาง 

การตลาดของสโมสร 3) เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง

ข้อมลูประชากรศาสตรกั์บพฤติกรรมการเข้าชมฟตุบอล

ไทยลีกของสโมสร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ 

คือ ผู้เข้าชมฟุตบอลไทยลีกของสโมสร ทรู แบงค็อก 

ยูไนเต็ด จำ�นวน 400 คน โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่าง

แบบเจาะจงจากผู้เข้าฟตุบอลของสโมสร ทร ูแบงค็อก 

ยูไนเต็ด เครื่องมือท่ีในการศึกษาเป็นแบบสอบถาม 

ทำ�การวิเคราะห์ข้อมลู ได้แก่ ค่าความถ่ี (Frequency) 

ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ใช้

สถิตวิเิคราะห์สหสมัพนัธแ์บบไคสแควร ์(Chi-Square) 

กำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญที่ 0.05

ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอล

ของของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด ส่วนใหญ่เป็น

เพศชาย ร้อยละ 73.0 มีอายุระหว่าง 31-40 ปี  

ร้อยละ 36.5 สถานภาพโสด ร้อยละ 64.5 มีระดับ

การศึกษาระดับมัธยมศึกษา ร้อยละ 51.3 ประกอบอาชีพ

พนักงานบริษัท ร้อยละ 76.8 และมีรายได้ต่อเดือน

ระหว่าง 10,000-20,000 บาท รอ้ยละ 58.0 พฤติกรรม

การเข้าชมฟุตบอลส่วนใหญ่เคยชมฟุตบอลของสโมสร 

ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด คิดเป็นร้อยละ 93.0 มีเหตุผล

ในการเข้าชมฟุตบอล คือ เป็นทีมฟุตบอลที่ชื่นชอบ 

หรือนักแตะที่ช่ืนชอบลงแข่งขันคิดเป็นร้อยละ 76.5  

มีความถ่ีในการชมฟุตบอลในสนาม 1-2 คร้ัง/เดือน 

ร้อยละ 58.2 ใช้งบประมาณในการเข้าชมฟุตบอล 

โดยเฉล่ียน้อยกว่าหรือเทียบเท่า 300 บาท ร้อยละ 57.5 

เลือกชมฟุตบอลที่สนามเหย้าของทีม ร้อยละ 40.8  

ช่วงเวลาในการเข้าชมคือสุดสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 84.5 

และ ตัดสินใจเข้าชมฟุตบอลด้วยตนเอง ร้อยละ 55.2

สรุปผลการวิจัย ผู้ชมสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด

ส่วนใหญ่เคยชมการแข่งขันฟุตบอลของสโมสร ทรู 

แบงค็อก ยูไนเต็ดมาก่อน เหตุผลที่ทำ�ให้เลือกเข้าชม

ฟุตบอล เพราะเป็นทีมฟุตบอลที่ชื่นชอบหรือมีนักแตะ

ที่ ช่ืนชอบลงแข่งขันและเป็นสนามเหย้าของทีม  

โดยตัดสินใจด้วยตนเอง ส่วนประสมทางการตลาด 

ในการเข้าชมฟุตบอลของสโมสรทรูแบงค็อก ยูไนเต็ด 

ในภาพรวม อยู่ในระดับมาก และมีความสัมพันธ์กับเพศ 

อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ และ รายได้
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Abstact
This research had three objectives 1) to 

study the spectator’s behavior in attending True 

Bangkok United match 2) to study marketing mix 

of True Bangkok United,and 3) to study the  

relationship between demography and spectator’s 

behavior of True Bangkok United. A total of 400 

Thai league football spectators who attendning True 

Bangkok United match, using a random sampling, 

participated in this study. Questionnaire was used 

as a tool for the study. Data were presented as 

the frequency, percentage, and mean standard 

deviation, and were analyzed using Chi-Square 

Test with a statistical significant at p<0.05.

The results showed that most True Bangkok 

United spectators were male (73%), age 31-40 

years old (36.5%). They were single (64.5%), 

graduated with middle school (51.3%), worked 

as company officers (76.8%) and had monthly 

personal income between 10,000-20,000 Baht (58%). 

They had attended True Bangkok United before 

(93%) and the reason for attending game was 

due to their favorite football team or favorite 

football player played in that match (76.5%). The 

frequency of attending the football league was 

around 1-2 times a month (58.2%) with budget 

300 Baht or lower (57.5%) and being a home 

stadium game (40.8%). Time of attending the 

football match was at weekend (84.5%) and a 

decision making was by themselves (55.2%).

In conclusion: The result indicates that most 

spectators had experienced in attending Thai league 

football match. The main reason for attending 

game was that a football team was their favorite 

football team or had their favorite players and 

being a home stadium. Additionally, they usually 

made a decision by themselves. The overall  

marketing mix toward attending match was at 

“high” level in all dimensions determined and 

each was related to gender, age, education level, 

occupation and revenue

Keyword: Behavior intention, Thai league football, 

Demography, True Bangkok united
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การกีฬานับเป็นส่วนสำ�คัญต่อการพัฒนาสังคม

และเศรษฐกิจของประเทศเพ่ือให้เกิดความม่ันคง ม่ังค่ัง

และย่ังยืนซ่ึงมนียัคือการท่ีประเทศชาตจิะพฒันาได้นัน้

จำ�เป็นต้องมีบุคลากรการกีฬาโครงสร้างพื้นฐานด้าน

การกีฬา กิจกรรมด้านการกีฬา องค์กรกีฬา องค์ความรู้

และนวัตกรรมท่ีเก่ียวข้องกับการกีฬาและนโยบายในการ

ผลักดันกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ เพื่อพัฒนาการกีฬา 

ให้สามารถสร้างประชาชนที่มีคุณภาพ นอกจากนี้ 

ความสำ�เร็จดา้นการกีฬาของประเทศสามารถเป็นดัชนี

บ่งช้ีถึงความสำ�เร็จและความเจริญทางเศรษฐกิจของ

ประเทศในภาพรวม สอดคลอ้งกับแนวทางพฒันาของ

ประเทศรวมทั้งจัดทำ�แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ 

เพ่ือเป็นกรอบ และทิศทางการดำ�เนินการพัฒนาการกีฬา

ให้แก่หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง โดยมุ่งเน้นเพื่อให้คนไทย

ไดร้บัการสง่เสริมให้ออกกำ�ลงักายและเลน่กีฬาจนเปน็

วิถีชวิีต มสีขุภาพทีด่มีนี้ำ�ใจนกักีฬา เพือ่พฒันานกักีฬา

ของชาติให้ประสบความสำ�เร็จในการแข่งขันระดับต่างๆ

อันจะสร้างความภาคภูมิใจและนำ�มาซ่ึงความสามัคคี

ของคนในชาตแิละเพือ่ยกระดบัการบรหิารจดัการกีฬา

ทุกมิติอย่างเป็นระบบตามหลักธรรมาภิบาลให้เกิด 

การสร้างรายได้สร้างอาชีพ และพัฒนาเศรษฐกิจของ

ประเทศ (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562)

กีฬาฟุตบอลถือเป็นกีฬายอดนิยมที่คนทุกเพศ 

ทุกวัยต่างให้ความสนใจและติดตามจากทั่วทุกมุมโลก

ฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีจุดเด่นในด้านความสนุกสนาน 

ต่ืนเต้น เรา้ใจให้ความบันเทงิแก่ผูช้มจนสามารถดงึดดู

ให้ทุกสายตาจับจ้องมาท่ีเกมการแข่งขันได้อีกท้ังยังมี

ช่องทางในการรับชมท่ีทุกคนสามารถเข้าถึงได้โดย 

ในปัจจุบันฟุตบอลยังกลายเป็นธุรกิจสำ�คัญที่ทำ�กำ�ไร 

ได้อย่างมหาศาลจึงมีการแข่งขันกันพัฒนาศักยภาพ 

ทัง้ในระดับประเทศสโมสรหรอืแมก้ระท่ังตัวนกักีฬาเอง

เพือ่เป้าหมายหนึง่เดียวคือความสำ�เรจ็และถ้วยรางวัล

ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลในประเทศไทยถือว่าเป็นกีฬาที่มี

ความสำ�คัญท่ีเห็นได้ชัดจากความนิยมดังกล่าวทำ�ให้ 

ในปัจจุบันกีฬาฟุตบอลในประเทศไทยมีการจัดการแข่งขัน

ที่เป็นระบบฟุตบอลอาชีพอย่างสมบูรณ์โดยการจัดตั้ง

การแข่งขันไทยแลนด์พรีเมียร์ลีกขึ้นกระแสความนิยม

ของฟตุบอลไทยลกีมกีารเติบโตข้ึนเป็นอย่างมากในช่วง

หลายปีท่ีผ่านมาท้ังในด้านการเติบโตของจำ�นวนผู้เข้าชม

รวมไปถึงด้านมูลค่าการตลาดส่งผลให้สโมสรต่างๆ 

ต้องดำ�เนินงานเพื่อเพิ่มความสามารถในการแข่งขัน

เชิงธุรกิจเพิ่มมากข้ึนนอกเหนือจากการแข่งขันด้าน 

ผลงานในด้านชัยชนะเพยีงอย่างเดยีวซ่ึงปัจจยัพืน้ฐาน

ที่สำ�คัญอย่างหนึ่งคือฐานแฟนบอลของแต่ละสโมสร 

ที่จะเป็นรากฐานที่สำ�คัญในการสร้างความสามารถ

ทางการแข่งขันในเชิงธุรกิจในระยะยาว

ดังนั้นการลงทุนและกลยุทธ์การตลาดแบบ 

ครบวงจรตามกฎของสมาพนัธฟ์ตุบอลเอเชียจงึเกิดข้ึน

เพื่อนำ�วงการกีฬาฟุตบอลเข้าสู่วงการธุรกิจที่มีเงิน

หมุนเวียนกว่าพันล้านบาทในฤดูกาลท่ีผ่านมาด้วยฐานผู้ชม

ทีม่จีำ�นวนสงูข้ึนจากหลกัพนัเป็นหลกัหมืน่ ทำ�ให้สโมสร

ต่างๆมีการตื่นตัวมากข้ึนและมีการวางแผนการตลาด

เพือ่สร้างเอกลกัษณใ์ห้กับสโมสรของตนเองเพือ่ช่วงชิง

ส่วนแบ่งทั้งจากผู้ชมและเงินทุนจากผู้สนับสนุนท่ีเร่ิม

เล็งเห็นโอกาสที่จะมีผลต่อตราสินค้าและยอดขาย 

มากข้ึนและปรากฏการณ์การแข่งขันไทยลีกท่ีได้รับ

ความนิยมอย่างมากในปัจจุบัน (สมคิดอเนกทวีผล, 2552) 

พรีเมียร์ลีกไทยแลนด์ (T1) คือการแข่งขันฟุตบอลลีก

อาชีพระดับสูงสุดของประเทศไทยมีสโมสรฟุตบอล 

เข้าร่วมการแข่งขันทั้งหมด 18 ทีม โดยในปัจจุบัน

สโมสรฟุตบอลในประเทศไทยมีการดำ�เนินการในรูปแบบ

บริษทั ท่ีทำ�ธรุกิจกีฬาแบบมอือาชีพมกีารยกระดบัดา้น

การบริหารจัดการองค์กรตามเกณฑ์มาตรฐานสากล 

และจำ�เป็นต้องหารายได้จากการแข่งขันและการจำ�หน่าย

สินค้าที่ระลึก โดยมีกลุ่มเป้าหมายเป็นแฟนบอลที่เป็น
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เหมือนลูกค้าประจำ�ดังนั้นจึงมีรูปแบบไม่ต่างไปจาก 

การทำ�ธุรกิจในรูปแบบอื่นที่จำ�เป็นต้องคำ�นึงถึงปัจจัย

ด้านการตลาด และมุ่งเน้นการประชาสัมพันธ์เพื่อให้

สโมสรมีช่ือเสียง และมีจำ�นวนผู้ติดตามเป็นจำ�นวนมาก 

สโมสรจึงควรมุ่งเน้นการประชาสัมพันธ์ไปยังกลุ่ม 

แฟนบอล ด้วยการใช้ส่ือประชาสัมพันธ์ท้ังออฟไลน์และ

ออนไลน ์รวมท้ังการจดัหาสปอนเซอร์ในการสนบัสนนุ

สโมสร ที่ทำ�ให้มีผลต่อการตัดสินใจบริโภคสินค้าของ

กลุ่มเป้าหมาย ซึ่งทำ�ให้ธุรกิจนี้ดำ�เนินต่อไปได้

สโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด หรือสโมสรแบงค็อก 

ยูไนเตด็ เป็นทีมฟตุบอลในประเทศไทยบริหารงานโดย

กลุ่มทุน ทรู คอร์ปอเรชั่น มีนายขจร เจียรวรนนท์ 

เป็นประธานสโมสร มีสนามเหย้า คือ สนามธรรมศาสตร์ 

ศูนย์รังสิต ทางสโมสรแบงค็อก ยูไนเต็ด มีกลุ่มแฟนบอล

พันธุ์แท้ติดตามเชียร์ทีมมาอย่างยาวนาน ไม่ว่าจะเป็น

กลุ่มบียูเอฟซีฮาร์ดคอร์ กลุ่มกูดินแดง เป็นกลุ่มท่ีรวมตัว

เชียร์ทีมแบงค็อก ยูไนเต็ด มาอย่างยาวนานตั้งแต่ปี 

พ.ศ.2553 เป็นตน้มา นอกจากนียั้งมแีฟนบอลกลุม่ใหม่

ที่เพิ่มขึ้นมา เช่น กลุ่มอุลตร้าบียู รวมไปถึงนักศึกษา

บุคลากร ภายในมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิต 

แฟนบอลในพื้นท่ีเชียงรากน้อย นวนคร บางปะอิน 

(สโมสรแบงค็อก ยูไนเต็ด, 2560) สโมสร ทรู แบงค็อก 

ยูไนเต็ด มีเป้าหมายใหญ่ คือ การไปเล่นฟุตบอลเอเอฟซี 

แชมเป้ียนลีกทุกๆปี ทำ�ให้มาตรฐานการจัดการทีม  

จะต้องมีความเป็นมืออาชีพในทุกๆ ด้าน รวมไปถึง 

ดา้นการจดัการแข่งขันทีจ่ะตอ้งผา่นมาตรฐานเอเอฟซี 

(คลับไลเซนซ่ิง) โดยตลอดท้ังฤดูกาล จะมีการจัด 

การแข่งขันทั้งสิ้นไม่น้อยกว่า 17 นัด ทั้งนี้สโมสร ทรู 

แบงค็อก ยูไนเต็ด ได้ดำ�เนินการธุรกิจฟุตบอลเพ่ือดึงดูด

แฟนบอลให้เข้ามาชมที่สนามตามหลักส่วนประสม

ทางการตลาด (7’Ps) ได้แก่ ด้านผลิตภัณฑ์ หมายถึง 

ตัวสโมสร ด้านราคา ได้แก่ ราคาในการเข้าชมการแข่งขัน

ของทีมสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด ด้านสถานที่ 

ได้แก่ ทำ�เล ท่ีต้ังสนามแข่งขัน ด้านการส่งเสริมการตลาด 

ได้แก่ สิทธิพิเศษสมาชิกตั๋วรายปี ด้านบุคคล ได้แก่ 

บุคคลท่ีมีส่วนเก่ียวข้องกับทีม เช่น ประธานสโมสร โค้ช 

นักฟุตบอล ด้านการสร้างและนำ�เสนอลักษณะทาง

กายภาพ คือ มีการออกแบบสนามสวยงาม และด้าน

กระบวนการ เช่น การบรกิารขายบตัรเข้าชม ขายของ

ท่ีระลึก ระบบรักษาความปลอดภัย (สุรเดช อันนทพงศ์, 

2560) สโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด มีสนามกีฬา

ธรรมศาสตร์ รังสิต เป็นสนามกีฬาท่ีใช้สำ�หรับการแข่งขัน

ของสโมสร การเข้าชมการแข่งขันจะมกีารจำ�หนา่ยตัว๋

การแข่งขัน ตามตารางการแข่งขันทีส่มาคมฯ ประกาศ 

ผู้เข้าชมสามารถซื้อเสื้อแข่ง และสินค้าที่ระลึกทุกเกม

การแข่งขันท้ังเหย้าและเยือนของสโมสร ทรู แบงคอ็ก 

ยูไนเต็ด สินค้าต่างๆภายในสโมสร ซึ่งสามารถค้นหา

ข้อมูลและรายละเอียดต่างๆของสโมสรได้ที่ เว็บไซต์

ของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด, เฟซบุ๊ก, ทวิตเตอร์

จากกีฬาสมัครเล่นเป็นอุตสาหกรรมด้านการกีฬา การวัด

ถึงพฤติกรรมการเป็นผู้ชมเป็นความภักดีของผู้ชม 

การแข่งขัน การสรา้งผลดขีองผูช้มการแข่งขันฟตุบอล

เป็นเคร่ืองมือวัดความสำ�เร็จของสโมสรฟุตบอล ถือได้ว่า

เป็นการสรา้งคณุคา่ในตราสนิค้าของสโมสร โดยความ

ภกัดีจะมาจากลกัษณะพฤตกิรรมและทศันคติของผูช้ม

การแข่งขันของสโมสรนั้น ๆ (Kaynak, Salman & 

Tatoglu, 2008)

จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะ

ศกึษาพฤติกรรมการเข้าชมฟตุบอลไทยพรเีมยีลกีสข์อง

สโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ดเพื่อเป็นองค์ความรู้และ

แนวทางในการพัฒนาการเข้าชมฟุตบอลของสโมสร 

ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ดให้มีประสิทธิภาพ และนำ�ข้อมูล

ไปวางแผนการตลาด ปรบัปรุงและพฒันาสว่นประสม

ทางการตลาดและพฤติกรรมการเข้าชมฟตุบอลไทยลกี

ของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ดให้มีประสิทธิภาพ

มากยิ่งขึ้น
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย (Research Objective)
1.	เพือ่ศกึษาพฤติกรรมการเข้าชมฟตุบอลไทยลกี

ของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด
2.	เพื่อศึกษาระดับส่วนประสมทางการตลาด

ของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด
3.	เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูล

ประชากรศาสตร์กับพฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอลไทยลีก
ของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด

วิธีดำ�เนินการวิจัย
กลุ่มตัวอย่าง
สำ�หรับการวิจัยในคร้ังน้ี ผู้วิจัยกำ�หนดกลุ่มตัวอย่าง

คือ ผู้เข้าชมฟุตบอลไทยลีกของสโมสร ทรู แบงค็อก 
ยูไนเต็ด ผู้ศึกษาได้กำ�หนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้
หลักการของ Yamane (1973) จากจำ�นวนประชากร 
2,939 (ข้อมูลจาก Thai league) สัดส่วนของประชากร
ที่สนใจศึกษาเท่ากับ 5% หรือ 0.05 และต้องการ
ระดับความเชื่อมั่น 95% ดังนั้นจึงแทนค่า ได้ขนาด
ของกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 352 ตัวอย่าง เพื่อลดความ
ผิดพลาดในการคำ�นวณ ผู้วิจัยใช้กลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 
400 คนหนว่ยท่ีใช้การวิเคราะห์ คือ หนว่ยบุคคล ได้แก่ 
ผู้เข้าชมฟุตบอลไทยลีกของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด 
ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบเป็นระบบ (Systematic 
Sampling) โดยเก็บข้อมลูจาก ผูเ้ข้าชมฟตุบอลไทยลกี
ของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด คนที่ 1 เว้น 8  
จนครบ จำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง 400 คน โดยแบ่งการเก็บ
ข้อมูลจำ�นวน 4 เกมการแข่งขันในสนามเหย้าครั้งละ 
100 ชุด

ขั้นตอนการวิจัย
การวจิยัพฤตกิรรมการเข้าชมการแข่งขันฟตุบอล

ไทยลีก กรณีศึกษาสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด คร้ังน้ี 
ผูวิ้จยัไดแ้บ่งการศึกษาเป็น 6 ข้ันตอน ตามรายละเอยีด
ดังนี้

ข้ันตอนที่ 1 การพัฒนากรอบแนวคิดการวิจัย
โดยการ กำ�หนดปัญหาวิจัย วัตถุประสงค์การวิจัย นิยาม
คำ�จำ�กัดความของตัวแปรในกรอบแนวคิด ซ่ึงศึกษา
จากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง เรื่องพฤติกรรม
การเข้าชมการแข่งขันฟุตบอลไทยลีก โดยศึกษา
แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับแนวคิดเก่ียวกับข้อมูลด้าน
ประชากรศาสตร์ พฤติกรรมการเข้าชมการแข่งขัน
ฟุตบอล และ ส่วนประสมทางการตลาด

ข้ันตอนที่ 2 ศึกษาวิธีการสร้างแบบสอบถาม 
จากเอกสาร ตำ�รา แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยต่าง ๆ 
ที่เก่ียวข้อง วิธีการวิจัยเร่ือง พฤติกรรมการเข้าชม 
การแข่งขันฟุตบอลไทยลีกของสโมสร ทรู แบงค็อก 
ยูไนเต็ด ให้ครอบคลุมเนื้อหาต่าง ๆ ดังนี้ ด้านข้อมูล
ประชากรศาสตร์ ดา้นสว่นประสมทางการตลาด และ 
ด้านพฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอล

ข้ันตอนที่ 3 ดำ�เนินการสร้างแบบสอบถาม  
ซึ่งแบ่งออกเป็น 4 ตอน ได้แก่

ตอนท่ี 1 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยพ้ืนฐาน
ส่วนบุคคล

ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรม
การเข้าชมฟุตบอลของสโมสร

ตอนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกับสว่นประสม
ทางการตลาด

ตอนที่ 4 เป็นคำ�ปลายเปิดที่ถามข้อคิดเห็นและ
หรือข้อเสนอแนะ

แบบสอบถามได้ผ่านการพิจารณาความตรง 
เชิงเนื้อหา จากผู้ทรงคุณวุฒิจำ�นวน 3 ท่านได้ค่า 
ดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item Objective 
Congruence, IOC) เท่ากับ 0.93

ข้ันตอนที ่4 การวิเคราะห์ข้อมลู โดยดำ�เนนิการ
วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
เพื่อนำ�ข้อมูลที่ได้ไปใช้ในการพฤติกรรมการเข้าชม
ฟุตบอลของสโมสร ทรูแบงค็อก ยูไนเต็ด
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ข้ันตอนที่ 5 การวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมาน  

(Inference statistics) โดยวิเคราะห์ข้อมูลความสัมพันธ์

ระหว่างปัจจัยพ้ืนฐานทางประชากรศาสตร์กับพฤติกรรม

ผู้เข้าชมฟุตบอลไทยลีกของสโมสร ทรู แบงค็อก 

ยูไนเต็ด โดยใช้ การทดสอบไคสแควร์ (Chi-Square 

test)

ขั้นตอนที่ 6 การสรุปผลการวิจัย การนำ�เสนอ

ผลการวิจัยในรูปแบบตารางความเรียง และแผนภาพ 

เพื่อง่ายต่อความเข้าใจในการอธิบายเนื้อหาและ 

รายละเอียดของรายงานการวิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล

ผู้วิจัยดำ�เนินการวิเคราะห์ข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง

เป็นขั้นตอน ดังนี้

1.	การวิเคราะห์เชิงพรรณนา (Descriptive- 

statistics) โดยวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้

	 1.1	ปัจจัยพ้ืนฐานส่วนบุคคล โดยใช้ค่าความถ่ี

และค่าร้อยละ (Percentage) เพื่ออธิบายลักษณะ

ปัจจัยพื้นฐานส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เพศ 

อายุ สถานภาพการสมรส ระดับการศกึษา อาชีพและ

รายได้เฉลี่ยต่อเดือน

	 1.2	พฤตกิรรมการเข้าชมฟตุบอลไทยลกีของ

สโมสร ทร ูแบงค็อก ยูไนเตด็วิเคราะห์โดยใช้ค่าความถ่ี 

และค่าร้อยละ (Percentage)

	 1.3	ข้อมลูเก่ียวกับสว่นประสมทางการตลาด 

วิเคราะห์โดยใช้ค่าเฉล่ีย (X) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(S.D)

2.	การวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมาน (Inference 

statistics) โดยวิเคราะห์ข้อมูลความสัมพันธ์ระหว่าง

ปัจจัยพ้ืนฐานทางประชากรศาสตร์กับพฤติกรรมผู้เข้าชม

ฟุตบอลไทยลีกของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด โดยใช้

สถิติวิเคราะห์ความสัมพันธ์ การทดสอบไคสแควร์ 

(Chi-Square test) กำ�หนดคา่ความมนียัสำ�คัญทีร่ะดบั 

0.05

ผลการวิจัย

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคลของ 

ผู้ตอบแบบสอบถามซ่ึงประกอบด้วยเพศ อายุ สถานภาพ 

ระดับการศึกษา อาชีพและรายได้ต่อเดือน

ตารางที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม� (N=400)

ตัวแปร รายละเอียด จำ�นวน ร้อยละ

1. เพศ 1.	ชาย

2.	หญิง

292

108

73.0

27.0

รวม 400 100.00

2. ช่วงอายุ 1.	ต่ำ�กว่า 20 ปี

2.	20-30 ปี

3.	31-40 ปี

4.	มากกว่า 40 ปี

30

102

146

122

7.5

25.5

36.5

30.5

รวม 400 100.0
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ตารางที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม (ต่อ)� (N=400)

ตัวแปร รายละเอียด จำ�นวน ร้อยละ

3. สถานภาพ 1.	โสด

2.	สมรส 

258

142

64.5

35.5

รวม 400 100.0

4. ระดับการศึกษา 1.	มัธยมศึกษา

2.	อนุปริญญา

3.	ปริญญาตรี

4.	สูงกว่าปริญญาตรี

205

72

114

9

51.3

18.0

28.5

2.2

รวม 400 100.0

5. อาชีพ 1.	นักเรียน-นักศึกษา

2.	ข้าราชการ

3.	พนักงานบริษัท

4.	ธุรกิจส่วนตัว

5.	อื่น ๆ 

40

21

307

30

2

10.0

5.2

76.8

7.5

0.5

รวม 400 100.0

6. รายได้ต่อเดือน 1.	น้อยกว่า 10,000 บาท

2.	10,000-20,000 บาท

3.	20,001-30,000 บาท

4.	30,001-40,000 บาท

5.	40,001-50,000 บาท

6.	มากกว่า 50,000 บาท 

40

232

86

26

2

14

10.0

58.0

21.5

6.5

0.5

3.5

รวม 400 100.0

พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามสว่นใหญ่เป็นเพศชาย 

ร้อยละ 73.0 และเพศหญิง ร้อยละ 27.0 ส่วนใหญ่

มีช่วงอายุระหว่าง 31-40 ปี ร้อยละ 36.5 รองลงมา

คือ ช่วงอายุมากกว่า 40 ปีข้ึนไป ร้อยละ 30.5  

ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด คิดเป็น

ร้อยละ 64.5 รองลงมาสถานภาพสมรส ร้อยละ 35.5 

ระดบัการศกึษา สว่นใหญ่มรีะดับการศึกษามธัยมศึกษา 

ร้อยละ 51.3 รองลงมา มีระดับการศึกษาปริญญาตรี 

ร้อยละ 28.5 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ทำ�อาชีพ

พนักงานบริษัท ร้อยละ 76.8 รองลงมาคือนักเรียน/

นักศึกษา ร้อยละ 10.0 และรายได้ต่อเดือน ส่วนใหญ่

มรีายไดต่้อเดือน 10,000-20,000 บาท คดิเป็นรอ้ยละ 

58.0 รองลงมามรีายไดต้อ่เดือน 20,001-30,000 บาท 

คิดเป็นร้อยละ 21.5 (ตารางที่ 1)
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ตารางที่ 2 พฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอลของผู้ตอบแบบสอบถาม

ตัวแปร รายละเอียด จำ�นวน ร้อยละ

เคยชมฟุตบอลของสโมสร

หรือไม่

1.	เคย

2.	มาครั้งแรก

372

28

93.0

7.0

รวม 400 100.00

เหตุผลที่ทำ�ให้ท่านเลือก

เข้าชมฟุตบอล

1.	ทีมฟุตบอลที่ชื่นชอบหรือนักเตะที่ชื่นชอบ 

ลงแข่งขัน

2.	ราคาบัตรเข้าชมไม่สูงจนเกินไป

3.	สถานที่ตั้งสะดวกต่อการเดินทาง

4.	บริเวณรอบสนามมีที่จอดรถเพียงพอ

5.	มีการจัดกิจกรรมทางการตลาดที่ดึงดูด

6.	เชื่อมั่นในการดูแลความปลอดภัย

7.	ชื่นชอบบรรยากาศการชมฟุตบอลในสนาม

8.	การเดินทางไปสนามมีความสะดวกสบาย

9.	สามารถซื้อบัตรเข้าชมง่าย

306

21

9

8

6

8

22

15

5

76.5

5.3

2.2

2.0

1.5

2.0

5.5

3.8

1.2

รวม 400 100.00

ความถี่ในการชมฟุตบอล

ของสโมสรในสนาม

1.	น้อยกว่า 1 ครั้ง / เดือน

2.	1-2 ครั้ง / เดือน

3.	3-4 ครั้ง / เดือน

4.	มากกว่า 4 ครั้ง /เดือน

95

233

57

15

23.8

58.3

14.2

3.7

รวม 400 100.00

งบประมาณในการเข้าชม 

ฟุตบอลโดยเฉลี่ยต่อครั้ง

1.	น้อยกว่าหรือเทียบเท่า 300 บาท

2.	301-500 บาท

3.	501-700 บาท

4.	มากกว่า 700 บาท

230

112

30

28

57.5

28.0

7.5

7.0

รวม 400 100.00

การเลือกสนามในการชม

ฟุตบอล

1.	สนามเหย้าของทีม

2.	สนามทีมเยือน

3.	เข้าชมทั้งเหย้าและเยือน

4.	เลือกจากการเข้าชมในสนามได้สะดวกที่สุด

163

27

156

54

46.8

6.7

39.0

13.5

รวม 400 100.00
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ตารางที่ 2 พฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอลของผู้ตอบแบบสอบถาม (ต่อ)

ตัวแปร รายละเอียด จำ�นวน ร้อยละ

การเข้าชมฟุตบอลลีก

ในการแข่งขันช่วงใด

บ่อยที่สุด

1.	กลางสัปดาห์

2.	สุดสัปดาห์

62

338

15.5

84.5

รวม 400 100.00

บุคคลที่มีอิทธิพลต่อการ

ตัดสินใจของท่านมากที่สุด

1.	ครอบครัว (พ่อ แม่ พี่ น้อง ภรรยา ลูก)

2.	เพื่อน

3.	ผู้ร่วมชมฟุตบอลในแต่ละครั้ง

4.	ตัดสินใจด้วยตนเอง

39

125

15

221

9.8

31.2

3.8

55.2

รวม 400 100.00

ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอล

ของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด พบว่าผู้เข้าชม

ฟุตบอลของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด ส่วนใหญ่

เคยชมฟุตบอลของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด  

คิดเป็นร้อยละ 93.0 ให้เหตุผลท่ีทำ�ให้เลือกเข้าชม

ฟุตบอล คือทีมฟุตบอลที่ชื่นชอบหรือนักเตะที่ชื่นชอบ

ลงแข่งขันร้อยละ 76.5 มีความถ่ีในการชมฟุตบอล 

ในสนาม 1-2 คร้ังต่อเดือน จำ�นวนร้อยละ 58.2  

ใช้งบประมาณในการเข้าชมฟุตบอลโดยเฉลี่ยน้อยกว่า

หรือเทียบเท่า 300 บาทจำ�นวนร้อยละ 57.5 เลือก

สนามชมฟุตบอลมากที่สุด คือ สนามเหย้าของทีม 

คิดเป็นร้อยละ 40.8 เข้าชมฟุตบอลลีกในการแข่งขัน

ช่วง สุดสัปดาห์คิดเป็นร้อยละ 84.5 และบุคคลที่มี

อิทธิพลต่อการตัดสินใจในการเข้าชมฟุตบอลมากที่สุด 

คือ ตัดสินใจด้วยตนเองร้อยละ 55.2 (ตารางที่ 2)

ผลการวิเคราะห์การหาความสัมพันธ์ของข้อมูล

ประชากรศาสตร์กับพฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอลไทย

ลีกของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด

ตารางที่ 3	 ผลการวิเคราะห์การหาความสมัพนัธข์องข้อมลูประชากรศาสตร์กับพฤติกรรมการเข้าชมฟตุบอลไทย

ลีกของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด

พฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอล
ด้านเพศ ด้านอายุ

ด้านระดับ

การศึกษา
ด้านอาชีพ ด้านรายได้

χ2 Sig. χ2 Sig. χ2 Sig. χ2 Sig. χ2 Sig.

1.	เคยชมฟุตบอลของสโมสร

หรือไม่

6.326 0.012* 6.212 0.102* 0.456 0.929 0.748 0.945 4.502 0.480

2.	เหตุผลที่ทำ�ให้เลือกเข้าชม

ฟุตบอล

23.415 0.003* 44.951 0.006* 55.963 0.000* 58.227 0.003* 85.995 0.000*

3.	ความถี่ในการชมฟุตบอล

เดือนละกี่ครั้ง

10.343 0.016* 23.360 0.005* 19.713 0.020* 15.400 0.220 60.600 0.000*
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ตารางที่ 3	 ผลการวิเคราะห์การหาความสมัพนัธข์องข้อมลูประชากรศาสตร์กับพฤติกรรมการเข้าชมฟตุบอลไทย

ลีกของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด

พฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอล
ด้านเพศ ด้านอายุ

ด้านระดับ

การศึกษา
ด้านอาชีพ ด้านรายได้

χ2 Sig. χ2 Sig. χ2 Sig. χ2 Sig. χ2 Sig.

4.	งบประมาณในการเข้าชม

ฟุตบอลโดยเฉลี่ย

7.773 0.051 13.237 0.152 77.914 0.000* 18.965 0.089 135.896 0.000*

5.	การเลือกชมฟุตบอลของ

สโมสรที่ใดมากที่สุด

3.836 0.280 54.956 0.000* 11.024 0.274 33.417 0.001* 46.363 0.000*

6.	การเข้าชมฟุตบอลลีก 

ในช่วงใด

33.652 0.000* 36.608 0.000* 29.767 0.000* 5.410 0.248 23.501 0.000*

7.	บุคคลที่มีอิทธิพลต่อการ

ตัดสินใจเข้าชมฟุตบอล

6.327 0.097 28.704 0.001* 32.145 0.000* 19.345 0.081 14.390 0.496

* มีระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

พบว่าพฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอลของสโมสร 

ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด มีความสัมพันธ์กับข้อมูล

ประชากรศาสตร์ด้านเพศ อายุ ระดบัการศกึษา อาชีพ 

และรายได้ผลการทดสอบไคสแควร์พบว่ารายได้ 

มีความสัมพันธ์กับระหว่างพฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอล

ของสโมสรทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด ท่ีระดับนัยสำ�คัญ 0.05 

(ตารางที่ 3)

อภิปรายผลการวิจัย

ผลการศึกษาครั้งนี้สนับสนุนสมมติฐานของ 

การวิจัยและนำ�มาอภิปรายผลการวิจัยได้ดังต่อไปนี้

1.	ผู้เข้าชมฟุตบอลไทยลีกของสโมสร ทรู แบงค็อก 

ยูไนเต็ดสว่นใหญ่เปน็เพศชาย สถานภาพโสด ประกอบ

อาชีพพนักงานบริษัท และมีรายได้ต่อเดือนระหว่าง 

10,000-20,000 บาทมคีวามสมัพนัธต์อ่พฤตกิรรมการ

เข้าชมฟุตบอลของสโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ด  

ในภาพรวม มีค่าเฉล่ียอยู่ในระดับมาก ซ่ึงสอดคล้องกับ

งานวิจัยของ อุทัยวรรณ แก่นสิงห์ (2560) ที่ได้ศึกษา

เร่ือง ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดท่ีมีผลต่อพฤติกรรม

การเลือกซื้อของที่ระลึกของสโมสรวอลเลย์บอลสุพรีม

ชลบุรีพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ เป็นเพศชาย 

สถานภาพโสดมีอาชีพทำ�งานภาคเอกชนและมีรายได้

ต่อเดือนระหว่าง 15,001-20,000 บาท ปัจจัยส่วนบุคคล

ด้านเพศ ท่ีแตกต่างกันมีผลต่อการเลือกท่องเที่ยว  

แต่ อายุ สถานภาพ อาชีพ และรายได้ต่อเดือนที่ 

แตกต่างกัน มีผลต่อการเลือกซื้อของที่ระลึก อย่างมี

นัยสำ�คัญที่ 0.05

2.	พฤติกรรมการเข้าชมฟุตบอลไทยลีกของสโมสร 

ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ดส่วนใหญ่เคยชมฟุตบอลของ

สโมสร ทรู แบงค็อก ยูไนเต็ดเหตุผลที่ทำ�ให้ท่านเลือก

เข้าชมฟุตบอลคือ ทีมฟุตบอลท่ีช่ืนชอบหรือนักแตะ 

ที่ช่ืนชอบลงแข่งขันการเลือกชมฟุตบอลมากที่สุดคือ 

สนามเหย้าของทีม และบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ

ของท่านมากที่สุดในการเข้าชมฟุตบอลคือ ตัดสินใจ

ด้วยตนเอง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ปรัชญ์พงศ์ 

นาคบุตร (2557) ท่ีได้ศึกษาเร่ืองปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 21 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2563)	 389

กับการตัดสนิใจของแฟนคลบัในการเข้าชมการแข่งขัน

ฟุตบอลของสโมสรชลบุรี เอฟซี ผลการศึกษาพบว่า 

ปัจจัยด้านอาชีพ สถานภาพสมรส และส่วนประสม

การตลาดมีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเข้าชม 

การแข่งขันฟุตบอลของสโมสรชลบุรีเอฟซี ในด้าน

ปริมาณการซื้อ ปัจจัยด้านเพศ อายุ และส่วนประสม

การตลาด มีความสัมพันธ์กับการตัดสินใจเข้าชม 

การแข่งขันฟุตบอลของสโมสรชลบุรี เอฟซี ในด้าน 

ช่วงเวลาที่ซื้อ ส่วนปัจจัยด้านอายุ อาชีพ สถานภาพ

สมรส และส่วนประสมการตลาด มีความสัมพันธ์กับ

การตัดสินใจเข้าชมการแข่งขันฟุตบอลของสโมสรชลบุรี 

เอฟซี ในด้านวิธีการซื้อ ที่ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติ

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย

1.	สโมสรทีมฟุตบอลควรมุ่งเน้นส่วนประสม 

การตลาด ด้านบุคคล โดยเน้นด้านนักกีฬาฟุตบอล 

ทีม่ช่ืีอเสยีงของสโมสรทีมฟตุบอล เชน่ การทำ�กิจกรรม

ร่วมกับนักกีฬาท่ีมีช่ือเสียงของสโมสร การให้ผู้ชม

สามารถถ่ายรูปคู่กับนักกีฬาที่มีช่ือเสียงของสโมสรได้

อย่างใกล้ชิด เน่ืองจากผู้ชมท่ีนิยมการแข่งขันกีฬาฟุตบอล

จะลงมาจากอัฒจันทร์เพื่อขอถ่ายรูปและขอลายเซ็นต์

นักกีฬาฟุตบอลท่ีสนามเป็นการเพิ่มความผูกพันของ 

ตัวนักกีฬา และผู้ชื่นชอบให้มากขึ้น และจะส่งผลต่อ

ความนิยม และการติดตามเข้าชมฟุตบอลของแฟนบอล

2.	สโมสรทีมฟุตบอลควรนำ�เสนอส่วนประสม

การตลาดด้านสถานที่ ในการสร้างสนามเหย้าของทีม

ที่มีความพร้อมและสะดวกต่อการเข้าชมเช่น สนาม

การแข่งขันที่สะอาด สว่าง และปลอดภัย บรรยากาศ

ท่ีดี เสียงเพลงท่ีสนุกสนาน อาหารและเครื่องด่ืมที่

สะอาด และราคาท่ีเหมาะสมให้บริการตลอดการแข่งขัน 

รวมถึงห้องน้ำ�สะอาดและปลอดภัย

3.	สโมสรฟตุบอลไทยลกีควรนำ�เสนอภาพลกัษณ์

ของสโมสรอย่างต่อเน่ือง และมีการประชาสัมพันธ์ข้อมูล

ข่าวสารของสโมสรฟตุบอล โดยเนน้การประชาสมัพนัธ์

ผ่านสื่อต่างๆไปยังแฟนบอลไทยลีกให้เข้าถึงได้ง่าย 

และรวดเร็วเช่น กำ�หนดการแข่งขัน กิจกรรมต่างๆ 

สามารถติดตามนักกีฬาท่ีตนเองช่ืนชอบได้ผ่านสื่อ

ออนไลน์ รวมไปถึงการประชาสัมพันธ์ร่วมกับสปอนเซอร์ 

เพื่อเป็นการสนับสนุนร่วมกันและเพิ่มช่องทางกับ 

ในการประชาสัมพันธ์ยิ่งขึ้น
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาสมรรถนะหลักของเจ้าหน้าท่ีกองอำ�นวยการ

นกักีฬาไทยในข้ันตอนการดำ�เนนิการสง่นกักีฬาไปรว่ม

การแข่งขันมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นเจ้าหน้าท่ี

กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยฯ จำ�นวน 20 คน และ

ผู้ทรงคุณวุฒิ คณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทยฯ 

จำ�นวน 10 คน ได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 

(purposive sampling) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี

เป็นแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน 

โดยผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ด้วยวิธีการ

หาความแมน่ตรงเชิงโครงสรา้ง (Construct validity) 

โดยคำ�นวณหาค่าดัชนคีวามสอดคลอ้ง (Index of item 

objective congruence) มีค่าเท่ากับ 1 จากการพิจารณา

ของผู้เช่ียวชาญและมีค่าความเช่ือมั่น (Reliability)  

มีความเชื่อมั่นทั้งฉบับ เท่ากับ 0.97

ผลการวิจัย พบว่าสมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่

กองอำ�นวยการนักกีฬาไทย ด้านการมุ่งผลสัมฤทธิ์  

ในภาพโดยรวมมีสมรรถนะในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 4.00) ด้านการบริการท่ีดีในภาพรวมมีสมรรถนะ

อยู่ในระดบัมาก (คา่เฉลีย่เทา่กับ 4.09) ด้านการสัง่สม

ความเช่ียวชาญในงาน ในภาพรวมมีสมรรถนะอยู่ใน

ระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.06) ด้านจริยธรรม  

ในภาพรวมมีสมรรถนะอยู่ในระดับมาก (ค่าเฉล่ียเท่ากับ 

4.00) ดา้นการร่วมแรงรว่มใจ ในภาพรวมมสีมรรถนะ

อยู่ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.00)

สรุปผลการวิจัย สมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่

กองอำ�นวยการนักกีฬาไทย ประกอบด้วย 1) ด้านการมุ่ง

ผลสมัฤทธิ ์ให้ความสำ�คัญกับความมุง่มัน่ในการปฏบัิติ

หน้าที่มากที่สุด 2) ด้านการบริการที่ดี มีความสุขและ

ยินดีให้บริการด้วยความความตั้งใจ 3) ด้านการสั่งสม

ความเชี่ยวชาญในงาน มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติ

หน้าท่ี 4) ด้านจริยธรรม ตระหนักในบทบาทหน้าที่

ของตนที่มีต่อสังคม และ 5) ด้านการร่วมแรงร่วมใจ 

ให้ความร่วมมือกับหมู่คณะเพื่อให้งานสําเร็จลุล่วง 

สามารถสร้างความเช่ือม่ันให้กับผู้อ่ืน ท้ังน้ีข้อมูลดังกล่าว

สามารถนำ�ไปใช้เป็นแนวทางการพัฒนาเจ้าหน้าที่ 

กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยท่ีเหมาะสมตามสมรรถนะหลัก

ต่อไป
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Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to investigate the core competencies for sport 

personnel development in the process of  

sending athletes to participate in a major sport 

events for Thai athletes.

Methods Samples were 30 personnel of 

Thai athletes headquarter officers (n = 20) and 

committees of the National Olympic Committee 

of Thailand (n = 20) by using purposive sampling 

technique. The instruments were semi-structured 

interview developed by researchers with the 

construct validity (IOC) of 1.0 and the Cronbanch’s 

reliability of 0.97.

Results The results showed that the Thai 

athletes headquarter officers had a high score 

toward core competencies in all aspects: 

namely achievement motivation (X = 4.00), 

service mind (X = 4.09), collecting work  

expertise (X = 4.06), integrity (X = 4.10), and 

cooperation (X = 4.10).

Conclusion It was concluded that the core 

competencies of the Thai athletes headquarter 

officers had 5 key performance factors, 

namely, 1) Achievement motivation, focused 

on the determination of duty 2) Service mind, 

focused on happily and willing to serve with 

determination. 3) Collecting work expertise, 

focused on having an interest in performing 

their duties 4) Integrity, focused on realize 

their roles and duties towards society and  

5) Cooperation, focused on cooperating with 

the group to accomplish the task and can build 

confidence in others Therefore, these result 

can be used as a guideline for improving sport 

personnel development in the future.

Keywords: Core competency / Sport personnel 

/ Athlete / Major sport event / International sport
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

กลไกสำ�คัญสำ�หรับการบริหารจัดการองค์กร 

เพื่อให้งานหรือกิจกรรมต่างๆบรรลุตามเป้าหมายที่

กำ�หนดไว้ จะต้องมปัีจจยัแห่งความสำ�เรจ็นัน่คือ “คน” 

ซ่ึงหลักสำ�คัญประการหนึ่ง คือการพัฒนาประชากร 

ให้มคีณุภาพ เป็นผูท้ีม่สีมรรถภาพด ีมสีขุภาพแข็งแรง

สมบูรณ์ ท้ังทางร่างกายและจิตใจ ตลอดจนในเร่ืองของ

กำ�ลัง สติปัญญา ความสามารถท่ีจะประกอบกิจการงาน

ต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพราะบุคคลถือว่าเป็น

ทรัพยากรที่มีค่ามากท่ีสุด และการที่ทรัพยากรบุคคล

จะมีค่าได้นั้น สามารถทำ�ให้เกิดขึ้นได้ โดยอาศัยเรื่อง

ของกีฬามาเป็นกลไกการขับเคลื่อนได้ ซึ่ง “กีฬา” จะ

เป็นสือ่ในกระบวนการพฒันาคนให้เป็นคนโดยสมบูรณ ์

จากพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระปรมินทร- 

มหาภูมิพลอดุลยเดช ในวโรกาสวันเปิดงานกรีฑานักเรียน 

ประจำ�ปี พ.ศ.2504 ความตอนหน่ึงว่า “การกีฬาน้ันเป็น

อุปกรณ์การศึกษาท่ีสำ�คัญย่ิง เพราะเป็นการกล่อมเกลา

ให้เด็กมีจิตใจอดทน กล้าหาญ รู้แพ้ รู้ชนะ ปลูกฝัง

พลานามยัให้แข็งแรง เป็นปัจจยัสง่เสรมิให้เดก็เป็นผูม้ี

สมรรถภาพทัง้ในทางจติใจและรา่งกาย เป็นผลสบืเนือ่ง

ไปถึงการเป็นพลเมืองของชาติ อันเป็นยอดแห่งความ

ปรารถนา” จากวลีดังกล่าวสามารถสะท้อนให้เข้าใจ 

ถึงคุณค่าของการกีฬา โดยท่ีจะส่งผลต่อการพัฒนา 

ทัง้ 5 ดา้น ไดแ้ก่ ด้านร่างกาย ดา้นจติใจ ด้านอารมณ ์

ด้านสังคม และด้านสติปัญญา นอกเหนือจากการเล่น

กีฬาหรือออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพแล้ว การกีฬา 

ในปัจจบัุนยังมสีว่นชว่ยสรา้งช่ือเสยีงให้แก่ตนเองและ

ประเทศชาติอีกทางหน่ึงด้วยเช่นกัน ดังจะสอดคล้องกับ

องคก์รโอลมิปิกในประเทศไทย ท่ีมบีทบาทหนึง่ท่ีสำ�คญั

คือการส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาในระดับ

นานาชาติ ซึ่งถือว่าเป็นการเปิดประตู สู่อารยะธรรม

ทีแ่ตกตา่ง ในการทีจ่ะไดเ้รยีนรู้วัฒนธรรมและการกีฬา

ของประเทศต่างๆ ซ่ึงถือว่าเป็นปรัชญาของโอลิมปิก 

ที่มีความงดงาม

คณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทยฯ เป็น

หนึง่ในจำ�นวน 207 ประเทศ ทีค่ณะกรรมการโอลมิปิก

นานาชาติ (IOC) ให้การรับรองอย่างเป็นทางการ  

และเป็นหนึ่งในจำ�นวน 45 ประเทศ ที่สภาโอลิมปิก

แห่งเอเชีย (OCA) ให้การรับรองคณะกรรมการโอลิมปิค

แห่งประเทศไทยฯ จะตอ้งปฎบัิติตามธรรมนญูข้อบังคบั

ของท้ังสององค์กรดังกล่าว ตามบทบาทและหน้าที่ 

ดังต่อไปนี ้(คณะกรรมกากรโอลมิปิคแห่งประเทศไทยฯ, 

2562)

1.	ส่งเสริมและประชาสัมพันธ์หลักการของ

อุดมการณ์โอลิมปิกภายในประเทศภายใต้ธรรมนูญ

โอลิมปิก

2.	ดูแลให้มีการปฏิบัติตามธรรมนูญโอลิมปิก

3.	ส่งเสริมและพัฒนากีฬาให้ได้มาตรฐานในระดับ

ท่ีสูงข้ึน ตลอดจนส่งเสริมและสนับสนุนกีฬาเพ่ือมวลชน

4.	ส่งเสริมและพัฒนาทักษะของผู้บริหารกีฬา 

โดยจัดอบรมหลักสูตรการบริหารกีฬา หลักสูตรผู้ฝึกสอน 

หลกัสตูรผูต้ดัสนิให้กับสมาคมกีฬาจงัหวัด และสมาคม

กีฬาแห่งประเทศไทยอย่างต่อเนื่อง

5.	เป็นองค์กรตัวแทนเดียวของประเทศ ที่มี 

หน้าท่ีคัดเลือกและส่งนักกีฬาระดับชาติเข้าร่วม 

การแข่งขันกีฬาระหว่างประเทศ เช่น กีฬาโอลิมปิกเกมส์ 

เอเชี่ยนเกมส์ เอเชี่ยนอินดอร์เกมส์ เอเชี่ยนบีชเกมส์ 

และกีฬาซีเกมส์ หรือการแข่งขันกีฬาใดๆ ที่อยู่ภายใต้

การอุปถัมภ์ของคณะกรรมการโอลิมปิกนานชาติ

6.	มีหน้าที่ในการประสานงานกับกระทรวง 

การท่องเท่ียวและกีฬา โดยร่วมมือเพื่อส่งเสริมและ

สนบัสนนุการพฒันากีฬาของชาติไปในทิศทางเดียวกัน 

โดยการประสานงานอย่างใกล้ชิด และต่อเนื่องกับ 

ภาครัฐและภาคเอกชน

7.	ต้องมีความคิดเป็นอิสระและหลีกเลี่ยงปัจจัย

ต่างๆ อันเกิดจากแรงกดดันทางการเมืองศาสนา 
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หรอืเศรษฐกิจ สง่ผลให้ไมส่ามารถปฏบัิติตามธรรมนญู

โอลิมปิกได้

จากที่กล่าวมาข้างต้น สอดคล้องกับ Suriyan 

(2019) กลา่วว่า ภารกิจดังกลา่วเป็นหนา้ท่ีหลกัโดยตรง

ของคณะกรรมการโอลมิปิคแห่งประเทศไทย และเพือ่

เป็นการขับเคล่ือนให้ทุกๆภารกิจบรรลุตามวัตถุประสงค์ 

คณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทยฯ จำ�เป็นต้อง

มีการเตรียมบุคลากรให้มีศักยภาพที่เหมาะสม โดยจะ

ต้องเป็นผู้ที่มีความรู้ ความสามารถ ความเชี่ยวชาญ

ในวิชาชีพ และมีศักยภาพพร้อมที่จะนำ�พาองค์กรไปสู่

ความสำ�เรจ็อย่างทีไ่ด้กำ�หนดเปา้หมายไว้รว่มกัน ทัง้นี ้

จากโครงสรา้งการบริหารจดัการและบทบาทหนา้ท่ีของ

คณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทยฯภารกิจหนึ่ง

ท่ีสำ�คญั คอืการสง่นกักีฬาเข้าร่วมการแข่งขันโอลมิปิก

เกมส์ โดยเกิดข้ึนครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ.2495 ซ่ึงเป็น 

การแข่งขันโอลิมปิกเกมส์ ครั้งที่ 15 ณ เมืองเฮลซิงกิ 

ประเทศฟินแลนด์ และจะเห็นได้ว่าในปีดังกล่าว 

ประเทศไทยส่งนักกีฬาเข้าแข่งขันเพียงประเภทเดียว 

คือ กรีฑา และหลังจากน้ันมา ประเทศไทยได้ส่งนักกีฬา

เข้าร่วมการแข่งขันหลายชนดิกีฬา ประกอบด้วย กรฑีา 

บาสเกตบอล ฟุตบอล เรือใบ มวยสากลสมัครเล่น 

จักรยาน ยกน้ำ�หนัก ยูโด ว่ายน้ำ� ยิงปืน เป็นต้น  

และตามท่ีได้กล่าวมาแล้วข้างต้นว่า ประเทศไทยเร่ิมส่ง

นักกีฬาเข้าร่วมโอลิมปิกเกมส์เป็นคร้ังแรกเม่ือ พ.ศ.2495 

แต่กว่าประเทศไทยจะได้รับเหรียญโอลิมปิกก็เป็น 

การเข้าร่วมโอลิมปิกเกมส์ ครั้งที่ 7 ของประเทศไทย 

ซ่ึงเป็นคร้ังท่ี 21 ของโอลิมปิกเกมส์ ณ เมืองมอนทรีออล 

ประเทศแคนาดา เมื่อ พ.ศ.2519 โดยนายพเยาว์  

พูลธรัตน์ ได้รับเหรียญทองแดงจากมวยสากลสมัครเล่น 

รุ่นไลต์ฟลายเวท เป็นคนแรก จากปี พ.ศ.2495-พ.ศ.2519 

รวมระยะเวลา 24 ปี และหลังจากนั้น ประเทศไทย

ก็ได้รับเหรียญโอลิมปิกทุกคร้ังนับถึงคร้ังล่าสุด คร้ังท่ี 31 

ค.ศ.2016 ณ เมืองริโอ เดอ จาเนโร ประเทศบราซิล 

(Suriyan, 2019)a

คณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทยฯ ยังเป็น

ตัวแทนของประเทศไทยในการเสนอตัวขอรับเป็น 

เจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาระดับนานาชาติต่างๆ อาทิ 

โอลมิปิกเกมส ์ยูธโอลมิปิกเกมส ์เอเช่ียนเกมส ์เอเช่ียน

อินดอร์เกมส์และมาเช่ียลอาร์ท และอื่นๆ อีกหลาย

รายการ อีกทั้งยังทำ�หน้าที่กลั่นกรอง พิจารณา และ

ให้การสนับสนุนสมาคมกีฬาต่างๆ เตรียมความพร้อม

ส่งนักกีฬาทีมชาติไปร่วมแข่งขันกีฬาระดับนานาชาติ

ทุกรายการ พร้อมกับเดินทางไปดูแลอำ�นวยความ

สะดวก และช่วยแก้ปัญหาทีเ่กิดข้ึนอย่างใกลชิ้ดทุกคร้ัง 

ด้วยสายตาอันยาวไกลและมากด้วยประสบการณ์  

อีกทั้งความเช่ียวชาญในส่วนของวิชาการ เทคโนโลยี 

และการปฏิบัติในมิติต่างๆ คณะกรรมการโอลิมปิค 

แห่งประเทศไทยฯ จึงเป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวาง โดย

หลายประเทศให้ความเลือ่มใส และเช่ือมัน่ในศักยภาพ

ของประเทศไทย โดยมกีารสง่เจา้หนา้ทีม่าศึกษา ดูงาน 

และขอความช่วยเหลอืในเรือ่งตา่งๆ เพือ่นำ�แบบอย่าง

ที่ดีไปใช้ตามวัตถุประสงค์ต่อไป

คณะกรรมการโอลมิปคิแห่งประเทศไทยฯ ยังคง

ยึดมัน่ในอดุมการณโ์อลมิปิกดว้ยความตัง้ใจจรงิ ทุม่เท

ความรู้ ความสามารถ เพื่อพัฒนาวงการกีฬาของชาติ

ให้ก้าวไปข้างหน้าอย่างต่อเนื่อง ไปสู่ความสำ�เร็จ 

อย่างสง่างาม จากภารกิจของคณะกรรมการโอลิมปิค

แห่งประเทศไทยฯ ในการดำ�เนินงานด้านการส่งนักกีฬา

เข้าร่วมการแข่งขันมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ  

คณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทยฯ จึงได้มีการ

แต่งตั้ง “เจ้าหน้าท่ีกองอำ�นวยการนักกีฬาไทยในการ

แข่งขันมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ” ขึ้น ตามวาระ

ที่มีการแข่งขันมหกรรมกีฬาต่างๆ เช่น โอลิมปิกเกมส์ 

ยูธโอลิมปิกเกมส์ เอเชี่ยนเกมส์ เอเชี่ยนอินดอร์และ

มารเ์ชียลอารท์เกมส ์เอเช่ียนบีชเกมส ์และกีฬาซีเกมส ์

หรือการแข่งขันกีฬาใดๆ ที่อยู่ภายใต้การอุปถัมภ์ของ
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คณะกรรมการโอลิมปิกนานาชาติ สภาโอลิมปิกแห่ง

เอเชีย และสหพันธ์กีฬาเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ทั้งนี้ 

คณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทยฯ ได้ปฏิบัติ

ภารกิจในการคดัเลอืกและสง่นกักีฬาระดบัชาตเิข้าร่วม

การแข่งขันมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติด้วยความ 

เข้มแข็ง ประสานความร่วมมือ ร่วมใจกันในทุกภาคส่วน

ได้เป็นอย่างดีเสมอมา แต่เมื่อมองในมิติของแนวทาง

การพฒันาบคุลากรท่ีเก่ียวข้องนัน้ ยังไมป่รากฏรปูแบบ

หรอืแนวทางในการพฒันาทรัพยากรบุคลากรให้มคีวาม

เหมาะสมตามสมรรถนะหลกัของบุคลากรท่ีปฏบิตังิาน

ในตำ�แหน่งเจ้าหน้าท่ีกองอำ�นวยการนักกีฬาไทย 

ในมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ ซึ่งเป็นกลุ่มบุคคลที่มี

ความสำ�คัญต่อการดำ�เนินงานตามเป้าประสงค์ของ 

การแข่งขันมหกรรมกีฬาในระดับนานาชาติ ซ่ึงจากปัญหา

และความสำ�คัญดังกล่าว นักวิจัยจึงมีความสนใจที่จะ

ทำ�วิจัย เร่ือง “การพัฒนาบุคลากรทางการกีฬาบน 

พ้ืนฐานสมรรถนะ กรณีศึกษา เจ้าหน้าท่ีกองอำ�นวยการ

นักกีฬาไทยในการแข่งขันมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ” 

เพื่อท่ีจะหาแนวทางการพัฒนาสมรรถนะหลักของ

บุคลากรทางการกีฬาท่ีเก่ียวข้องอย่างเป็นระบบ โดย

สามารถนำ�ความรู้ ความสามารถท่ีมอียู่อย่างแท้จริงได้

แสดงออกมาเป็นผลงานท่ีโดดเด่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ

และประสิทธิผล เพื่อนำ�องค์กรไปสู่องค์กรโอลิมปิก

สมัยใหม่ด้วยความเข้มแข็งและยั่งยืนต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพื่อศึกษาสมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่ 

กองอำ�นวยการนกักีฬาไทยในการแข่งขันมหกรรมกีฬา

ระดับนานาชาติ

2.	เพื่อศึกษาข้ันตอนการดำ�เนินการส่งนักกีฬา 

ไปร่วมการแข่งขันมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ

3.	เพื่อเสนอแนวทางการพัฒนาเจ้าหน้าที่ 

กองอำ�นวยการนกักีฬาไทยฯ ทีเ่หมาะสมตามสมรรถนะ

หลัก

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

เป็นบุคลากรทางการกีฬาที่ได้รับการแต่งตั้งเป็น

เจ้าหน้าท่ีกองอำ�นวยการนักกีฬาในการแข่งขันมหกรรม

กีฬาระดับนานาชาติ ระหว่างปี พ.ศ.2551-2562 

จำ�นวน 20 คน และคณะกรรมการโอลิมปิคแห่ง 

ประเทศไทยฯ หัวหน้าคณะนักกีฬา และรองหัวหน้า

คณะนักกีฬาทีมชาติไทย จำ�นวน 10 คน โดยคำ�นวณ

ขนาดของกลุ่มตัวอย่างตามทฤษฎีของ Krejcie and 

Morgan อ้างใน พิชิต (2547) กลุ่มตัวอย่างได้มาจาก

การสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling)

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ในการวิจัยคร้ังน้ี ผู้ศึกษาได้ดำ�เนินการเก็บรวบรวม

ข้อมูลตามขั้นตอน ดังนี้

1.	ขออนุญาตจากคณะกรรมการโอลิมปิคแห่ง

ประเทศไทยฯ เพื่อขอทำ�การศึกษาและเก็บรวบรวม

ข้อมูล

2.	สร้างเคร่ืองมือการวิจัยและตรวจสอบคุณภาพ

เครื่องมือตามกระบวนการระเบียบวิธีการวิจัย

3.	นำ�แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ไปขอรับ

ข้อมูลจากคณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทยฯ 

และเจ้าหน้าท่ีท่ีเก่ียวข้อง จำ�นวน 30 คน ท่ีมีระยะเวลา

การปฏิบัติงานในระหว่างปี พ.ศ. 2551-2562

4.	นำ�ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามและการ

สัมภาษณ์มาตรวจสอบความสมบูรณ์ และนำ�มา

วิเคราะห์ข้อมูลเพื่อนำ�เสนอต่อไป
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การวิเคราะห์ข้อมูล

นำ�ข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ โดยดำ�เนินการวิเคราะห์

ข้อมูลดังนี้

1.	วิเคราะห์ข้อมลูจากแบบสอบถาม โดยใช้สถิติ

เชิงพรรณา เพ่ือให้ทราบลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 

ร้อยละ (%) ค่าเฉลี่ย (X) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(S.D.)

2.	วิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์ ด้วยการ

ถอดเทป การอภิปรายผลและหาข้อสรุป และตรวจสอบ

ผลที่ได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลตามขั้นตอน

3.	การคำ�นวณค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง

ข้อคำ�ถามกับวัตถุประสงค ์หรอืเนือ้หา (index of item 

objective congruence: IOC) โดยนำ�เครื่องมือที่

สร้างข้ึนไปให้ผู้เช่ียวชาญเน้ือหาตรวจสอบความสมบูรณ์ 

ของเน้ือหา ความเหมาะสมด้านโครงสร้างตรงตามเน้ือหา 

ตลอดจนการใช้ภาษาในแบบสอบถาม แล้วนำ�ผลมา

ปรับปรุงแก้ไขเพ่ือใช้เป็นเคร่ืองมือสำ�หรับการวิจัยต่อไป 

โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1 แสดงว่า 

ข้อคำ�ถามมีความเที่ยงตรงสูงสามารถนำ�ไปใช้ได้

4.	ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามตามคำ�แนะนำ�

ของผู้เชี่ยวชาญ แล้วนำ�แบบสอบถามไปทดลองใช้กับ

กลุ่มตัวอย่างท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาคร้ังนี้ 

แต่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างที่นำ�มาศึกษา 

จำ�นวน 30 คน เพื่อหาความเช่ือมั่นของเครื่องมือ  

โดยคำ�นวณหาค่าดัชนคีวามสอดคลอ้ง (Index of item 

objective congruence) มีค่าเท่ากับ 1 จากการพิจารณา

ของผู้เช่ียวชาญและมีค่าความเช่ือมั่น (Reliability)  

มีความเชื่อมั่นทั้งฉบับ เท่ากับ 0.97

ผลการวิจัย

1.	ผลการวิเคราะห์สมรรถนะหลกัของเจา้หนา้ที่

กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยจากแบบสอบถาม เพื่อให้

ทราบสมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่กองอำ�นวยการ

นกักีฬาไทย โดยประกอบด้วยคำ�ถามทีเ่ก่ียวกับ การมุง่

ผลสัมฤทธิ์ การบริการที่ดี การสั่งสมความเชี่ยวชาญ

ในงาน จริยธรรม และการร่วมแรงร่วมใจ โดยมี 

รายละเอียดดังนี้

ตารางที่ 1	ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีย่ และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานจำ�แนกตามองคป์ระกอบของสมรรถนะหลกั

ด้านการมุ่งผลสัมฤทธิ์

สมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยฯ X S.D.
ระดับ

ความสำ�คัญ

1. การมุ่งผลสัมฤทธิ์

ความมุ่งมั่นในการปฏิบัติหน้าที่ตามที่ได้รับมอบหมายจากผู้บังคับบัญชา

ทัศนคติที่ดีและสนับสนุนการปฏิบัติหน้าที่ภายในองค์กร

การสร้างสรรค์พัฒนาผลงานตามเป้าหมายที่ยากและท้าทาย

ความมุ่งมั่นที่จะใช้การบริหารแบบมุ่งผลสัมฤทธิ์ของงาน

กระบวนการปฏิบัติงานตามเป้าหมาย

4.17

3.97

4.12

4.15

3.69

0.93

0.71

0.72

0.76

1.21

มาก

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 4.00 0.86 มาก
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	 จากตาราง 1 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม 

ส่วนใหญ่แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับสมรรถนะหลัก 

ดา้นการมุง่ผลสมัฤทธิ ์ในภาพโดยรวมมสีมรรถนะหลกั

ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.00)

ตารางที่ 2	ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีย่ และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานจำ�แนกตามองคป์ระกอบของสมรรถนะหลกั

ด้านการบริการที่ดี

สมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยฯ X S.D.
ระดับ

ความสำ�คัญ

2. การบริการที่ดี

ความตั้งใจในการให้บริการที่ดี

ความพยายามในการให้บริการที่ดี

ความคิดที่จะพัฒนาระบบการบริการให้ดีขึ้น

ความสุขและยินดีให้บริการกับทุกๆคนในงานที่ตนเองรับผิดชอบ

4.16

3.97

4.03

4.19

0.75

0.87

0.81

0.76

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 4.09 0.80 มาก

	 จากตาราง 2 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม 

ส่วนใหญ่แสดงความคิดเห็นสมรรถนะหลักด้านการ

บริการที่ดี ในภาพรวมมีสมรรถนะหลักในระดับมาก 

(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.09)

ตารางที่ 3	ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีย่ และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานจำ�แนกตามองคป์ระกอบของสมรรถนะหลกั

ด้านสั่งสมความเชี่ยวชาญในงาน

สมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยฯ X S.D.
ระดับ

ความสาคัญ

3. การสั่งสมความเชี่ยวชาญในงาน

ความสนใจ ใฝ่รู้ในการปฏิบัติหน้าที่ภายในองค์กร

การศึกษา ค้นคว้า และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง

การประยุกต์ใช้ความรู้เชิงวิชาการและเทคโนโลยีต่างๆในการปฏิบัติหน้าที่

ภายในองค์กร

การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในกรอบของการปฏิบัติงานกับผู้ทรงคุณวุฒิ/

ผู้เชี่ยวชาญ

4.12

4.01

3.96

4.14

0.77

0.75

0.90

0.75

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 4.06 0.79 มาก

	 จากตาราง 3 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม 

ส่วนใหญ่แสดงความคิดเห็นสมรรถนะหลักด้านการส่ังสม

ความเช่ียวชาญในงาน ในภาพรวมมีสมรรถนะหลัก 

ในระดับมาก (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.06)
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ตารางที่ 4	ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีย่ และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานจำ�แนกตามองคป์ระกอบของสมรรถนะหลกั

ด้านจริยธรรม

สมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยฯ X S.D.
ระดับ

ความสำ�คัญ

4. จริยธรรม

ปฏิบัติตนตามกฎข้อบังคับขององค์กรที่กําหนดไว้อย่างสม่ำ�เสมอ

ตระหนักในบทบาทหน้าที่ของตนที่มีต่อสังคม

ปรับปรุงแก้ไขผลการกระทําที่ผิดพลาด

ให้ความเคารพผู้ให้ความช่วยเหลือทุกคนทั้งเด็กและผู้ใหญ่

3.97

4.17

4.12

4.15

0.93

0.71

0.72

0.76

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 4.10 0.78 มาก

	 จากตาราง 4 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม 

ส่วนใหญ่แสดงความคิดเห็นสมรรถนะหลักด้านจริยธรรม 

ในภาพรวมมีสมรรถนะหลักในระดับมาก (ค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 4.10)

ตารางที่ 5	ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีย่ และคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานจำ�แนกตามองคป์ระกอบของสมรรถนะหลกั

ด้านการร่วมแรงร่วมใจ

สมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยฯ X S.D.
ระดับ

ความสำ�คัญ

5. การร่วมแรงร่วมใจ

ความตั้งใจที่จะทำ�งานร่วมกับผู้อื่นอย่างจริงใจ	

ความร่วมมือกับหมู่คณะเพื่อให้งานสําเร็จลุล่วง

ให้อภัยและแก้ไขข้อขัดแย้งในหมู่คณะอย่างสันติวิธี

เชื่อในคําขวัญ “สามัคคีคือพลัง”

3.97

4.17

4.12

4.15

0.93

0.71

0.72

0.76

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 4.10 0.78 มาก

	 จากตาราง 5 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม 

ส่วนใหญ่แสดงความคิดเห็นสมรรถนะหลักด้านการ

ร่วมแรงร่วมใจในภาพรวมมีสมรรถนะหลักในระดับมาก 

(ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.10)

2.	ผลการวิเคราะห์สมรรถนะหลกัของเจา้หนา้ที่

กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยจากแบบสัมภาษณ์ เพื่อให้

ทราบสมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่กองอำ�นวยการ

นักกีฬาไทย โดยมีรายละเอียดดังนี้

	 2.1	ด้านการมุ่งผลสัมฤทธิ์ โดยสรุปผู้ถูก

สัมภาษณ์ให้ความสำ�คัญกับความมุ่งมั่นในการปฏิบัติ

หนา้ทีต่ามทีไ่ด้รบัมอบหมายจากผูบั้งคบับัญชามากทีส่ดุ 

เนื่องจากด้วยบริบทของผู้บังคับบัญชาเป็นทหาร จึงมี
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ความเคร่งครัดในระเบียบวินัยสูง รวมทั้งยังการมี 

ความมุ่งม่ันท่ีจะใช้การบริหารแบบมุ่งผลสัมฤทธ์ิของงาน

และสร้างสรรค์พัฒนาผลงานตามเป้าหมายที่ท้าทาย 

และมีทัศนคติท่ีดีต่อการปฏิบัติหน้าที่ภายในองค์กร 

และการมกีระบวนการปฏบัิติงานตามเป้าหมายไดเ้ปน็

อย่างดี

	 2.2	ด้านการบริการท่ีดี โดยสรุปผู้ถูกสัมภาษณ์

ให้ความสำ�คัญกับการมคีวามสขุและยินดีให้บรกิารกับ

ทกุๆคนในงานท่ีตนเองรับผิดชอบ และการมคีวามตัง้ใจ

ในการให้บริการที่ดี อีกทั้งการมีความคิดที่จะพัฒนา

ระบบการบริการให้ดีข้ึน และการมีความพยายามในการ

ให้บริการที่ดี

	 2.3	ด้านการสั่งสมความเช่ียวชาญในงาน 

โดยสรุปผู้ถูกสัมภาษณ์ให้ความสำ�คัญกับการแลกเปล่ียน

ความคิดเห็นในกรอบของการปฏิบัติงานกับผู้ทรงคุณวุฒิ 

ผู้เช่ียวชาญ รวมท้ังมีความสนใจ ใฝ่รู้ในการปฏิบัติหน้าท่ี

ภายในองค์กรพยายามค้นคว้าหาความรู้ และพัฒนา

ตนเองอย่างต่อเน่ือง มีการประยุกต์ใช้ความรู้เชิงวิชาการ

และเทคโนโลยีต่างๆในการปฏิบัติหน้าที่ภายในองค์กร

ผู้ตอบแบบสอบถามได้เป็นอย่างดี

	 2.4	ด้านจริยธรรม โดยสรุปผู้ถูกสัมภาษณ์ 

ให้ความสำ�คัญกับการตระหนกัในบทบาทหนา้ท่ีของตน

ที่มีต่อสังคม และรู้จักการขอบคุณผู้ให้ความช่วยเหลือ

ทุกคนท้ังเด็กและผู้ใหญ่ มีการปรับปรุงแก้ไขผลการกระทํา

ที่ผิดพลาดและปฏิบัติตนตามกฎข้อบังคับขององค์กร 

ที่กําหนดไว้อย่างสม่ำ�เสมอ

	 2.5	ด้านการร่วมแรงร่วมใจโดยสรุปผู้ถูก

สัมภาษณ์ให้ความสำ�คัญกับการให้ความร่วมมือกับ 

หมู่คณะเพื่อให้งานสําเร็จลุล่วง สามารถสร้างความ

เชื่อมั่นให้กับผู้อื่น โดยมีคําขวัญร่วมกันที่ว่า “สามัคคี

คอืพลัง” รวมทัง้ยงัใหอ้ภัย แกไ้ขขอ้ขดัแยง้ในหมู่คณะ

อย่างสนัตวิิธ ีและมคีวามตัง้ใจทีจ่ะทำ�งานรว่มกับผูอ้ืน่

อย่างจริงใจ

อภิปรายผลการวิจัย

ด้วยภารกิจของคณะกรรมการโอลิมปิคแห่ง 

ประเทศไทยฯ ในการดำ�เนินงานด้านการส่งนักกีฬา 

เข้าร่วมการแข่งขันมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ ซ่ึงได้

แต่งตั้ง “เจ้าหน้าท่ีกองอำ�นวยการนักกีฬาไทยในการ

แข่งขันมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ” ข้ึน สอดคล้องกับ 

Suriyan (2019) อธิบายว่าคณะกรรมการโอลิมปิก 

แห่งชาติมีภารกิจหลักสำ�คัญคือการส่งนักกีฬาเข้าร่วม

แข่งขันมหกรรมกีฬาต่างๆภายใต้การอุปถัมภ์ของ 

คณะกรรมการโอลิมปิกนานาชาติ เช่น การแข่งขัน

โอลิมปิกเกมส์ เอเช่ียนเกมส์ เอเช่ียนอินดอร์และ 

มารเ์ชียลอารท์เกมส ์เอเช่ียนบีชเกมส ์และกีฬาซีเกมส ์

ในการนี้ คณะกรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทยฯ  

ยังได้ปฏิบัติภารกิจการคัดเลือกและส่งนักกีฬาเข้าร่วม

การแข่งขันมหกรรมกีฬาระดบันานาชาตไิด้เป็นอย่างดี

เสมอมา แตเ่มือ่สงัเกตจากแนวทางการพฒันาบคุลากร

ที่เก่ียวข้องนั้น ยังไม่ปรากฏแนวทางในการพัฒนา

บุคลากรทางการกีฬาท่ีเก่ียวข้องให้มีความเหมาะสม

ตามสมรรถนะท่ีปฏิบัติงานเป็นเจ้าหน้าท่ีกองอำ�นวยการ

นักกีฬาไทยในมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ ซ่ึงเป็น 

กลุ่มบุคคลที่มีความสำ�คัญต่อการดำ�เนินงานตาม

เป้าประสงค์ของการแข่งขันมหกรรมกีฬาในระดับ

นานาชาติ จากความสำ�คัญดังกล่าว ผู้วิจัยจึงได้ศึกษา

สมรรถนะหลักของบุคลากรท่ีปฏิบัติหน้าท่ีประจำ� 

กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยในการแข่งขันมหกรรม 

กีฬาระดับนานาชาติเพื่อที่จะหาแนวทางการพัฒนา

สมรรถนะหลักของบุคลากรทางการกีฬาท่ีเก่ียวข้อง

อย่างเป็นระบบ โดยสามารถสรุปแนวทางการพัฒนา

เจ้าหน้าท่ีกองอำ�นวยการนักกีฬาไทยฯ แบ่งออกเป็น  

3 ส่วน ดังนี้ 1. กำ�หนดขั้นตอนการเตรียมการจัดส่ง

นักกีฬาทีมชาติไทยเพ่ือเข้าร่วมการแข่งขันมหกรรมกีฬา

ระดับนานาชาติ 2. กำ�หนดคุณสมบัติของเจ้าหน้าที่

กองอำ�นวยการนักกีฬาไทยฯ และ 3. จัดทำ�แผน
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ยุทธศาสตรก์ารพฒันาเจา้หนา้ท่ีกองอำ�นวยการนกักีฬา
ไทยฯ

1.	ลำ�ดับข้ันตอนการเตรียมการจัดส่งนักกีฬา 
ทมีชาติไทยเพือ่เข้าร่วมการแข่งขันมหกรรมกีฬาระดับ
นานาชาติ

	 การแข่งขันมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ 
ในแตล่ะครัง้ คณะกรรมการโอลมิปิคแห่งประเทศไทยฯ 
จะได้มีการแต่งตั้ง “เจ้าหน้าที่กองอำ�นวยการนักกีฬา
ไทย” ข้ึน เพือ่เป็นไปตามธรรมนญูโอลมิปิก (Olympic 
Charter) โดยปฏิบัติหน้าท่ีดำ�เนินการกำ�กับดูแล  
ช่วยเหลือ และรับผิดชอบงานทุกอย่างท่ีเก่ียวข้องกับ
นักกีฬาและเจ้าหน้าท่ีทีมชาติไทยในทุกชนิดกีฬาท่ีเข้าร่วม
การแข่งขันมหกรรมกีฬาตา่งๆ (Suriyan, 2019a) ท้ังนี ้
เพื่อให้การดำ�เนินการส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขัน
มหกรรมกีฬาไดด้ำ�เนนิไปด้วยความเรียบร้อย ปลอดภยั 
และช่ือเสียง เกียรติภูมิของประเทศไทย จึงได้มีการ
แต่งต้ังเจ้าหน้าท่ีกองอำ�นวยการนักกีฬาไทยในการแข่งขัน
มหกรรมกีฬา ซ่ึงจะมตีำ�แหนง่ตามโครงสรา้ง ดังนี ้คอื 
1. หัวหนา้นกักีฬา 2. รองหัวหนา้นกักีฬา 3. เจา้หนา้ที่
กองอำ�นวยการนักกีฬาไทย 4. แพทย์ประจำ�ทีม พยาบาล
และนักกายภาพบำ�บัด และ 5. ผู้ประสานงานภายใน
เมืองเจ้าภาพ หรือเรียกว่า อาตาเช่

	 สำ�หรับการดำ�เนินงานในแต่ละตำ�แหน่งตาม
โครงสร้างของงาน ล้วนมีความสำ�คัญและมีความเฉพาะ
เจาะจงในแตล่ะงานเปน็อย่างย่ิง อกีทัง้ฟนัเฟอืงหนึง่ที่
เป็นองค์ประกอบในการขับเคล่ือน เพ่ือให้การดำ�เนินงาน 
การจัดส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันดำ�เนินไปด้วย
ความเรียบร้อยและเกิดประสิทธิภาพ น่ันก็คือ “เจ้าหน้าท่ี
กองอำ�นวยการนักกีฬาไทย” ซ่ึงจะมีคำ�บรรยายลักษณะ
งาน (Job descriptions) ที่ต้องปฏิบัติในช่วงต่างๆ 
โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้

	 ช่วงก่อนการแข่งขัน
	 1.	รวบรวมและจัดส่งจำ�นวนนักกีฬา (Entry 

by numbers) ให้กับคณะกรรมการจัดการแข่งขัน

	 2.	รวบรวมและจัดส่งรายชื่อนักกีฬา (Entry 
by names) ให้กับคณะกรรมการจัดการแข่งขัน

	 3.	ร่วมการประชุมหัวหน้านักกีฬา (CDM 
meeting) เพื่อเตรียมความพร้อมในเรื่องต่างๆ ก่อน
การแข่งขัน

	 4.	รวบรวมและจัดส่งข้อมูลคณะนักกีฬา  
เจ้าหน้าท่ีทีม และบุคลากรท่ีเก่ียวข้องให้กับคณะกรรมการ
จัดการแข่งขัน เพื่อทำ�บัตรประจำ�ตัว (Accreditation 
card)

	 5.	จัดเตรียมกำ�หนดการเดินทาง (Arrival and 
departure schedule) สำ�หรับคณะนกักีฬา เจา้หนา้ที่
ทีมและบุคลากรที่เกี่ยวข้อง

	 6.	จัดเตรียมท่ีพัก (Accommodation) สำ�หรับ
คณะนักกีฬา เจ้าหน้าที่ทีมและบุคลากรที่เกี่ยวข้อง

	 7.	จัดทำ�คู่มือนักกีฬา
	 ช่วงระหว่างการแข่งขัน
	 1.	ติดต่อและประสานงานเร่ืองท่ีพัก (Accom-

modation) สำ�หรับคณะนักกีฬา เจ้าหน้าท่ีทีมและ
บุคลากรที่เกี่ยวข้อง

	 2.	ติดต่อและประสานงานเร่ืองการเดินทาง 
(Transportation) สำ�หรับคณะนักกีฬา เจ้าหน้าที่ทีม
และบุคลากรที่เกี่ยวข้อง

	 3.	ติดต่อและประสานงานเรื่องการขนส่ง 
(Logistics) วัสดุอปุกรณท์างการกีฬา ภายในประเทศ
และระหว่างประเทศ

	 4.	ติดต่อและประสานงานศูนย์บริการ 
คณะกรรมการโอลิมปิกแห่งชาติ (NOC services)

	 5.	เข้ารว่มการประชุมหัวหนา้นกักีฬา (CDM 
meeting) เพื่อรายงานปัญหา อุปสรรค และหารือ
แนวทางการแก้ไขปัญหาต่างๆ ในระหว่างช่วงการแข่งขัน

	 6.	ติดต่อและประสานงานในการเข้าร่วมพิธี
เปดิ-ปดิการแข่งขัน (Ceremonies) และกิจกรรมอืน่ๆ 
ตามท่ีคณะกรรมการจัดการแข่งขันได้มีการจัดข้ึนใน
ระหว่างการแข่งขัน
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	 7.	ติดต่อและประสานงานกับฝ่ายแพทย์ 

(Medical & healthcare) ของคณะกรรมการจัดการ

แข่งขัน เพื่ออำ�นวยความสะดวกในกรณีที่นักกีฬาเกิด

การบาดเจ็บรุนแรง

	 8.	ติดต่อและประสานงานกับฝ่ายควบคุม 

สารต้องห้าม (Doping control)

	 9.	ติดต่อและประสานงานกับฝ่ายจำ�หน่าย

บัตรผา่นประต ู(Ticketing) เพือ่เข้าชมการแข่งขันกีฬา

ในชนิดต่างๆ

	 10.	ติดต่อและประสานงานเรื่องการปฏิบัติ

หน้าท่ีของสื่อสารมวลชนและการถ่ายทอดโทรทัศน์ 

(Broadcast & media)

	 11.	เตรียมกำ�หนดการแข่งขันของนักกีฬาไทย

ทุกชนิดกีฬาในแต่ละวัน (Day by day schedule)

	 12.	สรุปรายงานผลการแข่งขันของนักกีฬา

ทีมชาติไทยในแต่ละวัน (Day by day report)

	 ช่วงภายหลังการแข่งขัน

	 สรุปรายงานผลการดำ�เนินงาน ปัญหา อุปสรรค 

และข้อเสนอแนะ เพื่อนำ�เสนอต่อรัฐมนตรีว่าการ

กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา

2.	คุณสมบัติของบุคลากร (Job specifications) 

สอดคลอ้งกับ Spencer (1993) อธบิายว่า คุณลกัษณะ

ของบุคคลนัน้เปรียบเสมอืนภเูขาน้ำ�แข็งท่ีลอยอยู่ในน้ำ�

โดยมีส่วนหนึ่งที่เป็นส่วนน้อยลอยอยู่เหนือน้ำ� ได้แก่ 

ความรู้ทีบุ่คคลมใีนสาขาต่างๆ ท่ีเรียนรู้มาและสว่นของ

ทักษะ ได้แก่ ความเชี่ยวชาญ ชำ�นาญพิเศษในด้าน

ต่าง ๆ ส่วนที่ลอยอยู่เหนือน้ำ�นี้เป็นส่วนที่สังเกตและ

วัดได้ง่าย สำ�หรับส่วนของภูเขาน้ำ�แข็งที่อยู่ใต้น้ำ�นั้น

เป็นส่วนที่มีปริมาณมากกว่าสังเกตและวัดได้ยากกว่า 

และเป็นส่วนท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของบุคคลมากกว่า

ส่วนต่าง ๆ และสอดคล้องกับข้อค้นพบของงานวิจัย

สามารถอธิบายได้ดังนี้

	 2.1	ตำ�แหน่งงาน (Job title) : เจ้าหน้าที่

กองอำ�นวยการนักกีฬาไทย

	 2.2	หน้าท่ี (Functions) : ติดต่อและ

ประสานงานกับฝ่ายต่างๆ ของคณะกรรมการจัดการ

แข่งขันกีฬา

	 2.3	ความรับผิดชอบ (Responsibilities) : 

รับข้อมูลและข่าวสารต่างๆ จากหัวหน้านักกีฬาและ

รองหัวหนา้นกักีฬา เพือ่ปฏบิตัหินา้ทีกั่บฝา่ยตา่งๆ ของ

คณะกรรมการจัดการแข่งขัน และติดต่อประสานงาน

กับสมาคมกีฬา เพื่ออำ�นวยความสะดวกในเรื่องต่างๆ 

ตลอดระยะเวลาที่เข้าร่วมการแข่งขัน

	 2.4	คุณลักษณะของงาน (Job characteris-

tics): การทำ�งานประสานสมัพนัธกั์บผูอ้ืน่ และมคีวาม

คล่องแคล่วว่องไวในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า

	 2.5	การศึกษา (Education) : ระดับปริญญาตรี

ขึ้นไป

	 2.6	ประสบการณ์ (Experience) : เคยเข้า

รว่มการแข่งขันมหกรรมกีฬาระดบันานาชาติ หรือเคย

มีประสบการณ์ในการทำ�งานเก่ียวกับการแข่งขันกีฬา

ระดับนานาชาติ

	 2.7	ความรู้ (Knowledge) : มีความรู้เรื่อง

กีฬาและการจัดการกีฬา รวมถึงมีความรู้เร่ืองกฎระเบียบ 

ข้อบังคับตามธรรมนูญโอลิมปิก (Olympic Charter) 

ในการแข่งขันมหกรรมกีฬารายการต่างๆ เช่น โอลมิปิก

เกมส์ เอเชี่ยนเกมส์ และซีเกมส์ เป็นต้น

	 2.8	ความสามารถ (Ability) : ด้านการส่ือสาร

ภาษาอังกฤษ ด้านการเจรจาต่อรอง และมีปฏิภาณ 

ไหวพรบิในการแก้ไขปญัหาเฉพาะหนา้ ด้านเทคโนโลยี

สารสนเทศ และการมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี

3.	แผนยุทธศาสตร์การพัฒนาเจ้าหน้าที่กอง

อำ�นวยการนักกีฬาไทยในการแข่งขันมหกรรมกีฬา  

เป็นข้อค้นพบจากงานวิจยั ซ่ึงสอดคลอ้งกับ David C. 
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McClelland (1965) กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่าง

คุณลักษณะที่ดีของบุคคล (excellent performer)  

ในองค์กรกับระดับทักษะ ความรู้ ความสามารถ โดย

กล่าวว่า การวัดความฉลาดทางอารมณ์ และการทดสอบ

บุคลกิภาพ ยังไมเ่หมาะสมในการทำ�นายความสามารถ

หรือสมรรถนะหลักของบุคคลได้ เพราะไม่ได้สะท้อน

ความสามารถท่ีแท้จริงออกมาได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้

วิเคราะห์และสรุปประเด็นยุทธศาสตร์ต่างๆ ดังนี้ 

ยุทธศาสตร์ที่ 1 พัฒนาระบบปฏิบัติงานให้เป็นไปตาม

หลักการบริหารจัดการมหกรรมกีฬาระดับนานาชาติ 

ยุทธศาสตร์ที ่2 พฒันาฐานข้อมลูและระบบเทคโนโลยี

สารสนเทศ และยุทธศาสตร์ที่ 3 พัฒนาบุคลากรเพื่อ

สนับสนุนภารกิจในการเข้าร่วมการแข่งขันมหกรรม

กีฬาระดับนานาชาติ

สรุปผลการวิจัย

สมรรถนะหลักของเจ้าหน้าที่กองอำ�นวยการ

นักกีฬาไทย ต้องคำ�นึงถึงสมรรถนะหลัก 5 ด้าน คือ

1.	สมรรถนะหลกั ด้านการมุง่ผลสมัฤทธิ ์ในภาพ

โดยรวมมีสมรรถนะหลักอยู่ในระดับมาก (X = 4.00) 

ส่วนรายละเอียดในข้อย่อยของปัจจัยด้านนี้ ผู้ตอบ

แบบสอบถามให้ความสำ�คัญกับความมุ่งม่ันในการปฏิบัติ

หนา้ทีต่ามทีไ่ด้รบัมอบหมายจากผูบั้งคับบัญชามากท่ีสดุ 

รองลงมาได้แก่ การมีความมุ่งมั่นที่จะใช้การบริหาร

แบบมุง่ผลสมัฤทธิข์องงาน และการสรา้งสรรค์พฒันา

ผลงานตามเป้าหมายท่ียากและท้าทาย และการมี

ทัศนคติท่ีดีและสนับสนุนการปฏิบัติหน้าท่ีภายในองค์กร 

และการมีกระบวนการปฏิบัติงานตามเป้าหมายผู้ตอบ

แบบสอบถามได้ให้ความสำ�คัญในระดับมากเช่นกัน

2.	สมรรถนะหลกัด้านการบริการท่ีด ีในภาพรวม

มีสมรรถนะหลักอยู่ในระดับมาก (X = 4.09) โดย

สมรรถนะหลกัของการมคีวามสขุและยินดีให้บริการกับ

ทกุๆคนในงานท่ีตนเองรับผดิชอบ และการมคีวามตัง้ใจ

ในการให้บริการที่ดี อีกทั้งการมีความคิดที่จะพัฒนา

ระบบการบริการให้ดีขึ้น และการมีความพยายาม 

ในการให้บริการท่ีดีผู้ตอบแบบสอบถามได้ให้ความสำ�คัญ

ในระดับมากเช่นกัน

3.	สมรรถนะหลกัดา้นการสัง่สมความเช่ียวชาญ

ในงาน ในภาพรวมมีสมรรถนะหลักอยู่ในระดับมาก  

(X = 4.06) โดยสมรรถนะหลักของการแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นในกรอบของการปฏิบัติงานกับผู้ทรงคุณวุฒิ/

ผู้เชี่ยวชาญ และความสนใจ ใฝ่รู้ในการปฏิบัติหน้าที่

ภายในองค์กร และการศึกษา ค้นคว้า และพัฒนา

ตนเองอย่างต่อเน่ือง และประยุกต์ใช้ความรู้เชิงวิชาการ

และเทคโนโลยีต่างๆในการปฏิบัติหน้าที่ภายในองค์กร

ผู้ตอบแบบสอบถามได้ให้ความสำ�คัญในระดับมาก 

เช่นกัน

4.	สมรรถนะหลักด้านจริยธรรม ในภาพรวมมี

สมรรถนะหลักอยู่ในระดับมาก (X = 4.10) โดย

สมรรถนะหลักของการตระหนักในบทบาทหน้าท่ีของตน

ที่มีต่อสังคม และขอบคุณผู้ให้ความช่วยเหลือทุกคน 

ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ และปรับปรุงแก้ไขผลการกระทํา 

ที่ผิดพลาด และปฏิบัติตนตามกฎข้อบังคับขององค์กร

ที่กําหนดไว้อย่างสม่ำ�เสมอผู้ตอบแบบสอบถามได้ให้

ความสำ�คัญในระดับมากเช่นกัน

5.	สมรรถนะหลักด้านการร่วมแรงร่วมใจ  

ในภาพรวมมีสมรรถนะหลักอยู่ในระดับมาก (X = 4.10) 

โดยสมรรถนะหลักของการท่านให้ความร่วมมือกับ 

หมู่คณะเพื่อให้งานสําเร็จลุล่วง และการมีความเช่ือ

ในคําขวัญ “สามัคคีคือพลัง” และให้อภัยและแก้ไข 

ข้อขัดแย้งในหมู่คณะอย่างสันติวิธี และมีความตั้งใจที่

จะทำ�งานร่วมกับผูอ้ืน่อย่างจริงใจ ผูต้อบแบบสอบถาม

ได้ให้ความสำ�คัญในระดับมากเช่นกัน
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาถึงความสมัพนัธใ์นมติิของคณุภาพการให้บรกิาร

กับความพึงพอใจในภาพรวมและความตั้งใจในการ 

กลับมาใช้บริการของผู้รับบริการการให้บริการพัฒนา

ศักยภาพให้กับนักกีฬา

วิธีดำ�เนินการวิจัย ทำ�การสำ�รวจโดยใช้แบบ 

สอบถาม 4 ส่วน มีข้อคำ�ถามทั้งหมด 33 ข้อ โดยมี

ผู้ที่เกี่ยวข้องได้แก่ นักกีฬา โค้ช และที่ปรึกษาชมรม 

การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression) 

และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบมีปัจจัยเดียว 

(One-way analysis of variance) ได้ถูกนำ�มาใช ้

ในการทดสอบสมมติฐาน

ผลการวิจัย การวิเคราะห์การถดถอยพบว่า 

ความพงึพอใจในภาพรวมและความต้ังใจในการกลบัมา

ใช้บริการสามารถพยากรณ์คุณภาพการให้บริการ 

อย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 ความเชื่อถือ (p=0.06) 

และการเอาใจใส่ (p=0.05) มีผลกระทบเชิงบวกอย่าง

มีนัยสำ�คัญต่อความพึงพอใจในภาพรวม ในขณะที่

ความตั้งใจในการกลับมาใช้บริการได้รับผลกระทบ 

จากการเอาใจใส่อย่างมีนัยสำ�คัญ (p=0.10) ไม่พบ

ความแตกอย่างมีนัยสำ�คัญระหว่าง นักกีฬา โค้ช  

และทีป่รกึษาชมรม ในดา้นการจบัต้องไดท้างกายภาพ 

(F=1.06, p=0.35) ความเชื่อถือ (F=0.13, p=0.88) 

การตอบสนอง (F=0.06, p=0.94) ความม่ันใจ (F=0.56, 

p=0.58) และการเอาใจใส่ (F=0.64, p=0.53)

สรุปผลการวิจัย คุณภาพการให้บริการในด้าน

การเอาใจใส่มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความพึงพอใจ

ในภาพรวมและความตั้งใจในการกลับมาใช้บริการ 

คุณภาพในการให้บริการด้านความเช่ือถือมีความสัมพันธ์

เชิงบวกต่อความพึงพอใจในภาพรวม ดังน้ัน ผู้รับผิดชอบ

โครงการพัฒนาศักยภาพนักกีฬาควรให้ลำ�ดับความสำ�คัญ

กับปัจจัยข้างต้น เป็นลำ�ดับต้น

คำ�สำ�คัญ: ความพึงพอใจ / ความตั้งใจการกลับมาใช้
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Abstract
Purpose The purpose of this study was 

to investigate the relationships between service 
quality dimensions and overall satisfaction; and 
between the dimensions and intention to return 
among those who employed the athletic sports 
performance development service.

Methods The study was conducted by 
employing the survey, which consisted of four 
parts with 33 questions in total. The three 
sample categories comprised athletes, coaches, 
and club advisors. The hypotheses were tested 
by employing multiple regression analysis, and 
one-way analysis of variance.

Results The regression results suggested 
that the overall satisfaction and the intention 
to return were significantly predicted at .05 
level. The reliability (p=0.06) and the empathy 
dimensions (p=0.05) significantly predicted the 
overall satisfaction. The intention to return to 

service was significantly predicted by the 
empathy dimension (p=0.10). However, the  
difference was not found among the athletes, 
coaches, and club advisors regarding the 
tangible (F=1.06, p=0.35), reliability (F=0.13, 
p=0.88), responsiveness (F=0.06, p=0.94),  
assurance (F=0.56, p=0.58) and empathy 
(F=0.64, p=0.53) aspects.

Conclusion The empathy dimension had 
positive relations with either the overall satis-
faction or the intention to return to service. 
The reliability dimension also had positive 
relation with the overall satisfaction. Thus, those 
who are responsible for sports performance 
development services should pay attention to 
the empathy and reliability dimension.

Keywords: Satisfaction / Intention to return / 
Service Quality / Sustainability / Athletic sports 
performance development
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ในยุคปัจจุบันการพัฒนาอย่างย่ังยืนไม่ได้เป็น 

ทางเลือกอีกต่อไป แต่ถือเป็นแนวทางหลักท่ีจะช่วย

นำ�ทางในการพัฒนา ท้ังน้ีการพัฒนาอย่างย่ังยืนควรเร่ิม

จากระดับล่างขึ้นบน แทนระดับบนลงล่าง จากระดับ

ท้องถ่ิน สู่ระดับภูมิภาค ระดับประเทศ และระดับ

นานาชาติ ตามลำ�ดับ (Roseland, 1998)

ในวงการกีฬาก็เช่นกัน การพัฒนาศักยภาพให้แก่

นักกีฬาผ่านการให้บริการโดยใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

(Sports Science) ประกอบกับการนำ�องค์ความรู้ 

ท่ีเก่ียวข้องกับสหวิชาต่างๆ มาใช้ในการพัฒนา ส่งเสริม 

และสนบัสนุนให้นกักีฬาสามารถแสดงศกัยภาพในการ

แข่งขันได้อย่างสูงสุด (High Performance) โดยเฉพาะ

การให้บริการในระดับมหาวิทยาลัยซ่ึงถือเป็นการพัฒนา

จากระดับล่างข้ึนบนนับว่ามีส่วนสำ�คัญอย่างย่ิงในการ

พัฒนาวงการกีฬาอย่างยั่งยืน

ความย่ังยืนมักจะประกอบไปด้วยตัวช้ีวัดเก่ียวข้อง

กับคุณภาพการให้บริการยกตัวอย่างเช่น ความย่ังยืน

ของสถานศึกษาแห่งหนึ่งจะข้ึนอยู่กับการให้บริการท่ีมี

คุณภาพสงูกับผูม้สีว่นได้สว่นเสยีท่ีสำ�คญัซ่ึงในท่ีนีไ้ด้แก่

ผู้เข้ารับการศึกษา การให้บริการท่ีมีคุณภาพจะก่อให้เกิด

ความได้เปรียบและดึงดูดให้นักศึกษามาสมัครเข้ารับ

การศึกษา (Bhuian, 2016) อาจกลา่วได้ว่าการบรกิาร

ทีม่คีณุภาพสงูเป็นสิง่ท่ีจำ�เป็นสำ�หรับความย่ังยืน ทัง้นี้

การเริ่มจากการทราบถึงคุณภาพและมุมมองที่เกิดข้ึน

จากผู้รับบริการถือเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีสำ�คัญ เพ่ือให้ทราบถึง

จดุทียั่งเป็นข้อบกพรอ่ง และช่วยลดความคลาดเคลือ่น

ระหว่างสิ่งที่ผู้รับบริการต้องการกับสิ่งที่ผู้ให้บริการ 

ส่งมอบ ทั้งนี้เพื่อนำ�ไปสู่การเปลี่ยนแปลงเชิงนโยบาย

และกลยุทธ์ในการเป็นผู้ให้บริการอย่างยั่งยืน

การทราบถึงคุณภาพการให้บริการ (Service 

Quality) ยังเป็นสิ่งท่ีมีความท้าทายโดยเฉพาะการให้

บริการในทางการกีฬาทั้งนี้งานศึกษาที่ผ่านมาโดยมาก

มักเป็นการวัดความพึงพอใจโดยไม่ได้จำ�แนกหรือทำ� 

การเปรียบเทยีบในแต่ละกลุม่ผูท้ีม่สีว่นได้สว่นเสยี เช่น 

ในกรณีสนามกีฬา Tianbanyat and Saranrom 

(2019) ได้ทำ�การศึกษาคุณภาพการให้บริการสนามกีฬา

ในกลุ่มผู้เข้าใช้บริการสนามกีฬากลาง และกรณีศูนย์กีฬา 

Chumjai (2019) ได้ศึกษาด้านที่มีความจำ�เป็นต่อ

คุณภาพการให้บริการของศูนย์กีฬาในมหาวิทยาลัย 

ทั้งนี้การศึกษากลุ่มผู้มีส่วนได้ส่วนเสียเพียงกลุ่มเดียว

อาจทำ�ให้เป็นการยากต่อการพัฒนาการให้บริการท่ีจะ

ส่งให้เกิดการให้บริการอย่างย่ังยืนเนื่องจากขาดความ

เข้าใจที่สมบูรณ์ และยังเป็นการยากท่ีจะบูรณาการ

ดา้นตา่งๆเข้าสูก่ลยุทธห์ลกัทีเ่ก่ียวข้องกับการให้บรกิาร

และการตัดสินใจที่เกี่ยวข้อง หรือกล่าวได้ว่าการทราบ

ถึงการรับรู้ของผู้ที่เกี่ยวข้องในกลุ่มต่างๆ นับเป็นเรื่อง

ที่สำ�คัญต่อความย่ังยืนยืนในการให้บริการ (Epstein 

and Buhova, 2014)

นอกจากนีคุ้ณภาพการให้บรกิารยังมคีวามสำ�คญั

เนื่องจากการแข่งขันท่ีนับวันจะมีความรุนแรงมาก 

ย่ิงข้ึน ทำ�ให้การบรกิารจำ�เป็นทีจ่ะตอ้งมคีวามแตกต่าง 

และหนึ่งในกลยุทธ์ที่มีความสำ�คัญคือการส่งมอบ 

การให้บรกิารท่ีมคุีณภาพสงู อาจกลา่วไดว่้าการสง่มอบ

การให้บริการที่มีคุณภาพสูงนับว่าเป็นสิ่งท่ีจำ�เป็นต่อ

ความสำ�เร็จ อย่างไรก็ตามคุณภาพการให้บริการที่ดี 

ยังเป็นส่ิงท่ีเป็นนามธรรม ท้ังน้ีเน่ืองจากคุณลักษณะท่ีมี

ความพิเศษสามประการ โดยประการแรกการไม่สามารถ

จับต้องได้ ประการที่สองลักษณะเฉพาะท่ีไม่สามารถ

ทำ�ซ้ำ�ได้ และประการที่สามการไม่สามารถแยกออก

จากการผลิตและการบริโภค (Parasuraman et al., 

1988) ทำ�ให้จำ�เป็นที่จะต้องใช้เครื่องมือเพื่อให้ทราบ

การรับรู้ด้านดังกล่าว

กรอบแนวคิด SERVQUAL เป็นกรอบการ

ประเมนิคุณภาพการให้บริการ ถูกนำ�มาใช้ในงานศึกษา

คุณภาพในการให้บริการการพัฒนาศักยภาพนักกีฬา
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เพื่อความเป็นเลิศในครั้งนี้ โดยเคร่ืองมือนี้ถูกพัฒนา

โดย Parasuraman et al. (1985) โดยการใช้การศึกษา

แบบการวิจยัเชิงสำ�รวจ (Exploratory Study) ในดา้น

การตลาดและได้ถูกทดสอบและตรวจความถูกต้อง 

ในงานต่อมาของ Parasuraman et al. (1988) ทั้งนี้

แบบมาตรวัดดงักล่าวประกอบไปด้วย 5 องค์ประกอบ 

และได้ถูกนำ�ไปใช้งานอย่างแพร่หลาย เช่นธุรกิจทางด้าน

กีฬา (Thanabordeekij, 2017; Thanabordeekij, 2018; 

Vichitranuja and Nitiphon, 2019) ธุรกิจทางด้าน

การทอ่งเทีย่ว (Kanthachai and Taechamaneestit, 

2015) ธุรกิจทางด้านการดูแลสุขภาพ (Yotawut, 2014; 

Kittidecha, 2018) ธุรกิจทางด้านการขนส่ง (Thipsuwan 

and Huttasin, 2018) เป็นต้น โดยองค์ประกอบของ 

SERVQUAL ประกอบไปด้วย 5 ด้านได้แก่ 1) การ

จับต้องได้ทางกายภาพ (Tangibles) สถานท่ีและอุปกรณ์

อำ�นวยความสะดวกเชิงกายภาพ 2) ความเช่ือถือ 

(Reliability) ความสามารถในการมอบการให้บริการ

ตามที่สัญญาไว้ อย่างมีความน่าเช่ือถือและถูกต้อง  

3) การตอบสนอง (Responsiveness) ความเต็มใจ 

ที่จะช่วยเหลือลูกค้าและให้บริการอย่างทันท่วงที  

4) ความมัน่ใจ (Assurance) ความรู้และมารยาทของ

ผู้ให้บริการ ความสามารถที่ก่อให้เกิดความน่าเช่ือถือ

และความมัน่ใจ 5) การเอาใจใส ่(Empathy) การดแูล

เอาใจใส่ในระดับบุคคลที่ผู้ให้บริการมอบให้กับผู้รับ

บริการ

SERVQUAL ยังมศัีกยภาพในการนำ�มาประยุกต์

ใช้ในการพิจารณาถึงความสำ�คัญในแต่ละมิติของ 

ท้ังห้าด้านท่ีจะส่งผลลัพธ์ของผู้รับบริการโดยผลลัพธ์ท่ีมี

ความสำ�คัญได้แก่ความพึงพอใจ (Satisfaction) และ

ความต้ังใจในการกลับมาใช้บริการ (Intention to Return)

โดยความพึงพอใจ หมายถึง การตอบสนองทาง

อารมณ์ในภาพรวมที่เกิดจากประสบการณ์ในการรับ

บริการ (Oliver, 1981) และปฏิกิริยาทางอารมณ์ที่ 

เกิดข้ึนกับผลติภณัฑ์ในดา้นประสบการณก์ารรับบริการ 

(Spreng et al., 1996) ทัง้นีป้ระสบการณท่ี์ผูใ้ช้บรกิาร

ไดรั้บข้ึนกับมติดิา้นคุณภาพการให้บรกิารในหลายๆด้าน

ท่ีเกิดข้ึนเทียบกับความคาดหวังของผู้รับบริการในตอนต้น 

อาจกล่าวได้ว่าประสบการณ์ในแต่ละมิติของ SERVQUAL 

อาจส่งผลต่อความพึงพอใจท่ีผู้รับบริการได้รับในภาพรวม

สว่นความต้ังใจในการกลบัมาใช้บรกิารนบัว่าเป็น

เป้าหมายท่ีสำ�คญัของผูใ้ห้บริการ โดยถือเป็นพฤตกิรรม

ความตั้งใจ (Behavioral Intention) ซ่ึงหมายถึง

พฤตกิรรมในอนาคตของแตล่ะบคุคลทีค่าดหวงัหรอืได้

ทำ�การวางแผนไว้ (Ajzen, 1987) ทั้งนี้ลูกค้าจะสร้าง

ความเช่ือจากคุณลักษณะของผลิตภัณฑ์ผ่านการเรียนรู้

กระบวนการทางความคิด สร้างการตอบสนองทาง

อารมณ์และทัศนคติท่ีเก่ียวกับการชอบและไม่ชอบบริการ 

และสดุทา้ยความชอบหรอืไมช่อบดังกลา่วจะสง่ผลตอ่

พฤติกรรมความเชื่อในการใช้บริการ (Fishbein and 

Ajzen, 1975) โดยถ้าผูร้บับรกิารไมไ่ด้รับประสบการณ์

ตามท่ีคาดหวัง อาจไม่ใช้บริการอีกต่อไป กล่าวได้ว่า 

การเข้าใจพฤติกรรมความต้ังใจของผู้รับบริการเป็นเร่ือง

ที่มีความสำ�คัญ และยังสามารถช่วยรักษาผู้ใช้บริการ

ไว้ได้

แมว่้าดา้นคณุภาพการให้บริการจะมคีวามสำ�คัญ 

และมีงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับความพึงพอใจและความ

ตัง้ใจในการกลบัมาใช้บรกิาร แตพ่บว่ายังไมม่ใีครศึกษา

และสำ�รวจความสัมพันธ์ดังกล่าวในบริบทการบริการ

ทางกีฬาทางด้านการพัฒนาศักยภาพนอกจากนี้ 

งานวิจัยนี้ยังอาจแสดงให้เห็นถึงการรับรู้ด้านคุณภาพ

ที่อาจมีความแตกต่างในแต่ละกลุ่มที่เก่ียวของในการ

รับบริการทางการกีฬาซ่ึงมีความสำ�คัญต่อการพัฒนา 

การบริการอย่างยั่งยืน
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยด้านคุณภาพ

ในการให้บรกิารทีม่ผีลต่อความพงึพอใจและความตัง้ใจ

ในการกลับมาใช้บริการการพัฒนาศักยภาพทางการกีฬา

ในกลุ่มผู้ที่เกี่ยวข้องได้แก่ นักกีฬา โค้ช และอาจารย์

ที่ปรึกษาชมรมกีฬา

สมมติฐานของการวิจัย

สมมติฐานท่ี 1 คุณภาพของการให้บริการทาง 

การกีฬามคีวามสมัพนัธ์เชิงบวกกับระดบัความพงึพอใจ

โดยรวม

สมมติฐานท่ี 2 คุณภาพของการให้บริการทาง 

การกีฬามีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความต้ังใจในการ 

กลับมาใช้บริการ

สมมติฐานท่ี 3 คุณภาพของการให้บริการทาง 

การกีฬาระหว่างกลุ่มผู้ที่เกี่ยวข้องมีความแตกต่างกัน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

ขอบเขตของงานวิจยันีค้รอบคลมุถึงพืน้ทีท่ีม่กีาร

ให้บรกิารการพฒันาศักยภาพทางการกีฬา จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ในกลุ่มผู้ที่มีความเกี่ยวข้องทั้งสามกลุ่ม

ซ่ึงประกอบไปด้วย กลุ่มแรกนักกีฬา กลุ่มที่สองโค้ช 

และกลุ่มท่ีสามอาจารย์ที่ปรึกษาชมรม โดยคิดเป็น

จำ�นวน 74, 10 และ 7 คน ตามลำ�ดับ โดยคณะผู้วิจัย

จะทำ�การติดต่อที่ปรึกษาและโค้ชชมรมกีฬาที่เข้าร่วม

โครงการ เพือ่นดัวันสำ�หรบัเก็บขอ้มลู โดยสถานทีเ่ก็บ

ข้อมูล คือสนามกีฬา หรือสถานที่ฝึกกีฬาของแต่ละ

ชมรม ทำ�การแจกแบบสอบถามแก่ผู้มีส่วนร่วมในการ

วิจัย และอธิบายแบบสอบถามที่แบ่งออกเป็น 4 ส่วน 

มีข้อคำ�ถามท้ังหมด 33 ข้อ ใช้เวลาในการตอบ

แบบสอบถามประมาณ 5 นาที

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

จำ�นวน 5 ข้อ

ส่วนท่ี 2 ข้อมูลเก่ียวกับความคิดเห็นด้านคุณภาพ

การให้บริการพัฒนาศักยภาพให้กับนักกีฬา จำ�นวน  

22 ข้อ โดยประยุกต์ใช้แบบสอบถามจาก Parasuraman 

et al. (1988)

ส่วนท่ี 3 ข้อมูลเก่ียวกับความคิดเห็นต่อความ 

พึงพอใจในภาพรวมต่อการให้บริการพัฒนาศักยภาพ 

ให้กับนักกีฬา จำ�นวน 3 ข้อ โดยประยุกต์ใช้แบบสอบถาม

จาก Chang (2000)

ส่วนท่ี 4 ข้อมูลเก่ียวกับความคิดเห็นต่อความต้ังใจ

ในการกลับมาใช้บริการการพัฒนาศักยภาพให้กับนักกีฬา 

จำ�นวน 3 ข้อ โดยประยุกต์ใช้แบบสอบถามจาก 

Chang (2000)

โดยมาตรวัดของลิเคอร์ท (Likert Scale) แบบ 

5 ระดับ (1=ระดับความพึงพอใจน้อยที่สุด, 5=ระดับ

ความพงึพอใจมากท่ีสดุ) ในข้ันตอนท่ีสามและสี ่ผูต้อบ

แบบสอบถามจะถูกถามให้ประเมินความพึงพอใจและ

ความต้ังใจในการกลับมาใช้บริการตามลำ�ดับโดยมาตรวัด

ของลิเคอร์ท (Likert Scale) แบบ 5 ระดับ (1=ระดับ

ความคดิเห็นดว้ยนอ้ยทีส่ดุ, 5=ระดับความคิดเห็นด้วย

มากท่ีสุด) โดยแปลผลคะแนนความพึงพอใจ และ

ความต้ังใจในการกลบัมาใช้ คือ 1=ระดับความพงึพอใจ 

และความตั้งใจในการกลับมาใช้น้อยที่สุด, 5=ระดับ

ความพึงพอใจ และความต้ังใจในการกลับมาใช้มากท่ีสุด

การหาคุณภาพของแบบสอบถามโดยการวิเคราะห์

ความตรงของเนื้อหา (Content Validity) และดัชนี

ความสอดคล้องของข้อคำ�ถามกับเน้ือหาตามวัตถุประสงค์

ของการวิจัย (Index of Item Objective Congruence: 

IOC) จากผู้เชี่ยวชาญจำ�นวน 5 ท่านได้ค่าเท่ากับ 1 

โดยทำ�การเลือกข้อท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องอย่างน้อย 

0.5 ขึ้นไป

การวิเคราะห์ความน่าเช่ือถือ: ค่าแอลฟาของ 

คอนบาค (Reliability Analysis: Cronbach Alpha) 

ได้ถูกใช้ในการทดสอบ ความน่าเชื่อถือ (Reliability) 
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และความเช่ือมัน่ของความสอดคลอ้งภายใน (Internal 

Consistency) ของแต่ละคุณลักษณะท่ีทำ�การวัด  

โดยการนำ�แบบสอบถามไปทำ�กับกลุ่มนักกีฬาท่ีไม่ใช่

กลุ่มตัวอย่าง (Pilot Study) จำ�นวน 35 คน (Isaac 

and Michael, 1995) ท้ังน้ีค่าข้ันต่ำ�ท่ีเป็นค่าท่ียอมรับได้

ของความน่าเช่ือถือมค่ีาเท่ากับ 0.5 (Nunnally, 1967) 

โดยแบบสอบถามนี้มีค่าความน่าเชื่อถือเท่ากับ 0.97

เก็บข้อมูลโดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างโดยไม่ใช้

ความน่าจะเป็น (Non-probability Sampling) แบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) โดยจะทำ�การเก็บ

ในบริเวณที่มีการให้บริการการพัฒนาศักยภาพทาง 

การกีฬาในกลุ่มผู้ท่ีเก่ียวข้องท้ังสามกลุ่มประกอบไปด้วย 

กลุ่มแรกนักกีฬาจำ�นวน 74 คนกลุ่มที่สองโค้ช 10 คน 

และกลุ่มที่สามอาจารย์ที่ปรึกษา 7 คน งานวิจัยนี้ได้

ผา่นการพจิารณาจริยธรรมการวิจยัจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน  

ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 25 

พฤศจิกายน 2562

ขนาดกลุ่มตัวอย่าง (N=91) ดังกล่าวมีจำ�นวนที่

เหมาะสมเนื่องจาก การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ 

(Multiple Regression) โดยต้องการ 10 ตัวอย่าง 

ต่อหน่ึงตัวแปรอิสระ (VanVoorhis, 2007) โดยอัตราส่วน

ของจำ�นวนตัวอย่าง (91) ต่อจำ�นวนของตัวแปรอิสระ 

(5) ในงานวิจัยนี้ได้แก่ 18 ต่อ 1 ซึ่งมากกว่าจำ�นวน

ขั้นต่ำ�ที่ 10 ตัวอย่างต่อตัวแปรอิสระ

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

การศึกษาคร้ังนี้ใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือ 

ในการวิจัย โดยแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ส่วน  

มีข้อคำ�ถามท้ังหมด 33 ข้อ ใช้เวลาในการตอบ

แบบสอบถามประมาณ 5 นาที

ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล

ทำ�การเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม จำ�นวน  

1 คร้ัง เวลา 09:00น. - 17:00น. ในบริเวณสนามกีฬา 

หรือสถานทีฝึกซ้อมของกีฬาแต่ละชมรมที่เกี่ยวข้อง

การวิเคราะห์ข้อมูล

การศึกษาครั้งนี้ใช้วิธีการในสองลักษณะในการ

ทดสอบสมมติฐาน โดยวิธีการแรกได้แก่การวิเคราะห์

การถดถอยพหุคูณโดยใช้เพื่อสำ�รวจความสัมพันธ์

ระหว่างคุณภาพในการให้บริการ (ตัวแปรอิสระ) กับ 

ความพึงพอใจและความต้ังใจในการกลับมาใช้บริการ 

(ตัวแปรตาม) ใช้สำ�หรับทดสอบสมมติฐานที่หนึ่ง 

และสอง วิธีการที่สองการวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบมีปัจจัยเดียว (One way analysis of variance) 

การวิเคราะห์ดังกล่าวใช้ในการทดสอบระดับคุณภาพ

ในการให้บริการในกลุ่มผู้ท่ีเก่ียวข้อง (นักกีฬา โค้ช  

และที่ปรึกษาชมรม)

ผลการวิจัย

ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง เพศชาย และ 

เพศหญิงมีจำ�นวนท่ีใกล้เคียงกัน โดยมีค่า 53.85% 

และ 46.15% ตามลำ�ดับ โดยส่วนใหญ่มีอายุอยู่ระหว่าง 

18-29 ปี (85.71%) อายุ 30-39 และ 40-59 คิดเป็น 

7.69% และ 6.60% ตามลำ�ดับ ส่วนใหญ่ประกอบ

อาชีพนักศึกษา (84.62%) และในด้านความเกี่ยวข้อง

ในการรับบริการ ส่วนใหญ่ได้แก่กลุ่มนักกีฬาคิดเป็น 

81.32% โดย 10.99% จัดอยู่ในกลุ่มโค้ช และที่เหลือ 

7.69% อยู่ในกลุ่มอาจารย์ท่ีปรึกษาชมรมดังแสดงใน

ตารางที่ 1

ผลการวิเคราะห์การถดถอย ความพึงพอใจ 

ในภาพรวมและความต้ังใจในการกลับมาใช้บริการมี 

นัยสำ�คัญท่ีระดับ .05 สนับสนุนสมมติฐานท่ี 1 และ 2 

ดังแสดงในตารางที่ 2
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ตารางที่ 1 ข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง

ข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน %

เพศ

ชาย 1

หญิง 2

รวม

49

42

91

53.85%

46.15%

100.00%

อายุ

ต่ำ�กว่า 20 ปี 1

20-29 ปี 2

30-39 ปี 3

40-49 ปี 4

50-59 ปี 5

รวม

17

61

7

3

3

91

18.68%

67.03%

7.69%

3.30%

3.30%

100.00%

อาชีพ

นักศึกษา 

รับราชการ 

พนักงานรัฐวิสาหกิจ 

อาชีพอิสระ 

อื่นๆ 

รวม

77

1

2

2

9

91

84.62%

1.10%

2.20%

2.20%

9.89%

100.00%

ความเกี่ยวข้องในการรับบริการ

นักกีฬา

โค้ช 

อาจารย์ที่ปรึกษาชมรม

รวม

74

10

7

91

81.32%

10.99%

7.69%

100.00%

ตารางที่ 2 สรุปการวิเคราะห์การถดถอย (N=91)

แบบจำ�ลอง R-Square F Sig.

ความพึงพอใจในภาพรวม (OS)

ความตั้งใจในการกลับมาใช้บริการ (IR)

63.7

53.6

29.87

19.60

0.00*

0.00*

* p <.05
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ผลการถดถอย โดยแสดงถึงผลกระทบของคุณภาพ

การให้บริการกับความพึงพอใจในภาพรวม และความ

ต้ังใจในการกลับมาใช้บริการ ทั้งนี้ผลลัพธ์ช้ีให้เห็นว่า

ความเช่ือถือ (p=0.06) และการเอาใจใส่ (p=0.05)  

มผีลกระทบเชิงบวกอย่างมนียัสำ�คัญต่อความพงึพอใจ

ในภาพรวม ในขณะท่ีความต้ังใจในการกลับมาใช้บริการ

ได้รับผลกระทบจากการเอาใจใส่ (p=0.10) โดยเป็น

ความสัมพันธ์เชิงบวกในภาพรวมสมมติฐาน 1 และ 2 

ได้รับการสนับสนุนตามคุณลักษณะท่ีได้กล่าวถึงดังกล่าว

ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3 ความมีนัยสำ�คัญของค่าสัมประสิทธิ์ถดถอย (N=91)

แบบจำ�ลอง

 

B  

 

S.E.  

 

t  

 

Sig.

OS IR OS IR OS IR OS IR

(ค่าคงที่)

การจับต้องได้

ความเชื่อถือ

การตอบสนอง

ความมั่นใจ

การเอาใจใส่

0.73

-0.03

0.28

0.07

0.23

0.32

0.85

0.11

0.16

0.02

0.24

0.31

 

 

0.33

0.11

0.15

0.15

0.17

0.16

0.39

0.13

0.17

0.17

0.21

0.19

 

 

2.22

-0.32

1.90

0.47

1.34

2.00

2.18

0.89

0.89

0.12

1.14

1.67

 

 

0.03

0.75

0.06*

0.64

0.19

0.05**

0.03

0.38

0.37

0.91

0.26

0.10*

** p <.05, * p <.10

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างด้าน

คุณภาพการให้บริการในท้ังสามกลุ่ม (นักกีฬา โค้ช  

ทีป่รึกษาชมรม) ของผูม้าใช้บริการ แสดงให้เห็นว่าไมม่ี

ความแตกอย่างมีนัยสำ�คัญระหว่าง นักกีฬา โค้ช  

และทีป่รกึษาชมรม ในดา้นการจบัต้องไดท้างกายภาพ 

(F=1.06, p=0.35) ความเชื่อถือ (F=0.13, p=0.88) 

การตอบสนอง (F=0.06, p=0.94) ความม่ันใจ (F=0.56, 

p=0.58) และการเอาใจใส่ (F=0.64, p=0.53) กล่าวได้ว่า

ปฏิเสธสมมติฐานท่ี 3 ท่ีคาดว่าคุณภาพของการให้บริการ

ทางการกีฬาระหว่างกลุ่มผู้ท่ีเก่ียวข้องมีความแตกต่างกัน

ดังแสดงในตารางที่ 4
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ตารางที่ 4 แสดงผลการเปรียบเทียบด้านคุณภาพการให้บริการในกลุ่มผู้ที่เกี่ยวข้อง

ด้านคุณภาพการให้บริการ แบ่งกลุ่ม S.S. d.f. M.S. F Sig.

การจับต้องได้

ความเชื่อถือ

การตอบสนอง

ความมั่นใจ

การเอาใจใส่

 

ระหว่างกลุ่ม

ภายในกลุ่ม

รวม

ระหว่างกลุ่ม

ภายในกลุ่ม

รวม

ระหว่างกลุ่ม

ภายในกลุ่ม

รวม

ระหว่างกลุ่ม

ภายในกลุ่ม

รวม

ระหว่างกลุ่ม

ภายในกลุ่ม

รวม

0.95

39.23

40.17

0.11

35.94

36.04

0.05

36.11

36.15

0.39

31.04

31.43

0.59

40.72

41.30

2

88

90

2

88

90

2

88

90

2

88

90

2

88

90

0.47

0.45

0.05

0.41

0.02

0.41

0.20

0.35

0.29

0.46

 

1.06

0.13

0.06

0.56

0.64

 

0.35

0.88

0.94

0.58

0.53

 

อภิปรายผลการวิจัย

ผลวิจัยได้ช้ีให้เห็นถึงปัจจัยด้านคุณภาพของ 

การให้บริการที่อาจส่งผลต่อพฤติกรรมของผู้ใช้บริการ

ในด้านความพึงพอใจในภาพรวม และความต้ังใจ 

ในการกลับมาใช้บริการ โดยมีความสอดคล้องกับ 

งานวิจยัทีเ่ก่ียวข้องกับผู้รบับรกิารเชิงท่องเท่ียว ในดา้น

ความพึงพอใจและความต้ังใจเชิงพฤติกรรมที่ได้รับ 

ผลกระทบจากคุณภาพการให้บริการที่จัดทำ�โดย  

Kanthachai andTaechamaneestit(2015)

ทั้งนี้ตัวอย่างท่ีสามารถนำ�ไปประยุกต์ใช้ เช่น 

ผู้รับผิดชอบท่ีเก่ียวข้องกับโครงการพัฒนาศักยภาพให้กับ

นักกีฬาควรให้ความสนใจทางด้านนโยบายท่ีเก่ียวข้องกับ

คุณภาพการให้บริการในด้านการเอาใจใส่ โดยเฉพาะ

ในเรื่องความเข้าใจความต้องการของผู้รับบริการ  

ความเอาใจใส่ในรายบุคคล การปฏิบัติต่อผู้รับบริการ

อย่างเป็นมิตร การให้ความสนใจเป็นพิเศษกับผู้ท่ีต้องการ

รับความช่วยเหลือเป็นพิเศษ และการให้ความช่วยเหลือ

ในด้านจำ�เป็นอื่น ๆ เนื่องจากด้านดังกล่าวได้แสดง

ผลกระทบที่เป็นบวกต่อความพึงพอใจในภาพรวม 

และความตั้งใจในการกลับมาใช้บริการ ซ่ึงผลลัพธ์ 

ดงักลา่วมคีวามสอดคลอ้งกับงานวิจยัด้านการให้บริการ

ฟิตเนสที่คุณภาพการให้บริการในด้านการเอาใจใส่ 

ยังเป็นปัจจัยสำ�คัญที่ส่งผลต่อการต่ออายุของสมาชิก 

(Thanabordeekij, 2018) แต่ไม่สอดคล้องกับงาน 

ของ Theodorakis and Alexandris (2008) ท่ีพบว่า

ในฟุตบอลอาชีพ คุณภาพการให้บริการด้านการตอบสนอง 

และความนา่เชือ่ถือเท่านัน้ทีส่ง่ผลต่อความตัง้ใจในการ

ซื้อตั๋วเข้าชมการแข่งขัน



414	 Journal of Sports Science and Health Vol.21 No.3, (September-December 2020)

นอกจากนี้ผู้รับผิดชอบโครงการพัฒนาศักยภาพ

ทางการกีฬาควรให้ความสำ�คญัเชิงนโยบายในคุณภาพ

การบริการด้านความเช่ือถือ โดยพิจารณานำ�ด้านดังกล่าว

เป็นหลักและวิธีปฏิบัติในการดำ�เนินการ โดยเฉพาะ 

ในการบริการที่ให้ความเป็นส่วนตัว การบันทึกข้อมูล

อย่างเหมาะสม ความสามารถในการบริการการตาม

วัตถุประสงค์และโปรแกรมการให้บริการท่ีตรงวัตถุประสงค์

เน่ืองจากด้านดังกล่าวมีแนวโน้มท่ีส่งผลต่อความพึงพอใจ

ในภาพรวมของผู้มาใช้บริการพัฒนาศักยภาพนักกีฬา 

ซ่ึงผลลัพธ์ท่ีได้ดังกล่าวมีความสอดคล้องกับงานของ 

Yotawut (2014) ท่ีพบว่าความพึงพอใจในการรับบริการ

จากโรงพยาบาลภาครฐัไดร้บัผลกระทบมาจากคณุภาพ

การให้บริการในด้านการเอาใจใส่ และความน่าเชื่อถือ 

แต่มีความแตกต่างในภาคโรงพยาบาลเอกชนที่ด้าน 

การเอาใจใส่ไม่ได้เป็นตัวแปรหลักที่ส่งผลต่อความพึง

พอใจในการรับบริการ และผลลัพธ์ของงานวิจัยนี้ยังมี

ความสอดคล้องบางส่วนกับ Larson and Steinman 

(2009) ทีพ่บว่าคุณภาพการให้บริการดา้นความเช่ือถือ

ส่งผลต่อความพึงพอใจของผู้ชมกีฬาเอ็นเอสแอล แต่ไม่

พบว่าคุณภาพการบริการด้านการเอาใจใส่ไม่ส่งผลต่อ

ทัง้ความพงึพอใจ และความตัง้ใจในการกลบัเข้ามาชม

ของผู้ชม

ผลลัพธ์จากงานวิจัยนี้ยังช่วยต่อยอดให้กับงาน 

ที่ผ่านมาของ Tianbanyat and Saranrom (2019) 

ที่พบว่าคุณภาพการบริการในด้านการเอาใจใส่ และ

ความน่าเช่ือถือ ในบริบทการให้บริการสนามกีฬา มีระดับ

การให้บริการท่ีดี แต่ท้ังน้ีงานดังกล่าวยังไม่ได้มีการศึกษา

ถึงความสัมพันธ์ดังกล่าวกับความพึงพอใจในภาพรวม

และความตั้งใจในการกลับมาใช้บริการ

อาจกล่าวได้ว่าการทราบท่ีมาถึงความพึงพอใจ

ของผูรั้บบรกิารและความตัง้ใจในการกลบัใช้บริการว่า

มคีวามสมัพนัธกั์บมติิดา้นคุณภาพการในดา้นใดนบัเป็น

สิ่งสำ�คัญ โดยเฉพาะในการท่ีจะเข้าใจพฤติกรรมของ 

ผู้ใช้บริการและยังสามารถช่วยรักษาผู้ใช้บริการไว้ 

ต่อไปอีกได้ นอกจากนี้การที่จะดำ�เนินการโครงการ

พัฒนาศักยภาพกีฬาให้เกิดความย่ังยืน ผู้รับผิดชอบ 

ยังมีความจำ�เป็นท่ีจะต้องทราบถึงมุมมองของผู้รับ

บรกิารทีม่สีว่นไดส้ว่นเสยีในทกุ ๆ  กลุม่ทีเ่ก่ียวข้อง เช่น 

กลุ่มนักกีฬา โค้ช และท่ีปรึกษาชมรม เป็นต้น เพ่ือนำ�ไป

ปรับใช้ในเชิงกลยุทธ์ที่เกี่ยวข้องกับการให้บริการ

งานวิจัยนี้ได้ทำ�การศึกษาเปรียบเทียบการรับรู้ 

ถึงคุณภาพการให้บริการพัฒนาศักยภาพนักกีฬา 

ทั้งสามกลุ่มได้เพื่อให้เกิดการพัฒนาการบริการอย่าง

ยั่งยืน อย่างไรก็ผลลัพธ์จากงานวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่าผู้รับ

บริการพัฒนาศักยภาพนักกีฬาทั้งสามกลุ่มมีการรับรู้ 

ต่อคุณภาพการให้บริการที่ไม่แตกต่างกัน กล่าวได้ว่า

ผู้รับผิดชอบที่เก่ียวข้องกับโครงการพัฒนาศักยภาพ

นักกีฬาสามารถจัดการทรัพยากรได้อย่างมีประสิทธิภาพ

โดยไมจ่ำ�เป็นทีจ่ะตอ้งคำ�นงึถึงการจดัสรรทรพัยากรไป

ในระดับกลุ่มผู้รับบริการในแต่ละกลุ่มอย่างเฉพาะเจาะจง

งานวิจัยนี้แสดงให้ผู้รับผิดชอบโครงการพัฒนา

ศักยภาพนักกีฬาทราบถึงด้านท่ีมีความสำ�คัญของคุณภาพ

การให้บริการด้านความเช่ือถือ และการเอาใจใส่ท่ีมี

ผลกระทบเชิงบวกต่อความพึงพอใจและความตั้งใจ 

ในการกลับมาใช้บริการ และได้ทำ�การเปรียบเทียบ

ความแตกต่างในการรับรู้ด้านคุณภาพการให้บริการ 

ในแต่และกลุ่มที่เกีย่วขอ้ง ซึง่ไดแ้ก ่นักกีฬา โค้ช และ

ที่ปรึกษาชมรม

อย่างไรก็ตามผูร้บัผดิชอบโครงการอาจไมจ่ำ�เปน็

ที่จะต้องพิจารณาด้านคุณภาพการให้บริการในระดับ

กลุ่มผู้รับบริการท่ีเก่ียวข้องในการประกอบการสร้าง

กลยุทธ์ เน่ืองจากไม่พบถึงความแตกต่างในระหว่างกลุ่ม

ในการรับรู้ถึงมิติในคุณภาพการให้บริการ

ในปัจจุบันเมื่อความต้องการและความจำ�เป็น

ของผูร้บับรกิารพฒันาศักยภาพทางการกีฬามแีนวโนม้

ที่จะมีความซับซ้อนมากยิ่งขึ้น ทั้งนี้เนื่องจากการรับรู้
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และพัฒนาการของผู้เข้าใช้การบริการ ผู้รับผิดชอบ 
ที่เก่ียวข้องในโครงการควรทำ�การพัฒนาและปรับปรุง
การให้บรกิารอย่างต่อเนือ่ง โดยเฉพาะในด้านคุณภาพ
การให้บริการ ทั้งนี้ผู้ท่ีรับผิดชอบควรมุ่งเน้นด้านที่ส่ง
ผลกระทบต่อผู้รับบริการ และนำ�ไปปรับในเชิงกลยุทธ์
เพื่อให้เกิดความยั่งยืนและประโยชน์สูงสุดต่อไป

สรุปผลการวิจัย
พบว่าคุณภาพการให้บริการในด้านการเอาใจใส่

มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความพึงพอใจในภาพรวม
และความต้ังใจในการกลับมาใช้บริการ ในขณะท่ีคุณภาพ
ในการให้บริการด้านความเช่ือถือมีความสัมพันธ์เชิงบวก
ต่อความพึงพอใจในภาพรวม แต่ไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำ�คัญของคุณภาพการให้บริการเม่ือเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มผู้ที่เกี่ยวข้อง

ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้
จากผลการวิจยัท่ีพบว่าการเอาใจใสม่ผีลตอ่ความ

พงึพอใจในภาพรวมของผู้ท่ีเก่ียวข้องและตอ่ความตัง้ใจ
ในการกลับมาใช้บริการ นอกจากน้ีความน่าเช่ือถือยังมี
ผลต่อความพึงพอใจในภาพรวมอีกด้วย ดังนั้นผู้ให้
บริการจึงควรมุ้งเน้นในด้านการเอาใจใส่ในการให้บริการ
ของหน่วยงาน และให้ความสำ�คัญกับคุณสมบัติของ 
ผู้ดำ�เนินการ ควบคู่ไปกับการสร้างและรักษาความน่า
เชื่อถือ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
เนือ่งจากข้อมลูทีใ่ช้ในการวิเคราะห์งานวิจยัคร้ัง

มีมาจากการสุ่มแบบเจาะจง ไม่สามารถทำ�การสรุป
แบบอ้างอิงได้ (Generalized) การวิจัยในอนาคตอาจ
แบ่งกลุ่มผู้รับบริการให้มีความหลากหลายย่ิงข้ึน เช่น 
ประเภทกีฬา เพื่อทราบศึกษาถึงความแตกต่างที่อาจ
เกิดข้ึน และนำ�ผลลัพธ์ดังกล่าวไปปรับใช้กับกลยุทธ์
และการปฏิบัติงาน นอกจากน้ีงานวิจัยถัดไปอาจพิจารณา

เพิ่มตัวแปรในการศึกษาเพิ่มเติมจากงานวิจัยในครั้งนี้
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บทคัดย่อ
วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม

ต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ในเขตกรุงเทพมหานคร

วิธีดำ�เนินการวิจัย เป็นการวิจัยแบบก่ึงทดลอง 

(Quasi experimental design) กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ 

อายุระหว่าง 60-75 ปี เลือกแบบเจาะจง จากชุมชน 

ในเขตกรุงเทพมหานคร 2 แห่ง แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจำ�นวน 

23 คน และกลุ่มควบคุมจำ�นวน 22 คน กลุ่มทดลอง 

เข้าโปรแกรม 12 สัปดาห์ ประกอบด้วยกิจกรรมการเรียนรู้

เรื่องผู้สูงอายุ การบริโภคอาหาร การจัดการกับอารมณ์

และความเครียดด้วยการฝึกการหายใจและทำ�สมาธิ  

การแลกเปลีย่นประสบการณก์ารดูแลสขุภาพ และเข้ากลุม่

ฝึกออกกำ�ลังกายด้วยฤาษีดัดตน (แบบวัดโพธิ์) สัปดาห์ละ 

1 คร้ัง และฝึกด้วยตัวเองท่ีบ้านอย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 วัน 

กลุ่มควบคุมใช้ชีวิตตามปกติ เก็บข้อมูลก่อนและหลัง 

การทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปด้วยร้อยละ ค่าเฉลี่ย  

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตา่งของค่าเฉลีย่

ระหว่างกลุ่มดว้ยค่า “ที” และภายในกลุ่มโดยเปรียบเทียบ

แบบจับคู่ ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ .05

ผลการวิจัย พบว่าหลังการทดลองผู้สูงอายุในกลุ่ม

ทดลองมีพฤติกรรมสุขภาพ ภาวะสุขภาพและมีคุณภาพชีวิต

ดีข้ึน โดยมีการปฏิบัติกิจกรรมทางกายและการออกกำ�ลังกาย

เพ่ิมข้ึน มีความดันโลหิตลดลง มีความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ

และข้อกระดูกหัวไหล่ดีข้ึน มีความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหิตและการหายใจดีข้ึน และมีคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพกาย 

และสิง่แวดลอ้มดีข้ึนกว่าก่อนการทดลอง และแตกต่างจาก

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05 และพบว่า

กลุม่ทดลองมกีารบริโภคอาหาร การจดัการกับอารมณแ์ละ

ความเครียดดีข้ึน มีน้ำ�หนักตัว ดัชนีมวลกาย อัตราการเต้น

ของหัวใจขณะพกัลดลง มคีวามออ่นตัวของกลา้มเนือ้และ

ข้อกระดูกต้นขาด้านหลังและหลังส่วนล่างเพิ่มขึ้น และมี

คณุภาพชีวิตด้านจติใจดีข้ึน แต่ไมแ่ตกตา่งจากกลุม่ควบคมุ

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ท่ี .05 ส่วนด้านสังคมไม่พบ

ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลองและกลุ่ม

ควบคุม

สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพ

แบบองค์รวม ส่งผลทำ�ให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตดีข้ึน  

จากการมีพฤติกรรมสุขภาพและการออกกำ�ลังกายเพิ่มขึ้น 

สุขภาพดีขึ้น และมีคุณภาพชีวิตด้านสุขภาพกายและด้าน

ส่ิงแวดล้อมดีข้ึน ดังน้ันจึงควรส่งเสริมให้มีการนำ�โปรแกรมน้ี

ไปประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุในพื้นที่อื่นต่อไป
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Abstract
Purpose: This quasi-experimental research 

aimed to examine the effects of holistic health 

promotion program (HHPP) on quality of life (QOL) 

among the elderly in Bangkok.

Methods: Participants were 45 elderly (aged 

60-75), purposively recruited from 2 communities 

in Bangkok and randomly allocated to an  

experimental group (n=23) and a control group 

(n=22).The experimental group attended a 12-week 

HHPP, consisted of the activities, learning about 

elderly, nutrition, mood and stress management 

by using deep breathing and meditation, group 

discussion and Rusie Dutton (RD) practice (Wat 

Pho style) 2 times a week. The control group 

received no intervention. Data were collected 

before and after the experiment. Data were  

presented as percentage and means and standard 

deviation. Independent sample t-test and paired 

t-test were used to compare means difference 

between groups and within-group (pretest vs. 

posttest), respectively. A p-value < .05 was con-

sidered statistical significant.

Result: The results showed the improvement 

of health behaviors, health status and QOL in the 

experimental group. Levels of physical activity 

and exercise, BP, flexibility of shoulder, VO2max 

and QOL in both physical, and environmental 

domain were significantly increased when compared 

to prior training and the control group (p < .05). 

Significant improvement was also found in food 

consumption behavior, mood and stress manage-

ment, BW, BMI, resting HR, flexibility of back, 

and QOL in psychological domain post-training 

(p < .05) in the experimental group but not in 

the control group (p < .05). The QOL in social 

domain was not different before and after training 

and between groups.

Conclusion: The finding indicates that HHPP 

was effective for improving health behavior in 

physical activity and exercise, health outcomes 

and quality of life (QOL) in the elderly. Therefore, 

HHPP should be implemented for the elderly in 

other area.

Keywords: Health promotion / Quality of life / 

Elderly / Exercise
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ปัจจุบันผู้สูงอายุมีสัดส่วนเพิ่มมากข้ึนอย่าง

รวดเร็วโดยในปี 2557 ประเทศไทยมีผู้สูงอายุ 60 ปี

ขึ้นไป 9.5 ล้านคน (ร้อยละ 14.7 ของประชากรรวม) 

ในปี 2558 เพิ่มขึ้นเป็น 10.3 ล้านคน (ร้อยละ 16.2) 

และคาดการณว่์าในปี 2568 ประเทศไทยจะมผีูส้งูอายุ 

14.4 ล้านคน หรือเกินกว่าร้อยละ 20 นั่นแสดงว่า

ประเทศไทยจะเป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged 

Society) (Bureau of Policy and Strategy, MOPH, 

Thailand, 2016: Online) ซึ่งวัยผู้สูงอายุนี้เป็นช่วง

ของการเปลี่ยนแปลงในทางเสื่อมถอยลงของสุขภาพ 

ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม จนเป็นสาเหตุ

ของการเกิดโรคเรื้อรัง ปัญหาของข้อกระดูกซ่ึงส่งผล

ต่อการเคลื่อนไหวและการทรงตัว จึงทำ�ให้ผู้สูงอายุมี

คุณภาพชีวิตที่ลดลงตามมา ซึ่งในปี 2559 รัฐบาลได้

ประกาศนโยบายในการบริการสร้างเสริมสุขภาพและ

ป้องกันโรคให้แก่ผูส้งูอายุ โดยมเีป้าหมายในการป้องกัน

ไม่ให้ผู้สูงอายุที่ยังแข็งแรงมีการเจ็บป่วยจนต้องอยู่ใน

ภาวะพึ่งพิง (NHSO, 2016) ดังนั้นการจัดโปรแกรม

สร้างเสริมสุขภาพให้แก่ผู้สูงอายุอย่างเหมาะสม  

เพือ่ให้ผูส้งูอายุมกีารปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพดีข้ึน 

จงึนบัว่ามคีวามสำ�คัญท่ีจะสง่ผลถึงการชลอความเสือ่ม

ของสุขภาพ และนำ�ไปสู่คุณภาพชีวิตท่ีดีของผู้สูงอายุได้

จากการทบทวนงานวิจัยท่ีผ่านมา พบว่าการได้รับ

ความรู้ด้านสุขภาพและการมีส่วนร่วมในกิจกรรมชุมชน

ส่งผลดีต่อการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ (Yodmai, 2013; 

Wang, 2014) และการส่งเสริมการออกกำ�ลังกาย 

ทำ�ให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน (Leszczynska, 

Daniszewska, Pruszynska, and Przedborska, 

2016) มคีวามสามารถในการเคลือ่นไหวดข้ึีน (Khong-

prasert, 2011; Yodmai, 2013) โดยมีการนำ�จี้กง  

ทีเ่ป็นศาสตร์ของจนี และโยคะท่ีเป็นศาสตร์ของอนิเดีย

มาใช้จดักิจกรรมออกกำ�ลงักายให้กับผูส้งูอายุ ซ่ึงพบว่า 

การฝึกจ้ีกง หรือ โยคะ ช่วยทำ�ให้ผู้สูงอายุมีภาวะเครียด

ลดลง (Ponzio, Sotte, Errico, Berti, Barbadoro, 

Prospero, et al., 2015; Yagli and Ulger, 2015) 

มีการทรงตัวดีข้ึนและกลัวการหกล้มลดลง (Nick, 

Petramfar, Ghodsbin, Keshavarzi, and Jahanbin, 

2016) แต่ยังไม่เคยมีการศึกษาผลของการสร้างเสริม 

สุขภาพแบบองค์รวมที่นำ�การออกกำ�ลังกายด้วย 

ฤาษีดัดตนมาใช้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผล

ของโปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม 

ที่ประกอบด้วยการใช้กระบวนการกลุ่มส่งเสริมความรู้ 

ความเข้าใจเพ่ือการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพให้ดีข้ึน 

การออกกำ�ลงักายด้วยฤาษดัีดตนซ่ึงเป็นศาสตรข์องไทย 

การสง่เสริมโภชนาการเพิอ่การบริโภคทีเ่หมาะสม และ

การผอ่นคลายความเครยีด ซ่ึงโปรแกรมการสร้างเสริม 

สุขภาพแบบองค์รวมจะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสร้างเสริม 

สุขภาพแบบองค์รวมต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

สุขภาพของผู้สูงอายุ

2.	เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสร้างเสริม 

สุขภาพแบบองค์รวมต่อภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ

3.	เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสร้างเสริม 

สุขภาพแบบองค์รวมต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ

สมมติฐานของการวิจัย

1.	โปรแกรมการสรา้งเสรมิสขุภาพแบบองคร์วม

มผีลตอ่การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมสขุภาพของผูส้งูอายุ

ในทางที่ดีขึ้น

2.	โปรแกรมการสรา้งเสรมิสขุภาพแบบองคร์วม

มผีลตอ่การเปลีย่นแปลงด้านภาวะสขุภาพของผูส้งูอายุ

ในทางที่ดีขึ้น
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3.	โปรแกรมการสรา้งเสรมิสขุภาพแบบองคร์วม

มีผลต่อคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุในทางที่ดีขึ้น

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (quasi-experi-

mental research) แบบสองกลุ่มวัดตัวแปรเปรียบเทียบ

ทั้งก่อนและหลังการทดลอง (Two group pretest-

posttest design) ใช้ระยะเวลาทดลอง 12 สัปดาห์ 

ซ่ึงไ ด้ผ่ านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจาก 

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน กรุงเทพมหานคร 

(E005q/59_07/06/2559)

กลุ่มตัวอย่าง

-	กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุ อายุ 60-75 ปี 

จากชุมชนของกรุงเทพมหานคร 2 ชุมชนที่มีลักษณะ

ใกล้เคียงกัน ชุมชนละ 30 คน ที่ผ่านการคัดกรอง

สุขภาพเบื้องต้นและเลือกแบบเจาะจง (purposively 

selected) ตามเกณฑ์ ดังนี้

เกณฑ์การคัดเข้าผู้เข้าร่วมวิจัย

-	เป็นผู้สูงอายุท่ีช่วยเหลือตัวเองได้ มีดัชนีมวลกาย 

(BMI) 18.5-29.9 kg/m2 และไม่ได้ร่วมกิจกรรมเก่ียวกับ

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน 3 เดือนที่ผ่านมา และ

สมัครใจเข้าร่วมโครงการ

เกณฑ์การคัดออกผู้เข้าร่วมวิจัย

-	กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้  

มีข้อจำ�กัดในการออกกำ�ลังกาย และไม่ประสงค์จะ 

เข้าร่วมกิจกรรมต่อไป

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

-	จับฉลากเลือกชุมชนเป็นกลุ่มทดลอง โดยให้

เข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม  

ส่วนกลุ่มควบคุม ให้ใช้ชีวิตตามปกติ โดยมีแบบแผน

การวิจัย ดังรูปที่ 1

กลุ่มตัวอย่าง วัดก่อนการดลอง โปรแกรม วัดหลังการทดลอง

R (E)

R (C)

O1

O4

X O2

O5

รูปที่ 1 แสดงแบบแผนการวิจัย

R = จับฉลากเลือกจากชุมชน 2 แห่ง แบ่งเป็น 

กลุ่มทดลอง (E) และกลุ่มควบคุม (C)

E	= กลุ่มทดลองท่ีเป็นผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมโปรแกรม

C	= กลุ่มควบคุมที่เป็นผู้สูงอายุที่ให้ใช้ชีวิตตาม

ปกติ

X	 = โปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม 

ระยะเวลา 12 สัปดาห์

O1, O4 = การประเมินพฤติกรรมสุขภาพ ประเมิน

ภาวะสขุภาพโดยช่ังน้ำ�หนัก (BW) วัดสว่นสงู (Height) 

ดชันมีวลกาย (BMI) อตัราการเตน้หัวใจขณะพกั (rest.

HR) ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (SBP) และขณะ

หัวใจคลายตวั (DBP) ความออ่นตวั (Flexibility) ของ

กล้ามเน้ือและข้อกระดูกของหัวไหล่และแขน ท้ัง 2 ข้าง 

(Rt.Shd & Lt.Shd) ด้วย Back scratch test ของ

กล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและขาทั้ง 2 ข้าง (Rt.S&R & 

Lt.S&R) ด้วย Chair sit and reach test ทดสอบ
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ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 

(VO2max) ด้วยการเดิน 6 นาที (6-Minute Walk 

Test: 6MWT) (Jone and Rikli, 2002: Online) 

และประเมินคุณภาพชีวิตก่อนการทดลอง

O2, O5 = การประเมินพฤติกรรมสุขภาพ ภาวะ

สุขภาพ และคุณภาพชีวิตหลังการทดลอง (เช่นเดียวกับ

ก่อนการทดลอง)

โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม  

ผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิด้านวิทยาศาสตร์

การกีฬา และพฤติกรรมศาสตร์ 3 ท่าน ซ่ึงประกอบด้วย

กิจกรรม ดังนี้

สัปดาห์ที่ 1, 2 : เข้ากลุ่มเรียนรู้เรื่องการออก

กำ�ลังกายและฝึกฤาษีดัดตน (แบบวัดโพธ์ิ) (Pattanakit, 

1994) ฝึกการหายใจ และฝึกสมาธิ เรียนรู้และฝึก

ปฏบัิตเิร่ืองโภชนาการ และต้ังเป้าหมายการดูแลสุขภาพ

ตนเอง สัปดาห์ละ 1 ครั้งๆ ละ 3 ชั่วโมง

สัปดาห์ที่ 5, 9, 12 : เข้ากิจกรรมกลุ่มเพื่อ 

แลกเปลี่ยนประสบการณ์การดูแลสุขภาพ สัปดาห์ละ 

1 ครั้งๆ ละ 3 ชั่วโมง

สัปดาห์ที่ 2-12 เข้ากลุ่มฝึกฤาษีดัดตน ฝึกการ

หายใจและฝึกสมาธิ สัปดาห์ละ 1 ครั้งๆ ละ 45 นาที 

โดยผู้วิจัยเป็นผู้สอน และให้ฝึกด้วยตนเองที่บ้านตาม

โปสเตอร์ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 วัน

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1.	แบบคัดกรองสุขภาพ เพ่ือประเมินความพร้อม

ก่อนการออกกำ�ลงักาย (Physical activity readiness 

questionnaire: PAR-Q) (ACSM, 2006) โดยใช้ก่อน

การประเมินภาวะสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง

2.	แบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพ (Ngowsiri, 

2013) ท่ีตรวจสอบคุณภาพโดยผู้ทรง คุณวุฒิแล้ว 

(IOC = 0.90, a = 0.83) มีคำ�ถาม 22 ข้อ แบ่งเป็น 

3 ด้าน คือ การออกกำ�ลังกาย (ex) 4 ข้อ การบริโภค

อาหาร (nut) 14 ข้อ การจัดอารมณ์และความเครียด 

(emo) 4 ข้อ และพฤติกรรมสุขภาพโดยรวม (Beh) 

โดยนำ�คะแนนทุกข้อรวมกัน คำ�ตอบเป็นแบบมาตราส่วน

แบ่งเป็น 4 ระดับ (0-3 คะแนน)

3.	แบบสอบถามคุณภาพชีวิต ท่ีปรับปรุงมาจาก

แบบสอบถามขององค์การอนามัยโลก และแปลเป็น

ภาษาไทย (WHOQOL-BREF-THAI) โดยตรวจสอบ

ความเช่ือมั่นได้เท่ากับ 0.84 และความเท่ียงตรงได้

เท่ากับ 0.65 (Mahutnirunkul, Tuntiphiwattanasakul, 

Phumpisarnchai, Wongsuwon, and Ponmana-

rungkul, 2002: Online) มีคำ�ถาม 26 ข้อ มีด้าน

สุขภาพกาย (phy) 7 ข้อ ด้านจิตใจ (psy) 6 ข้อ  

ด้านสัมพันธภาพทางสังคม (soc) 3 ข้อ ด้านส่ิงแวดล้อม 

(env) 8 ข้อ ด้านสุขภาพทั่วไปและชีวิตความเป็นอยู่ 

2 ข้อ คุณภาพชีวิตโดยรวม (QOL) (คิดรวมจากข้อ 

1-26) คำ�ตอบเป็นแบบมาตราส่วนแบ่งเป็น 5 ระดับ 

(1-5 คะแนน)

4.	เครื่องมือประเมินภาวะสุขภาพ ได้แก่

	 -	เคร่ืองช่ังน้ำ�หนัก (BW) แบบดิจิตอล Tanita 

รุ่น HD 351

	 -	เคร่ืองวัดความดันโลหิต (BP) และวัดชีพจร 

(P) แบบดิจิตอล Jawon รุ่น FT-500R/L

	 -	ที่วัดส่วนสูง และไม้บรรทัดสำ�หรับใช้วัด

ความอ่อนตัว (Flexibility) ของกล้ามเน้ือและข้อกระดูก

	 -	สายวัด สำ�หรับวัดระยะทางในการทดสอบ

การเดิน 6 นาที (6-Minute Walk Test: 6MWT)

	 -	นาฬกิาจบัเวลา สำ�หรับจบัเวลาในการเดิน

	 โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ท้ังหมดได้ผ่านการสอบเทียบ

มาตรฐานการใช้งานของแต่ละชนิด และผู้วิจัยใช้

เครื่องเดิมทุกครั้งตลอดการวิจัย
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การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	วิเคราะห์ข้อมลูท่ัวไปของกลุม่ตัวอย่างโดยการ

แจกแจงความถี่ (n) ร้อยละ (%) ค่าเฉลี่ย (X) และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD)

2.	วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านพฤติกรรม

สุขภาพ ภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดย Independent 

sample t-test ท่ีระดับความมนียัสำ�คญัทางสถิตท่ีิ .05

3.	วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของ 

ค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านพฤติกรรมสุขภาพ ภาวะสุขภาพ 

และคุณภาพชีวิตของกลุ่มตัวอย่าง ระหว่าง Pre test 

และ Post test ภายในกลุ่มเดียวกัน โดยใช้ Paired 

t-test ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย

ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มทดลอง 30 คน มีคุณสมบัติไม่ตรงตามเกณฑ์

คัดเข้า 2 คน (BMI > 29.9 kg/m2) และไม่ประสงค์

เข้าร่วมกิจกรรมต่อเน่ือง 5 คน เหลือจำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง 

23 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน มีคุณสมบัติไม่ตรง

ตามเกณฑ์คัดเข้า 2 คน (BMI > 29.9 kg/m2)  

ไม่ประสงค์เข้าร่วมกิจกรรมต่อเน่ือง 6 คน เหลือจำ�นวน

กลุ่มตัวอย่าง 22 คน ซึ่งพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่

มีอายุระหว่าง 60-65 ปี โดยกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

มีอายุเฉลี่ยใกล้เคียงกัน คือ 65.3 ปี และ 66.7 ปี 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 

(ร้อยละ 91.3 และ 63.6) มีสถานภาพสมรสเป็นคู่ 

(ร้อยละ 52.2 และ 45.5) มีการศึกษาระดับประถมศึกษา 

(ร้อยละ 56.5 และ 27.3) และอยู่บ้านเฉยๆ (ร้อยละ 

39.1 และ 45.4) และพบว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมส่วนใหญ่มีโรคประจำ�ตัว (ร้อยละ 73.9 และ 

77.3)

ด้านพฤติกรรมสุขภาพ

พบว่า ก่อนทดลอง กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม

มีค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมสุขภาพทุกด้านไม่แตกต่างกัน 

ส่วนหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน Bex แตกต่างกัน 

อย่างมนียัสำ�คัญทางสถิติ ทีร่ะดับ .05 โดยกลุม่ทดลอง

มีค่าเฉล่ียคะแนน Bex สูงกว่ากลุ่มควบคุม ส่วนค่าเฉล่ีย

คะแนน Beh, Bnut และ Bemo ไม่แตกต่างกัน

และเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลอง

มีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมสุขภาพทุกด้านระหว่าง

ก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรม

สุขภาพด้าน Beh, Bex, Bnut และ Bemo  

หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉล่ียคะแนน Bnut ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05  

โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนน Bnut หลังการทดลองสูงกว่า

ก่อนการทดลอง สว่นคา่เฉลีย่คะแนน Beh, Bex และ 

Bemo ระหว่างก่อนและหลงัการทดลองไมแ่ตกต่างกัน 

(ดังแสดงในตารางที่ 1)
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ตารางที่ 1	แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างระหว่างกลุ่ม

และภายในกลุ่มในระยะก่อนและหลังการทดลอง

ตัวแปร ระยะเวลา
กลุ่มทดลอง (n=23) กลุ่มควบคุม (n=22)

p*
X SD X SD

Beh pretest 38.19 8.20 38.55 8.15 .902

posttest 42.19 6.32 38.50 9.20 .129

p+ .002+ .484

Bex pretest 6.35 2.23 5.67 3.10 .405

posttest 8.30 2.32 6.29 3.69 .027*

p+ .001+ .079

Bnut pretest 22.65 3.62 23.90 5.56 .432

posttest 24.45 3.66 26.05 5.24 .097

p+ .006+ .001+

Bemo pretest 7.05 2.40 7.86 2.56 .298

posttest 8.14 2.25 6.90 2.63 .086

p+ .007+ .052

* Data for the two groups were compared using independent sample t-test (p<.05)
+ Data for pretest and posttest were compared using paired t-test (p<.05)

ด้านภาวะสุขภาพ

ในด้านน้ำ�หนัก (BW) ดัชนีมวลกาย (BMI) 

อัตราการเต้นของหัวใจในขณะพัก (restHR) และ

ความดันโลหิต (SBP&DBP) พบว่า ก่อนและหลัง 

การทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย

ของ BW , BMI, restHR ไม่แตกต่างกัน ส่วน SBP 

และ DBP พบว่า ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย SBP และ DBP ไม่แตกต่างกัน 

แต่หลังการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย

ของ SBP และ DBP แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ 

SBP และ DBP ต่ำ�กว่ากลุ่มควบคุม

เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลอง

มีค่าเฉลี่ย BW, BMI, restHR, SBP และ DBP 

ระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลองแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลอง

มีค่าเฉลี่ยของ BW, BMI, restHR, SBP และ DBP 

หลังการทดลองต่ำ�กว่าก่อนการทดลอง ส่วนกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉลี่ยของ BW, BMI, restHR, SBP และ  

DBP ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ไม่แตกต่างกัน (ดังแสดงในตารางที่ 2)
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ตารางที่ 2	แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรภาวะสุขภาพ ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างกลุ่ม

และภายในกลุ่มในระยะก่อนและหลังการทดลอง

ตัวแปร ระยะเวลา
กลุ่มทดลอง (n=23) กลุ่มควบคุม (n=22)

p*
X SD X SD

BW pretest 58.55 12.03 59.68 11.34 .748

posttest 57.79 12.13 60.03 11.13 .149

p+ .004+ .162

BMI pretest 24.62 4.29 23.93 3.82 .570

posttest 24.28 4.26 24.05 3.62 .420

p+ .004+ .278

restHR pretest 74.83 8.21 73.91 5.36 .661

posttest 72.26 7.50 73.82 5.68 .219

p+ .000+ .438

SBP pretest 128.48 17.37 131.68 10.97 .466

posttest 117.17 14.75 134.73 10.89 .000*

p+ .010+ .069

DBP pretest 79.74 8.76 78.50 7.99 .623

posttest 73.13 9.80 79.05 7.88 .016*

p+ .000+ .176

* Data for the two groups were compared using independent sample t-test (p<.05)
+ Data for pretest and posttest were compared using paired t-test (p<.05)

ในด้านความยืดหยุ่น (Flexibility) ของกลา้มเนือ้

และข้อกระดูกหัวไหล่และแขน (Rt.Shd & Lt.Shd) 

ของหลังส่วนล่างและขา (Rt.S&R & Lt.S&R) และ

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 

(VO2max) พบว่า ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียความยืดหยุ่นของ Rt.Shd, Lt.Shd, 

Rt.S&R, Lt.S&R และ VO2max ไม่แตกต่างกัน  

ส่วนหลังการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉลี่ยของ Rt.Shd, Lt.Shd และ VO2max  

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  

โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ Rt.Shd, Lt.Shd และ 

VO2max สงูกว่ากลุม่ควบคุม สว่น Rt.S&R & Lt.S&R 

ไม่แตกต่างกัน

เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลอง

มคีา่เฉลีย่ความยืดหยุ่นของ Rt.Shd, Lt.Shd, Rt.S&R, 

Lt.S&R และ VO2max ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของ Rt.Shd, Lt.Shd, 



426	 Journal of Sports Science and Health Vol.21 No.3, (September-December 2020)

Rt.S&R, Lt.S&R และ VO2max หลังการทดลอง 

สงูกว่าก่อนการทดลอง สว่นกลุม่ควบคุมมค่ีาเฉลีย่ของ 

Rt.Shd, Lt.Shd, Rt.S&R, Lt.S&R และ VO2max 

ระหว่างก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน (ดังแสดง

ในตารางที่ 3)

ตารางที่ 3	แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรภาวะสุขภาพ ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างกลุ่ม

และภายในกลุ่มในระยะก่อนและหลังการทดลอง

ตัวแปร ระยะเวลา
กลุ่มทดลอง (n=23) กลุ่มควบคุม (n=22)

p*
X SD X SD

Rt.Shd pretest -9.61 13.01 -14.46 16.22 .275

posttest -6.39 11.46 -14.59 16.44 .029*

p+ .004+ .460

Lt.Shd pretest -14.35 10.47 -20.50 16.24 .137

posttest -9.61 11.70 -21.36 15.94 .004*

p+ .006+ .089

Rt.S&R pretest -.30 6.79 .50 5.22 .659

posttest 2.52 6.97 0.64 5.13 .115

p+ .007+ .421

Lt.S&R pretest -.20 5.41 -1.57 7.34 .478

posttest 2.15 6.06 -.8 6.44 .058

p+ .018+ .314

 VO2max pretest 20.69 2.06 20.89 3.76 .826

posttest 23.17 4.18 20.39 3.48 .010*

p+ .000+ .171

* pretest vs. posttest, p<.05
+ experiment vs. control, p<.05

ด้านคุณภาพชีวิต

พบว่า ก่อนทดลอง กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม

มีค่าเฉลี่ยคะแนนคุณภาพชีวิตทุกด้านไม่แตกต่างกัน 

สว่นหลงัการทดลองมค่ีาเฉลีย่คะแนน QOL, QOLphy 

และ QOLenv แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนสูงกว่า

กลุม่ควบคุม คือ QOL (104.48 และ 95.0), QOLphy 

(28.48 และ 24.59) และ QOLenv (30.91 และ 

28.95) สว่นคา่เฉลีย่คะแนน QOLpsy และ QOLsoc 

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง 

ไม่แตกต่างกัน
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และเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลอง

มีค่าเฉลี่ยคะแนนคุณภาพชีวิต 4 ด้านระหว่างก่อน

และหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ 

ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีค่าเฉลี่ยคะแนนคุณภาพ

ชีวิต 4 ด้านหลงัการทดลองสงูกวา่ก่อนการทดลอง คือ 

QOL (104.48 และ 89.60), QOLphy (28.48 และ 

22.09), QOLpsy (25.48 และ 20.43) และ QOLenv 

(30.91 และ 28.00) ยกเว้น QOLsoc ไม่แตกต่างกัน 

ส่วนกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคะแนนคุณภาพชีวิตทุกด้าน 

(QOL) ระหว่างก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 

(ดังแสดงในตารางที่ 4)

ตารางที่ 4	แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนคุณภาพชีวิตแต่ละด้านของกลุ่มตัวอย่าง 

ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มในระยะก่อนและหลังการทดลอง

ตัวแปร ระยะเวลา
กลุ่มทดลอง (n=23) กลุ่มควบคุม (n=22)

p*
X SD X SD

 QOL pretest 89.60 9.60 93.64 11.31 .204

posttest 104.48 7.88 95.00 10.18 .000*

p+ .000+ .237

QOLphy pretest 22.09 3.16 23.77 3.09 .077

posttest 28.48 2.35 24.59 2.63 .000*

p+ .000+ .130

QOLpsy pretest 20.43 3.26 22.09 4.12 .141

posttest 25.48 2.69 24.36 3.98 .138

p+ .000+ .008

QOLsoc pretest 10.35 1.56 10.00 1.75 .484

posttest 10.70 1.99 10.45 1.95 .342

p+ .156 .160

QOLenv pretest 28.00 3.06 29.27 4.37 .262

posttest 30.91 3.23 28.95 4.20 .044*

p+ .000+ .301

* pretest vs. posttest, p<.05
+ experiment vs. control, p<.05
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อภิปรายผลการวิจัย

จากสมมติฐานการวิจัยว่า โปรแกรมการสร้างเสริม 

สุขภาพแบบองค์รวมมีผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

สุขภาพ ภาวะสุขภาพและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 

ในทางที่ดีขึ้น พบว่า

ด้านพฤติกรรมสุขภาพ ผู้สูงอายุมีพฤติกรรม

สุขภาพดีข้ึนท้ังด้านการออกกำ�ลังกายที่ใช้การฝึกฤาษี

ดัดตน การบริโภคอาหาร การจัดการกับอารมณ์และ

ความเครยีด และพฤติกรรมสขุภาพโดยรวม เนือ่งจาก

ผูส้งูอายุทีเ่ข้ารว่มโปรแกรมได้มโีอกาสเข้ากลุม่กิจกรรม

เพื่อเรียนรู้และฝึกปฏิบัติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 

และการต้ังเป้าหมายพฤติกรรมท่ีชัดเจน การเข้ากลุ่มฝึก

ออกกำ�ลังกายด้วยฤาษีดัดตน ฝึกควบคุมการหายใจ

และฝึกสมาธิกับผู้วิจัยทุกสัปดาห์ และได้มีการแลกเปล่ียน

ประสบการณ์การดูแลสุขภาพซ่ึงกันและกันจึงช่วยส่งเสริม

ให้ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมสุขภาพทั้งด้านการรับประทาน

อาหาร การควบคุมอารมณ์ความเครียดดีข้ึน โดยเฉพาะ

ทำ�ให้มกีารออกกำ�ลงักายมากข้ึนสอดคลอ้งกับงานวิจยั

ท่ีผ่านมาท่ีพบว่าการจัดกิจกรรมกลุ่มให้ผู้สูงอายุในชุมชน 

ทำ�ให้ผู้สูงอายุเคลื่อนไหวร่างกายและออกกำ�ลังกาย

มากข้ึน (Chaudhury, Campo, Michael, and 

Mahmood, 2016)

ด้านภาวะสุขภาพ เนื่องจากโปรแกรมการ 

สร้างเสริมสขุภาพแบบองค์รวมทำ�ให้ผูส้งูอายุท่ีเข้ารว่ม

กิจกรรมมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพดีข้ึน  

โดยมกีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร

ท่ีถูกต้องเหมาะสมกับวัย ร่วมกับการออกกำ�ลังกายมากข้ึน

จึงทำ�ให้ผู้สุงอายุมีน้ำ�หนักและดัชนีมวลกายลดลง 

สอดคล้องกับการศึกษาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพ 

ที่ผสมผสานการออกกำ�ลังกายควบคู่กับการควบคุม

อาหารมผีลทำ�ให้น้ำ�หนกัตัวลดลงได ้(Deibert, König, 

Vitolins, Landmann, Frey, Zahradnik, et al., 2007) 

และผู้สูงอายุท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพักและความดันโลหิตลดลง มีความอ่อนตัวของ

กลา้มเนือ้และข้อกระดูก และประสทิธิภาพการทำ�งาน

ของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจดีข้ึน ทั้งนี้

เนื่องจากการฝึกฤาษีดัดตนเป็นการออกกำ�ลังกายที่มี

การเคลือ่นไหวดดัตนและยืดเหยียดลำ�ตวั แขนและขา

อย่างช้าๆ ให้ได้มากท่ีสุดตามความสามารถของแต่ละคน 

จึงทำ�ให้ร่างกายมีความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและ 

ข้อกระดูกบริเวณหลัง ไหล่ ลำ�ตัว แขนและขาดีขึ้น 

และในขณะฝึกฤาษีดัดตน จะต้องควบคุมสมาธิให้อยู่กับ

การเคลื่อนไหวตลอดเวลา ร่วมกับการหายใจเข้าออก 

ลึกๆ ช้าๆ และฝึกอย่างต่อเนื่องเป็นประจำ� จึงมีผล

ทำ�ให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักและความดันโลหิต

ลดลง และประสทิธิภาพการทำ�งานของระบบไหลเวียน

โลหิตและการหายใจดีขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาผล

ของการฝึกฤาษีดัดตนที่พบว่าช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ 

การทำ�งานของหัวใจและหลอดเลือดให้ดีข้ึน (Buranruk, 

2009) และผลของการออกกำ�ลังกายที่ผสมผสานจิต

กับกายอืน่ๆ เช่น โยคะ จีก้ง พบว่าทำ�ให้ความดันโลหิต

ลดลง ประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบไหลเวียน

โลหิตและการหายใจดีขึ้น (Field, 2011) นอกจากนี้

ยังสอดคล้องกับการศึกษาผลของการฝึกฤาษีดัดตน 

ในบุคคลทั่วไป (Peepathum, 2005) และการฝึกฤาษี

ดัดตนในเด็กนักเรียน (Noolord, 2013) พบว่ามีผล

ทำ�ให้ความยืดหยุ่นของรา่งกายดีข้ึนเช่นเดยีวกัน ดังนัน้

โปรแกรมการสร้างเสริมสขุภาพแบบองค์รวมนีจ้งึมผีล

ต่อการเปลี่ยนแปลงด้านภาวะสุขภาพของผู้สูงอายุ 

ในทางที่ดีขึ้น

ด้านคุณภาพชีวิต เนื่องมาจากโปรแกรมการ

สร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวมทำ�ให้ผู้สูงอายุได้มีการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพและภาวะสุขภาพดีข้ึน 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล ที่พบว่า ผู้สูงอายุเจ็บปวด

ตามร่างกายลดลง มีกำ�ลังในการทำ�กิจกรรมต่างๆ  

ในชีวิตประจำ�วัน และสามารถไปไหนมาไหนได้ด้วย
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ตนเองได้ดีขึ้น รวมถึงทำ�ให้นอนหลับได้ดีขึ้น จึงมีผล

ทำ�ให้ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตดีขึ้น ในด้านจิตใจ พบว่า 

ผู้สูงอายุมีความสุข สงบ และมีสมาธิเพิ่มมากข้ึน  

จากการได้มีการฝึกการหายใจและฝึกสมาธิจึงทำ�ให้

ช่วยผ่อนคลายความเครียด ในด้านสิง่แวดลอ้ม พบว่า 

ผูส้งูอายุรูส้กึว่าดีข้ึนเนือ่งจากการได้รับรู้ข้อมลูข่าวสาร

ท่ีจำ�เป็นต่อสุขภาพ ได้รับการดูแลสุขภาพ และได้รับรู้

เก่ียวกับสิ่งแวดล้อมท่ีมีผลต่อการดำ�เนินชีวิตของ

ตนเองเมือ่มาเข้ารว่มกิจกรรมกลุม่ จงึสง่ผลให้ผู้สงูอายุ

มีคุณภาพชีวิตดีข้ึน สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมา 

ที่พบว่า การเข้ากลุ่มออกกำ�ลังกายและการฝึกโยคะ 

ซึ่งมีลักษณะคล้ายกับการฝึกฤาษีดัดตนทำ�ให้ผู้ฝึก 

มีคุณภาพชีวิตดีขึ้น (Yagli and Ulger, 2015)

สรุปผลการวิจัย

สรุปได้ว่าโปรแกรมการสร้างเสริมสุขภาพแบบ

องค์รวม ซึ่งประกอบด้วยการจัดกิจกรรมกลุ่มส่งเสริม

ให้ผู้สูงอายุได้เรียนรู้และเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ

ด้านร่างกายและจิตใจดีข้ึน โดยเฉพาะการได้เข้ากลุ่มฝึก

ออกกำ�ลงักายด้วยฤาษดีดัตนซ่ึงเปน็การออกกำ�ลงักาย

แบบผสมผสานจติกับกาย อย่างสม่ำ�เสมอและตอ่เนือ่ง 

12 สัปดาห์ช่วยทำ�ให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงข้ึน 

มคีวามสขุ สนกุสนาน มสีมาธเิพิม่ข้ึนสง่ผลให้มสีขุภาพ

จิตดีขึ้น นอกจากนี้ในการจัดโปรแกรมการสร้างเสริม 

สขุภาพ เป็นการสง่เสรมิให้ผู้สงูอายุมสีงัคมท่ีดจีากการ

ได้รวมกลุ่มทำ�กิจกรรมร่วมกันในชุมชนอย่างต่อเนื่อง 

เกิดการพบปะ พูดคุย และแลกเปล่ียนประสบการณ์กัน 

มีสัมพันธภาพท่ีดีต่อกันจากการเป็นสมาชิกกลุ่มในชุมชน 

จึงทำ�ให้ผู้สูงอายุท่ีมาเข้าร่วมกิจกรรมมีคุณภาพชีวิต 

ดีข้ึน จึงควรส่งเสริมให้มีการจัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ

ให้แก่ผู้สูงอายุในชุมชน และนำ�โปรแกรมการสร้างเสริม 

สขุภาพแบบองคร์วมไปเผยแพรแ่ละใช้กบักลุม่ผู้สงูอายุ

ในชุมชนต่างๆ ต่อไป

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	ควรมกีารนำ�โปรแกรมสรา้งเสรมิสขุภาพแบบ

องค์รวมนี้ ไปประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุในพื้นที่อื่นต่อไป

2.	ควรส่งเสริมให้นำ�การออกกำ�ลังกายด้วยฤาษี

ดัดตน ซึ่งเป็นภูมิปัญญาของคนไทยไปใช้ให้แพร่หลาย

เพิ่มมากขึ้น

3.	ควรนำ�โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพแบบ 

องคร์วมไปศกึษากับประชาชนกลุม่วัยอืน่ๆ และกลุม่ที่

มปัีญหาสขุภาพหรอืโรคเรือ้รงัต่างๆ เช่น โรคความดัน

โลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคระบบกล้ามเนื้อกระดูก 
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ผลของการออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทยที่มีต่อความสามารถในการทรงตัว

และความอ่อนตัวในผู้สูงอายุไทย

เกวรีน สุขมี สุรสา โค้งประเสริฐ และรุจน์ เลาหภักดี
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทยท่ีมีต่อ

ความสามารถในการทรงตัวและความอ่อนตัวในผู้สูงอายุ

ไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุ 

มีสุขภาพดีทั้งเพศชายและเพศหญิงจำ�นวน 40 คน 

อายุระหว่าง 60-69 ปี จากชมรมผู้สงูอายุเทศบาลนคร

รังสติ อำ�เภอธัญบุร ีจงัหวดัปทุมธาน ีโดยประเมนิจาก

แบบสอบถามประวัติสุขภาพท่ัวไปและแบบประเมิน

ความพร้อมก่อนการออกกำ�ลังกาย (Physical Activity 

Readiness Questionnaire: PAR-Q) โดยการเลือก

แบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งออกเป็น 

2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรม 

การออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทยจำ�นวน 20 คน และ

กลุ่มทดลองท่ีได้รับการออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทย 

จำ�นวน 20 คน โดยกลุ่มทดลองให้ฝึกโปรแกรมการออก

กำ�ลังกายด้วยมวยไทย เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ  

3 วันๆ ละ 40 นาที ทำ�การเก็บข้อมูลความสามารถ

ในการทรงตัว และความอ่อนตัว ก่อนการทดลอง 

และหลังการทดลอง และนำ�ผลท่ีได้มาวิเคราะห์หา 

ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลองโดยใช้

การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) และ

เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มด้วยการทดสอบ

ค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) กำ�หนดความมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์พบว่ากลุ่มทดลอง 

ที่ได้รับการออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทยมีค่าเฉลี่ยของ 

ความสามารถในการทรงตัว ความอ่อนตัวเพิ่มข้ึน

เปรียบเทียบกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนี้เมื่อทำ�การเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่มพบว่ากลุ่มทดลอง มีค่าความสามารถ 

ในการทรงตัว และความอ่อนตัว เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่ม

ควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

สรปุผลการวจิยั การออกกำ�ลงักายด้วยมวยไทย

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สามารถพัฒนาการทรงตัว 

ความอ่อนตัวของผู้สูงอายุได้

คำ�สำ�คญั: การออกกำ�ลงักายดว้ยมวยไทย/การทรงตวั/

ความอ่อนตัว/ผู้สูงอายุ
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Abstract

Purpose This study aimed to examine 

the effect of Muay Thai exercise on balance 

and flexibility in Thai elderly.

Methods Forty Thai males and females 

elderly, aged between 60-69 years, from the 

elderly club of Rangsit City Municipality in 

Pathum Thani Province participated in this 

study. Participants were screened by Physical 

Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q) and 

randomly divided into 2 groups; a control 

group (n=20) and an experimental group (n=20). 

The experimental group practiced a session 

of 40 min of Muay Thai exercise, 3 days a 

week, for 8 weeks, whereas the control group 

receive no intervention. Balance and Flexibility 

were measured before and after the experiment. 

Data were analyzed in terms of means, standard 

deviation with paired t-test and independent 

t-test were used to compare differences within 

and between groups. The statistical significance 

was accepted at p< .05.

Result After 8 weeks of Muay Thai  

exercise, the mean of balance and flexibility 

were significantly increased significantly in the 

experimental group (p<.0.5). Moreover, the 

experimental group showed better improvements 

in balance and flexibility, compared to the 

control group.

Conclusion A 8-week Muay Thai exercise 

was effective for improving balance and flex-

ibility in the elderly.

Key Words: Muay Thai exercise / balance / 

flexibility / elderly
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ปัจจุบันการพัฒนาทางด้านวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยีดา้นการแพทย์และสาธารณสขุมคีวามเจริญ

ก้าวหน้าอย่างมาก จึงส่งผลให้ประชากรมีอายุยืนยาวข้ึน 

ดังนั้นสัดส่วนของผู้สูงอายุจึงมีมากข้ึนตามไปด้วย 

(Foundation of Thai Gerontology Research and 

Development Institute, 2009) ประเทศไทยมจีำ�นวน

ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 4.2 

ต่อปี พ.ศ 2553 ถึงปี พ.ศ. 2560 (United Nations, 

2017) จากการคาดประมาณของสถานการณ์ผู้สูงอายุไทย 

พบว่า ในปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยจะเข้าสู่สังคม 

สูงอายุอย่างสมบูรณ์ (Complete Aged Society) 

ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มากกว่าร้อยละ 20 ของ

ประชากรทั้งหมด และในปี พ.ศ. 2574 ประเทศไทย

กำ�ลังจะกลายเป็นสังคมสูงอายุระดับสุดยอด (Super 

Aged Society) ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มากกว่า

ร้อยละ 28 ของประชากรทั้งหมด (Foundation of 

Thai Gerontology Research and Development 

Institute, 2014)

ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงของระบบกระดูก 

และระบบกล้ามเนื้อ ประกอบไปด้วย 3 ส่วน คือ 

กระดูก ข้อต่อ และกล้ามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงของ

ระบบนี้เกิดข้ึนในเร่ืองของประสิทธิภาพการทำ�งาน 

และองค์ประกอบทางโครงสร้าง ซึ่งเป็นสาเหตุสำ�คัญ

ต่อการเกิดการบาดเจ็บและเสียชีวิตของผู้สูงอายุ 

เนื่องจากระบบนี้เปรียบได้กับโครงสร้างหลักของ

ร่างกาย เมือ่เกิดการบาดเจบ็ข้ึนก็จะนำ�ไปสูก่ารสญูเสยี

ความสามารถในการทำ�งานของร่างกาย ความพิการ 

และคุณภาพชีวิตท่ีลดลง (Sasat, 2006 ; Gulsatitporn, 

2006) การเสื่อมสภาพของอวัยวะต่างๆ ในผู้สูงอายุ

ส่งผลให้เน้ือเย่ือเก่ียวพัน เส้นเอ็น ความเร็วในการทำ�งาน

ของระบบประสาทและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือลดลง 

ส่งผลให้ร่างกายเหนื่อยง่ายและมีโอกาสสูงที่จะได้รับ

บาดเจ็บ อีกทั้งการเสื่อมของกระดูกและข้อต่อรวมถึง

การทรงตัวและการประสานสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อ 

ยังส่งผลให้ผู้สูงอายุประสบปัญหาการหกล้ม ซ่ึงการ

ทรงตัวมีส่วนช่วยลดปัญหาการหกล้มของผู้สูงอายุได้ 

(Vejapaesya, 1997)

การรักษาการทรงตัวนัน้ข้ึนอยู่กับระบบกลา้มเน้ือ

และกระดูก การลดลงของความอ่อนตัวและความแข็งแรง

ในผูส้งูอายุนัน้จะทำ�ให้ความสามารถในการฟืน้ตวัจาก

สิ่งรบกวนลดน้อยลง อีกทั้งพิสัยของการเคลื่อนไหว 

(ROM) ที่ลดลงจำ�กัดประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว

ของสะโพก และเข่า อาจนำ�ไปสู่การหกล้ม (Nolan, 

Nelson, and Rothman, 1996) ดังนั้นผู้สูงอายุจึงมี

ความจำ�เป็นต้องออกกำ�ลังกายเพื่อเพิ่มความอ่อนตัว

และการทรงตัวเพ่ือท่ีจะทำ�ให้ปัญหาความเส่ือมทางด้าน

ร่างกายลดน้อยลง การบาดเจ็บลดลง และส่งให้ผล 

การเคล่ือนไหวร่างกายมีความคล่องแคล่วมากข้ึน อีกท้ัง 

ยังช่วยลดปัจจัยเสี่ยงในการหกล้ม

ดว้ยเหตนุีก้ารออกกำ�ลงักายเป็นประจำ�ยังสง่ผล

ให้มวลกระดูกเพิ่มขึ้น กล้ามเนื้อแข็งแรง การทำ�งาน

ของระบบประสาทที่ควบคุมการทำ�งานของกล้ามเนื้อ

มีประสิทธิภาพดีข้ึน อีกทั้งระบบประสาทในการรับรู้

เกี่ยวกับการทรงตัวบริเวณข้อต่อดีขึ้น ข้อต่อต่างๆ มี

ความยืดหยุ่น และเพ่ิมการมองเห็น ส่งผลให้การทรงตัว

ดีขึ้น (Vejapaesya, 1997)

ในปัจจุบันการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ 

ที่สามารถพัฒนาการทรงตัวและความอ่อนตัวมีหลาย

รูปแบบ จากการศึกษา พบว่า ไทชิ เป็นรูปแบบ 

การออกกำ�ลังกายที่นำ�การฝึกลมปราณและสมาธิ 

มารวมกันและยังเป็นรูปแบบการบำ�บัดทางร่างกาย

และจิตใจท่ีเรียกว่า mind-body therapy (Lan, Chen, 

and Lai, 2008) การออกกำ�ลังกายของไทชิมีลักษณะ

การเคล่ือนไหวช้าๆ ต่อเน่ือง ด้วยท่าทางบริหารกล้ามเน้ือ 

และข้อต่างๆในท่ายืนและท่วงท่าก้าวย่าง ต้องอาศัย
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในการทรงตัวและ 

ความสมดุลของร่างกาย ร่วมกับการทำ�งานของระบบ

ประสาทท่ีทำ�หน้าที่ควบคุมกล้ามเนื้อ ทำ�ให้ร่างกาย

สามารถรักษาการทรงตัวได้ดีข้ึน (Sawaengwaisayasuk, 

2005) การฝึกไทชิยังส่งผลให้ระบบข้อต่อ เอ็น และ

กล้ามเนื้อ สามารถเหยียดและงอได้มากข้ึนส่งผลให้

เพิม่ความออ่นตวั (Macfarlane, Chou, and Cheng, 

2005) ซึ่งสอดคล้องกับยาน (Yan, 1995) กล่าวว่า 

การฝึกรำ�มวยไท้จี๋ จะช่วยพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ เพิ่มความว่องไวของระบบประสาทสัมผัส 

เพ่ิมความสามารถของการทรงตัว และเพ่ิมการประสาน

การเคลื่อนไหวของอวัยวะต่างๆ ให้ดีขึ้น

การออกกำ�ลังกายด้วยท่ามวยไทยพ้ืนฐานมีบางส่วน

คล้ายคลึงกับเคล่ือนไหวของ ไทชิ และไท้จ๋ี โดยมีลักษณะ

การเคลือ่นไหวของกลา้มเนือ้หัวไหลแ่ละกลา้มเนือ้แขน

เปน็หลกัในท่าหมดัและท่าศอก และการเคลือ่นไหวของ

กลา้มเนือ้สะโพกและกลา้มเนือ้ต้นขาเป็นหลกัในท่าเข่า 

ทา่ถีบ และท่าเตะ นอกจากนัน้ระบบกระดกูและระบบ

ต่างๆของร่างกายเป็นส่วนช่วยประสานงานในการ

เคลือ่นไหว ซ่ึงการเคลือ่นไหวด้วยท่ามวยไทย เป็นการ

ออกกำ�ลังกายท่ีใช้ระบบการทำ�งานของกล้ามเนื้อเป็น

ส่วนใหญ่ที่ทำ�ให้กล้ามเนื้อเกิดการหดตัวเหยียดออก  

งอเข้าและเกิดการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อ เป็นการหด

ของกล้ามเน้ือท่ีมีการเปล่ียนแปลงความยาว (Isotonic 

contraction) และการหดตัวที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลง

ความยาว (Isometric contraction) ในการออก 

กำ�ลังกายด้วยท่ามวยไทย ถ้ามีการกำ�หนดความหนัก 

ความนาน และความถ่ีให้เหมาะสม อาจจะส่งผลดี 

ต่อระบบต่างๆของร่างกายสามารถทำ�งานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพและย่อมมีผลต่อความสามารถทางกลไก

ด้านต่างๆ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทน

ของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความเร็วและความคล่องตัว 

ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 

การประสาทงานของอวัยวะต่างๆ (The National 

Primary Education, 1989) ผู้วิจัยคิดว่าการออก 

กำ�ลังกายด้วยท่ามวยไทยเป็นการออกกำ�ลังกาย 

รูปแบบหน่ึงท่ีน่าจะสามารถนำ�มาใช้เป็นท่าออกกำ�ลังกาย

สำ�หรับผู้สูงอายุได้ เพราะการออกกำ�ลังกายด้วยท่า

มวยไทยเป็นการออกกำ�ลังกายท่ีบริหารร่างกายได้ทุกส่วน 

เป็นระบบความสัมพันธ์ของการออกแรงที่คล่องแคล่ว

อย่างมีสติ มีการทรงตัว มีทิศทาง แก้ไขส่วนบกพร่อง

ของร่างกาย แก้ปัญหาได้เร็ว ซ่ึงเป็นวิธีที่บริหารได้ 

ทัง้กายและใจอย่างสมบรูณ ์โดยใช้อวัยวะของรา่งกาย

แทนอาวุธ ซึ่งเรียกว่า นวอาวุธ คือ 2 หมัด 2 ศอก 

2 เข่า 2 เท้า และ 1 ศีรษะ คือความคิดและการ

ตัดสินใจ (Thai Health Promotion Foundation, 2013)

ผู้วิจัยมีความสนใจจะศึกษาเก่ียวกับผู้สูงอายุ

เนือ่งจากในอนาคตอนัใกลน้ีป้ระเทศไทยจะเข้าสูส่งัคม

ผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ มีจำ�นวนผู้สูงอายุมากข้ึน จากการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของผู้สูงอายุ จึงส่งผลให้ 

ผูส้งูอายุมโีอกาสเสีย่งทีจ่ะเกิดการหกลม้ ซ่ึงการทรงตัว

ท่ีดีและความอ่อนตัวท่ีเหมาะสม สามารถลดความเส่ียง

ที่จะเกิดการหกล้มได้ ผู้วิจัยเห็นว่าการออกกำ�ลังกาย

จะให้ผลดีท่ีสุด ซ่ึงการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมกับ 

ผู้สูงอายุนั้นมีหลายรูปแบบ โดยผู้วจิัยได้เลือกการออก

กำ�ลังกายด้วยท่ามวยไทย เพราะมวยไทยเป็นกิจกรรม

ที่มีการเคลื่อนไหวของร่างกายหลายลักษณะ ซ่ึงการ

เคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นการออกกำ�ลังกายทุกส่วนของ

ร่างกาย โดยมีประโยชน์ต่อร่างกายในด้าน ความแข็งแรง 

ความอ่อนตัว การทรงตัว และการทำ�งานของร่างกาย

ของผู้ฝึก (Gomaratut, 2004) ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงมี

ความสนใจที่จะศึกษาผลของการออกกำ�ลังกายด้วย

มวยไทยทีม่ตีอ่การทรงตัวและความออ่นตัวในผูส้งูอายุ 

ซ่ึงผลการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีมีส่วนให้การออกกำ�ลังกายมวย

ด้วยท่ามวยไทยเป็นอีกหน่ึงทางเลือกของการออกกำ�ลังกาย

ในผู้สูงอายุ
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

 เพือ่ศึกษาผลของการออกกำ�ลงักายด้วยมวยไทย

ที่มีต่อความสามารถในการทรงตัวและความอ่อนตัว 

ในผู้สูงอายุ

สมมติฐานของการวิจัย

การออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทยสามารถเพิ่ม

ความสามารถในการทรงตัวและความอ่อนตัวในผู้สูง

อายุได้

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยเรื่องผลของการออกกำ�ลังกายด้วย

มวยไทยทีม่ต่ีอการทรงตัวและความออ่นตัวในผูส้งูอายุ 

เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research 

Design) โดยผ่านคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

การวิจัยในคน เมื่อวันที่ 31 มกราคม 2560

กลุ่มตัวอย่าง

ผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุเทศบาลนครรังสิต 

อำ�เภอธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี ท้ังเพศชายและเพศหญิง 

อายุ 60-69 ปี ที่สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย 

และสามารถเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ตามกำ�หนด  

มสีขุภาพแข็งแรงและมคีวามพรอ้มทีจ่ะออกกำ�ลงักาย 

โดยประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป 

และแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำ�ลังกาย 

(Physical Activity Readiness Questionnaire: 

PAR-Q) กำ�หนดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางกำ�หนด

ขนาดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1988) ที่ค่า

ขนาดของผลกระทบ (Effect Size) .50 และคา่อำ�นาจ

การทดสอบ (Power) .80 โดยวิธกีารเลอืกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 

20 คน ได้แก่ กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม ได้จัดโปรแกรม

ให้ความรู้ในเร่ืองของการพัฒนาการทรงตัว ใช้กลุ่ม

ตัวอย่างจากชมรมผู้สูงอายุเทศบาลนครรังสิต อำ�เภอ

ธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง ได้รับ

การออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทย ใช้กลุ่มตัวอย่างจาก

ชมรมผูส้งูอายุเทศบาลนครรงัสติ อำ�เภอธญับุร ีจงัหวัด

ปทุมธานี

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	อายุ 60-69 ปี สามารถเดินได้ด้วยตนเอง 

โดยที่ไม่ต้องใช้เครื่องช่วยเดิน

2.	ความดันโลหิตในขณะพักต่ำ�กว่า 140/90 

มิลลิเมตรปรอท

3.	มีความสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัย และยินดี

ทำ�การลงลายมือชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

4.	มีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการ 

ที่ทำ�ให้ไม่พร้อมที่จะออกกำ�ลังกาย โดยประเมินจาก

แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป และแบบประเมิน

ความพร้อมก่อนการออกกำ�ลังกาย (Physical Activity 

Readiness Questionnaire: PAR-Q) โดยผู้เข้าร่วม

งานวิจัยต้องตอบว่า “ไม่เคย” ท้ังหมดจึงถือว่าผ่านเกณฑ์

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดเหตุสุดวิสัยจนทำ�ให้ไม่สามารถเข้าร่วม

การวิจัยต่อไปได้ เช่น มีอาการป่วย ประสบอุบัติเหตุ 

เป็นต้น

2.	ผู้เข้าร่วมวิจัยขาดการเข้าร่วมโปรแกรมการวิจัย

เกินร้อยละ 20 ของระยะเวลาโปรแกรมทั้งหมด

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ผู้วิจัยเลือกผู้ช่วยวิจัย 2 คน โดยกำ�ลังศึกษา

ในระดับปริญญาวิทยาศาสตร์การกีฬา และนักกายภาพ 

บำ�บัดที่ได้รับใบประกอบโรคศิลป์ ผู้วิจัยอบรมผู้ช่วย

วิจัยก่อนปฎิบัติงานในเรื่องการทดสอบการทรงตัว 

ความอ่อนตัว และการออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทย  
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โดยผู้ช่วยวิจัยมีหน้าท่ีช่วยผู้วิจัยในการคัดกรองกลุ่ม

ตวัอย่าง และสามารถดูแลกลุม่ทดลองในขณะการออก

กำ�ลังกายด้วยมวยไทย

2.	ผู้วิจัยเป็นผู้คัดกรองกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลอง 

โดยให้อาสาสมัครตอบแบบสอบถามประวัติสุขภาพท่ัวไป 

และแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำ�ลังกาย 

(Physical Activity Readiness Questionnaire; 

PAR-Q) โดยมีผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยดูแลอย่างใกล้ชิด

ขณะตอบแบบสอบถามและแบบประเมิน สำ�หรับ 

อาสาสมัครท่ีผ่านการคัดกรองผู้วิจัยแบ่งอาสาสมัคร

โดยวธิกีารเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน กลุ่มควบคุม ได้จัด

โปรแกรมให้ความรู้ในเร่ืองของการพัฒนาการทรงตัว 

ใช้กลุ่มตัวอย่างจากชมรมผู้สูงอายุเทศบาลนครรังสิต 

และกลุ่มทดลอง ได้รับการออกกำ�ลังกายด้วยท่ามวยไทย 

ใช้กลุ่มตัวอย่างจากชมรมผู้สูงอายุอาคารประชุม 100 ปี 

เมืองธัญญบุรี กลุ่มตัวอย่างทั้ง 40 คน คือผู้สูงอายุ 

ท่ีอยู่ภายใต้การดูแลของเทศบาลนครรังสิต อำ�เภอธัญบุรี 

จังหวัดปทุมธานี

3.	ดำ�เนินการทดสอบการทรงตัว ความอ่อนตัว

ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มทั้งก่อนการทดลอง และ

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ควบคุมทำ�การทดสอบ

ท่ีชมรมผู้สูงอายุเทศบาลนครรังสิต อำ�เภอธัญบุรี จังหวัด

ปทุมธานี กลุ่มทดลองทำ�การทดสอบท่ีอาคารประชุม 

100 ปี เมอืงธญัญบุรี โดยผูวิ้จยัเป็นผูด้ำ�เนนิงาน และ

มีผู้ช่วยวิจัย 2 คน เพื่อช่วยในการดูแลความปลอดภัย

ของผู้เข้าร่วมงานวิจัย

4.	กลุม่ทดลองให้ฝกึโปรแกรมการออกกำ�ลงักาย

ด้วยมวยไทยจากการรวบรวมของอาจารย์วิชิต ชี้เชิญ 

ในคู่มือกีฬาภูมิปัญญาไทย 18 ท่า (Thai Health 

Promotion Foundation, 2013) โดยผูวิ้จยัเปน็ผูส้อน 

และมีผู้ช่วยวิจัย 2 คน ออกกำ�ลังกายเป็นเวลา  

8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 40 นาที ประกอบด้วย 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ช่วงออกกำ�ลังกายด้วย 

ท่าของมวยไทย 18 ท่า ทำ� 6 เซต เซตละ 5 นาที 

รวมเป็น 30 นาที และช่วงผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 5 นาที

ระยะเวลาการฝึก 	 โปรแกรมการออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทย 	

สัปดาห์ 1 ฝึกการออกกำ�ลังกายท่ามวยไทย ท่าหมัด 4 ท่า ได้แก่

หมดัตรง ย่อลำ�ตวัสง่แรงปลอ่ยหมดัเหยียดตรงออกไปข้างหนา้ พรอ้มบิดสะโพกเลก็นอ้ย

หมดังัด ย่อลำ�ตวัสง่แรงปลอ่ยหมดัโดยการงัดหมดัสัน้ๆจากลา่งข้ึนบน ให้หมดัระดบัเดียว

กับศีรษะ

หมัดตวัด ยอ่ลำ�ตวัส่งแรงบดิลำ�ตวั งอขอ้ศอกเล็กน้อย ปล่อยหมัดจากดา้นขา้งลำ�ตวัโดย

การตวัดหมัดให้ขนานกับพื้น

หมัดเสย ย่อลำ�ตัว งอเข่าส่งแรงปล่อยหมัดเสยขึ้นสุดแขน

สัปดาห์ 2 ฝึกการออกกำ�ลังกายท่ามวยไทย ท่าศอก 6 ท่า ได้แก่

ศอกตี ย่อลำ�ตัวและยกศอกขึ้นเหนือศรีษะ พร้อมบิดหัวไหล่ และตีศอกเฉียงลงมา

ศอกตัด ย่อลำ�ตัวและตีศอกให้ขนาดกับพื้นไปด้านหน้า พร้อมบิดลำ�ตัวตาม

ศอกงัด ย่อลำ�ตัวและงัดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ศอกอยู่ระดับเดียวกับหน้า
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ศอกพุ่ง ย่อลำ�ตัวและทำ�ศอกพุ่งไปด้านข้างลำ�ตัวพร้อมก้าวเท้าไปข้างเดียวกับศอกพุ่ง 

ให้ศอกขนานขนานกับพื้น

ศอกกระทุ้ง ย่อลำ�ตัวและใช้ศอกกระทุ้งไปด้านหลังพร้อมบิดลำ�ตัวตาม

ศอกกลับ ย่อลำ�ตัวและใช้ศอกหมุนตัวกลับหลังขึ้นระดับเดียวกับศีรษะ

สัปดาห์ 3-4 ฝึกการออกกำ�ลังกายท่ามวยไทย ท่าเข่า 2 ท่า ได้แก่

เข่าตรง ยกเข่าขึ้นมาข้างหน้า โดยให้เข่าอยู่ระดับเดียวกับเอว พร้อมงุ้มปลายเท้าลง

เข่าเฉียง ยกเข่าเฉียงขึ้นมา โดยยกเข่าด้านขวาเข่าจะต้องเฉียงไปด้านซ้าย

ท่าถีบ 4 ท่า ได้แก่

ถีบปลายเท้า ยกเท้าขึ้นโดยงุ้มปลายเท้าถีบลง

ถีบส้นเท้า ยกเท้าขึ้นโดยกระดกปลายเท้า ใช้ส้นเท้าถีบลง

ถีบข้าง ยกเท้าขึ้น ถีบเท้าไปด้านข้างให้ฝ่าเท้าอยู่ในแนวนอนขนาดกับพื้น

ถีบหลัง หมุนและบิดลำ�ตัวกลับหลังย่อเข่า และยกเท้าโดยใช้ปลายเท้าถีบไปด้านหลัง

ท่าเตะ 2 ท่า ได้แก่

เตะตรง เหวี่ยงเท้าเตะขึ้นไปข้างหน้าให้ตรง

เตะตัด ย่อเข่า บิดสะโพก เตะเท้าเหวียงตัดข้างล่างโดยให้ขนาดกับพื้น

ทุกท่าฝึกโดยใช้เก้าอี้เพื่อช่วยประคองการทรงตัวในการฝึกช่วงแรก

สัปดาห์ 5-8 ฝึกโปรแกรมการออกกำ�ลังกายด้วยท่ามวยไทยครบทุกท่า

(ตั้งแต่สัปดาห์ที่ 1-8 ทุกท่าทำ�สลับขวา-ซ้าย ทำ�ท่าละ 8 จังหวะ) 

การอบอุ่นร่างกาย

และการผ่อนคลาย

กล้ามเนื้อ

ช่วงอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื้อทำ�ทุกครั้งที่ฝึกโปรแกรมการออกกำ�ลังกาย

ด้วยมวยไทย ได้แก่

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าอก

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขนและหน้าอก

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ไหล่และหลังส่วนบน

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อขาส่วนล่าง

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อลำ�ด้านข้าง
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5.	ผู้วิจัยใช้เคร่ืองกำ�กับจังหวะ (Pro Metronome) 

เวอร์ช่ัน 3.13.2 ในขณะที่กลุ่มอาสาสมัครผู้สูงอายุ 

ออกกำ�ลังกายเพื่อให้อาสาสมัครมีการเคลื่อนไหว 

การออกอาวุธของท่ามวยไทยพื้นฐานพร้อมกันทุกคน 

และมีจังหวะการเคล่ือนไหวท่ามวยไทยพ้ืนฐานแต่ละคร้ัง

เทา่กัน ในจงัหวะ 50 คร้ังตอ่นาท ีในสปัดาห์ท่ี 1 และ 

90 ครั้งต่อนาที ในสัปดาห์ที่ 2-8 ต่อการเคลื่อนไหว

ท่ามวยไทย 1 จังหวะ

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย

1.	เครื่องมือที่ใช้ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง

	 1.1 แบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป

	 1.2	แบบประเมินความพร้อมก่อนออกกำ�ลังกาย 

(Physical Activity Readiness Questionnaire = 

PAR-Q)

2.	เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบข้อมูลร่างกาย

เบื้องต้น

	 2.1	เครื่องวัดความดันโลหิตแบบดิจิตอล 

(Blood Pressure Monitor) ย่ีห้อออมรอน (Omron) 

โมเดล SEM-2 ประเทศญี่ปุ่น

	 2.2	เครื่องชั่งน้ำ�หนัก

	 2.3	เครื่องวัดส่วนสูง

3. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง

	 3.1	โปรแกรมการออกกำ�ลงักายดว้ยมวยไทย

	 3.2	นาฬิกาจับเวลา

	 3.3	เคร่ืองให้จงัหวะ (Metronome) แอพพลิ

เคชั่น (Pro Metronome) เวอร์ชั่น 3.13.2

4. เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบความอ่อนตัว

	 4.1	เคร่ืองมือวัดความอ่อนตัว (Sit and 

Reach Test Box)

5. เครื่องมือท่ีใช้ในการทดสอบความสามารถ 

การทรงตัว

	 5.1	เคร่ืองทดสอบการทรงตัวไบโอเด็กส์ 

(Biodex) รุ่น ไบโอสเวย์ (BioSway™) การทดสอบ 

การเคลื่อนไหวของจุดศูนย์กลางแรงดัน (Center of 

Pressure; COP) ใช้โปรแกรมทดสอบ (Postural 

Stability Test) โดยทำ�การวัดในท่ายืนบนพื้นแข็ง  

เท้าเปล่า ขณะลืมตา ใช้เวลา 20 นาที ซ่ึงค่าท่ีวัดได้คือ

คา่ดัชนคีวามมัน่คงโดยรวม (Overall Stability Index) 

ค่าดัชนีทางด้านหน้าและหลัง (Anterior/Posterior 

Index) ค่าดชันทีางดา้นซ้ายและขวา (Medial/lateral 

Index)

	 5.2	แบบทดสอบความสามารถการทรงตัว

ของเบิร์ก (Berg Balance Test)

	 5.3	แบบทดสอบความสามารถการทรงตัว 

ของออสเนส (Osness Balance Test)

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	นำ�ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ หาค่าเฉลี่ย (X) 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)

2.	เปรียบเทียบค่าเฉล่ียการทรงตัว ความอ่อนตัว

ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่ม

ตวัอย่างทัง้ 2 กลุม่ โดยใช้สถิติทดสอบคา่ทีแบบไมเ่ป็น

อิสระต่อกัน (Paired t-test)

3.	เปรียบเทียบค่าเฉล่ียการทรงตัว ความอ่อนตัว 

และระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนทดลอง

และหลังการทดลอง โดยใช้สถิติการทดสอบค่าทีแบบ

เป็นอิสระต่อกัน (Independent sample t-test)

4.	วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป IBM 

SPSS Statistics 23 โดยกำ�หนดความมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยอายุ ค่าเฉลี่ยส่วนสูง  

ค่าเฉลี่ยน้ำ�หนักตัว ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพัก ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
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และค่าเฉลีย่ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ระหวา่ง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง พบว่า 

ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยข้อมูลตัวแปรทางสรีวิทยาของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

t p-value
X S.D. X S.D.

1.	อายุ (ปี)

2.	ส่วนสูง (เซนติเมตร)

3.	น้ำ�หนักตัว (กิโลกรัม)

4.	อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้งต่อนาที)

5.	ความดันโลหิตเมื่อหัวใจบีบตัว (มิลลิเมตรปรอท)

6.	ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว  

(มิลลิเมตรปรอท)

64.35

155.85

61.45

71.50

133.20

76.55

3.13

5.30

8.73

11.33

7.85

3.88

63.90

154.20

60.10

76.60

129.55

74.70

3.68

7.53

11.42

8.87

9.32

5.89

416

.801

.420

-1.585

1.339

1.172

.680

.428

.677

.121

.189

.249

เมื่อเปรียบเทียบการทรงตัวระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง พบว่าไม่มีความ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญในทุกตัวแปร แต่หลัง 

การทดลอง 8 สัปดาห์ บพว่า ค่าเฉลี่ยแบบทดสอบ

ความสามารถการทรงตัวของเบิร์ก (Berg Balance 

Test) ค่าเฉลี่ยแบบทดสอบความสามารถการทรงตัว

ของออสเนส (Osness Balance Test) ค่าเฉลี่ยดัชนี

ความมั่นคงโดยรวม (Overall Stability Index)  

คา่ดชันทีางดา้นซ้ายและขวา (Medial/lateral Index) 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ยกเว้นค่าเฉลี่ยดัชนีทางด้านหน้าและหลัง (Anterior/

Posterior Index) ไมม่คีวามแตกตา่งอย่างมนียัสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 2

เม่ือเปรียบเทียบความอ่อนตัวระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง พบว่า ไม่มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ แต่หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

พบว่า ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว มีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดงในตารางท่ี 3
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ตารางที่ 2	แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทรงตัว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

ก่อนการหลังการทดลองและการทดลอง 8 สัปดาห์

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

t p-value
X S.D. X S.D.

ความสามารถการทรงตัวของเบิร์ก

(Berg Balance Test) (คะแนน)

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ความสามารถการทรงตัวของออสเนส 

(Osness Balance Test) (วินาที)

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์

การทรงตัวไบโอเด็กส์ (Biodex)

Overall stability Index

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์

Anterior/ Posterior Index

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์

Medial / Lateral Index

ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์

51.80

51.70

28.93

28.17

0.69

0.78

0.54

0.54

0.39

0.38

3.65

3.52

4.96

4.93

0.37

0.35

0.31

0.35

0.22

0.24

51.85

54.15

30.13

23.44

0.73

0.48

0.46

0.36

0.41

0.25

3.58

1.53

4.54

3.29

0.28

0.21

0.27

0.18

0.25

0.13

-.044

-2.850

-.796

3.564

-.330

3.237

.851

1.965

-.325

2.096

.965

.008*

.431

.001*

.743

.003*

.400

.057

.747

.043*

*p < .05

ตารางที่ 3	แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความอ่อนตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

t p-value
X S.D. X S.D.

ความอ่อนตัว

ก่อนการทดลอง (เซนติเมตร)

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ (เซนติเมตร)

8.15

7.40

6.05

6.72

6.65

13.65

6.52

7.38

-.754

-2.799

.456

.008*

*p < .05
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อภิปรายผลการวิจัย

จากสมมติฐานหลักของการวิจัยที่ว่าผลการออก

กำ�ลังกายด้วยมวยไทยจะสามารถเพิ่มความสามารถ 

ในการทรงตัวสำ�หรับผู้สูงอายุได้ หลังการทดลอง พบว่า 

กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการออกกำ�ลังกายด้วย

มวยไทย มกีารทรงตวัเพิม่ข้ึน เมือ่เทียบกับกลุม่ควบคมุ

ที่ได้รับโปรแกรมให้ความรู้ในเร่ืองของการพัฒนาการ

ทรงตัว อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยพบว่า

คา่เฉลีย่แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของเบิร์ก 

(Berg Balance Test) เป็นการทรงตัวขณะทำ�กิจกรรม 

(Functional balance) ซ่ึงการเคลื่อนไหวส่วนใหญ่

เป็นกิจกรรมที่มีการใช้ในชีวิตประจำ�วัน มีคะแนน 

เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ย

แบบทดสอบความสามารถการทรงตัวของออสเนส 

(Osness Balance Test) ซ่ึงเป็นการทรงตัวแบบเคล่ืน

ที่มีเวลาลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

ค่าเฉลี่ยดัชนีความมั่นคงโดยรวม (Overall Stability 

Index) ค่าดชันทีางดา้นซ้ายและขวา (Medial/lateral 

Index) ซ่ึงเป็นการทดสอบการเคล่ือนไหวของจุดศูนย์กลาง

แรงดัน (Center of Pressure; COP) โดยวิเคราะห์

ระยะการเอนเอยีงของรา่งกาย ลดลงอย่างมนียัสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมติฐานของ 

การวจิยัทีต้ั่งไว้ ทีเ่ป็นเช่นนัน้เพราะ การออกกำ�ลงักาย

ด้วยมวยไทย มีการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบ  

ทั้งการเคลื่อนที่ไปด้านหน้า ด้านข้าง ด้านหลัง ซึง่การ

ควบคุมท่าทางดังกล่าวของร่างกาย ต้องใช้ความสามารถ

ในการรักษาจุดศูนย์ถ่วง (Center of Gravity) ของ

ร่างกายให้อยู่ในสมดลุ ทำ�ให้เกิดการกระตุ้นการทำ�งาน

ของระบบประสาทท่ีเก่ียวข้องกับการทรงตัว ได้แก่ 

ระบบการมองเห็น (Visual system) เพือ่ปรบัตำ�แหนง่

ของท่าทางของมวยไทย ระบบการรับรู้ของหูช้ันใน 

(Vestibular system) ซ่ึงเกิดจากการเคลือ่นไหวศีรษะ

ที่หลากหลายทิศทางทั้งการหันไปด้านข้าง การหันไป

ด้านหลังตลอดการออกกำ�ลังกาย และระบบการรับรู้ของ

ข้อต่อ (Proprioceptive system) จากการเคลือ่นไหว

ของขาที่มีลักษณะ ย่อ ยืด ถ่ายเทน้ำ�หนักไปมาใน 

แต่ละท่า ระบบประสาททั้ง 3 ระบบ ต้องอาศัย

กระบวนการทำ�งานของระบบประสาทส่วนกลางและ

ส่วนปลาย โดยข้อมูลที่เป็น Sensory input จะถูก 

ส่งผ่านไปยังระบบประสาทส่วนกลางท่ีควบคุมการทรงตัว 

ซ่ึงทำ�หน้าที่ประมวลข้อมูล ก่อนที่จะสั่งการกลับมา 

ที่ระบบประสาทส่วนปลายและกล้ามเนื้อ ซึ่งลักษณะ

การเคลื่อนไหวท่าของมวยไทยไม่ใช่ท่าที่ใช้ในชีวิต

ประจำ�วัน ดังน้ันเม่ือร่างกายได้เคล่ือนไหวในลักษณะใหม่

และรูปแบบท่ีหลากหลายมากข้ึน ทำ�ให้การควบคุม 

การทรงตัวมีประสิทธิภาพสูงข้ึน (Lan, Chen, and Lai, 

2008; Prentice and Voight, 2001) ซ่ึงสอดคล้องกับ

ทฤษฎี Intermodal theory of sensory organization 

ของ Stoffregen and Riccio (1988) ที่กล่าวว่า 

การทรงตัวท่ีดีข้ึนเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท

รับความรู้สึกทั้ง 3 ระบบจากการถูกกระตุ้นที่มากขึ้น 

ซ่ึงข้ึนอยู่กับรูปแบบการกระตุ้นกับสภาพแวดล้อม 

ขณะนั้น นอกจากนั้นการออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทย

ยังมีการเคลื่อนไหวที่ลดฐานรองรับร่างกาย (Base of 

support) จากการยืนด้วยขาสองข้างเปลี่ยนเป็นขา 

ข้างเดียว ในท่าเข่า ท่าเตะ ทา่ถีบ ทำ�ให้เกิดการพฒันา 

การทรงตัวและสอดคล้องกับข้อแนะนำ�ของสมาคม

เวชศาสตร์การกีฬาของประเทศสหรัฐอเมริกา (American 

College of Sport Medicine, 2018) ได้แนะนำ� 

การออกกำ�ลังกายเพ่ือปรับปรุงการควบคุมของการทรงตัว 

โดยแนะนำ�ให้ออกกำ�ลังกาย 2-3 วัน ต่อสัปดาห์  

โดยค่อยปรับท่าทางให้ยากขึ้น เพื่อมีการเปลี่ยนแปลง

ของเท้าท้ังสองข้างหรือลดพ้ืนท่ีฐานรองรับร่างกาย (Base 

of support) เช่น การยืนสองขาเป็นการยืนขาเดียว 

การเคลื่อนไหวของจุดศูนย์ถ่วง (Center of Gravity) 

ของร่างกายมากขึ้น เช่น การใช้กลุ่มกล้ามเนื้อส้นเท้า 
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และกลุ่มกล้ามเนื้อปลายเท้า และสอดคล้องกับ Lan, 

Chen, and Lai (2008) ได้ศึกษาการออกกำ�ลังกาย

ของไทชิมีลักษณะการเคลื่อนไหวช้าๆ อย่างต่อเนื่อง 

ด้วยท่าทางบริหารกล้ามเนื้อและข้อต่างๆในท่ายืน 

และท่วงท่าทุกก้าวย่าง ต้องอาศัยความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือขาในการทรงตวัและความสมดลุของรา่งกาย 

ร่วมกับการทำ�งานของระบบประสาทท่ีทำ�หน้าท่ีควบคุม

กล้ามเน้ือ ทำ�ให้ร่างกายสามารถรักษาการทรงตัวได้ดีข้ึน

จากผลการศึกษาครั้งนี้ไม่พบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียดัชนีทางด้านหน้าและหลัง (Anterior/Posterior 

Index) จงึไมเ่ป็นไปตามสมมตฐิานของการวิจยัท่ีต้ังไว้ 

อาจเป็นเพราะการเคล่ือนไหวของผู้สูงอายุในท่าหมัดและ

ท่าศอกทำ�ได้ไม่เต็มช่วงของท่าทาง โดยการเคล่ือนไหว

ของท่าหมดัและทา่ศอกในขณะท่ีออกหมดัตอ้งมกีารย่อ

และยืดตัวพร้อมกับยกสน้เทา้ข้ึน จากการสงัเกตการณ์

ผู้สูงอายุบางคนไม่สามารถยกส้นเท้าได้ เนื่องจากกลัว

การหกลม้ ทำ�ให้ไมม่ถ่ีายเทน้ำ�หนกัไปด้านหนา้และหลงั 

ด้วยเหตุดังกล่าวจึงอาจส่งให้ความสามารถในการทรงตัว

ของค่าเฉลี่ยดัชนีทางด้านหน้าและหลัง (Anterior/

Posterior Index) ไม่แตกต่างกัน

จากสมมติฐานหลักของการวิจัยที่ว่าผลการออก

กำ�ลังกายด้วยมวยไทยจะสามารถเพิ่มความอ่อนตัว

สำ�หรับผูส้งูอายุได้ หลงัการทดลอง พบว่า กลุม่ทดลอง

ฝึกโปรแกรมการออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทย มีความ

อ่อนตัวเพ่ิมข้ึน เม่ือเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับโปรแกรม

ให้ความรู้ในเรื่องของการพัฒนาการทรงตัว จึงเป็นไป

ตามสมมติฐานของการวจิยัท่ีตัง้ไว้ ท่ีเป็นเช่นนัน้เพราะ 

การออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทย มีการเคล่ือนไหวทุกส่วน

ของร่างกาย ท้ังการยืดเหยียดแขน การยืดเหยียดสะโพก 

และการยืดเหยียดขา ทำ�ให้เกิดการปรับตัวการทำ�งาน

ของเอ็นยึดกล้ามเนื้อ (Tendons) ซึ่งทำ�หน้าที่ยึดติด

กล้ามเนื้อกับกระดูกเข้าไว้ด้วยกัน และเอ็นยึดข้อต่อ 

(Ligaments) ท่ีทำ�หน้าท่ียึดกระดูกกับกระดูกไว้ด้วยกัน 

รวมทั้งเนื้อเย้ือเก่ียวพันรอบๆข้อต่อที่เป็นตัวกำ�หนด

ความสามารถในการยืดยาวออกของกล้ามเน้ือ (Kenney, 

Wilmore, and Costill, 2015) ส่งผลให้มีความอ่อนตัว

เพ่ิมข้ึน ซ่ึงสอดคล้องกับ Zhang, Ishikawa, Yamazaki, 

morita, ohta (2006) ได้ทำ�การศึกษาผลของการรำ�

มวยไทชิ พบว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกรำ�มวยไทชิ มีค่า

ความอ่อนตัว (Trunk Flexion) เพ่ิมข้ึน หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์ นอกจากน้ีค่าเฉล่ียพิสัยการเคล่ือนไหวข้อต่อ 

ข้อไหล่ ข้อสะโพกเพิ่มข้ึน และสอดคล้องกับ (Wu, 

Tsao, Hsu, Tu, & Yang, 2011) ซ่ึงได้ศึกษาการเต้น

แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ำ�ในผู้สูงอายุเพศหญิง พบว่า 

ความอ่อนตัวของหลัง และพิสัยการเคลื่อนไหวข้อต่อ 

(ROM) เพิ่มข้ึน โดยสรุปว่า การเต้นแอโรบิกมีการ

เคล่ือนไหวหลากหลายรูปแบบ เช่น การก้าวไปด้านข้าง 

การก้าวไปข้างหน้า การก้าวถอยหลัง การหมุน การยกขา 

การเหยียดปลายเท้าไปข้างหน้า และการยกเข่าข้ึนอย่าง

ต่อเนื่องสลับกับเหยียดขาตรง การเคลื่อนไหวเหล่านี้

ก่อให้เกิดการพฒันาพสิยัการเคลือ่นไหวข้อตอ่ (ROM) 

ซ่ึงสอดคล้องกับการเคลื่อนไหวของท่ามวยไทย เช่น 

ทา่เข่าตรง ท่าถีบ ทา่เตะ และสว่นของการเคลือ่นไหว

ส่วนบน เช่น ท่าหมัด และท่าศอก ส่งผลทำ�ให้ยืด 

กล้ามเน้ือบริเวณหน้าอก กล้ามเน้ือหัวไหล่และกล้ามเน้ือ

ลำ�ตวั นอกจากนัน้ลกัษณะการเคลือ่นไหวของมวยไทย

มีการยืดเหยียดการกล้ามเนื้อด้วยแรงภายใน (Active 

Stretching) ในท่าเข่า ท่าถีบ และท่าเตะ โดยมี

ลักษณะการยืนตรงและยกขาข้างหนึ่งขึ้น และค้างไว้

ต้องอาศัยแรงของกล้ามเน้ือหลัก (Agonist) ในการรักษา

ตำ�แหน่งขาให้เหยียดตรงเกิดความตึงของกล้ามเนื้อ 

ท่ีหดตัวในขณะท่ีกล้ามเน้ือตรงข้าม (Antagonist) จะช่วย

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่ถูกยืดเหยียด โดยการยืดเหยียด

ลักษณะนี้สามารถเพิ่มความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ 

มดัตรงข้ามและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ทีท่ำ�หนา้ที่

เดียวกัน (Sriramatr, 2012)
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สรุปผลการวิจัย

การออกกำ�ลังกายด้วยมวยไทยสามารถใช้เป็น 

ทางเลือกหนึ่งในการออกกำ�ลังกายสำ�หรับผู้สูงอายุ  

โดยช่วยให้ผูส้งูอายุมกีารทรงตวัและความออ่นตัวของ

กลุม่กลา้มเนือ้บริเวณตน้ขาดา้นหลงั ดข้ึีนเมือ่เทยีบกับ

กลุ่มควบคุม หลังการเข้าร่วมการออกกำ�ลังกายด้วย

มวยไทย 8 สัปดาห์

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	ควรศึกษาและเปรียบเทียบผลคุณภาพชีวิต

ทางดา้นจติใจของผูส้งูอายุทีเ่ข้ารว่มการออกกำ�ลงักาย

ด้วยมวยไทย

2.	ควรศึกษาความแตกตา่งกันการออกกำ�ลงักาย

ชนิดอื่นๆ ที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพร่างกายของ 

ผู้สูงอายุ

กิตติกรรมประกาศ

คณะวิจัยขอขอบคุณนายกเทศบาลนครรังสิต 

และเจา้หนา้ทีเ่ทศบาลนครรังสติ อำ�เภอธญับุรี จงัหวัด

ปทุมธานี ทุกท่านที่คอยช่วยเหลือท้ังการรวบรวม 

กลุม่ตัวอย่าง สถานทีใ่นการเก็บข้อมลูและจดักิจกรรม

การออกกำ�ลังกาย ขอขอบคุณอาสาสมัครทุกท่านที่ให้

ความรว่มมอืเป็นอย่างด ีงานวิจยันีไ้ด้รบัการสนบัสนนุ

ทุนวิจัยจาก “ทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์สำ�หรับนิสิต” 

บัณฑิตวิทยาลยั จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั ทีส่นบัสนนุ

ค่าใช้จ่ายในการทำ�วิจัย
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภค

และกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย และศึกษาปัจจัย

ที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย

ของพระภิกษุไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัย

เชิงสำ�รวจ กลุ่มตัวอย่างเป็นพระภิกษุในประเทศไทย 

500 รูป ใช้วิธกีารสุม่แบบหลายข้ันตอน (Multi-Stage 

Random Sampling) เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม

ที่ผู้ วิจัยสร้างข้ึนเองโดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง 

เท่ากับ 0.83 วิเคราะห์หาค่าทางสถิติด้วยโปรแกรม

คอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูป เพื่อหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย  

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์หาปัจจัยท่ีส่งผล

ต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกายของ 

พระภิกษุไทย โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ 

ที่ระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ 0.05

ผลการวจิยั พระภกิษไุทยมกีารปฏบัิตพิฤติกรรม

การบริโภคและกิจกรรมทางกายภาพรวมอยู่ในระดับ

ปานกลาง (x = 2.85, SD = 0.29) ปัจจัยนำ�ด้านเจตคติ

ต่อการบริโภคและกิจกรรมทางกาย ปัจจัยเอื้อต่อ

พฤตกิรรมการบรโิภคและกิจกรรมทางกาย ปัจจยัเสริม

ตอ่พฤตกิรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย สามารถ

ร่วมกันทำ�นายพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรม 

ทางกาย ได้ร้อยละ 25.4 (R2 = 0.254) อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยปัจจัยนำ�ด้านเจตคติต่อ 

การบริโภคและกิจกรรมทางกาย เป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกายมากท่ีสุด 

(Beta=0.273)

สรุปผลการวิจัย พระภิกษุไทยมีพฤติกรรม 

การบริโภคและกิจกรรมทางกายภาพรวมอยู่ในระดับ

ปานกลางและปัจจัยนำ�ด้านเจตคติส่งผลต่อพฤติกรรม

การบริโภคและกิจกรรมทางกายมากกว่าปัจจัยอื่นๆ  

ดังนั้นหน่วยงานหรือองค์กรที่ทำ�งานด้านการส่งเสริม 

สุขภาพพระภิกษุควรจะ เน้นในเร่ืองของการปรับเปล่ียน

เจตคติในการดูแลสุขภาพของพระภิกษุไทย

คำ�สำ�คัญ: พฤติกรรมการบริโภค/กิจกรรมทางกาย/ 

พระภิกษุไทย
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Abstract

Purpose The purposes of this research 

were to study the eating behaviors and physical 

activity in Thai Buddhist monks and to determine 

factors affecting of eating behaviors and 

physical activity in Thai Buddhist monks.

Methods This study was a survey research. 

The subjects in this study consisted of 500 

Buddhist monks in Thailand, based on Multi-

Stage Random Sampling. The questionnaires 

were created by the researcher with a content 

validity of 0.83. Data were analyzed using 

frequency, percentages, means, and standard 

deviation. Multiple regression was used to 

determine the factors affecting eating behaviors 

and physical activity in Thai Buddhist monks 

at the significance level of 0.05

Results Thai Buddhist monks has an 

average overall eating behaviors and physical 

activity in moderate level (x = 1.85, SD = 0.29). 

Predisposing factor affecting attitude toward 

eating behaviors and physical activity, reinforcing 

factor of eating behaviors and physical activity, 

and enabling factor of eating behaviors and 

physical activity were able to predict 25.4 

percent of explained variables (R2 = 0.254) at 

the significance level of 0.05. Predisposing 

factor toward attitude affected eating behavior 

and physical activity in Thai Buddhist monks 

the most (Beta=0.273).

Conclusion Buddhist monks in Thailand 

had an eating behaviors and physical activity 

in moderate level. Predisposing factor toward 

attitude affected eating behaviors and physical 

activity in Thai Buddhist monks more than 

other factors. Therefore, health-related organi-

zations should focus on adjusting attitude 

toward Thai Buddhist monks’ health care.
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Thai Buddhist Monks
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ประเทศไทยมปีระชากรทีน่บัถือพระพทุธศาสนา

รอ้ยละ 93.94 ของประชากรท้ังประเทศ โดยพระพทุธ

ศาสนาเป็นศาสนาทีอ่ยู่คูป่ระเทศไทยมาอย่างยาวนาน 

ปัจจัยสำ�คัญอยู่ท่ีประชากรมีความรู้ความเข้าใจ และ

เข้าถึงในหลักพระธรรมคำ�สอนของพระพุทธเจ้าและนำ�ไป

ประพฤติปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง (Office of the juridical 

council, 2007) ซ่ึงมีพระภิกษุสงฆ์ทำ�หน้าท่ีศึกษา 

หลักธรรมคำ�สอนของพระพุทธเจ้าและนำ�ไปถ่ายทอด

ให้ประชาชนมีความเข้าใจและเข้าถึงในหลักธรรมคำ�สอน

ของพระพุทธเจ้าและนำ�ไปปฏิบัติได้ถูกต้อง ดังนั้น 

พระภิกษุจึงเป็นบุคลากรสำ�คัญทางพระพุทธศาสนา 

ทำ�หน้าท่ีเสมือนเป็นสะพานเช่ือมระหว่างพระพุทธศาสนา

และประชาชน

ปัจจุบันโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (Non-Communicable 

Diseases: NCDs) เป็นกลุ่มโรคที่พบบ่อย และมี 

แนวโน้มพบมากข้ึน ซ่ึงกำ�ลังเป็นปัญหาสุขภาพของ 

คนไทยในปัจจุบัน จากรายงานสถิติสาธารณสุข พ.ศ.2559 

พบว่า มีจำ�นวนและอัตราผู้ป่วยในด้วยโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง

ที่สำ�คัญ 5 อันดับแรก ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง 

โรคเบาหวาน โรคมะเรง็และเนือ้งอกทุกชนดิ โรคหัวใจ

ขาดเลือด และโรคปอดอักเสบ ตามลำ�ดับ อีกทั้งยังมี

แนวโนม้ทีจ่ะมอีตัราผูป่้วยเพิม่ข้ึนทุกโรคอย่างตอ่เนือ่ง

ทุกปี (Office of the Permanent Secretary, 2017) 

และนอกจากประชาชนทั่วไปจะประสบปัญหาสุขภาพ

ด้วยโรคเร้ือรังแล้วพระภิกษุซ่ึงเป็นประชากรอีกกลุ่มหน่ึง

ก็มปัีญหาสขุภาพมากข้ึนเช่นกัน โดยเฉพาะในเรือ่งโรค

เร้ือรัง ซ่ึงนับว่าเป็นปัญหาสำ�คัญระดับประเทศ เน่ืองจาก

ประเทศจะต้องสูญเสียงบประมาณจำ�นวนมากในการ

ให้การรักษาแก่พระภิกษุสงฆ์ท้ังที่เข้ามารับการรักษา 

ในโรงพยาบาลสงฆ์และโรงพยาบาลต่างๆทั่วประเทศ 

เนือ่งจากพระภกิษเุป็นบุคคลท่ีไดรั้บการยกเว้นค่ารกัษา

พยาบาล (Kumchanam, 2009) จากข้อมูลสถิติโรค 

ปีงบประมาณ 2557 โรงพยาบาลสงฆ์ มีผู้ป่วยนอก 

86,315 ราย พบว่าโรคที่พบมากที่สุด 3 อันดับแรก 

ได้แก่ โรคความผิดปกติของเมตะบอลิซึมของไลโปโปรตีน

และภาวะไขมันในเลือดอื่นๆ จำ�นวน 8,659 ราย  

โรคความดันโลหิตสูง จำ�นวน 7,103 ราย โรคเบาหวาน

ชนิดไม่พ่ึงอินซูลิน จำ�นวน 5,466 ราย (Priest Hospital, 

2015) สอดคล้องกับรายงานจากการวิจัยของสถาบันวิจัย

และสงัคม จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั ทีไ่ด้ทำ�การศึกษา

วิจัยเก่ียวกับแนวทางการสร้างเสริมสุขภาวะท่ีดีท้ัง 4 มิติ 

ทั้ง กาย ใจ สังคมและจิตวิญญาณของพระภิกษุ 

ภายใต้การสนับสนุนจากสำ�นักงานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยการสัมภาษณ์พระภิกษุ

จำ�นวน 246 รูป ใน 11 จงัหวัดท่ัวประเทศทีค่รอบคลมุ

ท้ังเขตเมืองขนาดใหญ่ ขนาดกลาง และชนบท ในปี 2555 

พบว่า ในมิติของสุขภาวะทางกาย พระสงฆ์มีปัญหา

สุขภาวะทางกายโดยเฉพาะความอ้วน เน่ืองจากมีรอบเอว

เกิน 90 เซนติเมตร จำ�นวนมาก คิดเป็นร้อยละ 43 

ในจำ�นวนน้ีร้อยละ 59.8 ไม่มีโรคประจำ�ตัว ขณะท่ี 40.2 

มีโรคประจำ�ตัว ได้แก่ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง  

ไขมันในเลือดสูง และมะเร็ง ซ่ึงความเสี่ยงของโรค 

สว่นใหญ่มสีาเหตจุากพฤติกรรมสขุภาพและการบรโิภค

อาหาร ที่ไม่ถูกหลักโภชนาการ ขาดการออกกำ�ลังกาย 

และการสูบบุหรี่ เนื่องจากพระสงฆ์ไม่สามารถเลือก 

ฉนัอาหารเองได ้ตอ้งฉนัอาหารตามทีฆ่ราวาสตกับาตร

หรือนำ�อาหารมาถวาย ประกอบกับสถานภาพของ 

พระสงฆไ์มเ่อือ้ต่อการออกกำ�ลงักาย ทำ�ให้เสีย่งตอ่การ

เกิดโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รัง (Thaihealth, 2013) จากข้อมลู

ที่กล่าวมาข้างต้นแสดงให้เห็นว่าพระภิกษุนั้นมีปัญหา

สุขภาพเช่นเดียวกันกับประชาชนทั่วไป

แม้ว่าปัจจุบันจะมีการรณรงค์และมีโครงการ 

ส่งเสริมสุขภาพในรูปแบบต่างๆจากหน่วยงานของ 

ภาครัฐบาลและเอกชนเพิ่มมากข้ึนเพื่อลดปัญหา

สุขภาพของประชาชนมากมายหลายโครงการ แต่มี
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น้อยโครงการท่ีเก่ียวข้องกับพระภิกษุโดยตรง ท้ังน้ีการมี

สุขภาพดีนั้นไม่ได้ขึ้นอยู่กับแพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่

สาธารณสุข โรงพยาบาล หรือเทคโนโลยีในการรักษา

เพียงอย่างเดียว แต่หัวใจสำ�คัญของการมีสุขภาพท่ีดีน้ัน

คือการที่ประชาชนทุกเพศทุกวัยได้ตระหนักว่าตนเอง

ต้องมีความรับผิดชอบต่อสุขภาพของตนเอง โดยมี

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ถูกต้อง

ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาเก่ียวกับปัจจัยที่ 

ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย

ของพระภิกษุไทย เพื่อจะได้ทราบข้อมูลพื้นฐานเพื่อใช้

ในการกำ�หนดแนวทางในการพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพ

ของพระภิกษุไทยทำ�ใหพ้ระภกิษุไทยมีสุขภาพทีด่ขีึน้ได ้

โดยใช้แนวคิดจากแบบจำ�ลอง PRECEDE-PROCEED 

Model ของกรีนและครูเทอร์ซึ่งเป็นการวางแผนการ

ส่งเสริมสุขภาพท่ีมีระบบแบบแผนใช้วิเคราะห์พฤติกรรม

สุขภาพและสาเหตุของพฤติกรรมเพ่ือวางแผนแก้ไขปัญหา 

ดำ�เนินงาน ติดตาม และประเมินผล โดยการศึกษา

ครั้งนี้ผู้วิจัยใช้กรอบแนวคิด PRECEDE-PROCEED 

Model (Green & Kreuter, 2005) เฉพาะในขั้นตอน

ที่ 3 การประเมินด้านการศึกษาและระบบนิเวศ 

(Educational and Ecological Assessment) เป็น 

กรอบแนวคิดในการวิจัย ผลการวิจัยน้ีจะสามารถนำ�ไปใช้

เพื่อวางแผนการสร้างเสริมสุขภาพให้กับพระภิกษุไทย

ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรม

ทางกายของพระภิกษุไทย

2.	เพ่ือศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค

และกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำ�รวจ (Survey 

Research) และได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติจาก  

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคนกลุ่ม 

สหสถาบัน ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ณ วันท่ี 

14 กุมภาพันธ์ 2560

ประชากร

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นพระภิกษุ 

ในประเทศไทย ในปี พ.ศ. 2560 ซ่ึงมจีำ�นวนประชากร

พระภิกษุทั้งหมด 298,580 รูป

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างเป็นพระภิกษุในประเทศไทย ที่มี

พรรษามากกว่า 5 พรรษาข้ึนไป ทุกภูมิภาคของ

ประเทศไทย ท้ังธรรมยุตนิกายและมหานิกาย โดยกำ�หนด

กลุ่มตัวอย่างด้วยสูตรของทาโร่ ยามาเน่ (Yamane, 1973) 

ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ความคลาดเคลื่อน 0.05 

ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างพระภิกษุ 400 รูป แต่เพื่อ

ให้ได้ข้อมูลท่ีครบถ้วนและป้องกันการสูญหายของข้อมูล 

ผูวิ้จยัจงึได้ทำ�การเก็บกลุม่ตวัอย่างพระภกิษเุพิม่ข้ึนเป็น 

500 รูป การสุ่มตัวอย่างใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบ

หลายข้ันตอน (Multi-Stage Sampling) โดยแบ่งเป็น 

7 ภูมิภาค คือ ภาคเหนือ ภาคใต้ ภาคตะวันออก  

ภาคตะวันตก ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

และเขตปกครองพิเศษกรุงเทพมหานคร โดยในแต่ละ

ภมูภิาคผูวิ้จยัจะเลอืกจำ�นวนจงัหวัดท่ีเป็นกลุม่ตัวอย่าง

ในสัดส่วน 5:1 ได้พ้ืนท่ีกลุ่มตัวอย่างจังหวัดในประเทศไทย 

16 จงัหวัด และเลอืกกลุม่ตัวอย่างจงัหวดัแบบเจาะจง

โดยใช้เกณฑ์จังหวัดท่ีมีจำ�นวนพระภิกษุมากท่ีสุด ต่อมา

เลือกกลุ่มตัวอย่างที่เป็นพระภิกษุแบบเจาะจงโดยใช้

เกณฑ์พระภิกษุที่มีพรรษามากกว่า 5 พรรษาข้ึนไป 

จำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง 500 รูป



450	 Journal of Sports Science and Health Vol.21 No.3, (September-December 2020)

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ศึกษาข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

2.	สร้างเคร่ืองมือวิจัย ประกอบไปด้วย แบบสอบถาม

ข้อมูลคุณลักษณะทางประชากร ปัจจัยนำ�ด้านความรู้ 

ปัจจัยนำ�ด้านเจตคติ ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม และพฤติกรรม

การบริโภคและกิจกรรมทางกาย

3.	หา คุณภาพของแบบสอบถามโดยนำ �

แบบสอบถาม ทีส่รา้งข้ึนให้ผูท้รงคุณวุฒจิำ�นวน 5 ท่าน

พิจารณา ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item 

Objective Congruence; IOC) ทั้งฉบับเท่ากับ 0.83 

นำ�แบบสอบถามไปใช้กับกลุ่มประชากรที่มีลักษณะ

คล้ายกับกลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน 30 ราย นำ�ข้อมูลที่ได้

มาวิเคราะห์หาค่าความยากง่าย (Difficulty) ของ

แบบสอบถามปัจจัยนำ�ด้านความรู้การบริโภคและกิจกรรม

ทางกาย ได้ค่าความยากง่ายของแบบทดสอบความรู้

เท่ากับ 0.69 และมาคำ�นวณหาค่าความเที่ยง (Reli-

ability) โดยการหาค่าสัมประสิทธิ์ของครอนบราค 

(Alpha Coefficient) และคูเดอร์ริชาร์ดสัน (KR-20) 

โดยแบบสอบถามปัจจัยนำ�ด้านความรู้ มีค่า KR-20 

(Alpha) เท่ากับ 0.720 แบบสอบถามปัจจัยนำ�ด้านเจตคติ

มค่ีา Cronbach’s (Alpha) เทา่กับ 0.726 แบบสอบถาม

ปัจจัยเอื้อ มีค่า KR-20 (Alpha) เท่ากับ 0.606 

แบบสอบถามปัจจยัเสริม มคีา่ KR-20 (Alpha) เท่ากับ 

0.782 แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคและกิจกรรม

ทางกาย มีค่า Cronbach’s (Alpha) เท่ากับ 0.733

4.	การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยดำ�เนินการเก็บ

รวบรวมข้อมูลด้วยตนเองพร้อมกับผู้ช่วยวิจัย ผู้ตอบ

แบบสอบถามใช้เวลาตอบประมาณ 30 นาที เป็นการ

ตอบแบบสอบถามเพยีงครัง้เดยีว ผูวิ้จยัและผูช่้วยวิจยั

จะรอรับแบบสอบถามกลับทันทีที่กลุ่มตัวอย่างตอบ

แบบสอบถามเสร็จสมบูรณ์

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	วิเคราะห์ข้อมูลด้านประชากรศาสตร์ของ 

พระภิกษุผู้ตอบแบบสอบถาม ใช้สถิติเชิงพรรณนา 

(Descriptive Statistic Analysis) โดยการแจกแจง

ความถี่ (Frequency) หาค่าร้อยละ (Percentage)

2.	วิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยนำ� ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม 

และข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย 

ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic Analysis) 

โดยการหาค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation)

3.	วิเคราะห์หาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทาง

ประชากรศาสตร ์ปัจจยันำ� ปจัจยัเอือ้ และปัจจยัเสริม 

กับพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย โดยใช้

สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistic Analysis)  

หาค่าสหสัมพันธ์เพียร์สัน (Pearson Product Moment 

Correlation coefficient) โดยกำ�หนดระดับความมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ 0.05

4.	การทำ�นายปัจจัยที่ส่ งผลต่อพฤติกรรม 

การบริโภคและกิจกรรมทางกายโดยใช้การวิเคราะห์

การถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression) ที่ระดับ

ความมีนัยสำ�คัญ 0.05

ผลการวิจัย

1.	พระภิกษุไทยส่วนใหญ่มีอายุ 40-49 ปี ร้อยละ 

21.6 มีพรรษา 6–10 พรรษามากที่สุด ร้อยละ 62.4 

มีการศึกษาสูงสุดระดับมัธยมศึกษา ร้อยละ 37.2  

สว่นใหญ่จำ�วัดอยู่ภาคตะวันออกเฉยีงเหนอื รอ้ยละ 41 

ฉันอาหารวันละ 2 มื้อ ร้อยละ 87.8 และส่วนใหญ่

เคยได้รับการตรวจสุขภาพประจำ�ปี ร้อยละ 65.4
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ตารางที่ 1 จำ�นวนและร้อยละของข้อมูลด้านประชากรศาสตร์ของพระภิกษุไทย (n=500)

ข้อมูลด้านประชากรศาสตร์
พระภิกษุไทย

จำ�นวน ร้อยละ

อายุ
20-29 ปี
30-39 ปี
40-49 ปี
50-59 ปี
60 ปีขึ้นไป

พรรษา
6-10 พรรษา
11-15 พรรษา
16-20 พรรษา
มากกว่า 20 พรรษาขึ้นไป

ระดับการศึกษาสูงสุด
ประถมศึกษา
มัธยมศึกษา
ปริญญาตรี
สูงกว่าปริญญาตรี

สถานที่ตั้งของวัด
ภาคเหนือ
ภาคตะวันออก
ภาคตะวันตก
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
ภาคกลาง
ภาคใต้
กรุงเทพมหานคร

จำ�นวนมื้ออาหารที่ฉันต่อวัน
1 มื้อ
2 มื้อ

การตรวจสุขภาพประจำ�ปี
เคยตรวจ
ไม่เคยตรวจ

103
102
108
88
99

312
66
44
78

118
186
147
49

48
29
25
205
103
41
49

61
439

327
173

20.60
20.40
21.60
17.60
19.80

62.40
13.20
8.80
15.60

23.60
37.20
29.40
9.80

9.60
5.80
5.00
41.00
20.60
8.20
9.80

12.20
87.80

65.40
34.60
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ตารางที่ 1 จำ�นวนและร้อยละของข้อมูลด้านประชากรศาสตร์ของพระภิกษุไทย (n=500) (ต่อ)

ข้อมูลด้านประชากรศาสตร์
พระภิกษุไทย

จำ�นวน ร้อยละ

ประเภทการตรวจไขมันในเลือด
เคยตรวจ
ปกติ
ผิดปกติ
ไม่เคยตรวจ

การตรวจน้ำ�ตาลในเลือด
เคยตรวจ
ปกติ
ผิดปกติ
ไม่เคยตรวจ

การตรวจปัสสาวะ
เคยตรวจ
ปกติ
ผิดปกติ
ไม่เคยตรวจ

การตรวจความดันโลหิต
เคยตรวจ
ปกติ
ผิดปกติ
ไม่เคยตรวจ

การตรวจคลื่นไฟฟ้าหัวใจ
เคยตรวจ
ปกติ
ผิดปกติ
ไม่เคยตรวจ

การตรวจเอ็กเรย์ปอด
เคยตรวจ
ปกติ
ผิดปกติ
ไม่เคยตรวจ

322
264
58
178

318
285
33
182

311
295
16
189

325
276
49
175

276
263
13
224

279
267
12
221

64.40
52.80
11.60
35.60

63.60
57.00
6.60
36.40

62.20
59.00
3.20
37.80

65.00
55.20
9.80
35.00

55.20
52.60
2.60
44.80

55.80
53.40
2.40
44.20
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2.	พฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย

ของพระภิกษุไทยโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง  

(x = 1.85, SD = 0.29) และเม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ 

พบว่า มีการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรม

ทางกายที่มีค่าเฉลี่ยมากท่ีสุด 3 อันดับแรก ได้แก่  

ออกเดนิบิณฑบาตมากกวา่ 30 นาที ตอ่วนั (x = 2.53, 

SD = 0.74) ร่วมทำ�กิจกรรมพัฒนาวัด เช่น กวาด

ลานวัด ถูศาลาวัด ถูอุโบสถ (x = 2.47, SD = 0.74) 

และฉันน้ำ�สะอาดอย่างน้อยวันละ 8-10 แก้ว (x = 2.37, 

SD = 0.69) ตามลำ�ดับ ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 2	แสดงค่าเฉลีย่ และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของพระภกิษไุทยผูต้อบแบบสอบถามการปฏบัิติพฤตกิรรม

การบริโภคและกิจกรรมทางกาย จำ�แนกเป็นรายข้อ (n = 500)

การปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย x SD

1.	 พระคุณเจ้าฉัน อาหารครบ 5 หมู่ ทุกมื้อ

2.	 พระคุณเจ้าฉัน อาหารหมักดอง เช่น ผลไม้ดอง ผลไม้แช่อิ่ม ขิงดอง*

3.	 พระคุณเจ้าฉัน อาหารทอด ปิ้ง ย่าง ที่ไหม้เกรียม เช่น หมูปิ้ง ลูกชิ้นปิ้ง*

4.	 พระคุณเจ้าฉัน อาหารรสเค็ม เช่น ส้มตำ�ปลาร้า เนื้อแดดเดียว ไข่เค็ม*

5.	 พระคุณเจ้าฉัน ขนมหวาน ทองหยิบ ฝอยทอง สังขยา ขนมชั้น เยลลี่ หลังอาหาร*

6.	 พระคุณเจ้าฉัน อาหารที่มีไขมันสูง เช่น ขาหมู ข้าวมันไก่ แกงแพนง ปาท่องโก๋*

7.	 พระคุณเจ้า ฉันผลไม้รสหวาน เช่น ทุเรียน เงาะ ลำ�ไย มะม่วงสุก*

8.	 พระคุณเจ้าฉันอาหาร นึ่ง ต้ม ลวก เช่น ปลานึง ไก่ต้ม ผักลวก แกงจืด

9.	 พระคุณเจ้าฉัน น้ำ�สะอาดอย่างน้อยวันละ 8-10 แก้ว

10.	พระคุณเจ้าฉัน น้ำ�ชา กาแฟ เครื่องดื่มชูกำ�ลัง*

11.	พระคุณเจ้าฉัน นม น้ำ�เต้าหู้

12.	พระคุณเจ้าฉัน น้ำ�ขิง น้ำ�สมุนไพร ที่ไม่ใส่น้ำ�ตาล

13.	พระคุณเจ้าฉัน น้ำ�อัดลม น้ำ�หวาน*

14.	พระคุณเจ้าสูบบุหรี่*

15.	พระคุณเจ้าดูแลและรดน้ำ�ต้นไม้ในบริเวณวัด

16.	พระคุณเจ้าออกเดินบิณฑบาตมากกว่า 30 นาที ต่อวัน

17.	พระคุณเจ้าเดินจงกรม 30-60 นาที ต่อวัน

18.	พระคุณเจ้าทำ�การเคลื่อนไหวแบบฤาษีดัดตนหรือโยคะ

19.	พระคุณเจ้าซักเครื่องนุ่งห่ม เช่น จีวร สังฆาฎิ สบง อังสะ ด้วยมือ

20.	พระคุณเจ้าร่วมทำ�กิจกรรมพัฒนาวัด เช่น กวาดลานวัด ถูศาลาวัด ถูอุโบสถ

21.	พระคุณเจ้าร่วมบูรณะปฏิสังขรณ์ เสนาสนะ ที่อยู่อาศัยภายในวัด

1.58

1.95

1.86

1.82

1.70

1.70

1.60

1.82

2.37

1.45

1.71

1.31

1.77

2.16

2.15

2.53

1.64

0.85

2.29

2.47

2.10

0.79

0.59

0.68

0.59

0.69

0.65

0.63

0.69

0.69

0.87

0.78

0.81

0.78

1.17

0.87

0.74

0.93

0.89

0.89

0.74

0.88

รวม 1.85 0.29

* การปฏิบัติพฤติกรรมทางลบ.
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3.	ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกับพฤตกิรรมการบรโิภคและ

กิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย

	 3.1	ปัจจัยนำ� ได้แก่ ความรู้การบริโภคและ

กิจกรรมทางกาย เจตคติต่อพฤติกรรมการบริโภค 

และกิจกรรมทางกาย พบว่า พระภิกษุไทยมีความรู้ 

การบริโภคและกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับปานกลาง 

(x = 14.53, SD = 2.45) และมีเจตคติต่อพฤติกรรม

การบริโภคและกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับดี (x = 3.04, 

SD = 0.30)

	 3.2	ปัจจัยเอื้อต่อพฤติกรรมการบริโภคและ

กิจกรรมทางกาย พบว่า พระภิกษุไทยมีปัจจัยเอื้อต่อ

พฤตกิรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับ

ปานกลาง (x = 9.11, SD = 1.77)

	 3.3	ปัจจยัเสริมตอ่พฤติกรรมการบรโิภคและ

กิจกรรมทางกาย พบว่า พระภิกษุไทยมีปัจจัยเสริมต่อ

พฤตกิรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับ

ไม่ดี (x = 4.14, SD = 2.29)

ตารางที่ 3	แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับปัจจัยนำ� ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม ของพระภิกษุไทย 

โดยภาพรวม (n = 500)

ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย x SD ระดับ

ปัจจัยนำ�

ปัจจัยนำ�ด้านความรู้การบริโภคและกิจกรรมทางกาย

ปัจจัยนำ�ด้านเจตคติต่อการบริโภคและกิจกรรมทางกาย

ปัจจัยเอื้อ

ปัจจัยเอื้อต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย

ปัจจัยเสริม

ปัจจัยเสริมต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย

14.53

3.04

9.11

4.14

2.45

0.30

1.77

2.29

ปานกลาง

ดี

ปานกลาง

ไม่ดี

4.	ความสามารถในการทำ�นายของ ปัจจัยนำ� 

ปัจจยัเอือ้ และปัจจยัเสรมิต่อพฤตกิรรมการบรโิภคและ

กิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย จากการวิเคราะห์

หาการถดถอยพหุคูณ ของปัจจัยนำ� ปัจจัยเอื้อ และ

ปัจจัยเสริมท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรม

ทางกายของพระภิกษุไทย พบว่าปัจจัยท่ีมีความสามารถ

ในการทำ�นายพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรม 

ทางกายมี 3 ตัวได้แก่ ปัจจัยนำ�ด้านเจตคติการบริโภค

และกิจกรรมทางกาย (Beta=0.273) รองลงมา คือ 

ปัจจัยเสริมต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรม 

ทางกาย (Beta=0.245) และปัจจัยเอื้อต่อพฤติกรรม

การบริโภคและกิจกรรมทางกาย (Beta=0.242)  

ตามลำ�ดับ โดยตัวแปรทั้ง 3 ตัวแปรนี้สามารถร่วมกัน

ทำ�นายพฤติกรรมการบรโิภคและกิจกรรมทางกายของ

พระภิกษุไทย ได้ร้อยละ 25.4 สามารถสร้างสมการ

ทำ�นายพฤติกรรมการบรโิภคและกิจกรรมทางกายของ

พระภิกษุไทยได้ ดังนี้
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สมการในรูปแบบดิบ

พฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย (Y) =	1.525 + (0.262)ปจัจยันำ�ดา้นเจตคตกิารบรโิภคและกจิกรรม

ทางกาย + (0.039)ปัจจัยเอื้อต่อพฤติกรรมการบริโภคและ

กิจกรรมทางกาย + (0.031)ปัจจัยเสริมต่อพฤติกรรมการบริโภค

และกิจกรรมทางกาย

สมการในรูปแบบมาตรฐาน

พฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย (Z) =	 (0.273)ปัจจัยนำ�ด้านเจตคติการบริโภคและกิจกรรมทางกาย 

+ (0.245)ปัจจัยเสริมต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรม

ทางกาย + (0.242)ปัจจัยเอื้อต่อพฤติกรรมการบริโภคและ

กิจกรรมทางกาย

ตารางที่ 4	แสดงค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของการทำ�นายในรูปคะแนนดิบ (B) และคะแนนมาตรฐาน (Beta)  

ในการทำ�นายพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย (n = 500)

ตัวทำ�นาย B Std. 

Error

Beta t P-value

ปัจจัยนำ�

ปัจจัยนำ�ด้านความรู้การบริโภคและกิจกรรมทางกาย

ปัจจัยนำ�ด้านเจตคติต่อการบริโภคและกิจกรรมทางกาย

ปัจจัยเอื้อ

ปัจจัยเอื้อต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย

ปัจจัยเสริม

ปัจจัยเสริมต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย

Constant

0.003

0.262

0.039

0.031

1.525

0.005

0.043

0.007

0.006

0.123

0.023

0.273

0.242

0.245

0.497

6.097*

5.743*

5.682*

12.405*

0.619

0.000

0.000

0.000

0.000

R = 0.504 R2 = 0.254

* p ≤ 0.05

ตารางที่ 5	แสดงค่าสมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ (R) ระหว่างตัวแปรทำ�นายทีไ่ดน้ำ�เข้าสูส่มการถดถอยคา่สมัประสทิธ์ิ

การทำ�นาย (R2) และค่าทดสอบความมีนัยสำ�คัญของสัมประสิทธิ์การทำ�นายที่เพิ่มขึ้น (R2Change) 

ในการทำ�นายพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย (n = 500)

ตัวทำ�นาย R R2 R2Change F P-value

กลุ่มปัจจัยนำ�+กลุ่มปัจจัยเอื้อ+กลุ่มปัจจัยเสริม 0.504 0.254 0.248 42.037 0.000*

* p ≤ 0.05
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อภิปรายผลการวิจัย

จากการศึกษาปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภค

และกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย อภิปรายผลได้

ดังนี้

1.	พฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย

ของพระภิกษุไทยอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งนี้อาจเนื่อง

มาจาก พระภกิษสุว่นใหญ่มรีะดบัการศึกษาอยู่ในระดบั

มธัยมศกึษา ทำ�ให้พระภกิษมุคีวามรูพ้ืน้ฐานในการดูแล

สุขภาพ เนื่องมาจากทางกระทรวงศึกษาธิการได้

กำ�หนดเนื้อหาการเรียนการสอนที่เก่ียวกับการบริโภค

และกิจกรรมทางกาย อันได้แก่ ความรู้ ความเช่ือ  

และค่านิยมเก่ียวกับการบริโภคและกิจกรรมทางกาย 

ตลอดจนปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคไว้ในบทเรียน

รายวิชา สุขศึกษา พลศึกษา ไว้ในระดับมัธยมศึกษา

ตอนต้นซ่ึงเป็นการศึกษาข้ันพื้นฐาน (Ministry of 

Education, 2001) และพระภิกษุส่วนใหญ่มีอายุอยู่

ในช่วง 40-49 ปี ทำ�ให้เกิดการสะสมความรู้ ข้อมูล 

ข่าวสาร ในการดูแลสุขภาพมากกว่าพระภิกษุท่ีมีอายุน้อย 

อีกทั้งพระภิกษุยังมีการตรวจสุขภาพเป็นประจำ�ทุกปี 

และมผีลการตรวจเป็นปกติทุกรายการ แสดงให้เห็นว่า 

พระภิกษุกลุ่มน้ีใส่ใจกับการดูแลสุขภาพของตนเอง ผลของ

งานวิจัยนี้สอดคล้องกับงานของ สุชาดา วงศ์สืบชาติ 

(Wongsubchart, 2010) ที่ได้ทำ�การศึกษาพฤติกรรม

การดูแลสุขภาพของพระภิกษุในกรุงเทพมหานคร : 

กรณศีกึษา วัดมหาธาตุยุวราชรงัสฤษฏ ์วัดพระเชตพุล

วิมลมังคลาราม และวัดปากน้ำ�ภาษีเจริญ พบว่า  

พระภกิษใุนกรุงเทพมหานครมรีะดับพฤติกรรมการดูแล

สขุภาพโดยรวมอยู่ในระดับปานกลางและสอดคลอ้งกับ

งานของ ศนิการต์ ศรีมณี (Seemanee, 2013) ได้ศึกษา

ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการบริโภคของ

พระภิกษุและพฤติกรรมการถวายภัตตาหารของประชาชน

ในเขตภาษีเจริญ กรุงเทพมหานคร พบว่า พฤติกรรม

การบริโภคของพระภกิษใุนเขตภาษเีจริญโดยรวมอยู่ใน

ระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อพบว่ามีกิจกรรม

ทางกายที่พระภิกษุไม่ค่อยปฏิบัติเท่าที่ควร คือ การทำ� 

การเคลื่อนไหวแบบฤาษีดัดตนหรือโยคะที่เป็นเช่นนี้

เพราะพระภิกษุยังขาดความรู้ความเข้าใจในเรื่องการ

ออกกำ�ลังกายและการมีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม

สำ�หรับพระภิกษุว่าการทำ�การเคล่ือนไหวแบบฤาษีดัดตน

หรอืโยคะนัน้พระภกิษสุามารถทำ�ได้โดยไมผ่ดิพระวินยั

และหากพระภิกษุมีการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว

แบบฤาษีดัดตนหรือโยคะจะทำ�ให้พระภิกษุมีกิจกรรม

ทางกายท่ีเพิม่มากข้ึน ซ่ึงจะสง่ผลให้พระภกิษมุสีขุภาพ

ดข้ึีนได้สอดคลอ้งกับข้อแนะนำ�ขององค์การอนามยัโลก

ท่ีได้แนะนำ�ระดับการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอสำ�หรับ

ผู้ใหญ่อายุ 18-64 ปี อย่างน้อย 150 นาที/สัปดาห์ 

สำ�หรับกิจกรรมทางกายระดับปานกลางโดยให้มีกิจกรรม

ในแต่ละคร้ังอย่างน้อย 10 นาทีข้ึนไป (Thaihealth, 2016)) 

และสอดคล้องกับ สมชาย ลี่ทองอิน (Leethongin, 

2002) ในเร่ืองการเคลื่อนไหวออกแรงเพื่อป้องกัน 

โรคนั้นจะต้องกระทำ�ด้วยความแรงระดับปานกลาง

อย่างน้อย 30 นาทีทุกวัน หรือเผาผลาญพลังงาน 

ให้ได้ 150 แคลอรีต่อวัน สามารถช่วยป้องกันหรือลด

ความเสี่ยง ของการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบได้ 

และนอกจากนียั้งมข้ีอท่ีควรมกีารปรบัเปลีย่นให้เป็นไป

ในแนวทางท่ีดีกว่าเดิมคือ ในเร่ืองการฉันอาหารหมักดอง 

อาหารทอด ป้ิง ย่าง ท่ีไหม้เกรียม อาหารรสเค็ม  

และการฉันน้ำ�อัดลม น้ำ�หวาน ซ่ึงงานวิจัยฉบับน้ีพบว่า

พระภิกษุส่วนใหญ่ มีอายุระหว่าง 40-49 ปี หากไม่มี

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคดังกล่าวอาจก่อ

ให้เกิดปัญหาสุขภาพท่ีมีสาเหตุมาจากการบริโภคท่ีไม่ดีได้

ในระยะยาว โดย วิลาสินี อดุลยานนท์ (Thaihealth, 

2014) ได้กล่าวถึง แนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

คือ ไม่ดื่มเหล้า ไม่สูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงอาหารหวาน มัน 

เค็ม เพิ่มผักและผลไม้ การออกกำ�ลังกายอย่างน้อย 

30 นาทีต่อวัน (5 คร้ังต่อสัปดาห์) และอารมณ์ดีคิดบวก 
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พักผ่อนให้เพียงพอนั้น เป็นแนวทางที่ดีในการป้องกัน

ปัจจัยเสี่ยงจากการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้

2.	จากการศึกษาแสดงให้เห็นว่าตัวแปรปัจจยันำ�

ด้านเจตคติต่อการบริโภคและกิจกรรมทางกาย ปัจจัย

เอื้อต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย  

และปัจจัยเสริมต่อพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรม

ทางกาย มีความสามารถในการทำ�นายพฤติกรรม 

การบริโภคและกิจกรรมทางกาย โดยสามารถร่วมกัน

ทำ�นายพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรมทางกาย 

ของพระภิกษุไทยได้ ร้อยละ 25.4 เมื่อพิจารณาค่า

สมัประสทิธิถ์ดถอยในรูปแบบคะแนนมาตรฐาน (Beta) 

พบว่าตัวแปรทำ�นายท่ีมีค่าคะแนนมาตรฐาน สูงท่ีสุด คือ 

ปัจจยันำ�ดา้นเจตคติต่อการบรโิภคและกิจกรรมทางกาย 

(Beta=0.273) รองลงมา คอื ปัจจยัเสริมต่อพฤติกรรม

การบริโภคและกิจกรรมทางกาย (Beta=0.245) และ

ลำ�ดับสุดท้าย คือ ปัจจัยเอื้อต่อพฤติกรรมการบริโภค

และกิจกรรมทางกาย (Beta=0.242) แสดงให้เห็นว่า 

ปัจจัยนำ�ด้านเจตคติต่อการบริโภคและกิจกรรมทางกายน้ัน

มีความสำ�คัญเป็นอันดับแรกในการทำ�นายพฤติกรรม

การบริโภคและกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย 

หมายความว่า ถ้าพระภกิษไุทยมคีะแนนมาตรฐานของ

ปัจจยันำ�ดา้นเจตคติต่อการบรโิภคและกิจกรรมทางกาย

เพิ่มขึ้น 1 คะแนน จะส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภค

และกจิกรรมทางกายของพระภิกษุไทย เพิ่มขึน้ 0.273 

คะแนน ท่ีเป็นเช่นนี้อาจเป็นเพราะเจตคติเป็นปัจจัย

พื้นฐานที่สร้างแรงจูงใจในการปฏิบัติพฤติกรรมของ

บุคคล อันได้แก่ การรับรู้ประโยชน์ของการบริโภคที่ดี

และการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพ่ิมข้ึน การรับรู้ผลกระทบ

จากการบริโภคท่ีไมดี่และกิจกรรมทางกายท่ีไมเ่พยีงพอ 

และการให้ความสำ�คัญต่อการบริโภคและกิจกรรม 

ทางกาย เป็นต้น ซ่ึงฟชิบายน ์และไอนเ์ซ็น (Fishbein 

and Ajzen, 1975) กล่าวว่า เจตคติเป็นความโน้มเอียง

ของบุคคล ซ่ึงส่งผลและมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของ

บุคคล จึงทำ�ให้ปัจจัยนำ�ด้านเจตคติต่อการบริโภค 

และกิจกรรมทางกายนั้นมีความสำ�คัญเป็นอันดับแรก 

ซ่ึงสอดคล้องกับแนวคิดทฤษฏีการกระทำ�ด้วยเหตุผล 

(Theory of Reasoned : TRA) ของฟิชบายน์ และ

ไอน์เซ็น (Fishbein and Ajzen, 1980) ที่กล่าวว่า 

ถ้าบุคคลเช่ือว่าการปฏิบัติพฤติกรรมน้ันจะนำ�ไปสู่ผลลัพธ์

ทางบวก เขาก็จะมีเจตคติที่เห็นด้วยต่อพฤติกรรมน้ัน 

แตใ่นทางตรงกันข้ามถ้าหากว่าบุคคลเช่ือวา่การปฏบัิติ

พฤตกิรรมนัน้จะนำ�ไปสูผ่ลลพัธท์างลบทีไ่มพ่งึปรารถนา 

บุคคลนั้นจะไม่เห็นด้วยและต่อต้านพฤติกรรมนั้นไป

สอดคล้องกับรอสโทรป และคณะ (Raustop et al, 

2005) ท่ีศกึษาเร่ืองกิจกรรมทางกายมผีลต่อรปูรา่งและ

ความรู้สกึทีด่ต่ีอร่างกายนสิตินกัศกึษา พบว่า การเพิม่

ทศันคติในทางบวกเก่ียวกับกิจกรรมทางกายให้กับนสิติ

นักศึกษา ส่งผลให้นิสิตนักศึกษามีกิจกรรมทางกาย 

เพิ่มมากขึ้น เนื่องจากสามารถรับรู้ได้ว่าการมีกิจกรรม

ทางกายทำ�ให้สุขภาพแข็งแรงและมีคุณประโยชน์ต่อ 

ผู้ปฏิบัติ

สรุปผลการวิจัย

พระภิกษุไทยมีพฤติกรรมการบริโภคและกิจกรรม

ทางกายภาพรวมอยู่ในระดับปานกลางและปัจจัยนำ� 

ปัจจัยเอ้ือ ปัจจัยเสริม สามารถร่วมกันทำ�นายพฤติกรรม

การบริโภคและกิจกรรมทางกาย ได้ร้อยละ 25.4  

โดยปัจจยันำ�ด้านเจตคตเิป็นปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่พฤตกิรรม

การบริโภคและกิจกรรมทางกายมากที่สุด

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1.	หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพ

พระภิกษุ ควรเข้าไปปรับเปลี่ยนวิธีคิด และเจตคติ 

การดูแลสุขภาพของในด้านการบริโภคและกิจกรรม

ทางกายของพระภิกษุไทย มากกว่าการให้ความรู้ 

การบริโภคและกิจกรรมทางกายแก่พระภิกษุไทย
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2.	เนื่องจากปัจจัยเสริมพฤติกรรมการบริโภค

และกิจกรรมทางกายของพระภิกษุอยู่ในระดับไม่ดีดังน้ัน 

หนว่ยงานทีเ่ก่ียวข้องกับการสง่เสริมสขุภาพ ควรเข้าไป

ให้ความรู้ ความเข้าใจ กับชุมชนบรเิวณรอบวดัในเรือ่ง

โภชนาการท่ีถูกต้องและการถวายอาหารท่ีเหมาะสมแก่

พระภิกษุ เพราะว่า ชุมชนบริเวณรอบวัดเป็นปัจจัยเสริม

ที่สำ�คัญในเร่ืองการบริโภคของพระภิกษุ และทางวัด

ควรกำ�หนดช่วงเวลาให้พระภกิษไุทยออกมาทำ�กิจกรรม

ทางกาย เช่น การเดินจงกรม เป็นประจำ� อย่างน้อย

สัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง เพราะว่า การเพ่ิมกิจกรรมทางกาย

เป็นการลดอัตราความเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรังได้

3.	เน่ืองจากปัจจัยนำ�ด้านเจตคติเป็นปัจจัยท่ีส่งผล

ต่อพฤติกรรมมากที่สุดดังนั้นการท่ีจะส่งเสริมสุขภาพ

พระภิกษุน้ัน ควรเน้นในเร่ืองของการปรับเปล่ียนเจตคติ

ในการบริโภคและกิจกรรมทางกายของพระภิกษุไทย

มากที่สุด

กิตติกรรมประกาศ

ผู้ วิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์คณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬาที่ให้การอบรมสั่งสอนและมอบ

ความรู้ให้ กราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์  

ดร. สุจิตรา สุคนธทรัพย์ เป็นอย่างสูงสำ�หรับการเป็น

ผู้ที่ให้ปรึกษาในการทำ�วิทยานิพนธ์ในครั้งนี้ และขอ

ขอบคุณบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

ที่สนับสนุนค่าใช้จ่ายในการทำ�วิจัยในครั้งนี้
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ผลของการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวที่มีต่อความแข็งแรงและความทนทาน

ของกล้ามเนื้อหน้าท้องและความสามารถในการลุกยืน

ในวัยรุ่นที่มีภาวะอ้วน: การศึกษานำ�ร่อง
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การศึกษานี้เป็นการศึกษานำ�ร่อง 

มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำ�ตัวเป็นเวลา 4 สัปดาห์ที่มีต่อการพัฒนา

สมรรถภาพกล้ามเนื้อในวัยรุ่นเพศชายที่มีภาวะอ้วน

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นเพศชาย

อายุระหว่าง 16-18 ปี ที่มีภาวะอ้วน (BMI = 30-34 

กิโลกรัม/เมตร2) จำ�นวน 10 คน กลุ่มออกกำ�ลังกาย 

(จำ�นวน 5 คน) และกลุ่มควบคุม (จำ�นวน 5 คน) 

กลุ่มออกกำ�ลังกายเข้าร่วมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง 

โดยใช้การฝึก 3 ท่า ประกอบด้วย ท่า prone bridge 

ท่า side bridge และ ท่า bird dog ท่าละ 2 ครั้ง 

โดยค้างไว้ท่าละ 10-15 วินาที/ครั้ง ความถี่ 3 ครั้ง/

สัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมใช้ชีวิต

ตามปกติและไม่ได้รับการฝึก ประเมินผลด้วยการทดสอบ

ลุกข้ึนยืนและการทดสอบลุกนั่งก่อนและหลังการฝึก 

ในสัปดาห์ที่ 4

ผลการวิจัย หลังฝึกออกกำ�ลังกาย 4 สัปดาห์

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อของ

อาสาสมัครกลุ่มออกกำ�ลังกายดีข้ึน โดยพบว่าเวลาท่ีใช้

ในการทดสอบลุกข้ึนยืน 5 คร้ังลดลง รวมถึงจำ�นวนคร้ัง

ในการทดสอบลุกนั่ง 30 วินาทีเพิ่มมากข้ึน อย่างม ี

นัยสำ�คัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนออกกำ�ลังกาย 

และกลุ่มควบคุม (p <0.05)

สรุปผลการวิจัย จากผลการศึกษาพบว่าการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวสามารถส่งเสริมการพัฒนา

สมรรถภาพกล้ามเนื้อท่ีสัมพันธ์กับการลุก-ยืนในวัยรุ่น

ที่มีภาวะอ้วนได้

คำ�สำ�คัญ: การออกกำ�ลังกาย/กล้ามเนื้อแกนกลาง/

ภาวะอ้วน/สมรรถภาพทางกาย
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EFEECTS OF CORE MUSCLE TRAINING ON ABDOMINAL MUSCLE 

STRENGTH AND ENDURANCE AND SIT-TO-STAND IN OBESE 

MALE ADOLESCENCE: A PILOT STUDY
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Abstract

Purpose This pilot study aimed to examine 

the effect of a 4-week core muscle training on 

muscle performance among obese adolescents. 

Methods Ten obese male adolescents, 

aged between 16-18 years were randomly 

assigned to either the exercise group (n = 5) 

or the control group (n = 5). Exercise protocol 

consisted of a prone bridge, a side bridges 

and a bird dog. The exercise group performed 

core exercise program 3 times a week, for  

4 consecutive weeks, while the control group 

continued their normal daily activities and  

did not participated in core muscle training. 

Sit-to-stand test and sit up test were used to 

assessed muscle performance at baseline and 

after an exercise program.

Results After 4 weeks of exercise, the 

exercise group showed an improvement in 

muscle strength and compared to the control 

group. Time during five times sit-to-stand test 

decreased the number of test while sit up 

repetitions increased compared with baseline 

and the control (p < 0.05).

Conclusion These results suggest that 

core exercise program might be used as an 

adjust exercise to improve muscle performance 

associated with sit-to-stand function among 

adolescence.

Keywords: Exercise/Core muscles/ Obese/

Physical fitness
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ภาวะอว้นเป็นปญัหาทางสขุภาพทีท้่าท้ายในโลก

ยุคปัจจุบัน ข้อมูลจากรายงานการสำ�รวจขององค์การ

อนามัยโลกแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่าอุบัติการณ์ 

ของภาวะอว้นมแีนวโนม้เพิม่สงูข้ึนในประชากรท่ัวโลก 

(World Health Organization, 2014) สำ�หรับ

ประเทศไทยรายงานการสำ�รวจสุขภาพประชาชนไทย

โดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 ปี 2557 ได้รายงานว่า

เด็กไทยอายุ 1-14 ปี ร้อยละ 5.9 [670,000 คน]  

มีน้ำ�หนักเกิน และร้อยละ 7.0 [790,000 คน] มีภาวะ

อ้วน จากการสถานการณ์ดังกล่าวพอสรุปได้ว่าจาก

อตัราความชุกทีเ่พิม่ข้ึนอย่างตอ่เนือ่ง ดังนัน้ภาวะอว้น

ถือจงึเป็นภยัคกุคามในประเทศไทยเช่นกัน (สถาบันวิจยั

ระบบสาธารณสขุ) ทัง้นีป้ญัหาอว้นในเดก็อาจสง่ผลตอ่

การเพ่ิมความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจ ไขมันในเลือดสูง 

รวมถึงความดันโลหิตสูง นอกจากน้ียังมีผลต่อเน่ืองทำ�ให้

เกิดภาวะอ้วนในวัยผู้ใหญ่อีกด้วย (Zalesin, Franklin, 

Miller, Peterson and McCullough, 2011) ดังนั้น

การควบคุมและแก้ไขเพื่อจัดการภาวะอ้วนจึงมีความ

จำ�เป็น

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ

เป็นองค์ประกอบของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

(Sarah, Gribbin, Lisman, Murphy and Deuster, 

2017) โดยเป็นพ้ืนฐานในการประกอบกิจวัตรประจำ�วัน

ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ การศึกษาท่ีผา่นมาสนบัสนนุว่า

ดัชนีมวลกายที่มากข้ึนมีความสัมพันธ์กับการจำ�กัด

ความสามารถในการใช้ชีวิตประจำ�วัน โดยพบว่า

สมรรถทางกายของผู้ที่มีภาวะอ้วนมีค่าต่ำ�กว่าผู้ที่มี 

น้ำ�หนักปกติ (Nunez-Gaunaurd, Moore, Roach, 

Miller and Kirk-Sanchez, 2013; Prakanta and 

Pratanaphon, 2012) ทั้งนี้เหตุผลเรื่องความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้ทีล่ดลงในผูท้ีม่ภีาวะอว้น เป็นปัจจยัหนึง่

ทีส่ง่ผลกระทบตอ่ความสามารถทางกาย เป็นท่ีนา่สนใจ

ว่าความแข็งแรงและความทนทานกลา้มเนือ้แกนกลาง

ลำ�ตัวในผู้ท่ีมีภาวะอ้วนมีค่าลดลงเช่นกัน ซ่ึงดูได้จาก

จำ�นวนครั้งในการทดสอบลุกนั่งและระยะเวลาในการ

ทรงตวัซ่ึงมกีารทำ�งานของกลา้มเนือ้ลำ�ตวัเพือ่ให้ลำ�ตวั

ต้านแรงโน้มถ่วงในเด็กที่มีภาวะอ้วนมีค่าน้อยกว่าเด็ก

น้ำ�หนักปกติ (Ervin, Fryar, Wang, Miller and 

Ogden, 2014) ข้อมูลข้างต้นแสดงให้เห็นถึงผลกระทบ

ของภาวะอ้วนต่อการเคลื่อนไหวของมนุษย์

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวมีความสัมพันธ์กับ 

การเคลื่อนไหวของร่างกายโดยมีหน้าที่ในการเพิ่ม 

ความมั่นคงเมื่อร่างกายมีการทรงตัวต้านแรงโน้มถ่วง

และทำ�งานประสานสมัพนัธร์ะหว่างแขนและขาเมือ่มี

การเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ (Kibler, Press, and 

Sciascia, 2006) แสดงให้เห็นว่ากล้ามเนื้อลำ�ตัว 

มีความสำ�คัญต่อการการทรงตัวและการเคลื่อนไหว 

ในมนุษย์ ดังนั้นการเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำ�ตัวจึงอาจเป็นอีกทางเลือกในการพัฒนา

ความสามารถในการลุกข้ึนยืนได้อย่างมั่นคงมากข้ึน 

ในคนอ้วน การศึกษาของ Rahmat และคณะ ในปี 

ค.ศ. 2014 พบว่าการออกกำ�ลังกายกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำ�ตัวเป็นเวลา 6 สัปดาห์ในเด็กอายุ 9-12 ปี น้ำ�หนัก

ปกติ มีผลเพิ่มความสามารถในการทำ�กิจกรรมซ่ึง

ประกอบด้วย การว่ิงเก็บของ กระโดดไกล ลุก-นั่ง  

ดนัพืน้ และการทรงตัว (Rahmat, Naser, Belal and 

Hasan, 2014) นอกจากนี้มีรายงานถึงความสัมพันธ์

เชิงบวกระหว่างความสามารถในการเคลื่อนไหวกับ

ประสิทธิภาพของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวในอาสาสมัคร

สุขภาพดี (Okada, Huxel and Nesser, 2011)  

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมาพบว่ามีการนำ� 

วิธีการออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวมาใช้

เพ่ิมสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาได้ โดยมีการส่งเสริม

สมรรถภาพทางกายผ่านการพัฒนาการทำ�งานของระบบ

ประสาท รวมไปถึงพฒันาการทำ�งานประสานสมัพนัธ์



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 21 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2563)	 463

ระหว่างกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวและกล้ามเนื้อขา 

(Hibbs, Thompson, French, Wrigley and Spears, 

2008) การออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

เป็นการออกกำ�ลังกายท่ีทำ�ได้ง่าย ใช้เวลาฝึกสั้น  

และอาจมีประโยชน์ในการส่งเสริมการลุกข้ึนยืน ซ่ึงเป็น 

การเคลื่อนไหวที่เกิดข้ึนบ่อยครั้งในชีวิตประจำ�วันได้

อย่างมัน่คงข้ึน ทัง้นีก้ารศึกษาดงักลา่วยังไมม่กีารศึกษา

เก่ียวกับการออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว 

ในคนอว้นต่อการเคลือ่นไหวของรา่งกาย ผูวิ้จยัจงึสนใจ

ทำ�การศึกษานำ�ร่องเพือ่เป็นแนวทางในการพฒันาการ

รูปแบบการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางในคนอ้วนต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวที่มีต่อความแข็งแรง

และความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว และ

การลุก-ยืนในวัยรุ่นที่มีภาวะอ้วน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

การศกึษานีเ้ป็นการวิจยัแบบก่ึงทดลอง (Quasi-

experimental design) ผูเ้ข้ารว่มวิจยัเป็นอาสาสมคัร

เพศชาย ท่ีมีอายุระหว่าง 16-18 ปี ผ่านเกณฑ์การคัดเข้า

คือเป็นผู้ทีม่ภีาวะอว้น โดยพจิารณาตามเกณฑ์จำ�แนก

ระดับความอ้วนของ International Obesity Task 

Force: (IOTF) ทีม่คีา่ดชันมีวลกายอยู่ระหว่าง 30-34 

กิโลกรัม/ตารางเมตร (Cole, Bellizzi, Flegal and 

Dietz, 2000) มีวิถีชีวิตแบบเนือยนิ่ง อาสาสมัคร 

ต้องไมม่โีรคระบบหัวใจและหลอดเลอืด โรคทางระบบ

กระดูกและกล้ามเนื้อ โรคทางระบบประสาท ประวัติ

กระดูกสันหลังหรือกระดูกขาหักในระยะ 3 เดือน  

หรอืมกีารบาดเจบ็ทีเ่ปน็อปุสรรคตอ่การออกกำ�ลงักาย

และการทดสอบในการศึกษาน้ี รวมถึงไม่เคยออกกำ�ลังกาย

ด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางมาก่อน

การศึกษานี้ผ่านการพิจารณาและรับรองโดย

คณะกรรมการจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย์ มหาวิทยาลยั

ขอนแก่น รหัสโครงการ HE602205 รับรองงานวิจัย

วันที่ 25 สิงหาคม 2560 อาสาสมัครที่ผ่านเกณฑ์ 

คัดเข้าได้รับการอธิบายวัตถุประสงค์และข้ันตอน 

การดำ�เนินการวิจัย อาสาสมัครและผู้ปกครองลงนาม

ยินยอมเข้าร่วมการโครงการวิจัย

การศึกษาครั้งนี้เก็บข้อมูลที่โรงเรียนปทุมเทพ

วิทยาคารและโรงเรียนหนองคายวิทยาคาร จังหวัด

หนองคาย

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 การศึกษานี้อ้างอิงจำ�นวนอาสาสมัครจาก 

การศึกษาของ Schilling และคณะในปี 2013 ซึ่งเป็น 

การศึกษานำ�ร่อง อาสาสมัครท้ังหมด 10 คน จะถูกสุ่ม

เพื่อแบ่งผู้เข้าร่วมวิจัยเป็น 2 กลุ่มโดยวิธีการจับสลาก 

ได้แก่ กลุ่มควบคุมและกลุ่มออกกำ�ลังกาย กลุ่มละ 5 คน 

กลุม่ควบคมุผูเ้ข้าร่วมวจิยัไดร้บัคำ�แนะนำ�ให้ทำ�กิจวตัร

ประจำ�วันตามปกติ ส่วนกลุ่มออกกำ�ลังกายผู้เข้าร่วมวิจัย

ได้รับการออกกำ�ลังกายกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว จำ�นวน 

3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ตัวแปรที่ใช้

ประเมินผลในการออกกำ�ลังกายประกอบด้วย การทดสอบ

ลุกนั่ง (sit-up test) และการทดสอบลุกขึ้นยืน 5 ครั้ง 

(Five-times sit to stand test) โดยประเมินก่อนฝึก

ออกกำ�ลังกายและเมื่อสิ้นสุดการศึกษาในสัปดาห์ที่ 4 

จากนัน้นำ�ข้อมลูทีไ่ดม้าวิเคราะห์ทางสถิติ ก่อนการเก็บ

ข้อมูลได้ทำ�การควบคุมคุณภาพในการประเมินโดยการหา

ค่าความน่าเช่ือถือในการประเมิน พบว่าค่า Intra-class 

correlation coefficient (ICC) ของสองตวัแปรอยู่ใน

ระดับดีเยี่ยม (ICC = 0.92)
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2.	รูปแบบการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

	 รูปแบบการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวสำ�หรับ

กลุ่มออกกำ�ลังกายได้อ้างอิงจากการศึกษาที่ผ่านมา 

(Akuthota and Nadler, 2004) ใช้การฝึก 3 ท่า 

ประกอบด้วย ท่า prone bridge ท่า side bridge 

และ ท่า bird dog จำ�นวน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 

4 สัปดาห์ โดยอาสาสมัครต้องทรงท่าคงค้างท่าละ  

10 วินาที จำ�นวน 2 คร้ัง/ท่า พักระหว่างคร้ัง 30 วินาที 

ระหว่างการฝกึอาสาสมคัรจะไดรั้บคำ�แนะนำ�ให้หายใจ

เข้า-ออก ปกติ ไม่กล้ันหายใจ ซ่ึงในการฝึกมีการปรับเพ่ิม

ความหนักในสัปดาห์ท่ี 3 โดยเพ่ิมระยะเวลาการทรงท่า

คงค้างเป็นท่าละ 15 วินาที (ตารางที่ 1)

กลุ่มควบคุมผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับคำ�แนะนำ�ให้ 

ทำ�กิจวัตรประจำ�วันตามปกติ เมื่อครบ 4 สัปดาห์  

อาสาสมัครท้ัง 2 กลุ่มจะได้รับการประเมินความทนทาน

ของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวและทดสอบการลุกข้ึนยืน 

5 ครั้ง

ตารางที่ 1 รายละเอียดโปรแกรมการออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

หัวข้อ ข้อมูล

ชนิดการออกกำ�ลังกาย ออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว จำ�นวน 3 ท่า

	 	 	

	 ท่า Prone Bridge	 ท่า Side Bridge	 ท่า Bird Dog

ความถี่ 3 ครั้ง/สัปดาห์

ความหนัก

สัปดาห์ที่ 1-2 ทรงท่าคงค้าง 10 วินาที/ท่า  2 ครั้ง/ท่า

สัปดาห์ที่ 3-4 ทรงท่าคงค้าง 15 วินาที/ท่า  2 ครั้ง/ท่า

เวลา 4 สัปดาห์

3.	ตัวแปรในงานวิจัย

	 3.1	การทดสอบลุกนั่ง (sit up test)

		  การทดสอบลุกนัง่เปน็การประเมินความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวทางด้านหน้า 

(Abdominal muscle) ทำ�โดยให้อาสาสมัครเริ่มต้น 

ในท่านอนหงาย เข่างอ 45 องศา เท้าวางราบบนพื้น 

กอดอก จากนัน้ผูท้ดสอบให้สญัญาณอาสาสมคัรลกุ-นัง่

ให้ข้อศอกแตะเข่าแล้วผ่อนตัวลงในท่าเริ่มต้น โดยให้

อาสาสมัครทำ�ท่าลุก-น่ังต่อเน่ืองกันให้ได้จำ�นวนมากท่ีสุด

ภายในเวลา 30 วินาที บันทึกจำ�นวนครั้งที่สามารถ

ทำ�ได้ (Pongprapai, 1994, ACSM’s guideline, 

2013)

	 3.2	การทดสอบลุกขึ้นยืน 5 ครั้ง (5 times 

sit to stand test)

		  การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

ทำ�โดยการทดสอบลกุข้ึนยืน 5 ครัง้ เริม่ต้นการทดสอบ
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โดยการให้อาสาสมัครนั่งบนเก้าอี้ แขนวางข้างลำ�ตัว 

ส้นเท้าอยู่หลังต่อข้อเข่าประมาณ 10 เซนติเมตรแล้ว 

จากนั้นให้อาสาสมัครลุกยืนเหยียดตัวตรงและนั่งลง  

5 คร้ังต่อเน่ืองกัน ให้เร็วท่ีสุด ผู้วิจัยทำ�การจับเวลาและ

หยุดเวลาเมือ่อาสาสมคัรกลบันัง่ลงในครัง้ท่ี 5 เมือ่หลงั

ชิดพนักเก้าอี้ (Whitney, 2005)

การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยโปรแกรมสำ�เร็จรูป 

SPSS version 11.5 นำ�เสนอข้อมูลลักษณะท่ัวไป 

ของอาสาสมคัรด้วยคา่เฉลีย่และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Mean ± SD) ทดสอบการกระจายของข้อมูล โดยใช้ 

Kolmogonov-Smirnov test วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย 

ความแตกต่างภายในกลุ่มด้วยสถิติ Paired t-test  

ส่วนความแตกต่างระหว่างกลุ่มวิเคราะห์ด้วยสถิติ 

independent t-test กำ�หนดค่าความแตกต่างอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ p <0.05

ผลการศึกษา

มผีูเ้ข้าร่วมการศึกษาทัง้สิน้ 10 คน เป็นเพศชาย

ทัง้หมด อายุเฉลีย่ 16.30 ± 0.67 ป ีน้ำ�หนกัอยู่ระหว่าง 

87-107 กิโลกรัม ดัชนีมวลกายในกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย 

31.73 ± 1.55 กิโลกรัม/ตารางเมตร ขณะท่ีค่าดัชน ี

มวลกายในกลุ่มออกกำ�ลังกายเฉลี่ย 31.80 ± 1.12 

กิโลกรัม/ตารางเมตร ข้อมูลพ้ืนฐานและคุณลักษณะของ

ผู้เข้าร่วมการศึกษาในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกกำ�ลังกาย

มีค่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ดังแสดง

ในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร

ข้อมูล
กลุ่มควบคุม กลุ่มออกกำ�ลังกาย

(n = 5) (n = 5)

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (ซม.)

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2)

16.00 ± 0.71

96.60 ± 7.50

174.40 ± 4.10

31.73 ± 1.55

16.60 ± 0.55

96.80 ± 5.81

174.40 ± 2.51

31.80 ± 1.12

หลังเข้าร่วมการวิจัยเป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่า

ความทนทานของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวทางด้านหน้า

ของกลุ่มออกกำ�ลังกายท่ีประเมินจากการทดสอบ  

sit-up มจีำ�นวนคร้ังมากข้ึนประมาณ 27% (p<0.001) 

และมีความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวทาง

ด้านหนา้มากกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัสำ�คัญทางสถิต ิ

(p= 0.033, ตารางที่ 3)

ผลของโปรแกรมการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว

มผีลพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาดังแสดงจาก

ผลการทดสอบลกุข้ึนยืน 5 ครัง้ของกลุม่ออกกำ�ลงักาย

ที่มีค่าน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

(p= 0.017, ตารางที่ 3)
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ตารางที่ 3 ผลการทดสอบความสามารถในการลุกนั่งและการลุกขึ้นยืน 5 ครั้ง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม (n = 5) กลุ่มออกกำ�ลังกาย (n = 5)

ก่อนฝึก หลังฝึก ก่อนฝึก หลังฝึก

Sit up test (ครั้ง)

FTSTS (วินาที)

15.20 ± 3.96

6.42 ± 1.19

14.60 ± 3.58

7.11 ± 1.15

15.60 ± 2.79

6.98 ± 1.27

19.80 ± 2.77a,b

5.15 ± 0.90a,b

FTSTS: การทดสอบลุกขึ้นยืน 5 ครั้ง
a p < 0.05 แตกต่างกับก่อนฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
b p < 0.05 แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

อภิปรายผลการวิจัย

ผลการวิจัยคร้ังนี้แสดงให้เห็นว่าการฝึกออก 

กำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางในอาสาสมัครเพศชาย 

ท่ีมีภาวะอ้วนช่วยเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำ�ตัวและกล้ามเนื้อขา ดังแสดงได้จากการพัฒนา

ความสามารถในการลุกน่ังและการลุกข้ึนยืนหลังการฝึก 

4 สัปดาห์ ซ่ึงผลท่ีพบนี้ผู้วิจัยคาดว่าเกิดจากการฝึก

กลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัวท่ีมผีลเพิม่ความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือแกนกลางลำ�ตัว โดยกลา้มเนือ้เหลา่นีถื้อเปน็

กล้ามเน้ือหลักท่ีใช้ในการทดสอบลุกข้ึนยืน จึงส่งผล

ช่วยพัฒนาความสามารถในการทดสอบลุกขึ้นยืน

การเคล่ือนไหวจากท่าน่ังไปท่ายืน ถือเป็นรูปแบบ

การเคลื่อนไหวที่มีความสำ�คัญในการเร่ิมทำ�กิจกรรม

ต่างๆ การทดสอบลุกขึ้นยืนจึงนำ�มาใช้ในการประเมิน

กำ�ลังกล้ามเนื้อขารวมถึงใช้บ่งช้ีสมรรถภาพทางกาย 

ในทางคลินิก (Csuka and McCarty, 1985) และมี

งานวิจัยท่ีผ่านท่ีสนับสนุนว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

เหยียดเข่ามคีวามสมัพนัธเ์ชิงบวกกับการลกุข้ึนยืนของ

ผู้ทดสอบในวัยหนุ่มสาว (Chamnongkich, Wongsaya 

and Pratanaphon, 2013) ในการศึกษานี้พบว่า 

การทดสอบลกุข้ึนยืน 5 ครัง้ดข้ึีนในกลุม่ออกกำ�ลงักาย 

จงึอภปิรายได้ว่าการฝึกกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัวสง่ผล

ต่อการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Dello และคณะ (2016) ท่ีพบว่าการฝึก

กลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัวในวัยรุน่ เป็นเวลา 5 สปัดาห์

สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า 

โดยประเมินจากค่า peak torque ของกล้ามเนื้อ 

quadriceps femoris (Dello, Padulo and Ayalon, 

2016) กล้ามเน้ือลำ�ตัวทำ�หน้าท่ีในการทรงท่าและทำ�งาน

ประสานกับการเคลือ่นไหวของขา โดยกลา้มเนือ้ลำ�ตวั

จะมีการหดตัวก่อนการเคลื่อนไหวข้อสะโพกในทุกๆ

ทิศทางการเคล่ือนไหว ดังน้ันในการเคล่ือนไหวในการทำ�

กิจกรรม เช่น การลกุยืน การเดนิ หรอืการว่ิง จงึอาศยั

การทำ�งานของกล้ามเนื้อลำ�ตัวเป็นสำ�คัญ (Kibler, 

Press, and Sciascia, 2006) การฝึกออกกำ�ลังกาย

กล้ามเน้ือแกนกลางเป็นประจำ�จึงส่งผลเพ่ิมสมรรถภาพ

ทางและสมรรถภาพทางการกีฬา สอดคล้องกับการ

ศึกษาของ Rahmat และคณะ (2014) ที่การฝึก 

กล้ามเนื้อแกนกลางในเด็กช่วงอายุ 9-12 ปี ที่ความถี่ 

3 คร้ังต่อสัปดาห์ เมื่อครบ 6 สัปดาห์พบว่ากลุ่ม 

ออกกำ�ลังกายมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึนอย่างมี 

นัยสำ�คัญ (Rahmat, 2014) และผลการศึกษาของ 

Samokham and Sitilertpisan (2016) ยังช้ีให้เห็นว่า 

การออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวเป็นเวลา 

8 สัปดาห์ในนักกีฬาพายเรือมีผลเพิ่มความเร็วในการ

พายเรือควบคู่ไปกับการเพ่ิมความทนทานของกล้ามเน้ือ
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งอลำ�ตัว กล้ามเนื้อเหยียดลำ�ตัว และกล้ามเนื้อลำ�ตัว

ทางดา้นข้าง (Samokham and Sitilertpisan, 2016) 

ดังนั้นการออกกำ�ลังกายแกนกลางลำ�ตัวสามารถช่วย

ส่งเสริมการทำ�งานของระบบประสาทในการความคุม

การทำ�งานกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และส่งเสริมการทำ�งาน

ประสานสมัพนัธร์ะหว่างกลา้มเนือ้ลำ�ตวัและกลา้มเนือ้

ขาจึงส่งผลให้กลุ่มออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลาง 

มีสมรรถภาพทางกายดีข้ึน (Sasaki, Nagano, Kaneko, 

Sakurai and Fukubayashi, 2011)

การเคลือ่นไหวของลำ�ตวัมคีวามสมัพนัธกั์บดชันี

มวลกายท่ีเพิ่มข้ึน โดยระดับดัชนีมวลกายท่ีเพิ่มข้ึน 

มีความสัมพันธ์กับระยะเวลาท่ีใช้ในการลุก-ยืน และ

การเดินเพิ่มข้ึน แสดงให้เห็นถึงส่งผลกระทบของ 

ภาวะอ้วนต่อการเคลื่อนไหวของมนุษย์ท้ังในขณะที่มี

การเคลือ่นและไมม่กีารเคลือ่นไหวของรยางค ์(Thivel, 

Ring-Dimitriou, Weghuber, Frelut and O’Malley, 

2016: Xu, Mirka, and Hsiang, 2008) ผลการศกึษา

ทีผ่า่นมาพบว่าในกลุม่เดก็ท่ีมภีาวะอว้นมคีวามแข็งแรง

และความทนทานกล้ามเนื้อลำ�ตัวน้อยกว่ากลุ่มเด็ก 

น้ำ�หนักเกินและเด็กน้ำ�หนักปกติ เนื่องจากในผู้ท่ีมี

ภาวะอ้วนมีปริมาณไขมันสะสมบริเวณลำ�ตัวเพิ่มข้ึน 

ทำ�ให้มีการทรงท่าผิดปกติโดยมีการแอ่นลำ�ตัวไปทาง

ด้านหลัง และกล้ามเนื้อมีการทำ�งานต้านแรงโน้มถ่วง

เป็นเวลานาน ส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ลำ�ตัวลดลง (Ervin, Fryar, Wang, Miller and  

Ogden, 2014: Hasan, Kamal and Hussein, 2016) 

จากหลักฐานดังกล่าวจึงสรุปได้ว่าในเด็กที่มีภาวะอ้วน

มีความแข็งแรงกล้ามเนื้อลำ�ตัวต่ำ�กว่าเด็กน้ำ�หนักเกิน

และน้ำ�หนักปกติ ซ่ึงอาจส่งผลรบกวนความสามารถ 

ในการทำ�กิจกรรมและความมามารถในการเคลือ่นไหว

ของเด็กที่มีภาวะอ้วน นอกจากนี้กำ�ลังกล้ามเนื้อ 

เหยียดเข่าท่ีมีค่าลดลงในผู้ท่ีมีภาวะอ้วนยังเป็นอีก 

หนึง่ปัจจยัสนบัสนนุท่ีทำ�ให้การทดสอบลกุข้ึนยืน 5 คร้ัง

ลดลง (Hulens, Vansant, Lysens, Claessens, 

Muls and Brumagne, 2001)

สรุปผลการวิจัย

การฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตวัมต่ีอสมรรถภาพ

กล้ามเน้ือในการลุกข้ึนยืนในวัยรุ่นเพศชายท่ีมีภาวะอ้วน 

พบว่าหลังจากออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลาง 

เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ อาสาสมัครใช้ระยะเวลา 

ในการทดสอบการลุกยืนลดลง อธิบายจากรูปแบบ 

การออกกำ�ลงักายนัน้มคีวามสมัพนัธกั์บการเคลือ่นไหว

ในท่าลุกข้ึนยืน กล่าวคือท่าที่ใช้ในการออกกำ�ลังกาย

แกนกลางมีการกระตุ้นการทำ�งานของกล้ามเน้ือส่วนขา

ร่วมด้วย ดังนั้นการออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลาง

จงึมผีลตอ่การลกุข้ึนยืนโดยมกีารออกแรงจากกลา้มเนือ้

แกนกลางไปยังกลา้มเนือ้ขา และชว่ยเสริมความมัน่คง

ในการทรงตัวในขณะที่ลุกขึ้นยืน

ข้อจำ�กัดในการวิจัย

การศึกษาคร้ังน้ีมีข้อจำ�กัดเรื่องการศึกษาน้ีเป็น

เพียงการศึกษานำ�ร่อง และไม่ได้ติดตามประเมินผลเร่ือง

ดัชนีมวลกายซ่ึงเป็นปัจจัยที่อาจมีผลต่อการประเมิน

ตัวแปร ดังนั้นในการศึกษาต่อไปอาจมีการประเมิน

ตัวแปรเรื่องดัชนีมวลกายเพื่อควบคุมตัวแปรต่อไป

กิตติกรรมประกาศ

การศึกษาครั้งน้ีได้รับการสนับสนุนทุนอุดหนุน

การวิจัยจากคณะเทคนิคการแพทย์มหาวิทยาลัยขอนแก่น 

และบัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัขอนแก่น ทีไ่ด้ให้การ

สนับสนุนทุนอุดหนุนและส่งเสริมการศึกษาในครั้งนี้ 

ขอขอบคุณโรงเรียนปทุมเทพวิทยาคาร และโรงเรียน

หนองคายวิทยาคาร จังหวัดหนองคายท่ีเอ้ือเฟ้ือสถานท่ี

ในการเก็บข้อมลู และนอกจากนีค้ณะผูวิ้จยัขอขอบคณุ

อาสาสมัครทุกท่านที่ได้ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี
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ความรวดเร็วภายในเวลา 6-12 เดือนนับจากวันท่ีได้รับบทความ หากผู้วิจัยสามารถแก้ไขบทความให้มีคุณภาพตาม

คำ�แนะนำ�ของผู้ทรงคุณวุฒิ หากบทความใดไม่ผ่านการพิจารณาให้ลงตีพิมพ์ในวารสารฯ ใด ผู้ส่งบทความสามารถ

ปรับปรุงแก้ไขและส่งเข้ารับการพิจารณาได้ใหม่ในการส่งบทความเพื่อการพิจารณาลงตีพิมพ์คร้ังต่อไป สำ�หรับ

ต้นฉบับที่ได้รับการตีพิมพ์ผู้เขียน download ได้จากเว็บไซด์ของวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ

รายละเอียดในการเตรียมบทความวิชาการและบทความวิจัย

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

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

2.	บทความท่ีส่งต้องไม่เคยพิมพ์เผยแพร่ในวารสารอ่ืนมาก่อน หรือไม่อยู่ในระหว่างท่ีส่งไปพิมพ์ในวารสารอ่ืน

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

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

ทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษควรมี 3-5 คำ�

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

โดยปกติให้พิมพ์อยู่ในหน้าเดียวกันทั้งหมด ชื่อตารางเขียนไว้ด้านบนตาราง ชื่อรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ 

เขียนไว้ด้านล่างรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ โดยใน 1 บทความให้มีตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ รวมกัน

ไมเ่กิน 5 ตาราง/รปูภาพ/แผนภมู/ิกราฟ ควรมขีนาดเหมาะสมโดยจดัใสใ่นไฟลง์านและแยกไฟลม์าดว้ย 

5.	การเขียนเอกสารอ้างอิงให้ใช้แบบ American Psychological Association (APA) เป็นหลัก 

	 หากเอกสารอ้างอิงเป็นภาษาไทยให้แปลเป็นภาษาอังกฤษท้ังหมด โดยการอ้างอิงในเน้ือหา หากเป็นช่ือ

ชาวต่างประเทศให้เขียนช่ือทับศัพท์เป็นภาษาไทยด้วย มิให้อ้างอิงผลงานวิทยานิพนธ์ โดยให้อ้างอิงถึง

วารสารที่ตีพิมพ์ผลงานวิทยานิพนธ์ที่ต้องการอ้างอิง รูปแบบการเขียนอ้างอิงระบบ APA มีดังนี้
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1.	วารสารและนิตยสาร

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

2.	หนังสือ

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

3.	สื่ออิเล็กทรอนิกส์

	 รูปแบบ: ชื่อผู้แต่ง. (ปีที่พิมพ์). ชื่อเรื่อง, วันที่ทำ�การสืบค้น. ชื่อฐานข้อมูล. URL

6.	สำ�หรับบทความวิจัย การจัดลำ�ดับเรื่องควรประกอบด้วยหัวข้อ ดังต่อไปนี้

➢	ชื่อเรื่องงานวิจัยและบทคัดย่อ (ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ) โดยระบุชื่อผู้วิจัยหลัก/รอง และคณะ/

สถาบันหรือสถานที่ทำ�งานด้วย

➢	ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

➢	วัตถุประสงค์ของการวิจัย

➢	สมมติฐานของการวิจัย (ถ้ามี)

➢	วิธีดำ�เนินการวิจัย

➢	ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

➢	การวิเคราะห์ข้อมูล

➢	ผลการวิจัย 

➢	อภิปรายผลการวิจัย

➢	สรุปผลการวิจัย 

➢	ข้อเสนอแนะจากการวิจัย (ถ้ามี)

➢	กิตติกรรมประกาศ (ถ้ามี)

➢	เอกสารอ้างอิง 

	 ผู้เขียนสามารถ Download แม่แบบ (Template) รูปแบบการเตรียมบทความได้ท่ี www.spsc.chula.ac.th

 

	 ทั้งน้ี วารสารฯ ขอสงวนสิทธ์ิไม่รับตีพิมพ์บทความที่เขียนบทความ และเอกสารอ้างอิงไม่เป็นไปตาม 

รูปแบบที่กำ�หนด

สถานที่ติดต่อ :	คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั ถนนพระราม 1 ปทมุวัน กรุงเทพฯ 10330

	 E-mail : spsc_journal@hotmail.com โทร. 02-218-1027
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www.spsc.chula.ac.th to the editorial office at the Faculty of Sports Science, Chulalongkorn  
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1.	All manuscripts and review articles must be printed on A4 (8″x11.5″) one sided  

(font should be 16 points Angsana New; the margin should be 1″ on all sides).  

No more than 15 pages.
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5.	A list of references is required for all manuscripts and review articles and shall be 

written according to APA format (if references are in Thai, they should be translated 

to English). Reference citation within the manuscript should be written in both Thai 

and English (in case of Thai manuscript). Citation of dissertation work is prohibited. 

When citing dissertation, the author should cite the original work that was quoted 

within the dissertation and should be written according to APA format.
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