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ตามปกติ ทดสอบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในช่วง
ยาออกฤทธิ์ก่อนและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ โดย
ทดสอบการทรงตัวขณะหยุดนิ่งด้วยการทดสอบความ
มั่นคงในการทรงท่า (Postural Stability) การทดสอบ
ประเมินความเสี่ยงล้ม (Fall Risk Screening) และ
การทดสอบ  Modified Clinical Test of Sensory 
Integration and Balance (m-CTSIB)  ด้ วย เครื่ อ ง
ทดสอบการทรงตัวไบโอเด็กส์และทดสอบการทรงตัว
ขณะเคลื่ อน ไหวด้ วยแบบประ เมินการทรงตั ว 
(MiniBESTest) ทดสอบคุณภาพชีวิตด้วยแบบสอบถาม
ด้านคุณภาพชีวิตส าหรับโรคพาร์กินสันฉบับภาษาไทย 
(Thai PDQ-8) และทดสอบความกลัวการล้มด้วย
แบบสอบถามภาวะกลั วการล้มฉบับภาษาไทย  
 
 
 

 
(Thai FES-I) รวมถึงประเมินความพึงพอใจหลังสิ้นสุด
การวิจัย วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรก่อน
และหลังการทดลองของแต่ละกลุ่มโดยการทดสอบค่า
ทีแบบรายคู่ และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่า
ทีแบบอิสระที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

ผลกำรวิจัย กลุ่มทดลองมีดัชนีการเซเฉลี่ย
ในการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง (m-CTSIB) ค่าคะแนนการ
ทรงตัวขณะเคลื่อนไหวด้วยแบบประเมินการทรงตัว 
(MiniBESTest) และค่าคะแนนคุณภาพชีวิตดีขึ้นกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(p < .05) รวมถึงมีค่าเฉลี่ยคะแนนการทรงตัวขณะ
เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ข อ ง แ บ บ ป ร ะ เ มิ น ก า ร ท ร ง ตั ว 
(MiniBESTest) ค่าคะแนนคุณภาพชีวิต ค่าความกลัว
การล้ม ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (p < .05) 

สรุปผลกำรวิจัย โมชันกราฟิกด้านการออก
ก าลังกายช่วยให้การทรงตัวของผู้ป่วยพาร์กินสันดีขึ้น 
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Abstract 

Background Home- based exercise 
improves balance- related activities in 
Parkinson’ s Disease patients but there is no 
study about effects of exercise motion 
graphics on balance in Parkinson’ s Disease 
patients. 

Objectives To investigate the effects of 
exercise motion graphics on balance in the 
patients with Parkinson’s Disease. 

Methods Twenty- eight patients with 
Parkinson’s Disease aged 60-80 years old from 
Chulalongkorn Hospital were randomized into 
2 groups:  Experimental group ( n= 15)  and 
Control group (n=13). The experimental group 
was administered exercise motion graphics, 3 
days a week while control group received 
balance exercises leaflet and maintain their 
normal activities of daily living throughout the 
experiment.  All measurements were tested 
prior and after 10 weeks when patients were in 
the ‘on’ condition. Static balance was tested 
with the postural stability, fall risk screening 
and Modified Clinical Test of Sensory 
Integration and Balance ( m- CTSIB)  by Biodex 
 
 
 

 
BalancesystemTMSD.  Dynamic balance was 
tested by MiniBESTest.  Quality of life was 
assessed by Thai PDQ-8 and fear of falling was 
assessed by Thai FES- I.  Activity satisfaction 
survey was collected after 10 weeks. Paired T-
test was applied to determine the mean 
differences of dependent variables. 
Independent T- test was applied to determine 
the mean differences of independent 
variables. 

Results The experimental group 
significantly improved (p < .05) in average sway 
index ( mCTSIB)  of static balance outcome, 
MiniBESTest score and quality of life score to 
the baseline result and significantly improved 
( p < . 05)  in MiniBESTest score, quality of life 
and fear of falling score to the control group. 

Conclusions This study indicated that 
exercise motion graphics was found to be 
effective for improving balance in Parkinson’ s 
Disease patients. 
 

Keyword:  Motion Graphics/ Exercise/ Balance/ 
Parkinson’s Disease Patients 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
โรคพาร์กินสัน (Parkinson’s Disease) เป็น

โรคที่พบบ่อยในประชากรผู้สูงอายุทั่วโลกรวมทั้ง
ประชากรผู้สูงอายุในประเทศไทย (Thomas and 
Sweetnam, 2002) และส าหรับผู้สูงอายุในประเทศ
ไทยที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปจ านวน 100 คนจะพบผู้ป่วย
โรคพาร์กินสัน 1 คน (Bhidayasiri, 2559)  

โรคพาร์กินสันเป็นโรคเรื้อรังที่มีความผิดปกติ
เกี่ยวกับการประสานงานกันของระบบประสาทกับการ
ท า งานของกล้ าม เนื้ อ  ท า ให้ เกิ ดปัญหาในการ
เคลื่อนไหวโดยมีลักษณะอาการหลัก 4 ประการ ได้แก่ 
อาการสั่น กล้ามเนื้อแข็งเกร็ง การเคลื่อนไหวช้าและ
สูญเสียการทรงตัว อาการหลักทั้งสี่เป็นปัจจัยส าคัญที่
ก่อให้เกิดปัญหาหกล้มในผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน  โดย
พบว่าผู้ป่วยพาร์กินสันร้อยละ 42.80 เกิดอุบัติเหตุหก
ล้มในทุก 2 สัปดาห์ ส่งผลให้ผู้ป่วยบางรายต้องนอนติด
เตียง ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้และต้องพึ่งพาผู้อื่น 
ท าให้คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยลดลง (Peaschpunpisal, 
2017) 

ส า เ หตุ ข อ งปัญหากา รหกล้ ม ใ นผู้ ป่ ว ย 
พาร์กินสันเกิดจากปัจจัยใหญ่ 2 ประการ คือ สาเหตุ
จากภายในร่างกาย ได้แก่ ความเปลี่ยนแปลงภายใน
ร่างกาย ได้แก่ ความสามารถในการมองเห็นและความ
มั่นคงในการเดินลดลง ความเสื่อมของสายตา และ
ความเจ็บป่วยที่ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงภายใน
ร่างกาย ได้แก่ โรคระบบไหลเวียนโลหิต โรคระบบ
กระดูกและกล้ามเนื้อ โรคระบบประสาทและสมอง 
(Allen et al., 2013) และสาเหตุจากภายนอกร่างกาย 
ได้แก่ สภาพที่อยู่อาศัยไม่เหมาะสม พื้นขรุขระ มีสิ่งกีด
ขวาง แสงสว่างไม่เพียงพอ และการแต่งกายที่ไม่
เหมาะสม ได้แก่ กางเกงหรือกระโปรงยาวเกินไป เสี่ยง

ต่อการสะดุดหกล้ม (Lindholm et al., 2014) โดย
ปัจจั ย เหล่ านี้ ก่ อ ให้ เกิ ดการสูญ เสี ยการทรงตั ว 
(Postural Instability) จากกล้ามเนื้อแข็งตึงและเกร็ง 
และจะพบเมื่อป่วยเป็นระยะเวลานาน โดยในขณะยืน
ช่วงล าตัวของผู้ป่วยจะโน้มไปข้างหน้าท าให้ยืนไม่มั่นคง 
หมุนตัวได้ช้า ไม่สามารถบังคับทิศทางการเดินได้ ท าให้
ผู้ป่วยหกล้มหรือเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย บางรายถึงขั้นหก
ล้มทั้งที่ไม่สะดุดอะไร อีกทั้งผู้ป่วยบางรายจ าเป็นต้อง
ใช้อุปกรณ์ช่วยพยุงเวลาเดิน (Hardy, 2008) 

การออกก าลังกายเป็นวิธีการหนึ่งที่ใช้ร่วมกับ
การรักษาโรคพาร์กินสันด้วยยาหรือการผ่าตัดเพื่อ
เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การหายใจ 
(Aerobic Capacity) การทรงตัว การเดิน และการ
เคลื่อนไหวร่างกายของผู้ป่วยพาร์กินสัน (Mak et al., 
2017) การออกก าลังกายช่วยลดอาการด้านการ
เคลื่อนไหวและความคิด (Cognitive Symptoms) 
ของโรคพาร์กินสัน เสริมสร้างการสังเคราะห์โดปามีน
ซึ่งเป็นสารส าคัญในระบบการทรงตัว นอกจากนี้ยังช่วย
ชะลออาการรวมถึงเพิ่มประสิทธิภาพของระบบ
ประสาทด้านการพูด ความจ า และความคิด (Stevens 
et al., 2020) 

ทว่าปัจจุบันผู้ป่วยส่วนมากไม่ได้ตระหนัก 
ถึงความส าคัญของการออกก าลังกายมากนัก ซึ่งปัจจัย
ที่ เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายในผู้ป่วยโรค 
พาร์กินสัน ได้แก่ ความคาดหวังในประโยชน์ของการ
ออกก าลังกายต่ า การไม่มีเวลาออกก าลังกาย และการ
กลัวการหกล้ม (Ellis et al., 2013) นอกจากนี้ ยังมี
ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมอย่างอุปสรรคด้านการ
คมนาคมและการเข้าถึงสถานที่ออกก าลังกายได้ยาก
อีกด้วย (Schootemeijer et al., 2020) 
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การออกก าลังกายที่บ้านช่วยลดอุปสรรค 
ของการออกก าลังกายโดยเฉพาะเรื่องการเข้าถึงและ
ความสะดวก (Atterbury and Welman, 2017) อีก
ทั้งยังเป็นการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับผู้ป่วย
พาร์กินสันที่มีอุปสรรคด้านค่าใช้จ่าย โดยหากมี 
การน าเสนอวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เข้าถึงง่าย
และคุ้มค่า การออกก าลังกายที่บ้านจะช่วยให้ผู้ป่วย 
พาร์กินสันมีการทรงตัว (Nocera et al., 2009) และ
การเดิน (Atterbury and Welman, 2017) ดีขึ้น  

โมชันกราฟิก (Motion Graphic) สามารถ
แยกค าออกได้  2 ค า ได้แก่  โมชัน (Motion) คือ 
การขยับ การเลื่อน การเคลื่อนไหว ส่วนค าว่า กราฟิก 
(Graphic) คือศิลปะแขนงหนึ่งที่สื่อความหมายด้วย
การใช้เส้น สี รูปภาพ แผนภูมิ แผนภาพ ดังนั้น โมชัน
กราฟิก คือ การสร้างให้กราฟิกมีการเคลื่อนไหวได้
หลากหลายมิติ ซึ่งโมชันกราฟิกนั้นจะแตกต่างกับ
แอนิเมชัน (Animation) ตรงที่ไม่มีตัวละครเป็นตัว
ด าเนินเรื่องหรือมีบทพูดหรือการตัดฉากสลับแบบ
ภาพยนตร์ แต่โมชันกราฟิกจะใช้แค่การเพิ่มหรือสร้าง
ภาพเคลื่อนไหว ให้ภาพกราฟิก และใช้การพากย์เสียง
บรรยายประกอบ โมชันกราฟิกจึงนิยมน ามาเล่า
เรื่องราวที่มีข้อมูลเยอะและเข้าใจยากให้ออกมาใน
รูปแบบที่สวยงาม สนุกสนาน น่าติดตาม และเข้าใจได้
ง่าย (Panthum, 2018) 

จากข้างต้น จึงเป็นที่น่าสนใจที่จะน าเอาสื่อ 
โมชันกราฟิกมาประยุกต์ใช้ในการสื่อสารเรื่องของ 
การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาการทรงตัวในผู้ป่วย 
พาร์กินสัน และจากการศึกษาที่ ผ่ านมายั ง ไม่มี
การศึกษาถึงการน าสื่อโมชันกราฟิกด้านการออกก าลัง
กายมาใช้ในการส่งเสริมการออกก าลังกายในผู้ป่วย 
พาร์กินสัน ในการศึกษาครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์ที่ 

จะศึกษาเกี่ ยวกับผลของโมชันกราฟิกด้ านการ 
ออกก าลังกายต่อการทรงตัวของผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของโมชันกราฟิกด้านการออก
ก าลังกายต่อการทรงตัวของผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน 
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 ผู้ป่วยพาร์กินสันที่ใช้โมชันกราฟิกด้านการ
ออกก าลังกายมีทักษะการทรงตัวเพิ่มขึ้น และมีทักษะ
การทรงตัวเพ่ิมขึ้นมากกว่าผู้ป่วยที่ไม่ได้ใช ้
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
( Experimental research)  ไ ด้ ผ่ า นกา รพิ จ า รณา
จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย
ในคน คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
เลขที่ COA No.790/62 รับรองเมื่อวันที่ 13 กุมภาพันธ์ 
2563 
 กลุ่มตัวอย่ำง คือ ผู้ป่วยพาร์กินสันอายุ 60-
80 ปี ระดับของโรคพาร์กินสัน (Modified Hoehn & 
Yahr) 1-3 ที่เข้ารับการรักษาที่ศูนย์ความเป็นเลิศทาง
การแพทย์โรคพาร์กินสัน และกลุ่มโรคความเคลื่อนไหว
ผิดปกติ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
ค านวณโดยใช้โปรแกรมจีสตาร์พาวเวอร์ (G* Power) 
และอ้างอิงงานวิจัยของ กนกวรรณ วังยพงศ์สถาพร 
(Wangyapongsataporn et al., 2017) โดยใช้ตัวแปร
ค่าคะแนนการทรงตัวของแบบประเมินการทรงตัว 
(MiniBESTest) ก าหนดอ านาจการทดสอบที่ 0.95 ค่า
ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ที่ 0.05 ได้ค่าขนาดของ
ผลกระทบที่ 1.68 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 11 
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คน แต่เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างผู้วิจัย
จึงเพิ่มกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 15 คน กลุ่มตัวอย่าง
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ผู้วิจัยท าการเลือกกลุ่มตัวอย่างโดย
แพทย์เจ้าของไข้เป็นผู้คัดกรองและส่งชื่อให้ผู้วิจัยในทุก
วันจันทร์ หลังจากผู้วิจัยได้รับรายชื่อจากแพทย์ผู้วิจัย
เป็นผู้เชิญชวนและคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์การ
คัดเข้าและตามความสมัครใจ ผู้วิจัยท าการสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่างเข้ากลุ่มแบบแบ่งชั้น (Stratified random 
sampling) เพื่อกระจายจ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งสอง
กลุ่ม ให้มีช่วงคะแนนเท่าๆ กัน 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกเข้ำร่วมวิจัย 
 1. เป็นผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน อายุ 60-80 ป ี

2. เป็นผู้ป่วยโรคพาร์กินสันที่มีระดับความ
รุนแรงของโรค (Modified Hoehn & Yahr Stage) 
ที่ระดับ 1-3 

3. สามารถยืนและเดินได้ด้วยตนเองโดย
ปราศจากความช่วยเหลือจากผู้ดูแลหรืออุปกรณ ์

4. ออกก าลังกายเพื่อพัฒนาการทรงตัวน้อย
กว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละไม่เกิน 30 นาทีในช่วง 
3 เดือนที่ผ่านมา 

5. ไม่มีโรคอื่นๆที่ส่งผลต่อการมองเห็นและ
เวียนศีรษะ  

6. ผ่านการประเมินความพร้อมออกก าลังกาย
โดยแพทย์เจ้าของไข้เป็นผู้คัดกรอง 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกออกจำกกำรวิจัย 

1. ไม่สมัครใจหรือเข้าร่วมการวิจัยอีกต่อไป 
2. ขาดการศึกษาสื่อมากกว่าร้อยละ 20 ของ

ช่วงเวลา คือขาดการศึกษามากกว่า 6 ครั้งจากทั้งหมด 
30 ครั้ง หรือขาดการออกก าลังกายตามสื่อติดต่อกัน 3 
ครั้งในสัปดาห์เดียวกัน 

3. เกิดเหตุสุดวิสัยไม่สามารถเข้าร่วมท าการ 
วิจัยได้  

การสุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มแบบแบ่งชั้น
คัดเลือกโดยตัวบ่งชี้ 3 ตัว ดังน้ี 
 1. ระดับของ โรคพาร์ กิ นสั น  ( Modified 
Hoehn & Yahr) แบ่งเป็นระดับ 1 ระดับ 1.5 ระดับ 2 
ระดับ 2.5 และระดับ 3 

2. เพศ แบ่งเป็นเพศชายและเพศหญิง 
 3. อายุ แบ่งเป็นอายุระหว่าง 60-70 ปี และ
อายุระหว่าง 71-80 ปี  
 การแบ่งชั้นตามตัวบ่งชี้ที่ก าหนดจะได้ 8 
ล าดับขั้น ดังข้อมูลต่อไปน้ี 
 1. A = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 1 เพศหญิง อายุ
ระหว่าง 60-70 ปี  
 2. B = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 1 เพศหญิง อายุ
ระหว่าง 71-80 ปี 
 3. C = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 1 เพศชาย อายุ
ระหว่าง 60-70 ปี 
 4. D = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 1 เพศชาย อายุ
ระหว่าง 71-80 ปี 
 5. E = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 1.5 เพศหญิง อายุ
ระหว่าง 60-70 ปี  
 6. F = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 1.5 เพศหญิง อายุ
ระหว่าง 71-80 ปี 
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 7. G = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 1.5 เพศชาย อายุ
ระหว่าง 60-70 ปี 
 8. H = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 1.5 เพศชาย อายุ
ระหว่าง 71-80 ปี 
 9. I = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรงของ
โรค (Hoehn & Yahr Stages) 2 เพศหญิง อายุระหว่าง 
60-70 ปี  
 10. J = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 2 เพศหญิง อายุ
ระหว่าง 71-80 ปี 
 11. K = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 2 เพศชาย อายุ
ระหว่าง 60-70 ปี 
 12. L = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 2 เพศชาย อายุ
ระหว่าง 71-80 ปี 
 13. M = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 2.5 เพศหญิง อายุ
ระหว่าง 60-70 ปี  
 14. N = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 2.5 เพศหญิง อายุ
ระหว่าง 71-80 ปี 
 15. O = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 2.5 เพศชาย อายุ
ระหว่าง 60-70 ปี 
 16. P = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 2.5 เพศชาย อายุ
ระหว่าง 71-80 ปี 

 17. Q = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 3 เพศหญิง อายุ
ระหว่าง 60-70 ปี  
 18. R = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 3 เพศหญิง อายุ
ระหว่าง 71-80 ปี 
 19. S = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 3 เพศชาย อายุ
ระหว่าง 60-70 ปี 
 20. T = ผู้ป่วยพาร์กินสันระดับความรุนแรง
ของโรค (Hoehn & Yahr Stages) 3 เพศชาย อายุ
ระหว่าง 71-80 ปี 
 ทั้งนี้ มีผู้ป่วยพาร์กินสันที่มีคุณสมบัติตรงตาม
เกณฑ์และสนใจเข้าร่วมการวิจัย จ านวน 30 คน แต่ไม่
สามารถติดตามได้หลังการทดลอง 2 คน เนื่องจาก 
สถานการณ์โควิด-19 ผู้ป่วยไม่ เต็มใจเดินทางมา
ทดสอบหลังสิ้นสุดการวิจัย ท าให้เหลือกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 28 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม แบ่งออกเป็น 

กลุ่มที่ 1  กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน ได้รับ
สื่อโมชันกราฟิกด้านการออกก าลังกายเพื่อพัฒนา 
การทรงตัวส าหรับผู้ป่วยพาร์กินสัน ออกก าลังกาย 3 
วัน/สัปดาห ์

กลุ่มที่ 2  กลุ่มควบคุม จ านวน 13 คน ด าเนิน
ชีวิตประจ าวันตามปกติและได้รับสื่อข้อความเนื้อหา
การออกก าลังกายเพื่อพัฒนาการทรงตัว 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้า
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 2. พัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อฝึก
การทรงตัว โดยคัดเลือก เรียบเรียง ท่าทางการออก
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ก าลังกายให้เหมาะสมในการพัฒนาความสามารถใน
การทรงตัวของผู้ป่วยพาร์กินสัน เมื่อได้ท่าออกก าลัง
กายที่สมบูรณ์แล้วจึงน าไปทดสอบเบื้องต้นกับผู้ป่วย
พาร์กินสัน (Pilot Study) และปรับเปลี่ยนท่าทางอีก
ครั้งให้เหมาะสมกับความสามารถของผู้ป่วยพาร์กินสัน 
หลังจากนั้นจัดท าเป็นรูปแบบของโมชันกราฟิก 
 3. น าโมชันกราฟิกฯไปวิเคราะห์ความตรงเชิง
เนื้อหา (Content Validity) จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 
ตามความเชี่ยวชาญในด้านต่างๆ ประกอบด้วย 
ผู้เชี่ยวชาญทางด้านโรคพาร์กินสัน 2 ท่าน ผู้เชี่ยวชาญ
ทางด้ านการออกแบบสื่ อ โมชันกราฟิก  2 ท่ าน 
ผู้เชี่ยวชาญทางด้านกายภาพบ าบัด 1 ท่าน เพื่อหา
ความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ ( Item Objective 
Congruence; IOC) ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 0.86 
 4. น าเสนอโครงการวิจัยเข้ารับการพิจารณา
ทางจริยธรรมจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน
คน คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 5. ผู้วิจัยติดต่อประสานงานกับแพทย์จาก
ศูนย์ความเป็นเลิศทางการแพทย์โรคพาร์กินสัน และ
กลุ่ ม โรคความเคลื่อนไหวผิดปกติ  โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ รวมถึงชี้แจงวัตถุประสงค์การวิจัย วิธีวิจัย 
และเชิญชวนผู้ป่วยพาร์กินสันที่เข้าเกณฑ์การคัดเข้า
เป็นอาสาสมัครการวิจัยโดยสมัครใจ 

6. ทดสอบก่อนการทดลอง 
6.1) เก็บข้อมูลพื้นฐานทางสรีรวิทยา 

ได้แก่ ส่วนสูง น้ าหนัก ความดันโลหิต และเก็บข้อมูล
ปริมาณยาลีโวโดปาที่ผู้ป่วยได้รับ 

6.2) เก็บข้อมูลด้ านคุณภาพชีวิตจาก
แบบสอบถามคุณภาพชีวิตส าหรับโรคพาร์กินสันฉบับ
ภาษาไทย (Thai PDQ-8) และเก็บข้อมูลดา้นความกลัว

การล้มจากแบบสอบถามภาวะกลัวการล้ม (Thai FES-
I) 

6.3) ทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่งด้วย
เครื่องทดสอบการทรงตัวไบโอเด็กส ์

6.3.1) การทดสอบความมั่นคงใน
การทรงท่า (Postural Stability) และการทดสอบ
ประเมินความเสี่ยงล้ม (Fall Risk Screening) ทดสอบ 
3 ครั้ง ครั้งละ 20 วินาที พักระหว่างครั้ง 10 วินาที 
ได้ผลเป็นค่าดัชนีการทรงท่าอย่างมั่นคง (Stability 
Index) และค่าความเสี่ยงหกล้ม (Fall Risk) ตามล าดับ 

6.3.2) ก า ร ท ด ส อ บ  Modified 
Clinical Test of Sensory Integration and 
Balance (m-CTSIB) ทดสอบ 4 วิธีคือ ทดสอบด้วย
การยืนด้วยขาสองข้าง ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสอง
ข้างร่วมกับหลับตา ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสอง
ข้างบนพื้นโฟม ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้างบน
พื้นโฟมร่วมกับหลับตา m-CTSIB ทั้ง 4 วิธีทดสอบครั้ง
ละ 30 วินาที พักระหว่างครั้ง 10 วินาที ประมวลผล
ค่าระยะการเคลื่อนไหวของจุดศูนย์กลางแรงดันขณะ
ยืนบนแผ่ นรั บแรง ในแนวหน้ าหลั ง  ( Anterior-
posterior) กับแนวซ้ายขวา (Medial-lateral) ได้ผล
เป็นค่าดัชนีอาการเซ (Sway index) 
 6.4) ทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว
ด้วยแบบประเมินการทรงตัว (MiniBESTest) 

7. แบ่งกลุ่มผู้ร่วมวิจัยโดยใช้ระดับของโรค
พาร์กินสัน เพศ และอายุเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 

7.1) กลุ่มทดลอง ได้รับแบบบันทึกสภาพ
อาการของผู้ป่วยพาร์กินสันที่ใช้บันทึกรายวัน และออก
ก าลังกายตามโมชันกราฟิกด้านการออกก าลังกายเพื่อ
พัฒนาการทรงตัวที่ผู้วิจัยส่งให้ทางแอพลิเคชันไลน์ วัน
ละ 60 นาที 3 วัน/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ 
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ในโมชันกราฟิกประกอบไปด้วยช่วงก่อนอบอุ่นร่างกาย 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย ช่วงออกก าลังกาย และช่วงผ่อน
คลายร่างกาย โดยมีผู้ร่วมพักอาศัยอย่างน้อย 1 คน
ร่วมสังเกตการณ์ในทุกช่วง และผู้วิจัยติดตามการเข้า
ร่วมกิจกรรมออกก าลังกายทุกครั้งผ่านแอพลิเคชันไลน์ 
อีกทั้งผู้ร่วมวิจัยต้องเข้าร่วมการฝึกออกก าลังกาย 
และทดสอบก่อนเริ่มการวิจัยและหลังสิ้นสุดการวิจัย 
10 สัปดาห์ที่ศูนย์ความเป็นเลิศทางการแพทย์โรค 
พาร์กินสัน และกลุ่มโรคความเคลื่อนไหวผิดปกติ 
โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ์

7.2) กลุ่ มควบคุม  ได้ รับแบบบันทึก
สภาพอาการของผู้ป่วยพาร์กินสันที่ใช้บันทึกรายวัน
พร้อมรับสื่อข้อความเนื้อหาการออกก าลังกายเพื่อ
พัฒนาการทรงตัวและด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ 
พร้อมทั้งมาทดสอบก่อนเริ่มการวิจัยและหลังสิ้นสุด
การวิจัย 10 สัปดาห์ 

8. หลังสิ้นสุดการวิจัย 10 สัปดาห์  กลุ่ม
ทดลองท าแบบประเมินความพึงพอใจของผู้เข้าร่วม
วิจัยที่มีต่อสื่อโมชันกราฟิกด้านออกก าลังกายเพื่อ
พัฒนาการทรงตัวส าหรับผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

1. การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติใช้โปรแกรม 
SPSS version 22 

2. ข้อมูลทั่ ว ไปของกลุ่ มตั วอย่ าง  แสดง
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean±SD) 
วิ เคราะห์ เปรี ยบ เที ยบตั วแปร ระหว่ า งกลุ่ ม ใช้  
Independent t-test 

3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร
ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ภายใน
กลุ่มโดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) ที่
ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 กรณีข้อมูลแจก
แจงไม่ปกติใช้สถิตินอนพาราเมตริก คือ Wilcoxon 
Signed-Rank test 

4. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร
ระหว่างกลุ่มก่อนและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ด้วย
การทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) ที่
ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 กรณีข้อมูลแจก
แจงปกติใช้สถิติ Independent Samples t-test กรณี
ข้อมูลแจกแจงไม่ปกติใช้สถิตินอนพาราเมตริก คือ 
Mann-Whitney U test 
 
ผลกำรวิจัย 

1. ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติของค่าเฉลี่ยอายุ ส่วนสูง น้ าหนัก ดัชนีมวลกาย 
ระดับความรุนแรงของโรค และปริมาณยาลีโวโดปา 
(Levodopa) ที่ได้รับในแต่ละวันระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 

2. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีดัชนีการเซ
เฉลี่ยจากการทดสอบการทรงตัวขณะหยุดนิ่งด้วย
วิธีการทดสอบ m-CTSIB ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบประเมิน
การทรงตัว (MiniBESTest) ค่าเฉลี่ยคะแนนคุณภาพ
ชีวิต แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (p < .05) 
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ตำรำงที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง และการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยข้อมูลพื้นฐานระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

คุณลักษณะ กลุ่มทดลอง 
(n=15) 

กลุ่มควบคุม 
(n=13) 

เพศ   
ชาย 9 8 
หญิง 6 5 

อายุ (ป)ี 69.07±5.43 67.77±3.63 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 160.30±0.09 161.92±0.08 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 53.71±7.29 59.50±14.44 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 20.89±2.26 22.66±5.08 
ระดับความรุนแรงของโรค 
(Modified Hoehn & Yahr Stage) 

2.17±0.65 2.00±0.74 

ปริมาณยา ลีโวโดปา (Levodopa) ที่ไดร้ับในแต่ละวัน 
(มิลลิกรัม/วัน) 

695.83±276.36 774.04±427.37 

 
ตำรำงที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบตัวแปรของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 

และเปรียบเทียบตัวแปรหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง (n=15) กลุ่มควบคุม (n=13) 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

การทรงท่าอย่างมั่นคง 7.92±4.41 8.05±3.88 8.84±2.98 8.60±2.86 
ความเสี่ยงหกล้ม 3.02±1.89 2.56±1.16 3.79±2.17 4.74±4.57 
ดัชนีการเซ     

ยืนด้วยขาสองข้าง 1.11±0.81 0.86±0.33 1.61±1.08 1.25±0.64 
ยืนด้วยขาสองข้างและหลับตา 1.52±0.67 1.25±0.44 1.66±1.08 1.54±0.76 
ยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟม 1.96±0.98 1.56±0.55 2.68±1.78 2.29±1.59 
ยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟมและหลับตา 4.02±1.30 3.34±0.98 3.59±1.14 3.89±1.12 

ดัชนีการเซเฉลี่ย 2.15±0.73 1.75±0.51* 2.38±1.11 2.24±0.87 
แบบทดสอบการทรงตวั (MiniBESTest) 14.87±3.16 19.47±3.80*# 14.15±5.19 12.85±4.58 
คุณภาพชีวิต 7.93±3.60 5.80±3.84*# 6.54±3.50 11.08±6.44* 
ความกลัวการล้ม 26.27±8.84 24.87±9.39# 22.69±4.48 33.46±6.50* 

* ตัวแปรภายในกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) 
# ตัวแปรระหว่างกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) 
หมายเหตุ: ค่าเฉลี่ยลดลงหมายถึงการทรงตัวดีขึ้น ยกเว้นแบบประเมินการทรงตัว (MiniBESTest) 
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3. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมมีค่าเฉลี่ยคะแนนแบบประเมินการทรงตัว 
(MiniBESTest) ค่ าเฉลี่ ยคะแนนคุณภาพชีวิตและ
ค่าเฉลี่ยความกลัวการล้ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 (p < .05) 

4. จากแบบประเมินความพึงพอใจของ
ผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีต่อสื่อโมชันกราฟิกด้านการออกก าลัง
กายเพื่อพัฒนาการทรงตัวในผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน สรุป
ได้ดังตารางต่อไปนี้

 
ตำรำงที่ 3 ข้อมูลแบบประเมินความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีต่อสื่อโมชันกราฟิกด้านการออกก าลังกายเพื่อ
พัฒนาการทรงตัวในผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน 
 

รำยกำรประเมิน 
ระดับควำมพึงพอใจ 

มำก
ที่สุด 

มำก ปำน
กลำง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

ความสอดคล้องระหว่างเนื้อหาสาระกับจุดประสงค ์ 9 
(60.00) 

6 
(40.00) 

   

ความเหมาะสมของปริมาณเนือ้หาในบทเรียน 8 
(53.33) 

6 
(40.00) 

1 
(6.67) 

  

เข้าใจเนื้อหาในสื่อได้ง่าย 7 
(46.67) 

7 
(46.67) 

1 
(6.67) 

  

ความน่าสนใจและประโยชน์ของความรู้ที่ได้รับ 12 
(80.00) 

3 
(20.00) 

   

ความสอดคล้องระหว่างสื่อการเรียนรู้กับเนื้อหา 9 
(60.00) 

4 
(26.67) 

2 
(13.33) 

  

ภาพประกอบสอดคล้องกับเนื้อหา 10 
(66.67) 

4 
(26.67) 

1 
(6.67) 

  

ภาพประกอบมีความสอดคลอ้งกับผู้เข้าร่วมวิจัย 10 
(66.67) 

4 
(26.67) 

1 
(6.67) 

  

แบบตัวอักษรมีความเหมาะสมกับผู้เข้าร่วมวิจัย 4 
(26.67) 

8 
(53.33) 

3 
(20.00) 

  

ความชัดเจนของค าแนะน าในการใช้สื่อโมชันกราฟิก 8 
(53.33) 

5 
(33.33) 

2 
(13.33) 

  

ความง่ายต่อการเรียนรู้ 10 
(66.67) 

5 
(33.33) 

   

การออกแบบสื่อโมชันกราฟิกมีความเหมาะสมต่อการ
น าเสนอความรู้ด้านการออกก าลังกายและกิจกรรมทางกาย 

6 
(40.00) 

8 
(53.33) 

1 
(6.67) 

  

การน าเสนอมีความเหมาะสม 9 
(60.00) 

6 
(40.00) 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 

การศึกษานี้เป็นการศึกษาแรกในการดูผลของ 
โมชันกราฟิกด้านการออกก าลังกายที่มีต่อความสามารถ
ในการทรงตัวในผู้ป่วยพาร์กินสัน จากผลการวิจัยพบว่า 
หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึก
ออกก าลังกายตามโมชันกราฟิกมีค่าคะแนนการทรงตัวที่
ทดสอบด้วยแบบประเมินการทรงตัว (MiniBESTest) และ
คุณภาพชีวิตที่ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 รวมถึงมีค่าคะแนนภาวะความกลัวการ
ล้มน้อยลงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบผลภายในกลุ่มพบว่าหลังการ
ฝึกออกก าลังกายตามโมชันกราฟิก 10 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองมีค่าดัชนีการเซเฉลี่ยดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โมชันกราฟิกด้ านการออกก าลั งกายเพื่ อ
พัฒนาการทรงตัวของผู้ป่วยพาร์กินสันครอบคลุมทั้ง
ระยะอบอุ่นร่างกาย ระยะออกก าลังกาย และระยะผ่อน
คลาย โดยแบ่งความยากเป็น 6 ระดับ เริ่มจากสัปดาห์ที่ 
1-3 ปรับพื้นฐานการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาการทรงตัว
ของผู้ป่วยพาร์กินสันซึ่งเน้นท่าทางออกก าลังกายขณะนั่ง
เก้าอี้ และหากยืนออกก าลังกายผู้ร่วมวิจัยจะเกาะพนัก
เก้าอี้และออกก าลังกายท่าทางที่ง่าย สัปดาห์ที่ 4-5 ที่
ยังคงท่าทางออกก าลังกายเดิมไว้แต่ผู้ร่วมวิจัยนั่งบน
หมอนเพื่อเพิ่มความท้าทายในการฝึกการทรงตัว สัปดาห์
ที่ 6 ผู้ร่วมวิจัยออกก าลังกายขณะยืนทั้งหมดโดยเริ่มจาก
การยืนเกาะพนักเก้าอี้และโน้มตัวสี่ทิศทางและในท่าทาง
ยืนต่อเท้าผู้ร่วมวิจัยเกาะพนักเก้าอี้เพียงมือข้างเดียว 
ส่วนถัดมาผู้ร่วมวิจัยออกก าลังกายเหมือนเดิมแต่ชูแขน
ขึ้น ตามด้วยส่วนสุดท้ายที่ผู้ร่วมวิจัยยืนหลับตาแต่เกาะ
พนักเก้าอี้ไว้ สัปดาห์ที่ 7 เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหว

ร่างกายที่เสริมการท างานของระบบเวสติบิวลาร์ และยืน
หลับตาไม่เกาะพนักเก้าอี้ สัปดาห์ที่ 8 เพิ่มเวลาเป็นยืน
ค้างไว้ 20 วินาที และเพิ่มท่าเดินขึ้นหน้าสิบสองก้าว
พร้อมกับนับเดือนถอยหลังสิบสองเดือนเพื่อฝึกท า
กิจกรรมสองอย่างพร้อมกัน สัปดาห์ที่ 9-10 เพิ่มการเดิน
พร้อมการถือของ (Dual Task)  

การฝึกออกก าลังกายตามโมชันกราฟิกช่วยให้
ผู้ป่วยพาร์กินสันพัฒนาความสามารถในการทรงตัว 
โดยเฉพาะการท ากิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว 
(Balance-related activities) สอดคล้องกับงานวิจัยของ 
Flynn และคณะ (Flynn et al., 2019) ที่พบว่าการออก
ก าลังกายที่บ้านตามโปรแกรมที่มีค าแนะน าเล็กน้อยช่วย
พัฒนาความสามารถในการท ากิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการ
ทรงตัวได้ เท่ ากับการฝึกออกก าลั งกายที่ ศู นย์ที่มี
ผู้เชี่ยวชาญดูแล จากการทดสอบด้วยแบบประเมินการ
ทรงตั ว  (MiniBESTest)  ซึ่ ง เป็ น เครื่ อ งมื อที่ ใช้ วั ด
ความสามารถในการท ากิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการทรงตัว
และถือเป็นเครื่องมือที่มีความแม่นย าสูงสุดในการ
ประเมินความเสี่ยงในการหกล้มส าหรับผู้สูงอายุเมื่อเทียบ
กับแบบประเมินอื่น (Yingyongyudha et al., 2016) 
เนื่องจากโมชันกราฟิกด้านการออกก าลังกายถูกออกแบบ
ให้สอดคล้องกับหลักการฝึกการทรงตัวที่เน้นการรบกวน
ระบบประสาทรับความรู้สึกทั้ง 3 ระบบ ได้แก่ ระบบรับรู้
ภาพจากการมองเห็น ระบบรับรู้ผ่านผิวสัมผัส กล้ามเนื้อ
และข้อต่อ และระบบรับรู้ผ่านอวัยวะรับการทรงตัวในหู
ซึ่งเป็นระบบที่ผู้ป่วยพาร์กินสันมีความบกพร่องและ
ก่อให้ เกิดความไม่มั่นคงในการทรงท่าและทรงตัว 
( Klockgether et al. , 1995 )  (Zia et al. , 2000 ) 
(Maschke et al., 2003) อีกทั้งการออกก าลังกายเพื่อ
พัฒนาการทรงตัวยังกระตุ้นปฏิกิริยาการควบคุมการทรง
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ตัวอัตโนมัติทั้งสามรูปแบบ คือรูปแบบการควบคุมบริเวณ
ข้ อ  ( Ankle strategy)  ข้ อ ส ะ โ พ ก  ( Hip strategy) 
( Nashner and McCollum, 1 9 8 5 )  ( Horak and 
Nashner, 1986) (Blenkinsop et al., 2017) และการ
ก้าวเท้าไปข้างหน้า (Stepping strategy) (Haas, 2018) 

ความกลัวการล้ม มีค่าคะแนนดีขึ้นหลังผู้ร่วม
วิจัยออกก าลังกาย เนื่องจากโมชันกราฟิก มีท่าทางการ
ฝึกด้วยแรงต้าน และท่าฝึกที่ท้าทายกระตุ้นความสามารถ
ในการทรงตัว ส่งผลให้มีการเคลื่อนย้ายศูนย์กลางมวล
ร่างกายออกนอกฐานการรองรับ จึงช่วยให้ความกลัวการ
หกล้มดีขึ้น  (Silva-Batista et al., 2018) ในส่วนของ
คะแนนคุณภาพชีวิต จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าการ
ออกก าลังกายช่วยท าให้คุณภาพชีวิตของผู้ป่วยพาร์กิน
สันดีขึ้นเนื่องจากมีการพัฒนาในมิติของการเคลื่อนไหว 
การเดิน การทรงตัว สภาพจิตใจ จึงช่วยท าให้ผู้ป่วยพาร์
กินสันมีคุณภาพชีวิตดีขึ้น (Chen, 2020) จากข้อมูลแบบ
ประเมินความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมวิจัยที่มีต่อสื่อโมชัน
กราฟิกด้านการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาการทรงตัว
ส าหรับผู้ป่วยพาร์กินสัน พบว่าผู้ร่วมวิจัยพอใจ และเห็น
ว่าการสื่อสารความรู้การออกก าลังกายรูปแบบนี้เข้าใจ
ง่าย น่าสนใจ และเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาการทรงตวั
ส าหรับผู้ป่วยพาร์กินสัน 

สรุปผลกำรวิจัย การฝึกออกก าลังกายด้วยโม
ชันกราฟิกด้านการออกก าลังกายต่อการทรงตัวของผู้ป่วย
พาร์กินสันสามารถช่วยให้การทรงตัวและคุณภาพชีวิต
ของผู้ป่วยพาร์กินสันดีขึ้นลดความกลัวการหกล้มได้ 
รวมถึงมีความปลอดภัยถ้าปฏิบัติตามขั้นตอนของ
โปรแกรมการฝึก เหมาะสมที่จะน ามาใช้เป็นกิจกรรมการ
ออกก าลังกายส าหรับผู้ป่วยพาร์กินสันได ้
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บทคัดย่อ 

วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  เ พื่ อ ศึ ก ษ าตั ว แ ป รท า ง 
คิเนมาติกส์ของท่าไซด์สเกลวิธสปลิตที่ผ่านเกณฑ์ใน
นักกีฬายิมนาสติกลีลา  

วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
ยิมนาสติกลีลา เพศหญิง อายุระหว่าง 15-25 ปี  
จ านวน 12 คน ท าการเก็บข้อมูลทางคิเนมาติกส์โดยใช้
กล้องอินฟาเรดและกล้องวิดีโอความเร็วสูงจ านวน 8 
ตัว และ 1 ตัวตามล าดับ กลุ่มตัวอย่างติดเครื่องหมาย
สะท้อนแสงบนล าตัว เชิงกราน และขา จ านวน 8 จุด 
เพื่อวัดมุมล าตัวเทียบกับแกน XY มุมต้นขาเทียบกับ
แกน YZ และมุมข้อสะโพก ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยท าท่า
ไซด์สเกลวิธสปลิต จ านวน 10 ครั้ง ค้างท่าละ 1 วินาที 
โดยพักระหว่างครั้ง 1 นาที จากนั้นท าการคัดเลือก
ข้อมูลครั้งที่ ผ่านเกณฑ์ คือสามารถยกขาขึ้นขนานกับ
แกน YZ ในช่วง 0±5 องศา พร้อมกับเอนตัวลงขนาน
กับแกน XY ในช่วง 0±5 องศา จ านวน 20 ข้อมูล และ
ข้อมูลครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑ์ คือยกขาและเอนตัวไม่ถึง
แกน YZ และ XY ในระยะที่น้อยที่สุด จ านวน 20 
ข้อมูล ท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานระหว่าง กลุ่ม ด้วยการวิ เคราะห์ค่ าที  
( Dependent t- test)  โ ดยก าหนดระดั บความมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

 
 

 
ผลกำรวิ จั ย  พบความแตกต่ า งอย่ า งมี

นัยส าคัญทางสถิติของการเปรียบเทียบระหว่างครั้งที่
ผ่านเกณฑ์ และครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑ์ของความเร็วเชิงมุม
เฉลี่ยของมุมต้นขาเทียบกับแกน YZ และความเร็ว
เชิงมุมสูงสุด ของมุมข้อสะโพก ในขณะที่ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของตัวแปรอื่น  

สรุปผลกำรวิจัย ท่าไซด์สเกลวิธสปลิตที่ผ่าน
เกณฑ์ พบการเคลื่อนไหวเชิงมุมเฉลี่ยของมุมต้นขา 
เทียบกับแกน YZ นอ้ยกว่าครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑอ์ย่างมี
นัยส าคัญ ในขณะที่พบความเร็วเชิงมุมสูงสุดของมุมข้อ
สะโพกมากกว่าครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑอ์ย่างมีนัยส าคัญ 
ดังนั้นการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกจึงน่าจะเป็นการ
เคลื่อนไหวหลักในการท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิตให้ผ่าน
เกณฑ์ ซึ่งสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนา 
โปรแกรมการฝึ กส าหรับนักกีฬายิมนาสติกลีลาได้  
 
ค ำส ำคัญ : กีฬายิมนาสติกลีลา / ท่าไซด์สเกลวิธสปลิต 
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Abstract  

Purpose study the kinematic variables 
of perfect side scale with split in rhythmic 
gymnasts.  

Methods twelve female rhythmic 
gymnasts, aged between 15- 25 years as the 
participants.  Eight high- speed infrared- based 
and video based cameras were used to collect 
the kinematics variables.  Eight retro reflective 
markers were placed on torso, pelvic and leg 
of each participant to find trunk angle with XY 
axis, leg angle with YZ axis and hip angle. Each 
participant was allowed 10 times of side scale 
with split, hold on 1 second and rest between 
repetitions 1 minute.  Twenty complete 
repetitions, which was the movement that the 
leg angle must be parallel to the YZ axis during 
0±5 degree and the trunk must bend to the 
side and parallel to the XZ axis during 0±5 
degree. On the other hand, twenty incomplete 
repetitions, which raised leg and lied the trunk 
down at the least angle were analyzed. 
Compared mean and standard deviation 
between groups with dependent t-test, with a 
statistical significant at p-value < .05.  

 
 

 
Results The results showed significant 

different between complete and incomplete 
repetitions of average angular velocity of leg 
angle compared with YZ axis and maximum 
angular velocity of hip angle.  While the other 
variables did not show the significant different.  

Conclusion The complete side scale 
with split showed significant less average 
angular velocity of leg angle compare with YZ 
axis than incomplete repetitions.  Moreover, 
the maximum angular velocity of hip angle 
variables showed significant more than 
incomplete repetitions.  Therefore, the hip 
movement should be the most influences part 
in complete side scale with split, which can be 
applied to develop the training program for 
rhythmic gymnasts.  
 
Keyword: Rhythmic gymnastics / Side scale 
with split / Kinematic  
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
กีฬายิมนาสติกลีลา (Rhythmic Gymnastics) 

จัดเป็นกีฬาสากลหนึ่งที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างสูง ใน
หลายประเทศทั่วโลก ดังจะเห็นได้จากการที่กีฬา
ยิมนาสติกลีลาได้ถูกบรรจุให้มีการแข่งขันในมหกรรม
กีฬาต่างๆ ทั้งในระดับชาติ และระดับนานาชาติ อาทิ
เช่น ซีเกมส์ เอเชี่ยนเกมส์โอลิมปิก และชิงแชมป์โลก 
ส าหรับในประเทศไทยได้มีการบรรจุกีฬายิมนาสติก
ลีลาเป็นหนึ่งในชนิดกีฬาที่ท าการแข่งขันในกีฬา 
แห่งชาติรวมทั้งเยาวชนแห่งชาติ เป็นต้น โดยกีฬา
ยิมนาสติกลีลาเป็นกีฬาที่อาศัยความอ่อนตัว ใช้ทักษะ
การ เคลื่อนไหวร่างกายด้วยเทคนิคขั้นสูง และ 
การแสดงท่าทางในรูปแบบต่างๆ ประกอบดนตรี 
และอุปกรณ์ 5 ชนิด คือ เชือก (Rope) ห่วง (Hoop) 
บอล  ( Ball)  คฑา  ( Club)  และริบบิ้ น  ( Ribbon) 
(Kaewtippayanet, 2012)  ซึ่ ง ในการแสดงท่ าชุด
อุปกรณ์แต่ละครั้ งในประเภทบุคคล ( Individual 
Exercise) นักกีฬาจะแสดงท่าชุด อุปกรณ์ 1 ชนิด 
ประกอบดนตรีตั้ งแต่ เวลา 1.15-1.30 นาที  และ
ประเภททีม (Group Exercise) มีนักกีฬา จ านวน 5 
คน แสดงท่าชุดอุปกรณ์ 1 หรือ 2 ชนิด ประกอบดนตรี
ภายในระยะเวลา 2.15–2.30 นาที ตามระเบียบที่
สหพันธ์ยิมนาสติกนานาชาติหรือ The International 
Gymnastics Federation (FIG)  ได้ก าหนดไว้  การ
เลือกท่าทกัษะจะต้องค านึงถึงคะแนนของท่าชุด โดย
ประกอบด้วย 3กลุ่มท่า ได้แก่ กลุ่มท่าการกระโดด 
(Jump) กลุ่มท่าการหมุนตัว (Pivot) และกลุ่มท่าการ
ทรงตัว (Balance) มีคะแนนท่าทักษะสูงสุดตั้งแต่ 0.5 
เป็นต้นไป (FIG, 2018) การเลือกกลุ่มท่าที่มีคะแนนสูง
เหล่านี้มาประกอบในท่าชุดของการแสดงจะส่งผลต่อ 
คะแนนรวม ซึ่งขึ้นอยู่กับประสิทธิภาพ ความสมบูรณ์

และความผิดพลาด จากการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก 
ปี 2012 พบว่า ท่าแบ็คสเกลวิธสปลิต (Back scale 
with split) เป็นท่าที่นักกีฬายิมนาสติกลีลานิยมเลือก
น ามาใช้มากที่สุด และยังเป็นท่าที่มีคะแนนสูงสุดใน
กลุ่มท่าการทรงตัวอยู่ที่ 0.8 คะแนน ตามด้วยท่าไซด์
ส เ กลวิ ธสปลิ ต  ( Side scale with split)  และท่ า 
ฟร้อนท์สเกลวิธแบ็คสปลิต (Front scale with back 
split) มีคะแนนอยู่ที่ 0.6 คะแนน (Agopyan, 2014) 
โดยปัจจุบันสหพันธ์ยิมนาสติกนานาชาติได้ปรับ
คะแนนทั้ง 3 ท่า ให้มีคะแนนอยู่ที่ 0.5 คะแนน ซึ่งท่า
เหล่านี ้ยังคงเป็นท่าที่มีคะแนนสูงสุดในกลุ่มท่าการทรง
ตัว (FIG, 2018) แต่ในการเลือกท่ามีข้อจ ากัดคือ ท่าที่
จะน ามาใช้ในการแสดงนักกีฬายิมนาสติกจะสามารถ
น ามาประกอบการแสดงได้ เพียงหนึ่งครั้งต่อรอบการ
แข่งขันเท่านั้น  

ส าหรับนักกีฬายิมนาสติกลีลาทีมชาติไทย
พบว่าในช่วงที่ผ่านมานักกีฬาจะเลือกท่าทักษะที่มี
คะแนนค่อนข้างต่ ามาประกอบเป็นท่าชุดในการแสดง 
เช่น การแข่งขันกีฬาเอเช่ียนเกมส์ ปี 2018 ณ ประเทศ
อินโดนี เซีย นักกีฬายิมนาสติกลีลาจากประเทศ
คาซัคสถาน ท าคะแนนเป็นอันดับ 1 โดยมีคะแนนท่า
ยากร่างกายเฉลี่ยรวมสี่อุปกรณ์ (ห่วง บอลคทา และ
ริบบิ้น) อยู่ที่ 4.7 คะแนน ในขณะที่นกักีฬายิมนาสติก
ลีลา ทีมชาติไทย ท าคะแนนเป็นอันดับที่ 19 มีคะแนน
ท่ายากร่างกายเฉลี่ยรวมสี่อุปกรณ์อยู่ที่ 3.0 คะแนน 
เช่นเดียวกับการแข่งขันกีฬายิมนาสติกลีลาชิงแชมป์ 
เอเชีย ปี 2019 ณ ประเทศไทย นักกีฬายิมนาสติกลีลา
จาก ประเทศอุซเบกิสถาน ท าคะแนนเป็นอันดับที่ 1 
โดยมีคะแนนท่ายากร่างกายและท่ายากอุปกรณ์เฉลี่ย
รวมสี่อุปกรณ์อยู่ที่ 10.425 คะแนน ในขณะที่นักกีฬา
ยิมนาสติกลีลาทีมชาติไทย ซึ่งท าคะแนนเป็นอันดับที่ 
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22 มี คะแนนท่ายากร่างกายและท่ายากอุปกรณ์เฉลี่ย
รวมสี่อุปกรณ์อยู่ที่  6.950 คะแนน ซึ่งจากผลการ
แข่งขันในรายการต่างๆที่ผ่านมา จึงสามารถสรุปได้ว่า
นักกีฬายิมนาสติกลีลาทีมชาติไทยเลือกใช้ท่าที่มี
คะแนนของท่ายากร่างกาย และท่ายากอุปกรณ์น้อย 
ส่งผลให้คะแนนเฉลี่ยรวมสี่อุปกรณ์น้อยเช่นเดียวกัน 
ทั้งนี้หนึ่งในท่า ทักษะที่นักกีฬายิมนาสติกทีมชาติไทย
ไม่นิยมน เข้ามาประกอบเป็นท่าชุดในการแสดง คือ 
ท่าไซด์สเกลวิธสปลิต (Side scale with split) ซึ่งท่า
ดังกล่าวเป็นหนึ่งในกลุ่มท่าการทรงตัวที่มีคะแนนสูงสุด
ในปัจจุบันอยู่ ที่ 0.5 คะแนน (FIG, 2018) เนื่องจาก
เป็นท่าที่มีความยาก มี เทคนิคและรายละเอียด
ค่อนข้างมาก รวมทั้งผู้ฝึกสอนขาดข้อมูลความรู้ที่
เกี่ยวข้องกับการท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิต จึงส่งผลให้
นักกีฬาทีมชาติไทยเลือก แสดงท่านี้น้อยกว่าท่าอื่น ยิ่ง
ไปกว่านั้น เมื่อเลือกแสดงแล้ว นักกีฬาส่วนใหญ่ไม่
สามารถแสดงท่าได้สมบูรณ์ ตามเกณฑ์กติกาของ
สหพันธ์ยิมนาสติกนานาชาติ จึงเป็นสาเหตุให้นักกีฬา
ยิมนาสติกทีมชาติไทยหลีกเลี่ยงที่จะน าท่าทักษะไซด์
สเกลวิธสปลิต เข้ามาเป็นท่าชุดในการแสดง ท่าไซด์
สเกลวิธสปลิต (Side scale with split) ที่ผ่านเกณฑ์
ขาจะต้องเปิดกว้าง 180±5 องศาอยู่ในท่าเข่าเหยียด 
ปลายเท้าเหยียด ล าตัวขนานพื้นในท่า ตะแคงข้างอยู่ที่ 
90±5 องศา และต้องทรงตัวค้างไว้ในท่าเขย่งปลายเท้า
เป็นเวลาอย่างน้อย 1 วินาที (FIG, 2018) อย่างไรก็
ตามการแสดงท่าดังกล่าวนั้น แบ่งออกเป็น 3 ช่วง 
ได้แก่ ช่วงขึ้นท่า (Preparation phase) ช่วงค้างท่า 
( Balance phase)  แ ล ะช่ ว ง สิ้ น สุ ด ท่ า  ( Landing 
phase)  ( Sousa & Lebre, 1996)  แ ม้ ช่ ว ง ก า ร ให้
คะแนนจะอยู่ในช่วงค้างท่าซึ่งต้องอาศัยความสามารถ
ในการทรงตรงตัวเป็นอย่างมาก แต่อย่างไรก็ตาม 

จะพบว่า ช่วงขึ้นท่าเป็นช่วงที่ส่งแรงเพื่อให้ร่างกายอยู่
ในท่าที่สมดุลได้จึงจะสามารถค้างท่าเพื่อแสดงได้อย่าง
สมบูรณ์ แบบตามเกณฑ์ดังนั้นการศึกษาถึงรูปแบบการ
เคลื่อนไหวที่เหมาะสมต่อการขึ้นท่าเพื่อจัดท่าทางให้
สวยงาม และเข้าสู่สมดุลในช่วงค้างท่าได้ดี จึงเป็นสิ่ง
ส าคัญต่อคะแนนการแสดงท่าทักษะเป็นอย่างมาก 
นักกีฬายิมนาสติกจึงต้องมีสมรรถภาพทางกายที่
เหมาะสมต่อการเคลื่อนไหว เพื่อส่งแรงในการขึ้นท่าได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ได้แก่ ความแข็งแรง ความ
ยืดหยุ่น ความคล่องแคล่ว การทรงตัว และการท างาน
ประสานกัน ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
(Agostini et al., 2017) การพัฒนาความสามารถใน
การแสดงท่าของ นักกีฬายิมนาสติกสามารถท าได้โดย
การวิเคราะห์ท่าทางการเคลื่อนไหวในการแสดงท่า
รูปแบบต่าง ๆ โดยพบงานวิจัยที่ศึกษาถึงข้อมูลทาง 
คิเนมาติกส์ของท่าแสดงในท่าต่างๆ เช่น การศึกษาของ
โคลแล็กซ์ โควสกี  และซาญ่ า  ( Kolaczkowski & 
Sayah, 2015) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบตัว
แปรทางคิเนมาติกส์ของ ทักษะแบ็คเวิร์ดแฮนด์สปริง 
(Backward handspring) ในนักกีฬายิมนาสติกศิลป์ 
จ านวน 5 คน และอโครบาติกจ านวน 5 คน โดย
ก าหนดให้ กลุ่มตัวอย่างท าท่าแบ็คเวิร์ดแฮนสปริง 
(Backward handspring) 3 ครั้ง พบว่ามีการเพิ่มขึ้น
ของต าแหน่งจุดศูนย์ถ่วงร่างกาย และมีการเหยียดข้อ
ไหล่ ข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า ในจังหวะดันพื้น 
จึงส่งผลให้ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพกเพิ่มมากขึ้น 
เพื่อเปลี่ยนจากพลังงานศักย์เป็นพลังงานจลน์ ส่วน
การศึกษาของชิคเคลลา (Cicchella, 2009) ท าการ
วิเคราะห์ และเปรียบเทียบข้อมูลทางคิเนมาติกส์ของ
ท่ากระโดดรูปแบบต่าง ๆ ในนักกีฬายิมนาสติกลีลา 
โดยก าหนดให้กลุ่มตัวอย่างท าการกระโดด 4 รูปแบบ 
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คือ แกรนด์เจตเต้ (Grand jete), คอแซ็กจั้มพ์ (Kosak 
jump), คอแซ็กจั้มพ์วิธฮาฟเทิร์น (Kosak jump with 
half turn) และ เทรินสคิสเซอร์จั้มพ์ (Turn scissor 
jump) พบว่า การกระโดดในแต่ละรูปแบบ มีลักษณะ
การเคลื่อนไหว การควบคุมร่างกายที่แตกต่างกัน 
ซึ่งส่งผลต่อการสร้างแรงเฉื่อยของรยางค์ส่วนล่างใน
จังหวะการลอยตัว ท่ากระโดดที่มีแรงเฉื่อยของมวล
และความเร็วของระยะการเคลื่อนที่ของจุดศูนย์ถ่วง
ร่างกายที่ส่งผลให้มีเวลาในการลอยตัวได้นานมากสุด 
คื อ  ท่ าคอแซ็ กจั้ มพ์  ( Kosak jump)  นอกจากนี้ 
ในการศึกษาของซูซาร์และเลเบล (Sousa & Lebre, 
1996) ท าการวิเคราะห์จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (COM) 
ในท่าเดอะลีปจั้มพ์ (The leap jump) และท่าเดอะ
ลีปจั้มพ์วิธทรังค์เอ็กเทนชั่น (The leap jump with 
trunk extension) ในนักกีฬายิมนาสติกลีลา โดยท า
การวิเคราะห์ช่วงการเคลื่อนไหว 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงส่ง
ตัว, ค้างท่า และช่วงลงสู่พื้น พบว่า ท่าเดอะลีปจั้มพ์ 
(The leap jump) สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวได้
ดีกว่าท่าเดอะลีปจั้มพ์วิธ ทรังค์เอ็กเทนชั่น (The leap 
jump with trunk extension) เพราะท่าเดอะลีปจั้มพ์
วิธทรังค์ เอ็กเทนชั่น (The leap jump with trunk 
extension) มีเทคนิค และรายละเอียดที่ค่อนข้างมาก 
และจากการศึกษาของ เชง และคณะ (Cheng et al., 
2011) ท าการวิ เคราะห์มุมขณะท าท่าริ ง เชปลีป  
( Ring- shape leap)  และท่ าแบ็ ค เ วิ ร์ ดบาลานซ์  
(Backward balance) ในนักกีฬายิมนาสติกศิลป์ โดย
ให้กลุ่มตัวอย่างท าท่าริงเชปลีป (Ring-shape leap) 
และท่าแบ็คเวิร์ดบาลานซ์  (Backward balance) 
ท่าละ 2 ครั้ง พบว่า การท ามุมของข้อเท้า ข้อเข่า และ
ข้อสะโพก ของนักกีฬา B ที่น้อยกว่านักกีฬา A ท าให้ 
การเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่างช้า และไม่ถูกต้อง

ส่งผลต่อความสูง และระยะเวลาในการลอยตัวที่ไม่
สมบูรณ์  และท่าแบ็คเวิ ร์ดบาลานซ์  ( Backward 
balance) นักกีฬา B มีเวลาในการทรงตัว 0.18 วินาที 
ส่วนนักกีฬา A มี เวลาในการทรงตัว 0.28 วินาที 
ซึ่งเกิดจากการเคลื่อนไหวของมุมรยางค์ส่วนล่างที่ไม่ถึง
ระดับมาตรฐานท าให้การจัดระเบียบร่างกายไม่อยู่ใน
แนวเส้นตรงที่สมบูรณ์ จึงแสดงให้เห็นว่า รูปแบบการ
เคลื่อนไหว หรือข้อมูลทางคิเนมาติกส์เป็นข้อมูลส าคัญ
ที่สามารถบ่งบอกถึง รูปแบบการเคลื่อนไหวที่มี
ประสิทธิภาพ มีการแสดงให้เห็นภาพชัดเจน ใช้ในการ
พัฒนารูปแบบการเคลื่อนไหวได้ จากการทบทวน
วรรณกรรมที่ผ่านมา พบว่า มีงานวิจัยที่วิเคราะห์ท่า
แสดงทักษะในท่าทางต่างๆ เพื่อพัฒนาความสามารถ
ในการแสดงท่าของนักกีฬายิมนาสติกลีลาหลากหลาย
ท่าทาง แต่อย่างไรก็ตามจาก การศึกษาที่ผ่านมายังไม่
พบการศึกษาตัวแปรทางคิเนมาติกส์ของท่าไซด์สเกล
วิธสปลิตในนักกีฬายิมนาสติกลีลา แม้ว่าจะเป็นหนึ่งใน
ท่าแสดงทักษะที่มีระดับคะแนนสูงเช่นกัน ผู้วิจัยจึงมี
ความสนใจที่จะศึกษาข้อมูลทางคิเนมาติกส์ของท่าไซด์
สเกลวิธสปลิตที่ผ่านเกณฑ์ในนักกีฬายิมนาสติกลีลา 
เพื่อจะเป็นขอ้มูลพื้นฐานในการอธิบายให้กับผู้ฝึกสอน 
และนักกีฬาเพื่อน ามาปรับปรุงรูปแบบการฝึกฝน และ
พัฒนาการแสดงท่าทักษะไซด์สเกลวิธสปลิตให้มีความ
สมบูรณ์ยิ่งขึ้น  

 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย  

เพื่อศึกษาตัวแปรทางคิเนมาติกส์ของท่าไซด์
สเกลวิธสปลิตที่ผ่านเกณฑ์ในนักกีฬายิมนาสติกลีลา  
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สมมติฐำนของกำรวิจัย  
การท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิตที่ผ่านเกณฑ์ของ

นักกีฬายิมนาสติกลีลามีค่าตัวแปรทางคิเนมาติกส์ 
แตกต่างจากครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑ์ 

 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย  

กลุ่มตัวอย่ำง ในการวิจัยครั้งนี้ กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักกีฬายิมนาสติกลีลา เพศหญิงอายุระหว่าง 
15-25 ปี จ านวน 12 คน ที่ ได้มาจากการสุ่มแบบ
จ าเพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยค านวณ
กลุ่มตัวอย่างจากงานวิจัยที่ผ่านมาของแมคคาวเวอร์ 
และคณะ (Mkaouer et al., 2013) ก าหนดให้อ านาจ

การทดสอบ (1-β) = 0.9 ระดับ ความมีนัยส าคัญ  

(α) = 0.05 ขนาดอิทธิพล (d) = 1.95 ดังน้ันจะได้กลุ่ม
ตัวอย่างจากโปรแกรม G*Power ทั้งหมด 5 คน แต่
เนื่ อ งจากมีนั กกีฬาที่ สามารถเข้ า เกณฑ์คั ด เข้ า 
ได้ทั้งหมด 12 คน จึงก าหนดกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย
ครั้งนี ้จ านวนทั้งสิ้น 12 คน 

เกณฑ์ในกำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย 
1. เป็นนักกีฬายิมนาสติกลีลา เพศหญิง อายุ

ระหว่าง 15-25 ปี  
2. ผ่านการแข่งขันระดับนานาชาติอย่างน้อย 

2 รายการ ระหว่างปีพ.ศ. 2561-2563  
3. มีการฝึกซ้อมอย่างสม่ า เสมอ ( 3 วัน/

สัปดาห์) ในช่วง 6 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัยนี้  
4. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บเรื้อรังจากโรคทาง

กระดูกกล้ามเนื้อในระดับรุนแรง หรือรุนแรงปานกลาง 
โดยได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่าต้องเข้ารับการรักษา 
ในช่วงระยะเวลา 3 เดือน ก่อนเข้าร่วมการวิจัย  

5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย 
และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑ์ในกำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก
กำรวิจัย  

1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่
สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น ผู้เข้าร่วมวิจัยเกิด 
การบาดเจ็บจนเป็นอุปสรรคต่อการวิจัย  

2. ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่สมัครใจท าการวิจัยต่อ 
ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย  
ขั้นตอนที่ 1 เตรียมกำรก่อนกำรทดลอง 
1. ทบทวนวรรณกรรม ศึกษาขอ้มูล ทฤษฎี 

บทความ เอกสาร งานวิจัยที่ เกี่ ยวข้อง รวมทั้ ง
รายละเอียด การใช้เครื่องมือและรวบรวมข้อมูล
คุณลักษณะของเครื่องมือทั้งในทางทฤษฎีและทาง
ปฏิบัติ  

2. สร้างรูปแบบในการทดลองและการเก็บ
ข้อมูล  

3. ท าการศึกษาน าร่องก่อนการวิจัย (Pilot 
study) เพื่อทดสอบรูปแบบการทดลอง และทดสอบ 
วิธีการใช้เครื่องมือวัดตัวแปรต่างๆ กับกลุ่มตัวอย่างที่มี
คุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่จะด าเนินการวิจัย  

4. น าเสนอโครงการวิจัยเพื่อเข้ารับการ
พิจารณาทางจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรม การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 

5. ด าเนินการติดต่อท าหนังสือจากคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื่อ
ขออนุญาตประชาสัมพันธ์ตามสโมสรต่างๆ  

6. ติดต่อและขออนุญาตประชาสัมพันธ์โดย
การติดแผ่นประชาสัมพันธ์ที่สโมสรต่างๆ เพื่อรับสมัคร 
นักกีฬายิมนาสติกลีลาที่สนใจเข้าร่วมโครงการวิจัย 
ระหว่างเดือนมิถุนายนถึงเดือนกรกฎาคม ปี 2563  
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7. คัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยตามเกณฑ์คัดเข้า
และคัดออกจากการวิจัย โดยผู้เข้าร่วมวิจัยต้องตอบ
แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบคัดกรองส าหรับการเข้า
ร่วมวิจัยด้วยตนเอง  

8. ด าเนินการติดต่อเพื่อขอใช้สถานที่และ 
ยืมเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย โดยใช้ห้องปฏิบัติการ 
ชีวกลศาสตร์ อาคารจุฬาพัฒน์ 10 คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นสถานที่ในการ
ทดลอง และเก็บข้อมูล  

9. ผู้วิจัยท าการอธิบายรายละเอียดขั้นตอน
การด าเนินการวิจัย และขั้นตอนการปฏิบัติอย่าง
ละเอียด กับผู้ช่วยวิจัย เพศหญิง จ านวน 2 คน เพื่อให้
รับทราบและเข้าใจตรงกัน  

10. การวิจัยครั้งนี้เป็นแบบวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental research) กลุ่มตัวอย่างเป็น นักกีฬา
ยิมนาสติกลีลา เพศหญิง ทั้งหมด 12 คน จะเข้ารับการ
วิเคราะห์ตัวแปรทางชีวกลศาสตร์ ขณะท าท่าไซด์สเกล
วิธสปลิต โดยตัวแปรตามที่ท าการศึกษาในครั้งนี้จะ
ท าการศึกษาในช่วงที่ 1 (Preparation phase) ได้แก่ 
ตัวแปรความเร็วเชิงมุม 

1) มุมล าตัวเทียบกับแกน XY เส้นสมมุติของ
แนวล าตัวท ามุมกับแกน XY โดย เส้นสมมุติของแนว
ล าตัวเป็นเส้น ที่ลากจากกระดูกสันหลังส่วนอก ชิ้นที ่3 
( 3rd Thoracic vertebra:  T3)  ไ ปยั ง จุ ด กึ่ ง ก ล า ง
ระหว่างปุ่มกระดูกด้านหลังของกระดูกเชิงกราน
ด้านซ้ายและด้านขวา (Middle of Right and Left 
PSIS)  

2) มุมต้นขาเทียบกับแกน YZ ได้จากการเส้น
สมมุติของแนวต้นขา (Thigh) ท ามุมกับแกน YZ โดย
เส้นสมมุติของแนวต้นขาเป็นเส้นที่ลากจากปุ่มกระดูก
ด้านหน้าของกระดูกเชิงกราน (Anterior superior 

iliac spine: ASIS) ไปยังปุ่มกระดูกหัวเข่าด้านนอก 
(Lateral femoral condyle) 

3) มุมข้อสะโพก เป็นมุมที่เกิดจากเส้นสมมุติ
ข อ งแนวล า ตั ว  ที่ ล า กจ ากปุ่ ม ก ระดู กหั ว ไหล่  
(Acromion process) ไปยังปุ่มกระดูกด้านหน้าของ
กระดูก เชิ งกราน (Anterior superior iliac spine: 
ASIS)  ไปยังปุ่มกระดูกหัวเข่ าด้านนอก ( Lateral 
femoral condyle) 

ขั้นตอนที่ 2 กำรเก็บข้อมูลกำรทดลอง 
ผู้ เข้ าร่วมวิจัยจะเข้าร่วมการทดสอบ ณ 

ห้องปฏิบัติการชีวกลศาสตร์ อาคารจุฬาพัฒน์ 10 คณะ 
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

1. เก็บข้อมูลพื้นฐานทางด้านสรีรวิทยา ได้แก่ 
น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และมวลไขมัน ของ 
ร่างกาย ด้วยเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย 
(Body composition analyzer) รุ่น ioi 353  

2. วัดสัดส่วนของร่างกาย (Anthropometry) 
ได้แก่ เส้นรอบวงของรยางค์และความยาวของรยางค์   

3. ผู้ วิ จั ย ติ ด ตั้ ง อุ ป ก ร ณ์ วิ เ ค ร า ะ ห์ ก า ร
เคลื่อนไหว ประกอบด้วยกล้องจับภาพการเคลื่อนไหว
จ านวน 8 ตัว ตั้งความถี่ 100 ภาพต่อวินาที และกล้อง
วิดีโอความเร็วสูง จ านวน 1 ตัว ตั้งความถี่ 25 ภาพต่อ
วินาที รวมทั้งท าการคาลิเบรทความแม่นย าของกล้อง 
โดยใช้  T-wand ซึ่ ง เก็บข้อมูลและวิ เคราะห์การ
เ ค ลื่ อ น ไห ว  โ ด ย ใ ช้ โ ป ร แ ก รม  Qualisys Track 
Manager (QTM) 

4. ผู้วิจัยท าการอธิบายเกี่ยวกับวัตถุประสงค์
การด าเนินงานวิจัยและขั้นตอนการปฏิบัติก่อนการ
ทดลองจริงแก่กลุ่มตัวอย่าง รวมทั้งลงนามยินยอมใน
หนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วมงานวิจัย  
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5. ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการอบอุ่นร่างกาย โดย
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แขน ขา และล าตัว เป็นเวลา 
30 นาที  

6. ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย (เพศหญิง) ท าความ
สะอาดผิวหนังของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้ส าลีชุบ
แอลกอฮอล์เช็ดผิวหนัง และติดเครื่องหมายสะท้อน
แสง (Retro reflective marker) ทั้งหมด 8 จุด 

7. ผู้เข้าร่วมการวิจัยฝึกซ้อมท าท่าไซด์สเกล
วิธสปลิต เป็นเวลา 5 นาทีก่อนเริ่มการวิจัย เพื่อให้
ผู้ เข้าร่วมการวิจัยคุ้นเคยกับการท าท่าไซด์สเกลวิธ 
สปลิต  

8. ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนบนจุดที่ผู้วิจัยก าหนด 
จากนั้นผู้เข้าร่วมวิจัยท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิต จ านวน 
10 ครัง้ ค้างท่าละ 1 วินาที และพักระหว่างครั้ง 1 นาที
โดยผู้วิจัยจะท าการให้สัญญาณแก่ผู้เข้าร่วมวิจัยในช่วง 
10วินาทีสุดท้ายก่อนเริ่มท าท่าในแต่ละครั้ง 

9. ผู้วิจัยท าการเช็คข้อมูล หากผู้เข้าร่วมวิจัยมี
ข้อมูลคร้ังที่ผ่านเกณฑ์น้อยกว่า 2 ครั้ง ผู้เข้าร่วมวิจัย

จะต้องท าการพักเป็นเวลา 30 นาที และเริ่มการวิจัย
ใหม่อีกครั้ง  

10. คลายอุ่น โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แขน ขา และล าตัว เป็นเวลา 10 นาท ี

11. ท าการวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์
การเคลื่อนไหว Qualisys Track Manage 

กำรวิ เครำะห์ข้อมูล  วิ เคราะห์ค่ า เฉลี่ ย 
(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ของตัวแปรความเร็วเชิงมุม จากนั้น 
เปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปรโดยใช้สถิติ 
Dependent t-test โดยก าหนดระดับความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ .05 
 
ผลกำรวิจัย 

1. กลุ่มตัวอย่างจ านวน 12 คน มีค่าเฉลี่ยของ
อายุ 19.00±3.16 ปี ส่วนสูง 161.83±3.86 เซนติเมตร 
น้ า ห นั ก  50. 43±5. 55กิ โ ล ก รั ม  ดั ช นี ม ว ล ก า ย 
19.28±2.30กิโลกรัมต่อตารางเมตร และมวลไขมัน 
21.33±5.36 เปอร์เซ็นต์ ตามล าดับ 

 
 
ตำรำงที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย (n=12) 
 

ข้อมูลพื้นฐำน 𝐱̅  ± SD 
อายุ (ปี) 19.00±3.16 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 161.83±3.86 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 50.43±5.55 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 19.28±2.30 
มวลไขมัน (เปอร์เซ็นต์) 21.33±5.36 
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2. การเคลื่อนไหวท่าไซด์สเกลวิธสปลิตครั้งที่
ผ่านเกณฑ์ พบว่า ความเร็วเชิงมุมของมุมล าตัวเทียบกับ
แกน XY ประกอบด้วยความเร็วเชิงมุมเฉลี่ยเท่ากับ 
24.34±10.82 องศา/วินาที ความเร็วเชิงมุมสูงสุด 
เท่ากับ 70.13±21.94 องศา/วินาที และเวลาในการเพิ่ม
ความเร็วสูงสุดเท่ากบั 0.60±0.56 วินาที ในส่วนของมุม
ต้นขาเทียบกับแกน YZ พบว่า ความเร็วเชิงมุมเฉลี่ย
เท่ากับ 44.81±18.83 องศา/วินาที ความเร็วเชิงมุม
สูงสุด เท่ากับ 179.21±31.42 องศา/วินาที และเวลาใน
การเพิ่มความเร็วสูงสุดเท่ากับ 0.80±0.42 วินาที  
นอกจากนั้นมุมข้อสะโพก พบว่า ความเร็วเชิงมุมเฉลี่ย
เท่ากับ 39.64±9.17 องศา/วินาที ความเร็วเชิงมุมสูงสุด 
เท่ากับ 202.61±58.22 องศา/วินาที และเวลาในการ
เพิ่มความเร็วสูงสุด เท่ากบั 0.83±0.39 วินาที 

3. การเคลื่อนไหวท่าไซด์สเกลวิธสปลิตครั้งที่
ไม่ผ่านเกณฑ์พบว่าความเร็วเชิงมุมของมุมล าตัวเทียบ
กับแกน XY ประกอบด้วย ความเร็วเชิงมุมเฉลี่ย เท่ากับ 
28.37±4.66 องศา/วินาที ความเร็วเชิงมุมสูงสุด เท่ากับ 
65.97±13.05 องศา/วินาที  และเวลาในการเพิ่ม
ความเร็วสูงสุดเท่ากับ 0.56±0.45 วินาที ในส่วนของมุม
ต้นขาเทียบกับแกน YZ พบว่า ความเร็วเชิงมุมเฉลี่ย
เท่ากับ 66.17±9.20 องศา/วินาที ความเร็วเชิงมุมสูงสุด
เท่ากับ 169.77±16.15 องศา/วินาที และเวลาในการ
เพิ่ ม ความ เ ร็ ว สู ง สุ ด เท่ า กั บ  0. 62±0. 22 วิ น าที  
นอกจากนั้น มุมข้อสะโพก พบว่า ความเร็วเชิงมุมเฉลี่ย
เท่ากับ 44.52±6.49 องศา/วินาที ความเร็วเชิงมุมสูงสุด 
เท่ากับ 170.86±28.73 องศา/วินาที และเวลาในการ
เพิ่มความเร็วสูงสุดเท่ากับ 0.84±0.14 วินาที 

 

ตำรำงที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วเชิงมุมและเวลาในการเคลื่อนไหว (n=12) 
 

กำรเปรียบเทียบระหวำ่งตัวแปร ผ่ำนเกณฑ ์
𝐱̅  ± SD 

ไม่ผ่ำนเกณฑ ์
𝐱̅  ± SD 

t p-value 

มุมล ำตัว
เทียบ กับ
แกน XY 

ความเร็วเชงิมุมเฉลี่ย (องศา/วินาที) 24.34±10.82 28.37±4.66 -1.56 0.14 
ความเร็วเชงิมุมสูงสุด (องศา/วนิาที) 70.13±21.94 65.97±13.05 0.73 0.47 
เวลาในการเพิ่มความเร็วถึงจดุสูงสุด 
(วินาที) 

0.60±0.56 0.56±0.45 0.19 0.85 

มุมต้นขำ 
เทียบกับ
แกน YZ 

ความเร็วเชงิมุมเฉลี่ย (องศา/วินาที) 44.81±18.83 66.17±9.20 -4.07 0.00* 
ความเร็วเชงิมุมสูงสุด (องศา/วนิาที) 179.21±31.42 169.77±16.15 1.16 0.26 
เวลาในการเพิ่มความเร็วถึงจดุสูงสุด 
(วินาที) 

0.80±0.42 0.62±0.22 1.64 0.12 

มุมข้อ
สะโพก 

ความเร็วเชงิมุมเฉลี่ย (องศา/วินาที) 39.64±19.17 44.52±6.49 -1.05 0.31 
ความเร็วเชงิมุมสูงสุด (องศา/วนิาที) 202.61±58.22 170.86±28.73 2.37 0.03* 
เวลาในการเพิ่มความเร็วถึงจดุสูงสุด 
(วินาที) 

0.83±0.39 0.84±0.14 -0.11 0.91 

มุมล าตัวเทียบกับแกน XY: เส้นสมมุติระหว่าง T3 จนถึง Middle of Right and Left PSIS  
มุมต้นขาเทียบกับแกน YZ: เส้นสมมุติระหว่าง Acromion process, ASIS และ Lateral femoral condyle  
มุมข้อสะโพก: เส้นสมมุติระหว่าง ASIS, Lateral femoral condyle และ Lateral malleolus 
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4. จ า ก ก า ร เ ป รี ย บ เ ที ย บ ตั ว แ ป ร ท า ง 
คิเนมาติกส์ของการเคลื่อนที่เชิงมุมของท่าไซด์สเกล
วิธสปลิต ระหว่างครั้งที่ผ่านเกณฑ์และไม่ผ่านเกณฑ์
พบว่า ความเร็วเชิงมุมเฉลี่ยของต้นขามีความแตกต่าง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขณะที่ความเร็ว
เชิงมุมสูงสุดของมุมข้อสะโพก มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และไม่พบความ
แตกต่างของเวลาในการสร้างความเร็วเชิงมุมสูงสุด 

 

 
 

รูปที ่1 กราฟเส้นแสดงความเร็วเชิงมุมของมุมล าตัวเทียบกับแกน XY ครั้งที่ผ่านเกณฑ์ (A) ความเร็วเชิงมุมของ

มุมล าตัวเทียบกับแกน XY ครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑ์ (B) ความเร็วเชิงมุมของมุมต้นขาเทียบกับแกน YZ ครั้งที่

ผ่านเกณฑ์ (C) ความเร็วเชิงมุมของมุมต้นขาเทียบกับแกน YZ ครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑ์ (D) ความเร็วเชิงมุมของ

มุมข้อสะโพกครั้งที่ผ่านเกณฑ์ (E) ความเร็วเชิงมุมของมุมข้อสะโพกครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑ์ (F) ของการ 

เคลื่อนไหวในท่าไซด์สเกลวิธสปลิตขณะเริ่มยกขาขึ้นพร้อมเอียงตัวจนกระทั่งยกขาขึ้นสูงสุด (100% ของ

ช่วงการเคลื่อนไหว) 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย  
การศึกษาทางชีวกลศาสตร์เป็นศาสตร์ใน

ก า ร ศึ ก ษ า เ กี่ ย ว กั บ ก า ร เ ค ลื่ อ น ที่ ข อ ง วั ต ถุ ซึ่ ง
ประกอบด้วย ข้อ มูลทั้งคิเนมาติกส์และคิเนติกส์ 
(Ruina & Pratap, 2009) รวมทั้งความสัมพันธ์ของ
การเคลื่อนที่ของวัตถุ กับระยะทางการเคลื่อนที่ของ
ร่างกายของมนุษย์ ซึ่งในการเคลื่อนที่ของร่างกายมีทั้ง
การเคลื่อนที่แบบการเคลื่อนที่เชิงมุม การเคลื่อนที่เชิง
เส้น และการเคลื่อนที่แบบผสมผสาน (Knudson, 
2007) ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์
และเปรียบเทียบข้อมูลทางคิเนมาติกส์ของท่าไซด์สเกล
วิธสปลิต โดยจากกติกา สหพันธ์ยิมนาสติกนานาชาติ 
ห รื อ  The International Gymnastics Federation 
(FIG, 2018) ได้ก าหนดไว้ว่าท่า ไซด์สเกลวิธปลิต โดย
จากกติกามีลักษณะประกอบด้วย ขาจะต้องเปิดกว้าง 
มากกว่า 180 องศา อยู่ในท่าเข่า เหยียด ปลายเท้า
เหยียด ล า ตัวขนานพื้นในท่าตะแคงข้างอยู่ที่ 90 องศา 
และต้องทรงตัวค้างไว้ในท่าเขย่งปลายเท้า เป็นเวลา
อย่างน้อย 1 วินาที โดยจากการศึกษาครั้งนี้ได้ท าการ
วิเคราะห์มุมการเคลื่อนไหวของ ขา และ ล าตัว พบว่า 
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ระหว่างครั้งที่ผ่านเกณฑ์ และไม่ผ่านเกณฑ์ และ
การศึกษาครั้งนี้พบว่า ความเร็วเชิงมุมเฉลี่ยของมุมต้น
ขาเทียบกับแกน YZ และความเร็วเชิงมุมสูงสุดของ 10 
ต้นขา มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 และไม่พบความแตกต่างของเวลาในการเพิ่ม
ความเร็วสูงสุด ซึ่งสอดคล้องกับสมมุติฐานที่ตั้งไว้ จึง
อภิปรายผลดังรายละเอียดต่อไปน้ี 

การศึกษาครั้ งนี้ ได้ท าการศึกษาตั วแปร
ความเร็วเชิงมุมเฉลี่ยและความเร็วเชิงมุมสูงสุด รวมทั้ง
เวลา ในการเพิ่มความเร็วสูงสุด ของมุมล าตัวเทียบกับ

แกน XY มุมต้นขาเทียบกับแกน YZ และมุมข้อสะโพก 
โดย พบว่า ความเร็วเชิงมุมเฉลี่ยของมุมต้นขาเทียบกับ
แกน YZ มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 โดยความเร็วเชิงมุมเฉลี่ยของต้นขาเทียบ
กับแกน YZ ในครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑ์มีแนวโน้มมากกว่า
ครั้งที่  ผ่านเกณฑ์ คิดเป็น 47.66% และความเร็ว
เชิงมุมสูงสุดของข้อสะโพก มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทาง สถิติที่ระดับ 0.05 โดยความเร็วเชิงมุม
สูงสุดของของข้อสะโพกในครั้งที่ผ่านเกณฑ์มีแนวโน้ม
มากกว่ าครั้ งที่ ไม่ ผ่ าน เกณฑ์  คิ ด เป็น  15 .67% 
นอกจากนี้ยังพบว่า ความเร็วเชิงมุมสูงสุดของมุมต้นขา
เทียบกับแกน YZ และ มุมข้อสะโพกในครั้งที่ผ่าน
เกณฑ์เกิดขึ้นเร็วครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑ์ซึ่งสอดคล้องกับ
ง า น วิ จ ยั ข อ ง โ ค ล แ ล็ ก ซ์  โ ค ว ส กี แ ล ะ ซ า ญ่ า 
( Kolaczkowski & Sayah, 2 015 )  พบว่ านั ก กี ฬ า
ยิมนาสติกศิลป์ มีมุมและความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพก
ที่มากกว่านักกีฬายิมนาสติกอโครบาติกในจังหวะการ
ส่งแรงของเท้าและจังหวะการส่งแรงของมือ ซึ่งการ
เพิ่มมุมและความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพกจะส่งผลให้มี
การหมุนของล าตัวมากขึ้น และสามารถควบคุม
ร่างกายในจังหวะการลงสู่พื้นได้ดี ในทางกลับกันหากมี
มุมและความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพกที่ไม่เพียงพอก็จะ
ส่งผลต่อการเหยียดออกของข้อสะโพกลดน้อยลงและ
ไม่สามารถควบคุมสมดุลได้ ในจังหวะการลงสู่พื้น 
ดังนั้นมุมและความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพกจึงเป็นตัว
แปรส าคัญที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการท าท่าแบ็ค
เวิร์ดแฮนด์สปริง และจากผลการวิจัยในครั้งนี้ที่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความเร็ว
เชิงมุมของข้อสะโพก ในขณะที่ไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญของความเร็ว เชิ งมุมของล าตัว 
จึงน่าจะกล่าวได้ว่า ความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพกเป็น
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ตัวแปรส าคัญในการท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิต และจาก
ผลการวิจัยที่พบว่า ความเร็วเชิงมุมเฉลี่ยของครั้งที่ผ่าน
เกณฑ์มีค่าน้อยกว่าครั้งที่ไม่ผ่านเกณฑ์ แต่มีความเร็ว
เชิงมุมสูงสุดสูงกว่าอย่างมีนัยส าคัญ จึงอาจกล่าวได้ว่า
การท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิตให้ผ่านเกณฑ์มีการยกขาที่
ความเร็วไม่สูงมากแต่มีการเพิ่มความเร็วในช่วงการ
เคลื่อนไหวหนึ่งเพื่อดึงขา ให้ขนานกับแกน YZ ซึ่งเมื่อ
แสดงความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพกในรูปกราฟเส้นจะ
พบว่าความเร็วเชิงมุม ของข้อสะโพกครั้งที่ผ่านเกณฑ์
จะมีการเพิ่มความเร็วอย่างรวดเร็วและเพิ่มเป็ น
ความเร็วสูงในช่วงต้นของ การยกขา เพื่อดึงขาให้ยก
สูงขึ้น หลังจากนั้นจะมีความเร็วเชิงมุมของสะโพก
ลดลงจนกระทั่งแนวขาขนาน กับแกน YZ จึงน่าจะ
กล่าวได้ว่า การท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิตให้ผ่านเกณฑ์
ควรเร่งความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพกให้สูงที่สุดในช่วง
เริ่ มต้นของการยกขาและหลั งจากนั้นจะมีการ
เคลื่อนไหวของขาที่ความเร็วเชิงมุม ลดลงจนกระทั่ง
แนวขาขนานกบัแกน YZ โดยส่วนของล าตัวจะ
เคลื่อนไหวตามแนวของขาเพื่อทรงท่าไซด์สเกลวิธสป
ลิตที่ผ่านเกณฑ์ได้ 

สรุปผลกำรวิจัย การท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิต
ที่ผ่านเกณฑ์ท าการเคลื่อนไหว โดยมีการเพิ่มความเร็ว
ช่วงแรกในการยกขา หลังจากนั้นจะชะลอความเร็ว
ของการยกขาลงร่วมกับการเอียงตัวไปทางด้านข้างเพื่อ
สร้างสมดุลในการทรงท่า ดังนั้น เพื่อให้สามารถท าท่า
ไซด์สเกลวิธสปลิตให้ผ่านเกณฑ์ได้นั้น นักกีฬาควรมี
ความแข็งแรง และก าลังของกล้ามเนื้อขาเพื่อให้
สามารถยกขาได้อย่างรวดเร็วโดยเฉพาะในช่วงต้นของ
การยกขา ประกอบ กับความยืดหยุ่นและการท างาน
ประสานสัมพันธ์กันของกล้ามเนื้อส่วนอื่นเพื่อให้
สามารถทรงท่าได้ผ่าน เกณฑ์ที่กติกาก าหนด ดังนั้นจึง

กล่าวได้ว่าความเร็วเชิงมุมของข้อสะโพกเป็นตัวแปร
ส าคัญในการท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิต ซึ่งสามารถน าไป
ประยุกต์ใช้ในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกส าหรับ
นักกีฬายิมนาสติกลีลา 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย  
1. ควรท าการทดสอบความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ เพื่อเป็นตัวแปรพื้นฐานทางด้านสรีรวิทยา
เพิ่มเติม เพื่อใช้ในการอธิบายประสิทธิภาพในการ
ท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิต  

2. ควรท าการทดสอบคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
(Electromyography) และท าการติดเครื่องหมาย
สะท้อนแสง (Retro reflective marker) ทุกข้อต่อ
ของร่างกาย เพื่อศึกษาจุดศูนย์ถ่วงร่างกาย (Center 
of mass) ขณะท าท่าไซด์สเกลวิธสปลิต  

3. ท าการศึกษาเป็นผลระยะยาว เพื่อศึกษา
การเปลี่ยนแปลงและความสามารถในการท าท่า 
ไซด์สเกลวิธสปลิต 

กิ ต ติ ก ร รมปร ะกำศ  ขอขอบคุณคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ได้
มอบทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์ และให้ความอนุเคราะห์
สถานที่และเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ตลอดจนคณะ
อาจารย์ เจ้าหน้าที่ และกลุ่ม ตัวอย่าง รวมทั้งผู้ที่มีส่วน
เกี่ยวข้องทุกท่านที่ให้ความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้เป็น
อย่างดี 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีน
ที่มีต่อการทรงตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อใน
ผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือน 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัย
เชิ งทดลอง กลุ่ มตั วอย่ าง คือ  เพศหญิ งซึ่ งหมด
ประจ าเดือนที่เป็นผู้อยู่อาศัยในจังหวัดกรุงเทพมหานคร 
อายุระหว่าง 45-59 ปี จ านวน 36 คน แบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองจ านวน 18 คน และกลุ่มควบคุม
จ านวน 18 คน โดยการใช้ค่าคะแนนการประเมินการ
ทรงตัว Timed up and go น าค่าระยะเวลาที่ได้มา
เรียงล าดับ 1-36 แล้วแบ่งโดยการจับคู่ กลุ่มทดลองท า
การฝึกออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีน ฝึก 3 วัน ต่อ
สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมให้
ด าเนินกิจวัตรประจ าวันตามปกติ แล้วท าการทดสอบ
การทรงตัวขณะอยู่กับที่ และขณะเคลื่อนไหว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพทางกาย ก่อน
การฝึกและหลังการฝึก แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทาง
สถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลองโดยใช้สถิติแบบรายคู่ และเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติที 
 
 
 
 
 

 
 ผลกำรวิจัย 
 1. หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกออก
ก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีน มีการเปลี่ยนแปลงที่
ดีกว่าก่อนการทดลอง ได้แก่ การทรงตัวตัวขณะอยู่กับ
ที่ และขณะเคลื่อนไหว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
และสมรรถภาพทางกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 
 2. หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกออก
ก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีน มีการทรงตัวขณะอยู่กับ
ที่บนพื้นโฟมที่วัดค่าโดยดัชนีการเซ การทรงตัวขณะ
เคลื่ อนไหว ความแข็ งแรงของกล้ าม เนื้ อ  และ
สมรรถภาพทางกาย ดีกว่ ากลุ่ มควบคุมอย่ างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 สรุปผลกำรวิจัย งานวิจัยในครั้งนี้ได้น าการ
ออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนมาใช้กับผู้หญิงซึ่ง
หมดประจ าเดือน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกไม่เกิดการ
หกล้ม อันตราย หรือได้รับบาดเจ็บใดๆ และส่งผลให้
การทรงตั ว  ความแข็ งแรงของกล้ าม เนื้ อ  และ
สมรรถภาพทางกายในผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือนดีขึ้น 
ดังนั้นการออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนจึงเป็น
รูปแบบที่เหมาะสมจะน ามาใช้เป็นทางเลือกที่ดีทาง
หนึ่งส าหรับผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือน 

 

ค ำส ำคัญ : มินิแทรมโพลีน / การทรงตัว / ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ / ผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือน  
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Abstract 
 Purpose The purpose of this study was 
to examine effects of mini-trampoline exercise 
on balance and muscular strength in 
postmenopause woman 
 Methods Thirty-six postmenopause 
woman from Bangkok residents, ranging of ages 
between 45-59 years old. They were divided by 
matching Timed up and go test to either the 
experimental group (n=18) performing mini-
trampoline exercise training 3 sessions/week for 
12 weeks, or the control group (n=18) did not 
participate in the mini -  trampoline exercise 
training.  Before and after 12-weeks program, 
static balance, dynamic balance, muscular 
strength and physical fitness data were 
analyzed statistically by paired t-test and 
independent t-test at the 0.05 significant level. 
 Results 

1. After 12 weeks, the experimental 
group showed significant improvement on  
 
 
 

 
static balance, dynamic balance, muscular 
strength and physical fitness score that was 
better than before the study. (p<0.05). 
 2. After 12 weeks, the experimental 
group showed significant improvement in static 
balance on foam surface that measured by 
sway index, dynamic balance, muscular 
strength and physical fitness score that was 
better than the control group. (p<0.05). 
 Conclusion This study use mini–
trampoline exercise with postmenopause 
woman. All session training doesn’t have any 
fall or injuly. Mini – trampoline exercise could 
lead to the improvement of static balance, 
dynamic balance, muscular strength and 
physical fitness. This study is the one of 
exercise that suitable and safe for 
postmenopause woman. 
 
Keywords: Mini-Trampoline / Balance / Muscular 
strength / Postmenopause woman  
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 จากสภาพสังคมของประเทศไทยในปัจจุบัน 

บุคคลวัยท างานที่มีทั้งในภาครัฐ ภาคเอกชน และ

รัฐวิสาหกิจ ถือเป็นวัยที่มีความส าคัญต่อชาติในเรื่องของ

การพัฒนาประเทศและพัฒนาด้านเศรษฐกิจก้าวเข้าสู่

สังคมผู้สูงอายุตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แห่งชาติ ฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560-2564 แล้ว โดยเฉพาะ

อย่างยิ่ง ในอีกไม่เกิน 4 ปีข้างหน้าที่ประเทศไทยก าลัง

จะก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aging society) 

บุคลากรวัยท างานเหล่านี้ จะเริ่มเข้าสู่วัยผู้สูงอายุที่เต็ม

ไปด้วยประสบการณ์ มีศักยภาพในการท างานและมี

ต าแหน่งหน้าที่การงานที่มีความรับผิดชอบแต่ขาดการ

ดูแล เรื่องสุขภาพและการออกก าลังกาย ที่ถูกต้อง

โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้หญิงวัยท างานที่มีอายุระหว่าง  

45-59 ปี (Suratsawadee Sinwat, Kosit Phaengsoi 

and Sastra Laoakka, 2018) ซึ่ งถือเป็นวัยซึ่ งหมด

ประจ าเดือน ที่จะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย

อย่างมีนัยส าคัญและส่งผลต่อคุณภาพชีวิต โดยจาก

การศึกษาพบว่าประเทศไทยมีผู้หญิงที่อยู่ในช่วงวัย 

ซึ่งหมดประจ าเดือน ถึง 10 ล้านคนและสถาบันวิจัย

ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดลมีการคาดการณ์

ว่าได้รายงานว่าในปีพ.ศ. 2563 ผู้ชายและผู้หญิงที่อยู่ใน

ระยะวัยทองจะมีถึงร้อยละ 35.2 ของประชากรทั้งหมด

ของประเทศ ส่งผลให้ผู้หญิงกลุ่มนี้ต้องเผชิญกับการ

เปลี่ ยนแปลงในระยะหมดประจ า เดื อนซึ่ งการ

เปลี่ยนแปลงนี้เป็นไปตามธรรมชาติไม่สามารถหลีกเลี่ยง

หรือห้ามไม่ให้เกิดได้  

ผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือนจะมีการเปลี่ยนแปลงของ

ฮอร์โมนต่างๆในร่างกาย ในช่วงแรกร่างกาย จะผลิต

ฮอร์โมนเอสโตรเจน (Estrogen Hormone) และโพรเจส

เทอ โ รน  ( Progesterone Hormone) ลดลง  ส่ วน

ฮอร์ โมนฟอลลิ เคิล สติมิวเลติงฮอร์ โมน (Follicle 

Stimulating Hormone หรื อ  FSH) และลู ที ไ นซิ ง

ฮอร์โมนหรือแอลเอช (Lutieinzing Hormone หรือ LH) 

เพิ่มขึ้น (Pasquali et al., 1997) ฮอร์โมนที่เกิดการ

เปลี่ยนแปลง มีการลดลงของฮอร์โมนเอสโตรเจน 

(Estrogen Hormone) ซึ่งจะส่งผลต่อระบบกล้ามเนื้อ 

และระบบประสาท ท าให้มวลกล้ามเนื้อและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลง เพศหญิงในวัยซึ่งหมด

ประจ าเดือนส่วนใหญ่จะอายุในช่วงอายุประมาณ 45 ปี

ขึ้นไป ซึ่งในวัยนี้เป็นวัยที่มีการเสื่อมลงของระบบต่างๆ

ในร่างกายความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

นั้นลดลงในวัย 50-60 ปี ก าลังของกล้ามเนื้อจะลดน้อย

กว่าวัยหนุ่มสาวประมาณ 30%และยิ่งลดลงมากในวัย 

70 ปี เป็นสาเหตุของการหกล้มในผู้สูงอายุได้ ระบบการ

รับความรู้สึกต่างๆลดลง รวมถึงการรับรู้ความรู้สึกของ

ร่างกายลดลงร่วมกับความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ท าให้

เกิดการฉีกขาดของกล้ามเนื้อได้ง่าย ท าให้ความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวลดลง และอาจมีอาการเจ็บขณะ

เคลื่อนไหวข้อต่างๆก่อให้เกิดปัญหาด้านการทรงตัว จึงมี

ผลต่อการใช้ชีวิตประจ าวันและการออกก าลังกาย

ตามมา ซึ่งปัญหาที่พบมากคือการลื่นล้มขณะเดิน วิ่ง 

(Fukuchi et al., 2008; Fukuchi et al., 2014) หรือ

แม้กระทั่งการก้าวเท้าไม่พ้นสิ่งกีดขวาง (Yao-Ting 

Chang et al., 2015) จากการศึกษาในปี 2010 พบว่า 
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ความแข็งแรงของมนุษย์จะลดลงปีละประมาณร้อยละ 1 

หลังเข้าสู่ช่วงอายุ 30 ปี โดยเฉพาะกล้ามเนื้อขาและ

กล้ามเนื้อเล็กๆรอบข้อเท้า ดังจะเห็นได้ว่า ภาวะความ

ถดถอยของร่างกายหรือความเสื่อมนั้นส่งผลส าคัญใน

เรื่องของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เป็นปัจจัยหนึ่งใน

เรื่องของความสามารถในการทรงตัว อีกทั้งยังเป็นการ

เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุจากการหกล้ม (Kay, 

2010) นอกจากกล้ามเนื้ อแล้วในผู้หญิ งซึ่ งหมด

ประจ าเดือนจะมีปัญหาในเรื่องของกระดูกบางและ

กระดูกพรุนจึงเป็นอันตรายหากเกิดการล้มโดยส่วนใหญ่

การล้มมากกว่า 90 เปอร์เซ็นต์จะมีกระดูกสะโพกแตก

การล้มเป็นสาเหตุส าคัญท าให้เป็นโรค และอาจเสียชีวิต

ในที่สุด (Naessen et al., 2007; Scheffer et al., 2008) 

 นอกเหนือจากระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 

ระบบอื่นๆในร่างกายก็เสื่อมลงด้วยเช่นกัน ระบบการรับ

ความรู้สึกต่างๆลดลง ทั้งในระบบประสาทการรับรู้

ฮอร์โมนไปส่งผลต่อการลดลงของโดปามีน (Dopamine 

:DA)ที่สไตรเอตรัม (Striatum) ในเบซัลแกงเกลีย (Basal 

Ganglia)สัมพันธ์กับความสามารถในการควบคุมการ

เคลื่อนไหว เพราะการส่งกระแสประสาทเกิดการลดการ

สังเคราะห์การเก็บ การหลั่ง ของสารโดปามีน (ปนัดดา 

หัตถโชติ และบพิตร กลางกัลยา, 2549) รวมถึงการรับรู้

ความรู้สึกของข้อต่อการท างานของระบบหูชั้นในที่เสื่อม

จึงส่งผลให้ผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือนมีความสามารถ

การทรงตัวลดลง เมื่อการทรงตัวลดลง ก็เป็นสาเหตุแรก

ที่ท าให้เกิดการหกล้ม (Gillespie et al., 2009)  

 กอปรกับผู้หญิงที่อายุ 40-60 ปี อยู่ระหว่างการ

เปลี่ยนแปลงเข้าสู่วัยซึ่งหมดประจ าเดือน และมีกิจกรรม

ทางกายอยู่ในระดับที่ต่ าร่วมด้วย (Nitz et al., 2007) 

จากการทรงตัวที่ลดลงสัมพันธ์กับความแข็งแรงของ

ระยางค์ส่วนล่าง (Lower limb) ทั้งกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหน้า (Quadriceps) กล้ามเนื้อต้นขาด้านนอก (Hip 

abductor) (Low Choy et al., 2007) และความยืดหยุน่

ของร่างกาย (Flexibility) ที่ลดลง (Nitz et al., 2004) 

ดังนั้น การออกก าลังกาย จึงเป็นวิธีการที่จะเพิ่มความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อความสามารถในการทรงตัว และ

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 

 การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการ

ทรงตัวนั้นต้องประกอบไปด้วยท่าออกก าลังกายที่

รบกวนสมดุลหรือท้าทายความสามารถในการรักษา

สมดุลของร่างกาย ดังนั้นจะต้องใส่ใจเรื่องความปลอดภยั

ให้มากเนื่องจากผู้ที่ถูกฝึกอาจเสียการทรงตัวได้ในขณะ

ฝึก ควรประเมินความสามารถในการทรงตัว ของแต่ละ

บุคคลก่อนการฝึกและออกแบบท่าออกก าลังกายให้

เหมาะสม ไม่ควรเพิ่มระดับความยาก หากบุคคลนั้นยัง

ไม่สามารถท าท่าในระดับที่ง่ายกว่าได้อย่างปลอดภัย 

วิธีการฝึกการทรงตัว สามารถท าได้หลายวิธี เช่น จาก

การศึกษาในปี 2003 ศึกษาในผู้หญิงโดยเปรียบเทียบคน

สองกลุ่มคือ กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยลูกบอลออกก าลัง

กาย (Physioball) และกลุ่มที่ออกก าลังกายบนพื้นปกติ 

ผลการทดลอง พบว่า กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยลูกบอล

ออกก าลังกาย มีคะแนนด้านการทรงตัวดีที่กว่า (Cosio-

Lima et al., 2003) ในปี 2014 ศึกษาผลของการฝึก

ด้วยเทคโนโลยีเสมือนจริง (Virtual Reality) ในผู้สูงอายุ 

พบว่า มีการพัฒนาของพื้นที่จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย 

( Center of Gravity) ใ น ข ณ ะ เ ปิ ด ต า แ ล ะปิ ด ต า 

(GyeongHee Cho et al., 2014) ในปี 2016 ศึกษาผล

ของการฝึกการทรงตัวที่พื้นผิวไม่เรียบในผู้หญิง โดยกลุ่ม
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แรกใช้บอลครึ่งวงกลม (BOSU ball) กลุ่มที่สองใช้สเต็ป 

(Step Platforms) พบว่า กลุ่มที่ฝึกโดยบอลครึ่งวงกลม 

มีพัฒนาด้านการทรงตัวแบบคงที่ดีกว่า (Nepocatych 

et al., 2016) นอกจากนี้มีการรายงานการออกก าลัง

กายฝึกทรงตัวด้วยแทรมโพลีน(Trampoline) หรือ 

มินิแทรมโพลีน (Mini-trampoline) ในปี 2011 ศึกษา

ความสัมพันธ์การออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีนต่อ

กลไลของการพัฒนาความสามารถในการทรงตัวแบบ

เคลื่อนไหวของผู้สูงอายุ 33 คน พบว่า กลุ่มทดลอง

สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไตรเซปซัวเรย์ 

(Triceps surae) ได้ร้อยละ 10 มีพัฒนาการทรงตัวของ

ผู้สูงอายุในระหว่างที่จะล้มไปด้านหน้าได้ ร้อยละ 35 

(Aragao et al., 2011) การศึกษาในปี 2013 ศึกษาใน

เด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาอายุ 10.3±1.6 ปี 

ออกก าลังกายโดยมินิแทรมโพลีนเป็นเวลา 12 สัปดาห์ 

ครั้งละ 20 นาที พบว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาด้านการ

ทรงตัวและประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อได้อย่างมี

นัยส าคัญ (Paraskevi et  al.,  2013) และยังส่งผลใน

กลุ่มเป้าหมายที่หลากหลายช่วยกระตุ้ นระบบรับรู้

กล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อ พัฒนาความสามารถในการ

ทรงตัวของแต่ละบุคคล โดยถูกแนะน าว่า เป็นสิ่งที่ราคา

ไม่แพง ขนย้ายได้ ง่ายต่อการใช้งานจัดเตรียมง่ายเป็น

การส่งเสริมร่างกายให้เตรียมพร้อมต่อวัยและการ

เปลี่ยนแปลงที่จะมาถึง ผู้วิจัยจึงสนใจผลของการออก

ก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนทีม่ีต่อการทรงตัวและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อในผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือน

เพื่อให้มีความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้น ป้องกันการ

หกล้มที่จะเป็นสาเหตุท าให้บาดเจ็บส่งผลกระทบต่อ

สุขภาพทางกายและจิตใจตามมา 

 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วย

มินิแทรมโพลีนที่มีต่อการทรงตัวในผู้หญิงซึ่ งหมด

ประจ าเดือน 

 2. เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วย

มินิแทรมโพลีนที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อใน

ผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือน 

 

สมมติฐำนของกำรวิจัย  

 ผลของการออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีน

ส่งผลต่อการพัฒนาการทรงตัวและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อในผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือน 

  

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 กลุ่มตัวอย่ำง ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นเพศหญิง 

หมดประจ าเดือนที่อาศัยในจังหวัดกรุงเทพมหานคร 

อายุระหว่าง 45-59 ปี การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง

โดยใช้โปรแกรม G*Power version 3.1 ค านวณผล

การศึกษาจาก Marcio และคณะ 2014 ค่าแอลฟาระดับ

นัยส าคัญ (α) เท่ากับ 0.05 ค่าอ านาจการทดสอบ (1-β) 

เท่ากับ 0.70 และขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ 

0.609 ได้กลุ่มตัวอย่าง รวมทั้งหมด 30 คน และเนื่องจาก

งานวิจัยมีระยะเวลาในการทดลอง 12 สัปดาห์  เพื่อ

ป้องกันการขาดหายไปของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจึงเพิ่ม

กลุ่มตัวอย่างเป็น 36 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม
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ทดลอง 18 คน และกลุ่มควบคุม 18 คน การสุ่มกลุ่ม

ตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยการใช้ค่า

คะแนนการประเมินการทรงตัว Timed up and go น า

ค่าระยะเวลาที่ได้มาเรียงล าดับ 1-36 แล้วแบ่งเป็น 2 

กลุ่ม โดยการจับคู่ (Match by pair) ได้แก่ กลุ่มที่ 1 คือ 

กลุ่มทดลอง (Experimental group) ออกก าลังกายด้วย

มินิแทรมโพลีน จ านวน 18 คน กลุ่มที่  2 คือ กลุ่ม

ควบคุม (Control group) ที่ด าเนินกิจวัตรประจ าวัน

ตามปกติ จ านวน 18 คน 

 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย  

1. เพศหญิง อายุ 45-59 ปี ที่อยู่ในวัยซึ่งหมด

ประจ าเดือน โดยไม่มีประจ าเดือนติดต่อกันเป็นเวลา 12 

เดือน ซึ่งไม่ได้มีสาเหตุมาจากการผ่าตัดรังไข่หรือมดลูก 

2. ออกก าลังกายน้อยกว่า 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 

โดยไม่ได้ออกก าลังกายอย่างเป็นระบบในรอบ 6 เดอืนที่ 

ผ่านมา 

3. ไม่มีโรคประจ าตัว ได้แก่ โรคหลอดเลือด

สมอง โรคข้ออักเสบ โรคที่เกี่ยวกับข้อต่อและกระดูก ไม่

มีปัญหาการมองเห็น โดยใช้แบบสอบถามประวัติสุขภาพ 

4. ไม่มีภาวะการทรงตัวบกพร่อง ประเมินโดย

ใช้แบบประเมิน Timed up and go ระยะเวลาอยู่ที่ 10-

20 วินาที 

5. ผ่านการประเมินความพร้อมออกก าลังกาย

โดยใช้แบบประเมินสุขภาพเพื่อการออกก าลังกาย 

(PAR-Q) 

6. มีความสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัยและยินดี

ลงลายมือชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 7. มี โ ท ร ศั พ ท์ มื อ ถื อ  แ ท็ บ เ ล็ ต  ห รื อ

คอมพิวเตอร์ที่สามารถเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตได ้

 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำกกำร

วิจัย  

1. ขาดการออกก าลั งกายตามโปรแกรม

ติดต่อกันมากกว่าร้อยละ 20 ในขณะท าการทดลอง คือ 

ขาดการออกก าลังกายมากกว่า 8 ครั้งจากทั้งหมด 

36 ครั้ง (ส าหรับกลุ่มทดลอง)  

2. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วม

การวิจัยต่อได ้

 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย เตรียมการสร้าง

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนและ

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง  

 1. ทบทวนเอกสารและศึกษาการเปลี่ยนแปลง

เกี่ยวกับผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือน การออกก าลังกาย

เพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัว และความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อด้วยมินิแทรมโพลีน 

 2. ผู้วิจัยศึกษาท่าฝึกการทรงตัวต่างๆ และการ

ออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตัวและ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจากการทบทวนวรรณกรรม 

เอกสาร สื่ออิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ 

 3. พัฒนารูปแบบการออกก าลังกายเพื่อสร้าง

รูปแบบการออกก าลังกายให้เหมาะสม โดยเลือกท่าการ

ออกก าลังกายเพื่อฝึกการทรงตัวรูปแบบต่างๆที่ท้าทาย

การทรงตัวด้วยการรบกวนระบบประสาทรับ ความรู้สึก 

การเปลี่ยนแปลงจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย การลดพื้น

ฐานรองรับ 

 4. การทดลองกับกลุ่ มย่อย (Pilot study) 

ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกด้วยมินิแทรมโพลีนกับผู้หญิง

ในกลุ่มตัวอย่าง 3-5 คน แล้วปรับรูปแบบโปรแกรม 
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 5. น ารูปแบบการออกก าลังกายไปวิเคราะห์

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) หาค่าดัชนี

ความสอดคล้อง ( Index of congruence; IOC) จาก

ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ตามความเชี่ยวชาญด้าน

ต่างๆ ดังนี้  

ผู้เชี่ยวชาญทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จ านวน 3 ท่าน 

ผู้เชี่ยวชาญทางด้านกายภาพบ าบัด จ านวน 

1 ท่าน 

แพทย์ทางด้านระบบข้อต่อและกล้ามเนื้อ

จ านวน 1 ท่าน 

 น ามาหาค่าเฉลี่ย ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

0.90 จึงถือว่ารูปแบบการออกก าลังกายมีความตรงเชิง

เนื้อหาที่ยอมรับได ้

 6. ปรับปรุงโปรแกรมการออกก าลังกายตาม

ค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒ ิ

 7. ผู้วิจัยคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยตามเกณฑ์คัด

เข้าและคัดออก โดยใช้แบบสอบถามคัดเลือกกลุ่ม

ตัวอย่างแบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกาย 

(PAR-Q) และแบบสอบถามประวัติสุขภาพ 

 8. ชี้แจงให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบถึงวัตถุประสงค์ 

วิธีการทดลองของงานวิจัยและขอความร่วมมือให้ 

ผู้เข้าร่วมวิจัยปฏิบัติตามข้อก าหนดและลงนามยินยอม

เข้าร่วมงานวิจัย 

 9. ผู้เข้าร่วมวิจัยผ่านเกณฑ์และยินยอมเข้าร่วม

การวิจัย 

 10. สุ่มกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลอง และกลุ่ม

ควบคุม โดยการใช้ค่าคะแนนการประเมินการทรงตัว 

Timed up and go น าค่าระยะเวลาที่ได้มาเรียงล าดับ 

1-36 แล้วแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 18 คน โดยการจับคู่ 

(Match by pair) 

 11. กลุ่มทดลอง (Experimental group) ออก

ก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีน วันละ 60 นาที 3 วันต่อ

สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยท าการฝึกตาม

รูปแบบและระยะเวลาที่ก าหนด 3 ขั้นตอน ได้แก่ อบอุ่น 

ร่างกาย 10 นาที ขั้นตอนการฝึกตามโปรแกรม 40 นาที 

ยืดเหยียดร่างกายหลังการฝึก 10 นาที  ส าหรับกลุ่ม

ควบคุม (Control group) จะด าเนินกิจวัตรประจ าวัน

ตามปกติ และเมื่อโครงการวิจัยได้ผลตามวัตถุประสงค์

ทางผู้วิจัยจะให้เอกสารแนะน าการออกก าลังกาย 

 กำรวิเครำะห์ข้อมูล น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์

ค่าทางสถิติโดยโปรแกรมส าเร็จรูปเพื่อหาค่าสถิติดังนี ้

 1. วิ เ คราะห์ ค่ า เฉลี่ ย  (Mean) และส่ วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูล

ทั่วไปก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 2. ใช้สถิติ T-test คือ Independent Samples 

t-test เพื่อเปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่างกลุ่มฝึก

ออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนกับกลุ่มควบคุม ทั้ง

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ระดับความมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 

 3. ใ ช้ ส ถิ ติ แ บบร ายคู่  ( Paired Samples 

t-test) เพื่อเปรียบเทียบค่าความแตกต่างภายในกลุ่ม 

ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ระดับความ

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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ผลกำรวิจัย 
 1. ค่าเฉลี่ยของข้อมูลทั่วไปก่อนการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ได้แก่ อายุ ส่วนสูง 

น้ าหนัก ดัชนีมวลกาย และคะแนน Timed up and go 
พบว่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทั้งสอง
กลุ่ม ดังแสดงในตารางที่ 1 

 
ตำรำงที่ 1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไป ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม p-value 
(n = 18) (n = 18) 

𝐱̅  SD 𝐱̅  SD 
อายุ (ปี) 51.00 3.31 50.39 3.53 0.596 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 157.83 5.33 158.06 5.80 0.905 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 59.36 7.25 59.23 8.87 0.961 
ค่าดัชนีมวลกาย 23.80 2.49 23.69 3.13 0.908 
Timed up and go (วินาที) 11.37 0.86 11.23 0.80 0.628 

 
2. หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ พบว่ากลุ่ม

ทดลองมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีกว่าก่อนการทดลอง ได้แก่ 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้าง ดัชนีการเซการยืนดว้ย
ขาสองข้างร่วมกับหลับตา ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสอง
ข้างบนพื้นโฟม ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพื้น
โฟมร่วมกับหลับตา ดัชนีการเซโดยเฉลี่ย ดีขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติระดับ 0.05 รวมถึงการทรงตัวแบบอยู่
กับที่ยืนเอื้อมมือไปด้านหน้า การทรงตัวแบบเคลื่อนที่
แบบทดสอบสตาร์เอ็คเคอชั่นด้านขวา การทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่แบบทดสอบสตาร์เอ็คเคอชั่นด้านซ้าย ค่าความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา ค่าความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย ค่าความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา ค่าความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย ค่าเฉลี่ย
ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา ค่าเฉลี่ย

ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย ค่าเฉลี่ย
ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา 
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้าง
ซ้าย ก าลังกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา ก าลังกล้ามเนื้องอ
เข่าข้างซ้าย ก าลังกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา ก าลัง
กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติระดับ 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมค่าเฉลี่ยของตัว
แปรต่างๆหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 0.05 เมื่อเทียบกับก่อน
การทดลอง ยกเว้น ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ
งอเข่าข้างขวา ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอ
เข่าข้างซ้าย ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอ
เข่าข้างขวา มีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 
0.05 ดังแสดงในตารางที่ 2 
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ตำรำงที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของการทรงตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
ตัวแปร ก่อนกำร หลังกำรทดลอง %  

Change 
p-value 

ทดลอง 12 สัปดำห์ 

𝐱̅  SD 𝐱̅  SD 

กลุ่มทดลอง       
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้าง 0.58 0.16 0.49 0.11 -15.52 0.000* 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างร่วมกับหลับตา 0.84 0.24 0.76 0.21 -9.52 0.008* 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟม 1.04 0.30 0.88 0.19 -15.38 0.002* 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟมร่วมกับหลับตา 2.53 0.62 2.25 0.33 -11.07 0.006* 
ดัชนีการเซโดยเฉลี่ย 1.25 0.25 1.09 0.16 -12.8 0.000* 

การทรงตัวแบบอยู่กับที่ยืนเอ้ือมมือไปด้านหน้า (นิ้ว) 13.56 1.51 14.65 2.06 8.04 0.044* 
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่แบบทดสอบสตาร์เอ็คเคอชั่นด้านขวา 69.36 7.38 87.28 7.69 25.84 0.000* 
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่แบบทดสอบสตาร์เอ็คเคอชั่นด้านซ้าย 67.16 8.58 86.97 6.87 28.5 0.000* 

ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (นิวตัน-เมตร)       
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา  33.18 17.58 39.38 17.19 18.69 0.080* 
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย 33.16 12.21 37.24 12.72 12.30 0.037* 
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา 58.91 22.88 66.62 15.29 13.09 0.049* 
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 56.60 20.12 66.07 17.33 16.73 0.037* 

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (นิวตัน-เมตร)       
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา  28.70 15.12 34.73 14.73 21.01 0.001* 
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย  28.41 13.00 34.09 11.00 19.99 0.010* 
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา  49.06 18.71 58.94 15.33 20.14 0.018* 
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 48.22 19.23 59.95 17.3 24.33 0.016* 

ก าลังกล้ามเนื้อ (วัตต์)       
 - ก าลังกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา 23.91 13.03 28.52 9.92 19.28 0.025* 
 - ก าลังกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย 24.05 8.88 28.08 9.64 16.76 0.007* 
 - ก าลังกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา 32.91 12.70 46.52 13.87 41.36 0.000* 
 - ก าลังกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 31.68 11.23 46.53 15.35 46.88 0.000* 

ทดสอบการเดิน 6 นาที (เมตร) 452.61 48.55 565.78 63.52 25.00 0.000* 
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ตำรำงที่ 2 (ต่อ) 
 

ตัวแปร ก่อนกำร หลังกำรทดลอง %  
Change 

p-value 
ทดลอง 12 สัปดำห์ 

𝐱̅  SD 𝐱̅  SD 

กลุ่มควบคุม       
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้าง 0.57 0.12 0.56 0.11 -1.76 0.701 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างร่วมกับหลับตา 0.82 0.25 0.78 0.16 -4.88 0.401 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟม 0.99 0.27 0.98 0.15 -1.01 0.806 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟมร่วมกับหลับตา 2.61 0.54 2.55 0.52 -2.30 0.363 
ดัชนีการเซโดยเฉลี่ย 1.23 0.21 1.21 0.18 -1.63 0.757 

การทรงตัวแบบอยู่กับที่ยืนเอ้ือมมือไปด้านหน้า (นิ้ว) 13.61 1.93 12.99 1.43 -4.56 0.071 
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่แบบทดสอบสตาร์เอ็คเคอชั่นด้านขวา 69.16 7.19 71.96 5.91 4.05 0.108 
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่แบบทดสอบสตาร์เอ็คเคอชั่นด้านซ้าย 68.72 7.46 70.58 6.68 2.71 0.172 

ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (นิวตัน-เมตร)       
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา  20.22 11.26 15.84 9.57 -21.66 0.033* 
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย 22.22 10.86 18.39 9.6 -17.24 0.05* 
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา 41.37 18.66 40.13 16.38 -3.00 0.783 
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 40.27 15.18 37.16 18.96 -7.72 0.309 

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (นิวตัน-เมตร)       
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา  18.02 10.47 14.22 9.3 -21.09 0.039* 
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย  19.71 10.01 16.83 9.35 -14.61 0.123 
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา  34.64 16.82 35.11 14.84 1.36 0.904 
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 32.79 13.33 31.65 15.79 -3.48 0.637 

ก าลังกล้ามเนื้อ (วัตต์)       
 - ก าลังกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา 12.74 7.48 10.74 6.78 -15.7 0.094 
 - ก าลังกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย 14.23 6.93 12.10 6.76 -14.97 0.148 
 - ก าลังกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา 21.66 9.58 22.79 10.39 5.22 0.648 
 - ก าลังกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 21.02 8.35 21.92 11.95 4.28 0.679 

ทดสอบการเดิน 6 นาที (เมตร) 437.72 43.55 452.61 42.68 3.40 0.564 
 

  * แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตำรำงที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพทางกาย 
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 12 สัปดาห์  

 
ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม p-value 

(n = 18) (n = 18) 

𝐱̅  SD 𝐱̅  SD 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้าง 0.49 0.11 0.56 0.11 0.058 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างร่วมกับหลับตา 0.76 0.21 0.78 0.16 0.744 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟม 0.88 0.19 0.98 0.15 0.034* 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟมร่วมกับหลับตา 2.25 0.33 2.55 0.52 0.050* 
ดัชนีการเซโดยเฉลี่ย 1.09 0.16 1.21 0.18 0.042* 
การทรงตัวแบบอยู่กับที่ยืนเอ้ือมมือไปด้านหน้า (นิ้ว) 14.65 2.06 12.99 1.43 0.008* 
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่แบบทดสอบสตาร์เอ็คเคอชั่นด้านขวา 87.28 7.69 71.96 5.91 0.000* 
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่แบบทดสอบสตาร์เอ็คเคอชั่นด้านซ้าย 86.97 6.87 70.58 6.68 0.000* 

ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (นิวตัน-เมตร)      
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา  39.38 17.19 15.84 9.57 0.000* 
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย 37.24 12.72 18.39 9.60 0.000* 
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา 66.62 15.29 40.13 16.38 0.000* 
 - ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 66.07 17.33 37.16 18.96 0.000* 

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ (นิวตัน-เมตร)      
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา  34.73 14.73 14.22 9.30 0.000* 
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย  34.09 11.00 16.83 9.35 0.000* 
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา  58.94 15.33 35.11 14.84 0.000* 
 - ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 59.95 17.3 31.65 15.79 0.000* 
ก าลังกล้ามเนื้อ (วัตต์)      
 - ก าลังกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา 28.52 9.92 10.74 6.78 0.000* 
 - ก าลังกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย 28.08 9.64 12.10 6.76 0.000* 
 - ก าลังกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา 46.52 13.87 22.79 10.39 0.000* 
 - ก าลังกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 46.53 15.35 21.92 11.95 0.000* 
ทดสอบการเดิน 6 นาที (เมตร) 565.78 63.52 452.61 42.68 0.000* 

 

  * แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมพบว่า ค่าเฉลี่ยดัชนี
การเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟม ดัชนีการเซ
การยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟมร่วมกับหลับตา ดัชนี
การเซโดยเฉลี่ย ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 
0.05 รวมถึงการทรงตัวแบบอยู่กับที่ยืนเอื้อมมือไป
ด้านหน้า การทรงตัวแบบเคลื่อนที่แบบทดสอบสตาร์
เอ็ ค เคอชั่ นด้ านขวา  การทรงตั วแบบเคลื่ อนที่
แบบทดสอบสตาร์ เอ็คเคอชั่นด้านซ้าย ค่าความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างขวา ค่าความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย ค่าความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างขวา ค่า
ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่าข้าง
ขวา ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้องอเข่า
ข้างซ้าย ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าข้างขวา ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย ก าลังกล้ามเนื้องอเข่าข้าง
ขวา ก าลังกล้ามเนื้องอเข่าข้างซ้าย ก าลังกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าข้างขวา ก าลังกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างซ้าย 
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ 0.05 ดังแสดง
ในตารางที่ 3 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

จากสมมุติฐานที่ตั้งไว้ว่า ผลของการออกก าลัง
กายด้วยมินิแทรมโพลีนส่งผลต่อการพัฒนาการทรงตัว
และความแข็งแรงของกล้ ามเนื้อในผู้หญิงซึ่ งหมด
ประจ าเดือน ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ สามารถอภิปรายผลใน
ประเด็นส าคัญได้ดังต่อไปนี้ 

1. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูล
ทั่วไปก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีอายุเฉลี่ย 
51.00 ปี และ 50.39 ปี ส่วนสูงเฉลี่ย 157.83 เซนติเมตร 
และ 158.06 เซนติเมตร น้ าหนักเฉลี่ย 59.36 กิโลกรัม 
และ 59.23 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 23.80 และ 
23.69 ค่าคะแนนการประเมินการทรงตัว Timed up and 
go เฉลี่ย 11.37 วินาที และ 11.23 วินาที  ตามล าดับ 
ซึ่ งไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทั้ งสอง 
กลุ่ม แสดงให้เห็นว่า ทั้งสองกลุ่มมีความเหมือนกัน 
(Homogeneous) 

2. ผลของการออกก าลังกายด้วยมินิแทรม
โพลีนที่มีต่อการทรงตัวในผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือน 

 หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ในกลุ่มทดลอง
ที่ออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนมีค่าการทรงตัวที่ดี
ขึ้นภายในกลุ่มทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ได้แก่ ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้าง ดัชนีการเซ
การยืนด้วยขาสองข้างร่วมกับหลับตา และเมื่อเทียบกับ
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ได้แก่ 
ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างบนพื้นโฟมร่วมกับ
หลับตา ดัชนีการเซโดยเฉลี่ย การทรงตัวแบบอยู่กับที่ยืน
เอื้ อมมื อไปด้ านหน้ า  การทรงตั วแบบเคลื่ อนที่
แบบทดสอบสตาร์เอ็คเคอชั่นด้านขวา การทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่แบบทดสอบสตาร์เอ็คเคอชั่นด้านซ้าย ส่งผลท า
ให้การทรงตัวในผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือนดีขึ้นเนื่องจาก  
การฝึกด้วยมินิแทรมโพลีนจะกระตุ้นประสาทรับรู้ที่ฝ่า
เท้าถึงความไม่สม่ าเสมอของพื้นที่ไม่มั่นคง การฝึกที่มีการ
ยืนขาคู่ พร้อมกับถ่ายน้ าหนักไปทางด้านซ้ายและขวา จะ
ไปกระตุ้นผ่านเส้นประสาทไขสันหลังไปยังสมอง ส่งผล
ต่อการความคุมกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทรงตัวได้ดีขึ้น 
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(Anderson & Behm, 2005) อีกทั้งยังสอดคล้องกับ
โปรแกรมการฝึกที่ฝึกด้วยมินิแทรมโพลีน จึงท าให้การ
ทดสอบบนพื้นโฟมมีค่าที่แตกต่างกันเมื่อเทียบกับกลุ่มที่
ไม่ได้รับการฝึก ถึงแม้การทดสอบดัชนีการเซการยืนด้วย
ขาสองข้าง ดัชนีการเซการยืนด้วยขาสองข้างร่วมกับ
หลับตาบนพื้นเรียบ จะไม่แตกต่างกันในระหว่างกลุ่มแต่
พบว่า ค่าของกลุ่มทดลองมีแนวโน้มที่ดีขึ้น ถึงอย่างไร 
ก็ตาม การรบกวนการมองเห็น (Visual) ก็ยั งดีขึ้น 
สอดคล้องกับการศึกษาของ ทัศน์ธิตา ตาลงามดี (Tastita 
Tanngamdee, 2016) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก
ออกก าลังกายแบบวงจรที่มีต่อการทรงตัว พบว่า ค่าดัชนี
การเซของการทรงตัวดีขึ้น การทรงตัวแบบอยู่กับที่ยืน
เอื้อมมือไปด้านหน้า การควบคุมระบบการสั่ งการ 
(Motor) การถ่ายน้ าหนักควบคุมการท างานของกลุ่ม
กล้ามเนื้อบนฐานการรองรับ (Base of support) ดีขึ้น 
โปรแกรมการฝึกการออกก าลังกายบนมินิแทรมโพลีนมี
การรบกวนระบบการรับความรู้สึกของกล้ามเนื้อและข้อ
ต่อ (Proprioceptive) ระบบเวสทิบูลาร์ (Vestibular) 
มีการลดฐานการรองรับ (Base of support) มีท่ายืนขาคู่
พร้อมกับถ่ายน้ าหนักไปทางด้านซ้าย ขวาพร้อมทั้งถือลูก
บอลสองมือขึ้นเหนือศีรษะเอียงตัวไปซ้าย เพิ่มงาน 
(Task) และยังมีการเพิ่มการหลับตาเป็นรบกวนระบบการ
มองเห็น (Visual) อีกด้วย จึงท าให้กลุ่มทดลองมีการ
พัฒนาประสาทสัมผัสที่ใช้ในการทรงตัวได้อย่างดี  

3. ผลของการออกก าลังกายด้วยมินิแทรม
โพลีนที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในผู้หญิงซึ่งหมด
ประจ าเดือน 

 หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ในกลุ่มทดลอง
ที่ออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนมีค่าการทรงตัวที่ดี
ขึ้นเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
 

ระดับ 0.05 ได้แก่ ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ ก าลังกล้ามเนื้อ 
ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 การออก
ก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนส่งผลท าให้ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อในผู้หญิง ซึ่ งหมดประจ าเดือนดีขึ้น
เนื่องจากการออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีน เป็นการ
ออกก าลังกายโดยใช้กลุ่มมัดกล้ามเนื้อจากการหดเกร็ง
ค้าง จากการที่ร่างกายพยายามรักษาการทรงตัว อีกทั้งใน
ระหว่างการออกก าลังกายมีการการถ่ายเทน้ าหนักไปยัง
ขาข้างใดข้างหนึ่งเพียงข้างเดียว เป็นการเพิ่มแรงต้าน
ภายในกล้ามเนื้อ มีการการระดมหน่วยยนต์ของ
กล้ามเนื้อมาใช้ในการท างาน เกิดการพัฒนาการของเส้น
ใยกล้ามเนื้อ ท าให้มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น 
สอดคล้องกับการศึกษาของ วิทวัส สุขแก้ว (Wittawat 
Sukkeaw, 2012) ได้ท าการทดลองผลของการฝึกเต้น 
แอโรบิกบนมินิแทรมโพลีน พบว่า สามารถเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อขาได้ดีขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ยิ่งไปกว่านั้น พบว่า กลุ่มควบคุมมีค่า
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลงอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 อาจเป็นเหตุผลอันเนื่องมาจากสถาน
การ์การแพร่ระบาดของไวรัสโควิด 19 ที่ส่งผลต่อกิจกรรม
ทางกายที่ลดลง 

4. ผลของการออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีน
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในผู้หญิงซึ่งหมดประจ าเดือน 

 หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ในกลุ่มทดลอง
ที่ออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนมีค่าอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดีขึ้นเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ได้แก่ แตกต่าง
ของค่าทดสอบการเดิน 6 นาที เนื่องจากการออกก าลัง
กายด้วยมินิแทรมโพลีนส่งผลต่อความแข็งแรงของ 
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กล้ามเนื้อขาที่เพิ่มขึ้นส่งผลต่อการทรงตัวแบบ Static อีก 
ทั้งยังส่งผลต่อ Dynamic อีกด้วย ซึ่งส่งผลต่อการเดินที่
เพิ่มขึ้นและมั่นคงจึงเป็นผลท าให้ค่าการทดสอบการเดิน 
6 นาทีดีขึ้น 

สรุปผลกำรวิจัย งานวิจัยในครั้งนี้ ได้น าการ
ออกก าลังกายด้วยมินิแทรมโพลีนมาใช้กับผู้หญิงซึ่งหมด
ประจ าเดือน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกไม่เกิดการหกล้ม 
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ประจ าเดือน 
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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้  มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบน
พ้ืนผิวที่ไม่เสถียรที่มีต่อพลังของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลชาย 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้ง
นี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ช่วงอายุ 
18-25 ปี โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
เป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยน้ าหนักที่
เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร
บนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้ าหนักที่เสถียร บนพื้นผิว
ที่ไม่เสถียร กลุ่มที่ 4 ฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่
เสถียร ท าการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อ พลังของ
กล้ามเนื้อขา การทรงและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนและ
หลังได้รับการฝึก 6 สัปดาห์ น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ 
โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้การทดสอบ
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ า Two-way analysis of 
variance with repeated measures ถ้าพบความแตกต่างจึง
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้วิธีการของบอนโฟโลนี่ 
(Bonferroni) โดยทดสอบนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลกำรวิจัย 
1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วย

น้ าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้ าหนักที่
ไม่ เสถียรบนพื้นผิ วที่ เสถียร กลุ่ มที่  3  ฝึกด้ วยน้ าหนัก 
 
 
 

 
ที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร กลุ่มที่ 4 ฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่
เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร มีค่าพลังของกล้ามเนื้อขา ความ
แข็งแรงสัมพัทธ์ การทรงตัวขาซ้าย การทรงตัวขาขวา และ
ความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วย
น้ าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยน้ าหนักที่
ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้ าหนักที่เสถียร 
บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร กลุ่มที่ 4 ฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร 
บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร มีค่าพลังของกล้ามเนื้อขา ความแข็งแรง
สัมพัทธ์ การทรงตัวขาซ้าย และความคล่องแคล่วว่องไว 
ไม่ต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่มีค่า 
การทรงตัวของขาขวา แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 

สรุปผลกำรวิจัย การฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร  
บนพื้นผิวที่ ไม่ เสถียร สามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
ฟุตบอลได้  และการฝึกด้วยน้ าหนักที่ เสถียรบนพื้ นผิ ว 
ที่ไม่เสถียร สามารถพัฒนาการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอล 
ได้ดีที่สุด  

 
ค ำส ำคัญ: น้ าหนักที่ไม่เสถียร / พื้นผิวที่ไม่เสถียร / พลังของ
กล้ามเนื้อขา / การทรงตัว / ความคล่องแคล่วว่องไว 

 

ผลของกำรฝึกด้วยน้ ำหนกัที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียรที่มีต่อพลังของกล้ำมเนื้อขำ 
กำรทรงตัว และควำมคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬำฟุตบอลชำย 
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Abstract   
 Purpose The purpose of this study was 
to investigate effects of unstable load and 
unstable surface training on legs muscular 
power balance and agility in male football 
players.  
 Methods Thirty-two male football 
players from Chulalongkorn University 
(age=18-25 yrs.) were subjects in this study. All 
subjects divided into four groups (1. stable 
load and stable surface 2. Unstable load and 
stable surface 3. stable load and Unstable 
surface 4. Unstable load and Unstable 
surface). All groups trained twice a week for a 
period of six weeks. The subjects were tested 
for power performance strength (1RM) balance 
and agility prior to the experimental and after 
six weeks of experimental. The obtained data 
were analyzed in term of means and standard 
deviations and verified by Two-way analysis of 
variance with repeated measures, respectively. 
  
 
 
 

  
 Results  

1. After the 6-week training period, all 
groups experienced improvements at a 
significance level of .05 in leg muscular power, 
relative strength, left and right leg balance and 
agility. 

2. After the 6-week training period, the 
improvements among the groups on lower 
body strength, power, left leg balance and 
agility are not significantly different at a 
significance level of 0.5. However, right leg 
balance was different at a significance level of 
.05. 

Conclusion Training with unstable load 
and unstable surface can improve lower body 
muscle strength, balance and agility in male 
footballers. The most effective method for 
improving balance is to train with stable load 
and unstable surface. 
 

Keywords: Unstable load/Unstable surface / 
Legs muscular power / Balance / Agility 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจและ
เป็นที่นิยมมากในทั่วโลก เพราะฟุตบอลเป็นกีฬาเพื่อ
สุขภาพ เพื่อความบันเทิง และเพื่อการแข่งขัน ปัจจุบัน
กีฬาฟุตบอลถูกพัฒนาไปสู่การเป็นกีฬาอาชีพ นักกีฬา
จึ งต้องมีการดูแลรักษาร่ างกายของตัว เองให้ มี
สมรรถภาพทางกายที่ดีอยู่ เสมอ ซึ่งในขณะที่ เล่น
ฟุตบอลนั้น นักกีฬาต้องมีการเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลา 
ยิ่งในสถานการณ์การแข่งขันนั้น นักกีฬายิ่งต้องมีการ
เคลื่อนที่มากกว่าปกติ มีการเปลี่ยนความเร็ว การเร่ง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทาง
ในการเคลื่อนที่  ซึ่ งการเคลื่อนที่ของฟุตบอลนั้น
แบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ การเคลื่อนที่ด้วยตัวเปล่าที่มี
การเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว และการเปลี่ยน
ทิศทางในการเคลื่อนที่ เพื่อหลบหลีกการประกบ
ติดตามของฝ่ายตรงข้าม หาพื้นที่ในการรับลูกบอล 
และหาจังหวะในการเคลื่อนเข้ายิงประตู อีกลักษณะ
หนึ่งคือ การเคลื่อนที่ไปพร้อมกับลูกบอลเพื่อการบังคับ
ควบคุมลูกบอลด้วยเท้า โดยมีการเคลื่อนที่เร่งความเร็ว 
ชะลอความเร็ว เปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วในการหลบ
หลีกหนีการประกบติดตามของฝ่ายตรงข้าม หาพื้นที่
ในการส่งลูกบอล และหาจังหวะการเคลื่อนที่เพื่อเข้า
ยิงประตู ซึ่งสิ่งที่กล่าวมานี้ คือ ความคล่องแคล่วว่องไว
นั่นเอง ดังนั้นความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นพื้นฐาน
ส าคัญของสมรรถภาพทางกายในกีฬาฟุตบอล (เกชา 
พูลสวัสดิ์, 2548) นักกีฬาฟุตบอลจึงมีความจ าเป็นที่
ต้องฝึกพัฒนาความสามารถของความคล่องแคล่ว
ว่องไว เพื่อให้เกิดความได้เปรียบและน าไปสู่โอกาสที่
จะได้รับชัยชนะจากการเล่นและการแข่งขันได้  
 การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวต้องอาศัย
การท างานร่วมกันของสมรรถภาพในหลายๆด้าน 

ประกอบด้วย ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่าง
รวดเร็ว (Change Direction) ความสามารถในการ
ควบคุมและรักษาสมดุลในการทรงตัว (Balance) 
ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ป รั บ อั ต ร า ค ว า ม เ ร่ ง
(Acceleration) ความสามารถในการปรับลดความเร็ว 
(Deceleration)  พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 
เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) การประสานสัมพันธ์
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Co-ordination) และ
ความยืดหยุ่นขณะเคลื่อนไหว (Dynamic flexibility) 
ความเร็ว (Speed) (Kent, 2006; Bompa & Haff, 
2009; ศุภนิธิ ข าพรหมราช, 2560) เมื่อองค์ประกอบ
ทุ กๆด้ านถู กพัฒนาและท า ง านร่ วมกันอย่ า งมี
ประสิทธิภาพก็จะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นนั้นเอง 
 สหรัฐฯ ศรีพุทธา (2560) กล่าวว่า การฝึกพลัง
กล้ามเนื้อสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ ซึ่ง
จากการศึกษาพบว่า พลังกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบ
หนึ่งของความคล่องแคล่วว่องไว O’Shea (1996) 
กล่าวว่า พลังกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่ออกแรงอย่างเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด ซึ่ง
เกิดจากองค์ประกอบด้านความแข็งแรง (Strength) 
และความเร็ว (Speed) สอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด 
(2547) กล่าวว่า การฝึกพลังกล้ามเนื้อเป็นการฝึกที่
ต้องอาศัยการเชื่อมโยงกันระหว่างความแข็งแรงและ
ความเร็ว ดังนั้นการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้น
จึงเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่จะพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬา  เมื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพิ่มขึ้น จะส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงสูงสุด 
(Maximum Strength) เพิ่มมากขึ้น และส่งผลท าให้
กล้ ามเนื้ อสามารถออกแรงด้วยความเร็ วสู งสุด
(Maximum Speed) ท าให้มีพลังกล้ามเนื้อ (Power) 
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ที่มากขึ้น ผลสุดท้ายที่เกิดขึ้นคือ ความคล่องแคล่ว
ว่องไวมากเพิ่มขึ้น (พชร ชลวณิช, 2559) นอกจากพลัง
ของกล้ามเนื้อแล้วการทรงตัวก็มีส่วนส าคัญต่อการ
เคลื่อนที่เช่นเดียวกัน Singer (1980) กล่าวว่า การทรง
ตัวเป็น ความสามารถในการรักษาต าแหน่งของร่างกาย 
ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญต่อการประสานงานในการ
เคลื่อนไหว การทรงตัวที่ดีนั้นขึ้นอยู่กับความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและการท างานประสานกันของระบบ
ประสาทกับระบบกล้ามเนื้อของร่างกาย ถ้าระบบมีการ
ประสานงานที่ดีย่อมส่งผลท าให้นักกีฬามีการทรงตัวที่
ดีและเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
สอดคล้องกับ ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าว
ว่า การที่นักกีฬาจะมีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีนั้น
จะต้องมีพื้นฐานการทรงตัวที่ดีด้วย ดังนั้นความ
แข็งแรง พลัง และการทรงตัวจึงมีความจ าเป็นต่อ
นักกีฬาในการพัฒนาประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว 

ปัจจุบันมีการศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยการฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่
เสถียร (Unstable Load training) ซึ่งเป็นการฝึกโดย
ใช้น้ าหนักที่ไม่มั่นคง เพื่อกระตุ้นระบบประสาทการ
ท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core Muscle) 
และกล้ ามเนื้ อที่ ก่ อ ให้ เกิดความมั่ นคงของการ
เคลื่อนไหว (Stabilized Muscle) ท างานเพิ่มมากขึ้น 
เพื่อรักษาความมั่นคงให้กับร่างกายขณะท าการฝึก 
จากการศึกษาพบว่า กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีการ
ท างานเพิ่มขึ้น อีกทั้งยังช่วยกระตุ้นการท างานของ
กล้ามเนื้อขาให้มีการท างานเพิ่มขึ้น (Lawrence & 
Carlson, 2015; Kohler et al, 2010; Wahl & 
Behm, 2008) จะเห็นได้ว่าการฝึกความแข็งแรงด้วย
การใช้น้ าหนักที่ไม่เสถียรได้ฝึกทั้งกล้ามเนื้อหลักที่ใช้ใน

การท างานและกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดความมั่นคงของ
การเคลื่อนไหวควบคู่กันไป 

การฝึกบนพื้นผิ วที่ ไม่ เสถียร  ( Unstable 
Surface training) เป็นการฝึกที่ได้ทั้งความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและยังกระตุ้นการท างานของระบบ
ประสาทการรับรู้บริ เวณข้อต่อ (Proprioception) 
ซึ่งในปัจจุบันนั้นการฝึกความแข็งแรงบนพื้นผิวไม่
เสถียรถูกน าเข้ามาใช้ในการฟื้นฟูสมรรถภาพร่างกาย
ของนักกีฬาหลังจากการบาดเจ็บ (Fitmetrix, 2017) 
การศึกษาของ Osborne (2001) พบว่า นักกีฬาที่มี
อาการบาดเจ็บบริเวณข้อเท้าเมื่อน ามาฝึกบนพื้นผิวที่
ไม่เสถียร มีอาการดีขึ้นเนื่องจากถูกกระตุ้นระบบ
ประสาทการรับรู้บริเวณข้อต่อ  และการศึกษาของ 
Anderson and Behm (2006) พบว่าการฝึกบนพื้นผิว
ที่ไม่เสถียรเป็นการฝึกที่ส่งผลในเรื่องของการกระตุ้น
การท างานของกล้ามเนื้อที่เพิ่มมากขึ้น โดยจะพบมาก
ในส่วนของกล้ามเนื้อส่วนล่าง (Lower limbs) และ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core Muscle) อีกทั้งยัง
กระตุ้นการท างานของการท างานประสานกันของ
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ (Co-ordination) ซึ่งเป็น
องค์ประกอบที่ช่วยในการควบคุมการทรงตัว ช่วยให้
พัฒนาด้านการทรงตัวดีขึ้น 

จากการศึกษาการฝึกความแข็งแรงในรูปแบบ
การฝึกด้วยน้ าหนักที่ ไม่ เสถียร (Unstable load 
training) การฝึกบนพื้นผิวที่ ไม่ เสถียร (Unstable 
surface training)  พบว่ามีส่ วนช่วยในการพัฒนา
องค์ประกอบที่ส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว เช่น 
การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กระตุ้นการ
ท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว เป็นต้น ผู้วิจัยจึง
มีความสนใจน ามาพัฒนาใช้ในการฝึกเพื่อพัฒนาพลัง 
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ของกล้ามเนื้อขา การทรงตัวและความคล่องแคล่ว
ว่องไว ในนักกีฬาฟุตบอล โดยการเปรียบเทียบผลของ
การฝึกใน 4 รูปแบบ คือ การฝึกในรูปแบบการแบก
น้ าหนักปกติ การฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่
เสถียร การฝึกด้วยน้ าหนักที่เสถียรบนพ้ืนผิวที่ไม่เสถียร 
และการฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร  
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่
เสถียร บนพื้นผิวที่ ไม่ เสถียรที่มีต่อความพลั งของ
กล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาฟุตบอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยน้ าหนักที่
ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียรที่มีต่อพลังของกล้ามเนื้อ
ขา การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
ฟุตบอล กับการฝึกปกติ 
 
สมมติฐำนกำรวิจัย 

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย
รูปแบบการใช้น้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร
สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและการทรงตัวใน
นักกีฬาฟุตบอลได้  
 วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย การวิจัยครั้งนี้ เป็น
การวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) และ
ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมวิจัยจากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน  
ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อ วันที่  
24 เมษายน พ.ศ. 2562  
 กลุ่มตัวอย่ำง ในการวิจัยนี ้เป็นนักกีฬาฟุตบอล
ชายจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ช่วงอายุ  18-25 ปี 
 

ไม่มีโรคประจ าตัว โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive sampling) ผู้วิจัยค านวณขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างจากงานวิจัยของ คนางค์  ศรีหิรัญ ด้วย
โปรแกรม G*Power โดยก าหนดระดับนัยส าคัญ 

(𝛼) = 0.05, อ านาจการทดสอบ (Power of the test) 
ที่ .70 และ ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) 
ที่ .50 ได้กลุ่มตัวอย่าง 32 คน และเพื่อป้องกันการสูญ
หาย (Drop out) ของผู้ เข้าร่วมวิจัยอีกร้อยละ 20 
(8 คน) ดังนั้นรวมกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยนี้ทั้งหมด 
40 คน น ากลุ่มตัวอย่างมาท าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว เพื่อน าผลการทดสอบมาจัดล าดับที่ 
1-40 และน าคะแนนที่ได้มาแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 10 คน โดยวิธีการสุ่มแบบก าหนด (Randomized   
assignment) ดังนี ้
 

กลุ่มที ่ 1 2 3 4 
ล ำดับที ่ 1 2 3 4 
ล ำดับที ่ 8 7 6 5 
ล ำดับที ่ . . . . 
ล ำดับที ่ . . . . 
ล ำดับที ่ 33 34 35 36 
ล ำดับที ่ 40 39 38 37 

 

 เกณฑ์กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงเข้ำร่วม 
กำรวิจัย 

1. เ ป็ นนั กกี ฬาฟุ ตบอลที มจุ ฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี ไม่มี
อาการบาดเจ็บทางร่างกาย เช่น อาการบาดเจ็บหลัง 
สะโพก เข่า ข้อเท้า 

2. ไม่มี โรคประจ าตัว และผู้ เข้าร่วมการ
ทดลองทุกคนจะต้องกรอกข้อมูลในแบบสอบถาม
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สุขภาพ ทุกข้อ และต้องผ่านทุกข้อถึงจะมีสิทธิ์เข้าร่วม
วิจัยครั้งนี้ 

3. มีความแข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถ
แบกน้ าหนักด้วยท่าแบคสควอท ได้ 1.5 เท่าของ
น้ าหนักตัว 

4. ผ่านเกณฑ์การทดสอบความค่องแคล่ว
ว่องไว ตามการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
( Agility T- Test)  ต าม เ กณฑ์ ที่ ร ะ ดั บป านกล า ง 
(10.51-11.5 วินาที)   

5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 
และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

6. จะต้องไม่เข้าร่วมโครงการอื่นอยู่แล้วหรือ
ไปฝึกกับโครงการอื่นในระยะเวลาเดียวกัน 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำงออกจำก 
กำรวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วม
การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 

2. ไม่ ได้ เข้ าร่วมการฝึก 2 ครั้ ง  ของช่วง
ระยะเวลาการทดลอง  

3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัยและกำรเก็บ
รวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษาค้นคว้า หลักการ ทฤษฎีและงานวิจัย
ที่เกี่ยวข้อง มาสร้างโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง 

2. น าโปรแกรมการฝึกเสนอต่ออาจารย์ 
ที่ปรึกษาเพื่อพิจารณาความเรียบร้อยของโปรแกรม
การฝึก 

3. น าเสนอโปรแกรมให้ผู้ทรงคุณวุฒิและ
ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อปรับปรุงแก้ไข หาค่าความ
ตรงเชิงเนื้อหา ไอโอซี (IOC) 

4. น า เ ส น อ โ ป ร แ ก ร ม พิ จ า ร ณ า ผ่ า น
คณะกรรมการพิจารณาจริธรรมการวิจัยในคน 

5. ท าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บ
ข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื่อก าหนดวัน เวลาในการ
เก็บข้อมูล ขออนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ์  

6. ศึ ก ษ า ร า ยละ เ อี ย ด เ กี่ ย ว กั บ วิ ธี ก า ร 
เครื่องมือ อุปกรณ์และสถานที่ที่ใช้ในการวิจัย  

7. จัดเตรียมสถานที่ในการฝึกอุปกรณ์ที่ใช้ใน
การฝึกและใบบันทึกผลเพื่อนามาใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล  

ขั้นตอนในกำรทดลอง 
1. ท าการสอบถามและกรอกข้อมูลทั่วไปของ

กลุ่มตัวอย่าง และชี้แจงขั้นตอนการทดสอบหาค่าความ
แข็งแรงสูงสุด พร้อมชี้แจงการเตรียมความพร้อมก่อน
ได้ ก ารทดสอบและก่ อน ได้ รั บการฝึ กว่ า  ห้ าม
รับประทานอาหารมาก่อน 2 ชั่วโมง และพักผ่อนให้
เพียงพอ โดยในการทดสอบและการฝึกให้กลุ่มตัวอย่าง
ปฏิบัติอย่างเต็มที่ 

2. ท าการทดสอบหาความแข็งแรงสูงสุด 
พร้อมกับช้ีแจงขั้นตอนการทดสอบอย่างละเอียด 

3. ท าการทดสอบการทรงตัว พลังกล้ามเนื้อ
ขา และความคล่องแคล่วว่องไว ทั้งหมด 4 การทดสอบ 
ให้กลุ่มตัวอย่างอบอุ่นร่างกายและผู้วิจัยอธิบายวิธีการ
ทดสอบ จะทดสอบจ านวน 1 ครั้ง จ านวนเซต 2 เซต 
พักระหว่างเซต 3 นาที และพักระหว่างการทดสอบแต่
ละการทดสอบเป็นเวลา 10 นาที โดยเอาค่าที่ดีที่สุดใน
การทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อน ามาใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูล ก่อนได้รับการฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่
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เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร โดยมีการชี้แจงขั้นตอน
ทดสอบอย่างละเอียดกับกลุ่มตัวอย่าง 

4. รวบรวมข้อมูล แบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วย
วิธีการแบ่งกลุ่มที่มีความสามารถเท่ากัน โดยวิธีการสุ่ม
แบบก าหนด (Randomized assignment) 
 4.1) กลุ่มที่ 1 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึก
แบกน้ าหนักด้วยน้ าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร 
โดยฝึกที่ความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม ยก 
8 ครั้ง ด้วยการใช้จังหวะการผ่อนแรงและออกแรงที่
อัตราส่วน 3-0-1-0 (ใช้เวลาในการย่อ 3 วินาที/ใช้เวลา
ในการออกแรง 1 วินาที) พักระหว่างเซต 4 นาที ฝึก
ทั้งหมด 3 เซต  ระยะเวลาในการทดลอง ทั้งหมด 6 
สัปดาห์ สัปดาหล์ะ 2 ครั้ง ในวันจันทร์และวันพฤหัสบดี 
เวลา 10.00-14.00 น. ท าการฝึกที่ห้องปฏิบัติการ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 4.2) กลุ่มที่ 2 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึก
แบกน้ าหนักด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร 
โดยฝึกที่ความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม ยก 
8 ครั้ง ด้วยการใช้จังหวะการผ่อนแรงและออกแรงที่
อัตราส่วน 3-0-1-0 (ใช้เวลาในการย่อ 3 วินาที/ใช้เวลา
ในการออกแรง 1 วินาที) พักระหว่างเซต 4 นาที ฝึก
ทั้งหมด 3 เซต ระยะเวลาในการทดลอง ทั้งหมด 6 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ในวันจันทร์และวันพฤหัสบดี 
เวลา 10.00-14.00 น. ท าการฝึกที่ห้องปฏิบัติการ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 4.3) กลุ่มที่ 3 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมฝึก
แบกน้ าหนักด้วยน้ าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 
โดยฝึกที่ความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์เอ็ม ยก 
8 ครั้ง ด้วยการใช้จังหวะการผ่อนแรงและออกแรงที่
อัตราส่วน 3-0-1-0 (ใช้เวลาในการย่อ 3 วินาที/ใช้เวลา
ในการออกแรง 1 วินาที) พักระหว่างเซต 4 นาที ฝึก

ทั้งหมด 3 เซต  ระยะเวลาในการทดลอง ทั้งหมด 6 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ในวันอังคารและวันศุกร์ 
เวลา 10.00-14.00 น. ท าการฝึกที่ห้องปฏิบัติการ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 4.4) กลุ่มที่ 4 ท าการฝึกด้วยโปรแกรม
ฝึกแบกน้ าหนักด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่
เสถียร โดยฝึกที่ความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 อาร์
เอ็ม ยก 8 ครั้ง ด้วยการใช้จังหวะการผ่อนแรงและออก
แรงที่อัตราส่วน 3-0-1-0 (ใช้เวลาในการย่อ 3 วินาที/
ใช้เวลาในการออกแรง 1 วินาที) พักระหว่างเซต 4 
นาที ฝึกทั้งหมด 3 เซต ระยะเวลาในการทดลอง 
ทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ในวันอังคารและ
วั นศุ ก ร์  เ วล า  10 . 00 -14 . 00  น .  ท า ก ารฝึ กที่
ห้องปฏิบัติการ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 

5. ท าการทดสอบความแข็งแรงสัมพัทธ์ การ
ทรงตัว พลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไว 
หลังได้รับการฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่
เสถียร 

6. น าผลการทดสอบที่ได้ คือ ความแข็งแรง
สัมพัทธ์ การทรงตัว พลังกล้ามเนื้อขา และความ
คล่องแคล่วว่องไวมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ  สรุป
ผลการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยครั้งนี ้

7. ผู้วิจัยรวบรวมผลการทดสอบและน าเสนอ
ผลการทดสอบให้กับกลุ่มทดลองด้วยตนเอง 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์
ทางสถิติ ดังนี้ 

1. ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) 

2. วิเคราะห์ค่าความแปรปรวนของตัวแปร
อิสระ 2 ตัว ได้แก่ การฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร และ
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การฝึกบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร และตัวแปรตาม ได้แก่ 
พลังของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัว ความคล่องแคล่วว่องไว 
ระหว่างกลุ่มและระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
6 สัปดาห์ของแต่ละกลุ่ม โดยใช้การทดสอบ 4x2 
( Group X Time)  Two- way analysis of variance 
with repeated measures ถ้ าพบความแตกต่ า ง 
จึงเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้วิธีการของ 
Bonferroni 

3. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ผลกำรวิจัย 

จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยอายุของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 เท่ากับ 21.83 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 2.23 กลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 20.57 ปี ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.39 กลุ่มที่  3 เท่ากับ 

19.71 ปี ส่วนเบียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.75 กลุ่มที่ 
4 เท่ากับ 21.00  ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
2.23 ค่าเฉลี่ยน้ าหนักของกลุ่มทดลองที่ 1 เท่ากับ 
67.67 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 9.22 
กลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 63.57 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 5.85 กลุ่มทดลองที่ 3 เท่ากับ 69.71 
กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.85 กลุ่ม
ทดลองที่ 4 เท่ากับ 67.50 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 8.50 ค่าเฉลี่ยส่วนสูงของ กลุ่ม
ทดลองที่ 1 เท่ากับ 173.83 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 4.83 กลุ่มทดลองที่  2 เท่ากับ 
171.43 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
7.09 กลุ่มทดลองที่ 3 เท่ากับ 174.42  เซนติเมตร 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.19 กลุ่มทดลองที่ 4 
เท่ากับ 176.57 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 4.57

 
ตำรำงที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

ข้อมูลพื้นฐำน กลุ่มทดลองที่ 1 
(กำรฝึกด้วยน้ ำหนัก
ที่เสถยีรบนพื้นผิวที่

เสถียร) 
N=6 

𝒙̅±SD 

กลุ่มทดลองที่ 2 
(กำรฝึกด้วย

น้ ำหนักที่ไม่เสถียร
บนพื้นผิวที่เสถยีร) 

N=7 

𝒙̅±SD 

กลุ่มทดลองที่ 3 
(กำรฝึกด้วยน้ ำหนัก 
ที่เสถยีรบนพื้นผิว 

ที่ไม่เสถียร) 
N=7 

𝒙̅±SD 

กลุ่มทดลองที่ 4 
(กำรฝึกด้วย

น้ ำหนักที่ไม่เสถียร
บนพื้นผิวที่ไม่

เสถียร) 
N=7 

 𝒙̅±SD 
อำย ุ(ปี) 21.83 ± 2.23 20.57 ± 1.39 19.71 ± 0.75 21.00 ± 2.23 

น้ ำหนัก (กิโลกรัม) 67.67 ± 9.22 63.57 ± 5.85 69.71 ± 5.85 67.50 ± 8.50 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 173.83 ± 4.83 171.43 ± 7.09 174.42 ± 4.19 176.57 ± 4.57 
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 จากตารางที่ 2 เปรียบเทียบก่อนการทดลอง 
ผลการวิจัย พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ความ
แข็งแรงสัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อขา ความสามารถ

ในการทรงตัวของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 
กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่มทดลองที่ 4 ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
ตำรำงที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงสัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อ

ขา และความสามารถในการทรงตัว ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 การฝึกด้วยน้ าหนักที่

เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มทดลองที่ 2 การฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่ม

ทดลองที่ 3 การฝึกด้วยน้ าหนักที่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร และกลุ่มทดลองที่ 4 การฝึกด้วยน้ าหนัก

ที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลองที่ 1 
𝒙̅±S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 2 
𝒙̅±S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 3 
   𝒙̅±S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 4 
   𝒙̅±S.D. 

f Sig 

ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (วินาที) 

10.84±0.57 10.58±0.30 10.86±0.36 11.03±0.38 1.425 0.261 

ความแข็งแรง
สัมพัทธ ์ 
(กิโลกรัมต่อ
น้ าหนักตัว) 

1.94±0.21 
 

1.84±0.13 
 

2.00±0.28 
 

1.95±0.21 
 

0.674 0.576 

พลังของกล้าม 
เนื้อขา (วัตต์ต่อ
กิโลกรัม) 

3667.33±589.45 3743.45±516.08 3699.24±358.03 3985.54±520.09 0.571 0.640 

ความสามารถใน
การทรงตัวของขา
ขวา (เซนติเมตร) 

98.13±4.04 97.44±7.46 102.10±4.61 91.23±9.19 0.505 0.683 

ความสามารถใน
การทรงตัวของขา
ซ้าย (เซนติเมตร) 

97.73±3.86 93.83±7.51 96.17±8.47 88.56±11.23 1.160 0.346 

* p<.05  

จากตารางที่ 3 เปรียบเทียบหลังการทดลอง 
ผลการวิจัยพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ความ
แข็งแรงสัมพัทธ์ และพลังของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่ม
ทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 และกลุ่ม

ทดลองที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 และความสามารถในการทรงตัวของขา
ขวา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตำรำงที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงสัมพัทธ์ พลังของกล้ามเนื้อ

ขา และความสามารถในการทรงตัว หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 การฝึกด้วยน้ าหนักที่

เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่มทดลองที่ 2 การฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร กลุ่ม

ทดลองที่ 3 การฝึกด้วยน้ าหนักที่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร และกลุ่มทดลองที่ 4 การฝึกด้วยน้ าหนัก

ที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลองที่ 1 
𝒙̅±S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 2 
𝒙̅±S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 3 
   𝒙̅±S.D. 

กลุ่มทดลองที่ 4 
   𝒙̅±S.D. 

f Sig 

ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (วินาที) 

10.41±0.41 10.10±0.51 10.40±0.50 10.45±0.27 0.977 0.421 

ความแข็งแรง
สัมพัทธ ์ 
(กิโลกรัมต่อ
น้ าหนักตัว) 

2.46±0.29 2.25±0.16 2.45±0.28 2.48±0.30 1.166 0.344 

พลังของกล้าม 
เนื้อขา (วัตต์ต่อ
กิโลกรัม) 

3686.86±365.20 3627.74±394.86 3942.30±587.93 4027.46±507.00 1.131 0.357 

ความสามารถใน
การทรงตัวของขา
ขวา (เซนติเมตร) 

107.07±1.28 105.37±6.68 113.2±3.71 103.50±7.25 5.227 0.007* 

ความสามารถใน
การทรงตัวของขา
ซ้าย (เซนติเมตร) 

104.99±9.29 103.58±5.63 112.15±5.80 103.25±8.64 2.806 0.062 

* p<.05 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

 จากสมมุติฐานการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อด้วยรูปแบบการใช้น้ าหนักที่ไม่เสถียรบน

พื้นผิวที่ไม่เสถียรสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและ

การทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอลได้ จากผลการวิจัย

หลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ของ 4 กลุ่มทดลอง พบว่า มี

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แตกต่างจากก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงไม่

เป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ อาจเกิดจากกล้ามเนื้อเกิด

การปรับตัวจากการฝึกด้วยแรงต้าน ซึ่งทั้ง 4 กลุ่มการ

ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกที่ความหนัก 80% ของหนึ่ง

อาร์เอ็ม จ านวน 8 ครั้ง 3 ชุด ฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
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เป็นเวลา 6 สัปดาห์ เหมือนกัน แรงต้านจากการฝึกจะ

กระตุ้ น ให้ มี ก ารระดมหน่ วยยนต์  ( Motor unit 

recruitment) ที่มากขึ้น (Power and Walker, 1982) 

แ ล ะ ก า ร ข ย า ย ข น า ด ข อ ง เ ส้ น ใ ย ก ล้ า ม เ นื้ อ 

(Hypertrophy) (Aagaard et al, 2001)  อีกทั้งการเพิ่ม

การฝึกบนพื้นผิวที่ไม่เสถียรยังสามารถช่วยเพิ่มความ

แข็งแรงได้ โดยจะเพ่ิมความเครียดให้กับระบบประสาท

กล้ามเนื้อ (neuromuscular) ซึ่งมีความส าคัญที่จะเป็น

แรงผลักดันให้ร่างกายมีการปรับตัวจากสิ่งกระตุ้นใหม่ๆ 

และมีความส าคัญต่อการปรับตัวของระบบประสาท

กล้ ามเนื้ อในการพัฒนาความแข็ งแรง ( Behm & 

Anderson, 2006) ซึ่ งสอดคล้องกับ Behm (1995) 

กล่าวว่า การพัฒนาความแข็งแรงสามารถพัฒนาจากการ

เพิ่มขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางของกล้ามเนื้อและการท างาน

ประสานกันของประสาทกล้ามเนื้อ จึงส่งผลให้ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อพัฒนาขึ้น แต่เมื่อเปรียบเทียบ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มการทดลอง 

พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไม่แตกต่างกันอย่าง

มีนัยส าคัญที่ระดับ .05 อาจเนื่องจากการฝึกด้วย

น้ าหนักที่ ไม่ เสถียรมีการกระตุ้นการท างานของ

กล้ามเนื้อแกนกลางไม่แตกต่างกับการฝึกด้วยน้ าหนักที่

เสถียร อาจเกิดจากการที่แกนกลางของล าตัวต้อง

ท างานในลักษณะการหดตัวแบบคงความยาว (W. Ben 

Kibler et al, 2012) เพื่อสร้างความมั่นคงในการรับ

น้ าหนักจากการฝึกเหมือนกัน จึงท าให้การฝึกด้วย

น้ าหนักที่ไม่เสถึยร และน้ าหนักที่เสถียร ไม่แตกต่างกัน 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Lawrence et al (2015) 

พบว่า การฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร มีการท างานของ

กล้ามเนื้อ Rectus abdominis กล้ามเนื้อ External 

oblique เพิ่มขึ้นไม่แตกต่างกันกับกล้ามเนื้อด้วยความ

หนักที่เสถียร ซึ่งคล้ายกับ ราตรี ค าทะ (2561) พบว่า 

การฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร กล้ามเนื้อ Rectus 

abdominis ก ล้ า ม เ นื้ อ  External Oblique แ ล ะ

กล้ามเนื้อ Erector spinae ท างานไม่แตกต่างกับการ

ฝึกด้วยความหนักที่เสถียรอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

ดังนั้นเมื่อกล้ามเนื้อแกนกลางท างานไม่แตกต่างกันก็

อาจเป็นผลให้ความแข็งแรงไม่แตกต่างกัน และขณะ

ฝึกบนพื้นผิวที่ไม่เสถียรจะเพิ่มการน าเข้าของกระแส

ป ร ะ ส า ท เ พื่ อ ร ะ ด ม ห น่ ว ย ย น ต์  ( Motor unit 

recruitment) มาที่กล้ามเนื้อ และกระตุ้นการท างาน

ของระบบประสาทการรับรู้ของข้อต่อ ซึ่งกล้ามเนื้อจะ

ออกแรงไปยังข้อต่อเพิ่มขึ้นเพื่อช่วยให้เกิดความมั่นคง

ในขณะที่มีการเคลื่อนไหว ดังนั้นแรงจะกระท าที่ข้อต่อ

โดยตรง ท าให้แรงของกล้ามเนื้อลดลง (Behmet et 

al, 2002) โดยขณะท าการฝึกยังมีการกระจายตัวของ

แรงเพื่อรักษาสมดุลของร่างกายขณะเคลื่อนไหว 

ร่างกายจะได้รับการกระตุ้นให้ระดมหน่วยยนต์ ทั้ง

ส่วนบนและส่วนล่าง เพื่อที่จะรักษาสมดุลขณะท าการ

ฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร ซึ่งแรง

ที่เกิดขึ้นบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร ส่งผลให้แรงปฏิกิริยาจาก

พื้นลดลง โดยสอดคล้องกับ Williams III, Murray, 

Powell, and Science (2016) ศึกษาพบว่า การฝึก

บนพื้นผิวที่เสถียรมีการถ่ายแรงไปสู่พื้นโดยตรงตามจุด

ที่มวลรวมของร่างกายตกอยู่ (Center of Mass) แรง
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ปฏิกิริยาจึงเท่ากับแรงกิริยา แต่ขณะเดียวกันนักกีฬาที่

ฝึกบนพื้นผิวที่ไม่เสถียรมีการถ่ายแรงไปที่พื้นก็จริงแต่

ความไม่เสถียรของพื้นท าให้ร่างกายมีการส่ายโอนเอน

ไปตามพื้นผิว แรงปฏิกิริยาจึงน้อยกว่าแรงกิริยา 

เนื่องจากกล้ามเนื้อจะออกแรงไปที่ข้อต่อเพิ่มขึ้นเพื่อ

ช่วยให้ข้อต่อมั่นคง (Joint stability) ในขณะที่มีการ

เคลื่อนไหว ดังนั้นแรงจะกระท าต่อข้อต่อโดยตรง เป็น

ผลให้แรงของกล้ามเนื้อลดลง (Behm et al, 2002) 

ดังนั้นการฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่

เสถียรจึงลดแรงปฏิกิริยาจากพื้นสู่ร่างกาย จึงท าให้การ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ไม่เต็มที่ จึงอาจ

ส่งผลให้ผลการทดสอบพลังกล้ามเนื้อนั้นไม่แตกต่างกัน 

ซึ่งอาจเกิดจากการที่จะเกิดพลังกล้ามเนื้อได้นั้นต้อง

อาศัยสององค์ประกอบหลัก คือ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อและความเร็ว (O’Shea, 2000) เมื่อการ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นท าได้ได้ไม่เต็มที่

และความเร็วของการออกแรงท าได้น้อยลงเนื่องจาก

การกระจายของแรงขณะท าการฝึก (Behm et al, 

2002) อีกทั้ งจังหวะในการยกซึ่ ง เป็นตัวก าหนด

ความเร็วในการออกแรง กลุ่มตัวอย่างอาจมีอาการล้า

และท าไม่ตรงกับจังหวะที่ก าหนดให้ในการฝึก เนื่อง

ด้วยน้ าหนักที่ใช้มากพอสมควรและร่างกายยังต้อง

ควบคุมความสมดุลที่เกิดจากน้ าหนักที่ไม่เสถียรและ

บนผวิที่ไม่เสถียร ท าให้ความเร็วในการยกช้าลง จึงอาจ

ส่งผลให้พลังของกล้ามเน้ือขาไม่แตกต่างกัน  

 จากผลการวิจัยพบว่ากลุ่มการทดลองมีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และพลังกล้ามเนื้อที่ไม่แตกต่าง

กัน หลังจากการทดลอง 6 สัปดาห์ จึงอาจส่งผลท าให้

ความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน เนื่องจากความ

คล่องแคล่วว่องไวนั้นเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยหลาย

องค์ประกอบท างานประสานกัน เช่น พลังกล้ามเนื้อ 

เวลาปฏิกิริยา การท างานร่วมกันของระบบประสาท

และกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น เป็นต้น ซึ่งพลังกล้ามเนื้อ

นั้นเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญประการหนึ่งที่ท าให้เกิด

ความคล่องแคล่วว่องไว สอดคล้องกับ Newton & 

Kraemer (1994) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น 

เป็นลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อที่เรียกว่า พลัง

ระเบิดของกล้ามเนื้อ (Muscular explosive power) 

ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญของการแสดงความสามารถใน

กิจกรรมที่ต้องการการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูงสุด 

ดังนั้นหากพบว่า มีพลังกล้ามเนื้อไม่แตกต่างกัน อาจ

ท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นไม่แตกต่างกัน 

 จากผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลอง 6 

สัปดาห์ การทรงตัวของกลุ่มที่ 3 ฝึกด้วยน้ าหนักที่

เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร มีความแตกต่างกับกลุ่ม

ทดลองที่ 1 ฝึกด้วยน้ าหนักที่เสถียร บนพื้นผิวที่เสถียร 

กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่

เสถียร และกลุ่มที่ 4 ฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร บน

พื้นผิวที่ไม่เสถียร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ทั้งนี้อาจเกิดจากการฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร บน

พื้นผิวที่ไม่เสถียร มีส่วนช่วยกระตุ้นระบบประสาทการ

รับรู้ความรู้สึกทางกาย (Proprioceptive systems) 

และระบบการรับผ่านการมองเห็น (Visual systems) 

ซึ่ งเป็นองค์ประกอบของระบบประสาทการรับรู้
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ความรู้ สึ ก  ( Sensory systems) โดยอาศั ยตั ว รั บ

สัญญาณประสาทส่วนปลายจากส่วนต่างๆ ของ

ร่างกาย เช่น ตัวรับความรู้สึกที่ข้อต่อ (Joint sense) 

ตั ว รั บความรู้ สึ กที่ กล้ าม เนื้ อ  ( Muscle spindle)  

สอดคล้องกับ Erika and Zemkova (2016) กล่าวว่า 

การฝึกบนพื้นผิวที่ไม่เสถียรจะกระตุ้นการท างานของ

ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ก า ร รั บ รู้ บ ริ เ ว ณ ข้ อ ต่ อ 

( Proprioception) ซึ่ ง เป็ นองค์ประกอบของก าร

ควบคุมการทรงตัว และการใช้น้ าหนักที่ไม่เสถียรจะ

ช่วยเพิ่มการท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางมากขึ้น 

(Lawrence & Carlson, 2015) ซึ่งกล้ามเนื้อแกนกลาง

ล าตัวเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีส่วนช่วยในการควบคุมการทรง

ตัว ท าให้การทรงตัวของกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 ไม่แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่ม

ทดลองที่ 3 การฝึกบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร จะกระตุ้นการ

ท างานของระบบประสาทการรับรู้บริ เวณข้อต่อ

(Proprioception) (Erika Zemkova, 2016) ซึ่งเป็น

การฝึกการรับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อและความ

มั่นคงของข้อต่อร่างกายมากกว่าการฝึกความแข็งแรง 

(Scott  M. Lephart & Fu, 2000) โดยเฉพาะร่างกาย

ส่วนล่าง (Lower Body) เป็นหลัก (Behm, 2006) ซึ่ง

มีส่วนช่วยในการพัฒนาการทรงตัว โดยจะท าหน้าที่ใน

การบอกต าแหน่ง สมดุลการทรงตัวและการเคลื่อนไหว

ของร่างกาย (ราตรี สุดทรวง, 2553) อีกทั้งการทดสอบ

การทรงตัวในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการทดสอบ star 

excursion balance test ซึ่งใช้ทดสอบการทรงตัวใน

ส่วนของร่างกายส่วนล่าง อาจมีผลท าให้ผลการทดสอบ

การทรงตัวของกลุ่มที่ 3 มีค่ามากกว่าอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มที่ 4 การฝึกด้วยน้ าหนัก

ที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร จากผลการวิจัยพบว่า 

การฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรนั้นสามารถพัฒนาการ

ทรงตัวได้ไม่แตกต่างกันกับการฝึกด้วยน้ าหนักที่เสถียร 

และอาจเป็นสิ่งรบกวนการท างานของระบบประสาท 

ที่ต้องกระจายตัวไปทั้งส่วนบนและส่วนล่าง จึงท าให้

ร่างกายไม่สามารถให้ความสนใจกับส่วนใดส่วนหนึ่งได้ 

ดังนั้นการทรงหลังจากการฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร

บนพื้นผิวที่ไม่เสถียรจึงไม่แตกต่างกับกลุ่มที่ 1 และ

กลุ่มที่ 2 

 การสูญเสียของกลุ่มตัวอย่าง จากการก าหนด

จ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 32 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม

กลุ่มละ 8 คน และ หลังจากการทดลองพบว่า มีการ

สูญหายของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มที่ 1 จ านวน 2 คน กลุ่มที่ 

2 3 และ 4 กลุ่มละ 1 คน ซึ่งสาเหตุเกิดจากการ

บาดเจ็บจากการฝึก ท าให้ต้องพักการฝึกตามโปรแกรม

การวิจัยและมีบางส่วนที่ขาดการฝึกเกิน 2 สัปดาห์ 

จึงท าให้ต้องคัดออกจากการวิจัย ซึ่งการสูญเสียของ

กลุ่มตัวอย่างส่งผลต่อผลการวิจัยได้ เนื่องจากการที่มี

จ านวนของกลุ่มตัวอย่างลดลงท าให้ผลการวิจัยมี

โอกาสเกิดความคลาดเคลื่อนมาก (พวงรัตน์ ทวีรัตน์ , 

2543) 

 สรุปผลกำรวิจัย จากผลการวิจัยสรุปว่า การ

ฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่เสถียร การฝึก

ด้วยน้ าหนักที่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร และการฝึก

ด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร สามารถ
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พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว และ

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลได้ แต่การ

ฝึกด้วยน้ าหนักที่เสถียรบนพื้นผิวที่ไม่เสถียร สามารถ

พัฒนาการทรงตัวในนักกีฬาฟุตบอลได้ดีที่สุด 

 ข้อเสนอแนะงำนวิจัย 

1. จากผลการวิจัยกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักที่

เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียร สามารถน าการฝึกไปใช้ใน

กีฬาที่ต้องการพัฒนาการเคลื่อนไหวที่คล้ายกับกีฬา

ฟุตบอลได้ เช่น ฟุตซอล บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล 

เป็นต้น 

2. อาจมีการเพิ่มจ านวนของกลุ่มตัวอย่าง 

เนื่องจากระหว่างการฝึกมีการสูญเสียของกลุ่มตัวอย่าง 

อาจส่งผลต่อผลการวิจัยที่เกิดขึ้นในครั้งนี ้

 ข้อเสนอแนะส ำหรับกำรท ำวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึก

ด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียร บนพื้นผิวที่ไม่เสถียรที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกีฬาด้านอื่นๆ เช่น ด้านความเร็ว เป็น

ต้น 

2. ควรมีการเพิ่มระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกเพื่อ

ศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ าหนักที่ไม่เสถียรบนพื้นผิวที่

ไม่เสถียรที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งกล้ามเนื้อ และ

ความคล่องแคล่วว่องไว 

3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบสัดส่วนของ

น้ าหนักที่ใช้ในการสร้างความไม่เสถียรที่มีต่อความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์ที่มีต่อความ
หนาแน่นของมวลกระดูกในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย อายุ 
13-14 ปีและเพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์
ที่มีต่อความสูงในการกระโดด 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
บาสเกตบอลชาย อายุ 13-14 ปี จ านวน 28 คน ได้มาด้วย
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเปน็ 
2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มทดลอง 14 คน และกลุ่มควบคุม 14 คน 
กลุ่มทดลองท าการฝึกเสริมด้วยการกระโดดท่าดร็อปจั๊มพ์ 
ก่อนการฝึกซ้อมปกติ บนกล่องที่มีความสูง 45 เซนติเมตร 
ท าการกระโดดจ านวน 13 ครั้ง 5 เซต และพักระหว่างเซต 
2 นาที ขณะที่กลุ่มควบคุม ฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึก
บาสเกตบอลของทางโรงเรียน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ท าการวัดความ
หนาแน่นของมวลกระดูก ปริมาณแร่ธาตุในกระดูก ด้วย 
เครื่อง Dual-energy X-ray absorptiometry (DEXA) และ
วัดความสูงในการกระโดด ด้วยชุดทดสอบการกระโดด 
Yardstick น าข้อมูลที่ได้มาทดสอบการกระจายตัวโดยใช้สถิติ 
Kolmogorov-Smirnov test วิ เคราะห์ทางสถิ ติ โดยหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อน
และหลังการฝึก หากข้อมูลมีการกระจายตัวปกติ วิเคราะห์
เปรียบเทียบโดยใช้สถิติทดสอบแบบที (Paired t-test)  
 
 
 
 

 
แบบ repeated measured หากข้อมูลมีการกระจายตัว 
ไม่ปกติ วิเคราะห์เปรียบเทียบโดยใช้สถิติทดสอบ Wilcoxon 
Matched Pairs Signed-Ranks test และเปรี ยบ เที ยบ
ค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มโดย หากข้อมูลมีการกระจายตัวปกติ 
วิ เคราะห์ เปรี ยบ เที ยบโดยใช้ สถิ ติ ทดสอบแบบที  
(Independent t-test) หากข้อมูลมีการกระจายตัวไม่ปกติ 
วิเคราะห์เปรียบเทียบโดยใช้สถิติทดสอบ Mann-Whitney U 
test ก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 ผลกำรวิจัย หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 
กลุ่มทดลอง มีความหนาแน่นของมวลกระดูก (BMD) ที่
บริเวณ Femoral neck (Left) และปริมาณแร่ธาตุในกระดูก 
(BMC) Femoral neck (Left) Femoral neck (Right) และ 
Vertical Jump Height เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 มากกว่าก่อนการทดลอง และเมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มพบว่าทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน 
 สรุปผลกำรวิจัย โปรแกรมการฝึกเสริมด้วย
ท่ าดร็ อปจั๊ มพ์มี แนวโน้ มพัฒนาความหนาแน่นของ 
มวลกระดูก (BMD) ปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (BMC) และ 
Vertical Jump Height ได้ดีกว่าก่อนการทดลอง 
 
ค ำส ำคัญ : ความหนาแน่นของมวลกระดูก / ปริมาณแร่ธาตุ
ในกระดูก / ความสามารถในการกระโดด / บาสเกตบอล / 
ดร็อปจั๊มพ์ 

Corresponding Author: อาจารย์ ดร.นงนภัส เจริญพานิช คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
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Abstract 
 Purpost The purpose of this study was 
to examine to the effect of supplementary 
drop jump training on bone mineral density in 
basketball players aged 13-14 years and this 
study was to examine to the effect of 
supplementary drop jump training on vertical 
jump performance. 
 Methods twenty-eight basketball 
players aged 13-14 years volunteered for this 
study. They were divided into group, the 
experimental group (n=14) trained twice a 
week of training, performed an additional 
practice with drop-jump jumping. Before 
regular training on a box with a height of 45 
cm, perform 5 sets of 13 jumps and rest 2 
minutes between sets. Control group (n=14) 
performed a regular basketball training only. 
Both group participated in the 8 weeks. Bone 
mineral density (BMD; g/cm2), Bone mineral 
content (BMC; g) were assessed by dual-energy 
X-ray absorptiometry (DEXA), Vertical Jump 
performance were assessed by Yardstick.  
The data were obtained for testing the normal 
or non- normal curve distribution using the  
 
 

Kolmogorov-Smirnov test. The obtained data 
were analyzed in term of means, standard 
deviation. Pair sample T-test and the Wilcoxon 
Matched Pairs Signed-Ranks Test was used to 
check the difference between before and after 
training. Independent t-test and the 
Kolmogorov-Smirnov test was used to check 
the difference between the two groups.  
 Results The results demonstrated that 
after 8 weeks of training, Bone mineral density 
at Femoral neck (Left) and Bone mineral 
content at Femoral neck (Left), Femoral neck 
(Right) and Vertical Jump Height increased 
significantly (p < .05) more then before training. 
In addition, it was found that there was no 
difference in the two groups. 
 Conclusion Supplementary Drop Jump 
training program tended to improve Bone 
mineral density (BMD), Bone mineral content 
(BMC) and Vertical jump height better before 
the experiment. 
 
Keyword: Bone mineral density / Bone mineral 
content / Vertical jump height / Basketball / 
Drop jump 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาประเภทที่ต้องใช้

การกระโดดเป็นส่วนใหญ่ สิ่งที่ส าคัญคือนักกีฬาจะต้อง
มีกล้ามเนื้อและกระดูกที่ต้องมีความแข็งแรงสัมพันธ์
กัน ซึ่งการสร้างความแข็งแรงของกระดูกอาจมีหลาย
ปัจจัย เช่น เพศ อายุ พันธุกรรม โภชนาการ กิจกรรม
การออกก าลังกายแบบลงน้ าหนักหรือที่มีแรงกระแทก
ต่อกระดูก (Office of the Surgeon General, 2004) 
จากพื้นฐานของกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งเป็นกีฬาประเภท
ที่มีแรงกระแทก ( Impact loading sports) มีการ
กระโดดอยู่ทุกกระบวนการการเคลื่อนไหวทั้งในขณะ
ฝึกซ้อมและขณะแข่งขัน ดังนั้นความแข็งแรงของ
กระดูกจึงมีความจ าเป็นอย่างมากเพื่อรองรับแรงที่
กระท าต่อกระดูกรวมถึงรองรับแรงต่อน้ าหนักตัว
โดยเฉพาะขณะกระโดด 

มีงานวิจัยที่ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบความ
หนาแน่นของมวลกระดูก (Bone mineral density; 
BMD) หรือปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (Bone mineral 
content; BMC) ที่เป็นปัจจัยที่สามารถบ่งบอกถึงการ
เกิดโรคกระดูกพรุนและการแตกหักของกระดูกได้ 
(สมชาย เอื้อรัตนวงศ์, 2554) โดยหากมีความหนาแน่น
ของมวลกระดูกสูง หมายถึงกระดูกส่วนนั้นมีความ
แข็งแรง ทนต่อแรงกระแทกได้ดี และมีการแตกหักได้
ยาก มีการเสนอแนะว่าปัจจัยที่มีผลต่อ BMD คือแรงที่
กระแทกผ่านกระดูก ซึ่งแรงกระแทกนี้จะกระตุ้นให้
กระดูกมีอัตราการดูดซึมแคลเซียมมากว่าอัตราการ
สลายแคลเซียม (นิมิต เตชไกรชนะ, 2543) มีผลท าให้ 
BMD เพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของมัดด์และ
คณะ (Mudd et al., 2007) ที่ได้ศึกษาเปรียบเทียบ 
BMD ในนักกีฬา 8 ประเภท อายุระหว่าง 18-22 ปี คือ 
ยิมนาสติก, ซอฟท์บอล, วิ่ง (วิ่งตามภูมิประเทศและวิ่ง

ระยะไกล มากกว่า 800 เมตร), วิ่งประเภทลู่, ฮอกกี้, 
ฟุตบอล, พายเรือและว่ายน้ า พบว่า นักวิ่งมี BMD ของ
ขาโดยเฉพาะขาข้างถนัดมากกว่านักกีฬาประเภทอื่น 
และยังพบว่านักกีฬาว่ายน้ ามี ค่าเฉลี่ยของ BMD 
บริเวณขาน้อยกว่านักกีฬาชนิดอื่น และงานวิจัยของ 
แมคคลานาฮันและคณะ (Mc CLANAHAN et al., 
2002) ได้ศึกษา BMD ของนักกีฬาประเภทต่าง 
โดยเฉพาะเจาะจงในแต่ละข้าง (side-to-side) พบว่า 
BMD ของแขนและขา ข้างที่ถนัด จะมีค่าสูงกว่าข้างที่
ไม่ถนัด ดังนั้นจึงน่าจะสรุปได้ว่า การกระแทกจากการ
เล่นกีฬา น่าจะเป็นปัจจัยหลักของการเพิ่ม BMD ของ
กระดูกที่มีแรงกระแทกผ่าน 

จากที่กล่าวมาข้างต้นที่พบว่า กระดูกมี BMD 
สูงเมื่อได้รับแรงกระแทกผ่านที่มากพอ จึงมีการศึกษา
เพิ่มเติมเพื่อหาว่าแรงกระแทกขนาดใดที่จะเสริมให้มี
การสร้างของกระดูกในระดับที่เหมาะสม มีการศึกษา
เกี่ยวกับผลของการกระโดดด้วยท่า Drop Jump ที่มี
ผลต่อ BMC Bone area และBMD จากความสูง 61 
ซม. ในเด็กอายุระหว่าง 5-9 ปี โดยฝึกกระโดด 100 
ครั้ง/วัน 3 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลา 7 เดือน พบว่ากลุ่มที่
มีการกระโดดจากกล่อง มี BMC บริเวณ Femoral 
neck และ Lumbar Spine มากกว่ากลุ่มควบคุม โดย
บริเวณ Lumbar Spine จะมีการเพิ่มขึ้นของ BMD 
มากกว่ากลุ่มควบคุม (Fuchs et al., 2001) และมี
การศึกษาผลของการกระโดดจากกล่องที่มีความสูง 45 
ซม.ในเด็กอายุ 3-5, 7-8, 11-12 และ 15-18 ปี โดยท า
การกระโดด 25 ครั้ง/วัน เป็นเวลา 5 วัน/สัปดาห์ รวม
ระยะเวลาการฝึก 12 สัปดาห์ พบว่า ในกลุ่มที่มีอายุ 
3-5, 7-8, 11-12 ปี มีการเพิ่มขึ้นของ BMC ของกระดูก
ทั้ งตั ว  ( Total body) และบริ เ วณขา นอกจากนี้ 
ความสูงที่ เหมาะที่จะใช้ฝึกในท่าดร็อปจั๊มพ์อยู่ที่ 
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30-140 ซม. (National strength and conditioning 
association: NSCA) และจากการค้นคว้างานวิจัย 
จึงน่าจะสรุปได้ว่า การฝึกกระโดดจากกล่องที่มีความ
สูง ตั้งแต่ 40 ซม. ขึ้นไป สามารถกระตุ้นให้มีการเสริม
ความแข็งแรงของกระดูกด้วยการเพิ่ม BMC และ  
BMD ได้  

จากที่กล่าวมาข้างต้น อาจกล่าวได้ว่า กีฬา
ประเภทที่มีแรงกระแทก เช่น กีฬาบาสเกตบอล ผู้เล่น
ควรมีโครงสร้างของกระดูกที่แข็งแรง หมายถึงมี BMD 
ที่มาก โดยเฉพาะกระดูกส่วนที่ได้รับน้ าหนัก ได้แก่
กระดูกขา และกระดูกสันหลังระดับเอว เป็นต้น ซึ่งการ
เพิ่ม BMD ของกระดูกส่วนนี้สามารถฝึกด้วยท่าที่
เรียกว่าดร็อปจั๊มพ์ (Drop jump) ซึ่ งท่านี้ เป็นการ
กระโดดลงมาจากกล่องและมีการกระโดดขึ้นโดยทันที 
จึงมีลักษณะคล้ายคลึงกับการจั๊มพ์ชู้ต (Jump shot) 
ขณะท าแต้มในกีฬาบาสเกตบอล นอกจากนี้ยังเป็นท่า
ที่ ใช้ในการเสริมสร้างพลังและความแข็งแรงของ
ร่างกายช่วงล่าง (Lower limb power) ของนักกีฬา
บาสเกตบอลอีกด้วย  

จากที่กล่าวมานั้น ผู้วิจัยมีสนใจถึงช่วงอายุ
และเพศที่ เหมาะสมต่อการฝึกเสริม โดยจากการ
ทบทวนวรรณกรรม พบว่า กระดูกเป็นเนื้อเยื่อที่มีชีวิต
ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลาโดยมีการสลาย 
กระดูกเก่าออกและแทนที่ด้วยกระดูกใหม่ กระดูก 
จะมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องตั้ งแต่แรกเกิดจนถึง 
อายุ 18-20 ปี จากนั้นกระดูกจะมีการคงสภาพความ
แข็ งแรงถึ ง  25 -30 ปี  โดยจะพบการลดลงของ 
ความหนาแน่นของมวลกระดูก เมื่ออายุ 40 ปี ขึ้นไป 
(ธวัช ประสาทฤทธา, 2549) ดังนั้นช่วงวัยเด็ก จึงเป็น
ช่วงเวลาที่ดีที่สุดส าหรับการสะสมมวลกระดูก และ
จากการศึกษาถึงการวัดความหนาแน่นของมวลกระดูก

ด้ วย เครื่ อ ง  Dual-Energy X-ray Absorptiometry; 
DEXA ได้มีค าแนะน าส าหรับการวัดความหนาแน่นของ
กระดูกในเด็กที่มีอายุน้อยกว่า 13 ปี ว่าอาจมีความไม่
น่าเชื่อถือเกิดขึ้นที่บริเวณกระดูกสะโพก เนื่องจากมี
การคลาดเคลื่อนของจุดที่จะวัดท าให้ค่าที่ออกมาไม่
แม่นย า (Bachrach et al., 2016)  

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาในช่วงอายุ 13-14 
ปี ซึ่งสนับสนุนโดยงานวิจัยของ โจฮานเซนและคณะ 
(Johannsen et al., 2003) ที่กล่าวว่าในช่วงอายุ 13-
14 ปี เป็นช่วงอายุที่ยังไม่ได้มีการศึกษาถึงผลของ
โปรแกรมที่ส่งผลต่อ BMC และ BMD ซึ่งในการศึกษา
ครั้งนี้มุ่งศึกษาในกลุ่มเพศชายที่มีอายุ 13-14 ปี ดังนั้น
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงผลของการฝึกเสริม
ด้ วยการกระ โดดในท่ าดร็ อปจั๊ มพ์  ในนั กกีฬา
บาสเกตบอลชายอายุ 13-14 ปี ที่มีต่อความหนาแน่น
ของมวลกระดูกในส่วนต่าง ๆ เพื่อเป็นแนวทางในการ
วาง โปรแกรมการฝึ กซ้ อมและ เพื่ อ เ สริ มสร้ า ง
สมรรถภาพในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลต่อไป 

   
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์
ที่ มี ต่อความหนาแน่นของมวลกระดูกในนักกีฬา
บาสเกตบอลชาย อายุ 13-14 ปีและเพื่อศึกษาผลของ 
การฝึกเสริมด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์ที่มีต่อความสูงในการ
กระโดด 
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย 

นักกีฬาบาสเกตบอลชายกลุ่มที่มีการฝึกเสริม
ด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์ จะมีการเปลี่ยนแปลงของความ
หนาแน่นของมวลกระดูกและปริมาณแร่ธาตุในกระดูก
แตกต่างจากกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกเสริม และนักกีฬา
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บ า ส เ ก ต บ อ ล ช า ย ก ลุ่ ม ที่ มี ก า ร ฝึ ก เ ส ริ ม ด้ ว ย
ท่าดร็อปจั๊มพ์ จะมีความสูงในการกระโดดแตกต่างจาก
กลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกเสริม 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental research) และได้ผ่านการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่  1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 6 สิงหาคม 
2563  

กลุ่มตัวอย่ำง นักกีฬาบาสเกตบอลชาย อายุ 
13-14 ปี ของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัยและ
โรงเรียนอัสสัมชัน ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้
ตารางโคเฮน (Cohen, 1997) โดยก าหนดระดับความ

เชื่อมั่นเท่ากับ 95% (α= .05) ค่าขนาดของผลกระทบ 
(Effect Size) .60 และอ านาจการทดสอบ (Power of 
test) = .80 ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 28 คน โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 คือ กลุ่มที่ฝึกซ้อมปกติและ
ฝึกเสริมด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 14 
คน และ กลุ่มที่ 2 คือ กลุ่มที่ฝึกซ้อมปกติเป็นกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 14 คน ท าการแบ่งกลุ่มโดยการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง ด้วยการจับฉลากว่าโรงเรียนใดเป็น
กลุ่มทดลองหรือกลุ่มควบคุม มีการคุยกับผู้ฝึกสอนทั้ง 
2 โรงเรียน เกี่ยวกับรูปแบบการฝึกสมรรถภาพ ให้ได้
รูปแบบการฝึกกลาง ที่ทั้งสองโรงเรียนจะได้น ารูปแบบ
นี้ไปฝึกให้เหมือนกัน เพื่อการแบ่งกลุ่มตัวอย่างให้ไม่มี
ความแตกต่างกัน 

เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย 
1. เป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ที่มีอายุ

ระหว่าง 13-14 ปี  

2. ได้รับความยินยอมจากผู้ฝึกสอนหรือ
ผู้ปกครอง 

3. เป็นนักกีฬาทีมโรงเรียน มีการฝึกซ้อมไม่
ต่ ากว่า 3 วัน/สัปดาห์ และมีการฝึกซ้อมมาแล้วไม่ต่ า
กว่า 6 เดือน ก่อนการทดลอง 

4. ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากภาวะ
กระดูกหักมาก่อน 

5. นักกีฬาต้องมีความสามารถในการกระโดด
ในแนวดิ่ ง  (Vertical jump performance) ต้องไม่
น้อยกว่า 40 ซม.  

6. ยินดีเข้าร่วมในการวิจัยและผู้ปกครองลง
นามในใบยินยอมการเข้าร่วมวิจัย 

เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก
กำรวิจัย 

1. ไม่สมัครใจที่จะเข้าร่วมท าการวิจัยต่อ 
2. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่มาเข้าร่วมโปรแกรมการ

ฝึกตามที่ก าหนดไว้ อย่างน้อย 3 ครั้ง 
3. เกิดเหตุสุดวิสัย ที่ไม่สามารถเข้าร่วมท า

การวิจัยต่อได ้เช่น มีอาการป่วยหรือมีอาการบาดเจ็บ 
ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
1.  ทบทวนวรรณกรรม ศึกษาข้อมูลจาก

หนังสือ เอกสาร บทความต่าง ๆ และงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับความหนาแน่นของมวลกระดูก รวมไปถึง
วิธีการใช้เครื่องมือในการวิจัย 

2.  ก าหนดโปรแกรมการฝึ ก เสริ มด้ วย
ท่าดร็อปจั๊มพ์  ที่ส่งผลต่อความหนาแน่นของมวล
กระดูกในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย  

3.  ท าการศึกษาน าร่องก่อนการวิจัย (Pilot 
Study) เพื่อทดสอบโปรแกรมการฝึกและเครื่องมือที่ใช้
ในการก าหนดตัวแปร ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างจ านวน 5 
คน ที่มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างมากที่สุด 
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เพื่อทดสอบความหนักของโปรแกรมว่ามีความ
เหมาะสมในการที่จะน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างมากน้อย
เพียงใด 

4. น ารูปแบบการวิจัยไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ  
จ านวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 
(Index of Item Objective Congruence; IOC) และ
ปรับปรุงเพ่ือให้ได้รูปแบบการฝึกที่เหมาะสม  

5. น าโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์
ที่ส่งผลต่อความหนาแน่นของมวลกระดูกในนักกีฬา
บาสเกตบอลชาย เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อ
ตรวจสอบความถูกต้องและความเรียบร้อย เพื่อ
น าไปใช้ในกลุ่มตัวอย่าง 

6. น าโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์
ที่ส่งผลต่อความหนาแน่นของมวลกระดูกในนักกีฬา
บาสเกตบอลชายเสนอต่อคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน  

7. คัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยตามเกณฑ์การคัด
เข้า 

8. ด าเนินการเก็บข้อมูล โดยมีขั้นตอนดังนี ้
8.1) ท า ก า ร ท ด ส อ บ ก่ อ น ก า ร ฝึ ก 

(Pre-test) ด้วยเครื่ อง  Dual-energy x-ray (DEXA) 
ตัวแปรที่ทดสอบคือ ปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (Bone 
mineral content; BMC) บ ริ เ วณ  Lumbar spine 
(L1-L4), femoral neck และ total body และความ
หนาแน่นของมวลกระดูก (Bone mineral density; 
BMD) บ ริ เ วณ  Lumbar spine (L1 - L4 ) , femoral 
neck และ total body และการทดสอบการกระโดด
ในแนวดิ่ง (Vertical jump height) ด้วยชุดทดสอบ
การกระโดด (Yardstick) 

8.2) กลุ่มทดลอง ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการ
ฝึกเสริมด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์ ก่อนการฝึกซ้อมตาม

โปรแกรมปกติของโรงเรียน โดยก่อนการฝึกกระโดดทุก
ครั้ง จะต้องท าการท าการอบอุ่นร่างกายก่อน และตาม
ด้วยโปรแกรมการกระโดดด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์ จ านวน 
65 ครั้งต่อวัน โดยแบ่งออกเป็น 5 เซต เซตละ 13 ครั้ง 
จากกล่องที่มีความสูง 45 เซนติเมตร โดยท าการฝึก 2 
วันต่อสัปดาห์ 

8.3) กลุ่มควบคุม ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการ
ฝึ ก ซ้ อ มตามปกติ  ต าม โป รแกรมกา รฝึ กกี ฬ า
บาสเกตบอลของทางโรงเรียน 

8.4) ทั้งสองกลุ่มใช้เวลาในการทดลอง 8 
สัปดาห ์

9. ท าการทดสอบหลังการฝึก (Post-test) 8 
สัปดาห์ เหมือนกับก่อนการทดลอง 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
1. วิ เ คราะห์ ค่ า เฉลี่ ย  (Mean) และส่ วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอายุ 
น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 

2. ทดสอบการแจกแจงข้อมูลแบบโค้งปกติ
หรือไม่ปกติ โดยใช้สถิติ Kolmogorov-Smirnov test 

3. เปรียบเทียบปริมาณแร่ธาตุในกระดูก 
(BMC), ความหนาแน่นของมวลกระดูก (BMD) และ
ความสูงจากการกระโดด Vertical jump height (cm) 
ก่อนและหลังการฝึกโดย 

3.1) หากข้อมูลมีการกระจายตัวปกติ  
วิ เคราะห์ เปรียบเทียบโดยใช้สถิติทดสอบแบบที 
(Paired t-test) แบบ repeated measured 

3.2) หากข้อมูลมีการกระจายตัวไม่ปกติ 
วิเคราะห์เปรียบเทียบโดยใช้สถิติทดสอบ Wilcoxon 
Matched Pairs Signed-Ranks test 

4. เปรียบเทียบปริมาณแร่ธาตุในกระดูก 
(BMC), ความหนาแน่นของมวลกระดูก (BMD) และ



64 Journal of Sports Science and Health Vol.23 Supplement, 2022 
 
 

 

ความสูงจากการกระโดด Vertical jump height (cm) 
ระหว่างกลุ่ม โดย 

4.1) หากข้อมูลมีการกระจายตัวปกติ  
วิ เคราะห์ เปรียบเทียบโดยใช้สถิติทดสอบแบบที 
(Independent t-test) 

4.2) หากข้อมูลมีการกระจายตัวไม่ปกติ 
วิเคราะห์เปรียบเทียบโดยใช้สถิติทดสอบ Mann-
Whitney U test 

5. ก าหนดระดับนัยส าคญัทางสถิติที่ .05  

 
ตำรำงที่ 1 แสดงผลการเปรียบเทียบข้อมูลพื้นฐาน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มทดลอง (n=12) กลุ่มควบคุม (n=12)   t  p-value 
𝒙 ̅ SD 𝒙 ̅ SD   

อายุ (ปี) 13.58 0.52 13.50 0.52 .394 .698 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 62.28 10.29 64.74 8.43 -.645 .526 
ส่วนสูง(เซนติเมตร) 172.86 7.02 174.28 5.47 -.556 .584 
ดัชนีมวลกาย 20.80 2.72 21.18 1.88 -.392 .699 

 
ตำรำงที่ 2 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ ความหนาแน่นของมวลกระดูก (BMD), 

ปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (BMC) และความสูงในการกระโดด ภายในกลุ่มทดลอง 
 

ตัวแปรที่เกี่ยวข้อง ก่อนกำรฝึก  
(Pre test) 

หลังกำรฝึก  
(Post test) 

  t p-value 

𝒙 ̅± SD 𝒙 ̅± SD 
ควำมหนำแนน่ของมวลกระดูก (g/cm2) 
BMD total body 1.183 ± 0.112 1.198 ± 0.114 -2.437 .015* 
BMD Lumbar spine (L1-L4) 1.155 ± 0.151 1.162 ± 0.149 1.127 .284 
BMD Femoral neck (Left) 1.214 ± 0.124 1.283 ± 0.111 4.938 .000* 
BMD Femoral neck (Right) 1.219 ± 0.140 1.246 ± 0.119 1.383 .194 
ปริมำณแรธ่ำตุในกระดูก (g)     
BMC total body 2583 ± 409 2619 ± 404 3.646 .004* 
BMC Lumbar spine (L1-L4) 59.69 ± 10.79 63.69 ± 12.09 5.404 .000* 
BMC Femoral neck (Left) 5.93 ± 0.97 6.42 ± 1.01 3.403 .006* 
BMC Femoral neck (Right) 5.83 ± 0.87 6.31 ± 0.86 -3.059 .002* 
ควำมสูงในกำรกระโดด (cm) 44.45 ± 3.43 48.57 ± 4.88 -2.373 .018* 
 

*p ≤ 0.05 หมายเหตุ: สีเทา หมายถึง ตัวแปรที่มีการกระจายตัวแบบไม่ปกต ิ
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ตำรำงที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ ความหนาแน่นของมวลกระดูก (BMD), 
ปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (BMC) และความสูงในการกระโดด ภายในกลุ่มควบคุม 

 

ตัวแปรที่เกี่ยวข้อง ก่อนกำรฝึก  
(Pre test) 

หลังกำรฝึก  
(Post test) 

  t p-value 

𝒙 ̅± SD 𝒙 ̅± SD 
ควำมหนำแนน่ของมวลกระดูก (g/cm2) 
BMD total body 1.153 ± 0.983 1.169 ± 0.100 4.445 .001* 
BMD Lumbar spine (L1-L4) 1.083 ± 0.164 1.106 ± 0.184 1.498 .162 
BMD Femoral neck (Left) 1.230 ± 0.251 1.239 ± 0.259 -1.734 .083 
BMD Femoral neck (Right) 1.248 ± 0.250 1.245 ± 0.251 -.089 .929 
ปริมำณแรธ่ำตุในกระดูก (g)     
BMC total body 2545 ± 359 2598 ± 359 4.004 .002* 
BMC Lumbar spine (L1-L4) 59.46 ± 13.47 62.60 ± 14.37 4.867 .000* 
BMC Femoral neck (Left) 5.96 ± 1.03 5.95 ± 1.00 -.314 .754 
BMC Femoral neck (Right) 6.08 ± 0.92 6.07 ± 0.96 -.746 .456 
ควำมสูงในกำรกระโดด (cm) 47.10 ± 5.43 47.94 ± 5.69 1.068 .308 
 

*p ≤ 0.05 หมายเหตุ: สีเทา หมายถึง ตัวแปรที่มีการกระจายตัวแบบไม่ปกต ิ
 
ผลกำรวิจัย 

ควำมหนำแน่นของมวลกระดูก (BMD) 
1. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความ

หนาแน่นของมวลกระดูก (BMD) ส่วน Total body และ
Femoral neck (Left) มากกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05  

2. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความ
หนาแน่นของมวลกระดูก (BMD) ส่วน Total body 
มากกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่
ระดับ 0.05 

3. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีความหนาแน่นของมวลกระดูก (BMD) 
ส่วน Total body มากกว่าก่อนการทดลองเหมือนกัน 

 

ปริมำณแร่ธำตุในกระดูก (BMC) 
1. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีปรมิาณ

แร่ธาตุในกระดูก (BMC) ส่วน Total body, Lumbar 
spine (L1-L4), Femoral neck (Left) และ Femoral 
neck (Right) มากกว่า ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 

2. หลั งการฝึก 8 สัปดาห์  กลุ่มควบคุมมี
ปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (BMC) ส่วน Total body, 
Lumbar spine (L1-L4) มากกว่า ก่อนการทดลอง อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 

3. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (BMC) ส่วน 
Total body และ Lumbar spine (L1-L4) มากกว่า
ก่อนการทดลองเหมือนกัน 
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ควำมสูงในกำรกระโดด (Vertical Jump 
height) 

หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสูงใน
การกระโดด (Vertical Jump height) มากกว่า ก่อน
การทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผล
ของการฝึกเสริมด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์ที่มีต่อ ความ
หนาแน่นของมวลกระดูกในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 
อายุ 13-14 ปี และเพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วย
ท่ า ด ร็ อปจั๊ ม พ์ ที่ มี ต่ อ ค ว ามสู ง ใ นก า รกระ โดด 
ผลการวิจัยพบว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่ม
ทดลองมีความหนาแน่นของมวลกระดูก (BMD) ที่
บริเวณ Femoral neck (Left) และปริมาณแร่ธาตุใน
กระดูก (BMC) Femoral neck (Left) Femoral neck 
(Right) และ Vertical Jump Height เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มากกว่ากลุ่มควบคุม 
นอกจากนี้ยังพบว่าเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า
หลังการฝึกทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน ซึ่งผลการ
ทดลองนี้มีแนวโน้มสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้ คือ 
กลุ่มที่มีการฝึกเสริมด้วยท่าดร็อปจั๊มพ์ จะมีการ
เปลี่ยนแปลงของความหนาแน่นของมวลกระดูก 
(BMD) ปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (BMC) และความสูง
ในการกระโดดแตกต่างจากกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกเสริม 
โดยเฉพาะ BMD และ BMC ที่บริเวณ  Femoral neck 
(Left) หลังการฝึกของกลุ่มทดลอง ที่เพิ่มขึ้นอย่างเห็น
ได้ชัด อาจเป็นเพราะว่าเมื่อกลุ่มตัวอย่างถนัดข้างขวา 
ขาข้างขวาจึงน่าจะมีความแข็งแรงมากกว่าขาข้างซ้าย 
ท าให้ขาข้างที่มีความแข็งแรงมากมีแนวโน้มของการ
พัฒนาที่น้อยกว่าขาข้างที่อ่อนแรง ดังเช่นการกระโดด

ในท่า Drop Jump ที่เป็นการกระโดดสองขา ส่งผลให้
ขาข้างที่อ่อนแรงกว่าถูกฝึกมากว่าขาข้างที่แข็งแรง 
อาจกล่าวได้ว่าขาข้างขวาที่มีกล้ามเนื้อที่แข็งแรง
มากกว่าจะมีแรงสะท้อนกลับไปที่กล้ามเนื้อได้ดี ต่าง
จากข้างซ้ายที่กล้ามเนื้อแข็งแรงไม่เท่า แรงจึงผ่านไปที่
ข้อต่อมากกว่าท าให้ Femoral Neck มีการเพิ่มขึ้นของ 
BMD และ BMC อย่างเห็นได้ชัด ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของมารีนา (Kersh, 2018) ที่ได้ศึกษาถึง
กิจกรรมที่ส่งผลต่อ ความแข็งแรงของกระดูกในส่วน 
Femoral neck โดยผลพบว่าการกระโดดมีผลต่อ 
Femoral neck มากกว่า กิจกรรมอื่นๆ ด้วยเหตุนี้จึง
ท าให้ขาข้างที่อ่อนแรง ทีบริเวณ Femoral neck มี 
BMD และ BMC มากกว่าขาข้างที่แข็งแรง 

ผลการวิจัยนี้  ยังพบอีกว่า หลังการฝึกของ
กลุ่มทดลองมีความสูงในการกระโดด (Vertical Jump 
Height) เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ทั้งนี้อาจเกิดจากการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในกลุ่มทดลอง โดยอาจเกิดจากการเพิ่ม
พื้ นที่ หน้ าตั ดของ เส้ น ใยกล้ าม เนื้ อจากการฝึ ก 
(Riedmann-Bette, 2010) และสอดคล้องกับแนวคิด
ของบอมพา (Bompa, 1993) ที่ได้กล่าวว่าการการฝึก
แบบพลัยโอเมตริก เป็นรูปแบบในการหดตัวกล้ามเนื้อ 
โดยให้ความยาวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
ก่อน และหดตัวกลับแบบความยาวลดลง หรือที่
เรียกว่า วงจรวงจรเหยียด-สั้น (Stretch-Shortening 
Cycle) มีผลให้การหดตัวกลับของกล้ามเนื้อแบบความ
ยาวลดลงได้แรงเพิ่มมากขึ้น จึงให้ เกิดก าลังของ
กล้ามเนื้อ ท าให้การกระโดดมีประสิทธิภาพมากขึ้น
หรือกระโดดได้สูงขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของโทมัส
และคณะ (Thomas et al., 2009) ที่ได้ศึกษาถึงความ
แตกต่างของการฝึกพลัยโอเมตริกในท่า Depth Jump 
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(DJ) แ ล ะ  Countermovement Jump (CMJ) ผ ล
การศึกษาพบว่า มีการเพิ่มขึ้นของความสูงในการ
กระโดดของทั้ง 2 กลุ่ม ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าการฝึกพลัย
โอเมตริก ทั้ง 2 แบบ (DJ และ CMJ) สามารถพัฒนา
พลังระเบิด (Power) ส่งผลให้มีความสูงในการกระโดด
ที่มากขึ้น ด้วยเหตุนี้ท าให้การฝึกเสริมในท่า Drop 
Jump ส่งผลให้ความสูงในการกระโดดเพิ่มขึ้น 

นอกจากนี้ อายุยังเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่มีผลต่อ
การเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของกระดูกหรือกระดูกมี 
BMD และ BMC เพิ่มมากขึ้น ในการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่ม
ตัวอย่างที่มีอายุระหว่าง 13-14 ปี ซึ่งผลภายหลังการ
ฝึกพบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้ง 2 กลุ่ม มีการ
เพิ่มขึ้นของความหนาแน่นของมวลกระดูก (BMD) 
ในส่วน Total body และปริมาณแร่ธาตุในกระดูก 
( BMD) ส่ ว น  Total body แ ล ะ  Lumbar spine 
(L1-L4) มากกว่าก่อนการทดลองเหมือนกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 แสดงว่าการฝึกพื้นฐาน
ของกลุ่มควบคุมที่มีการฝึกซ้อมปกติตามโปรแกรมของ
โรงเรียน ก็สามารถท าให้กระดูกสันหลังได้รับแรง
กระแทกขณะที่มีการฝึกซ้อมได้ดี ท าให้เกิดการสะสม
แร่ธาตุในกระดูก เช่น แคลเซียม ไปกระตุ้นการท างาน
ของ อัตราการดูดซึม (Absorption rate) ในกระดูก
ส่วน Total body และ Lumbar spine (L1-L4) ซึ่ง
สอดคล้องกับการน าเสนอของ ศัลยศาสตร์ออร์โท 
พีดิกส์ ของสหรัฐอเมริกา (American Academy of 
Orthopaedic Surgeons; AAOS) กล่าวว่า  ส าหรับ
เด็กวัยแรกรุ่น (Puberty) อายุ 10-20 ปีเป็นช่วงอายุที่
มีความส าคัญมากในการพัฒนาโครงร่างกระดูกและ
มวลกระดูกสูงสุด โดยในเด็กผู้ชายโดยเฉลี่ยจะมีอัตรา
การเจริญเติบโตของความสูงที่ดีที่สุดอยู่ระหว่างอายุ 
13-14 ปี และหยุดการเจริญเติบโตระหว่างอายุ 17-18 

ปี ดังนั้นช่วงเวลาที่ดีที่สุดในการสร้างความหนาแน่น
ของมวลกระดูก คือ ช่วงวัยแรกรุ่น อายุ 10-20 ปี จึง
อาจสรุปได้ว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้ง 2 กลุ่ม มีการ
เพิ่มขึ้นของ BMD ส่วน Total body และ BMC ส่วน 
Total body และ Lumbar spine (L1-L4) มากกว่า
ก่อนการทดลองเหมือนกันนั้น เป็นผลมาจากการ
เจริญเติบโตตามไวของเด็กในช่วงอายุนี ้

จากที่กล่าวมาทั้ งหมดนั้น  อาจสรุปได้ว่า
โปรแกรมการกระโดดในท่าดร็อปจั๊มพ์ อาจมีผลช่วยใน
การเพ่ิมขึ้นของ ความหนาแน่นของมวลกระดูก (BMD) 
ส่วน Femoral neck (Left) และ ปริมาณแร่ธาตุใน
ก ร ะดู ก  ( BMC) ส่ ว น  Femoral neck (Left) แ ล ะ 
Femoral neck (Right) นอกจากนี้ยังช่วยการการเพิ่ม
ความสูงในการกระโดด ในเด็กที่มีช่วงอายุ 13-14 ปีได้ 
แต่อย่างไรก็ตาม ยังไม่พบความเปลี่ยนแปลงใน BMD 
และ BMC ในส่วนอื่นๆ ในการวิจัยครั้งนี ้

สรุปผลกำรวิจัย โปรแกรมการฝึกเสริมด้วย
ท่าดร็อปจั๊มพ์มีแนวโน้มพัฒนาความหนาแน่นของมวล
กระดูก (BMD) ปริมาณแร่ธาตุในกระดูก (BMC) และ 
Vertical Jump Height ได้ดีกว่าก่อนการทดลอง 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย ควรใช้กล่องที่ใช้
ในการกระโดดวางเรียงต่อกันและมีกล่องเล็กส าหรับ
เหยียบขึ้นเพื่อง่ายต่อการขึน้กล่อง 

กิตติกรรมประกำศ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์และคณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รวมไปถึงโรงเรียน
อัสสัมชันและโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัยเป็น
อย่างสูง ที่ให้ความอนุเคราะห์ให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม
ในการวิจัยและสถานที่ในการฝึก ขอบคุณน้อง ๆ 
นักกีฬาทุกคน ที่สละเวลาในการเป็นกลุ่มตัวอย่างและ
ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์  เพื่ อศึกษาผลของการฝึก
เชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลัง
กล้ามเนื้อและความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า
ในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย นักกีฬาฟุตบอลระดับ
เยาวชน มีอายุตั้ งแต่  17 -18 ปี  จ านวน 30 คน  
แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่ม
ที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก 
กลุ่มที่ 2  ฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า และ
กลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะ
สั้นแบบซ้ า  ทั้ ง 3 กลุ่ม ฝึก 2 ครั้ ง/สัปดาห์  เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก
ท าการทดสอบตัวแปรด้านสรีรวิทยา พลังกล้ามเนื้อ 
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ความเร็วใน
การวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร และความแข็งแรง
สูงสุด ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ น าข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและภายหลังการ
ฝึกด้วยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ที่ระดับความมี
นัยส าคัญทางสถิติ .05 
 
 
 
 
 

 
 ผลกำรวิจัย ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่ม
ที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยพลังและความแข็งแรง
สูงสุดของกล้ามเนื้อ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 
เมตร ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่
พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า นอกจากนี้ 
กลุ่มที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยพลังและความแข็งแรงสูงสุด
ของกล้ามเนื้อ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร 
และค่าเฉลี่ยความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปผลกำรวิจัย  รูปแบบการฝึกโปรแกรม
การฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าช่วยพัฒนา
พลังกล้ามเนื้อ ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า 
ความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร และ
ความแข็งแรงสูงสุดในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนได้
เป็นอย่างดี 
 

ค ำส ำคัญ: การฝึกเชิงซ้อน / พลังกล้ามเนื้อ / การวิ่ง
ระยะสั้นแบบซ้ า / นักกีฬาฟุตบอล 
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Abstract  
 Purpose To study the effects of 
complex training with repeated sprint on 
muscular power and repeated sprint ability in 
young soccer players. 
 Methods Thirty male soccer players 
(age 17-19 years). Players were separated into 
3 groups. The Group 1 weight training program 
(n = 10), Group 2 repeated sprint ability 
program (n = 10) and Group 3 complex training 
program with repeated sprint ability program 
(n = 10). All of group trained 2 days per week 
for 6 weeks. The measurements of general 
physical characteristics, strength, muscular 
power, sprint test 20 m. and repeated sprint 
ability (RSA) test. The dependent variables 
were analyzed using pair t-test. A significance 
level of 0.05 was considered the statistical 
significance. 
 
 
 
 
 

 
 Results After 6 weeks of training, Group 
1 and Group 2 had the average value strength 
and muscular power were significantly 
increased (p<0.05) and sprint test 20 m. were 
significantly decreased (p<0.05) when 
compared with pre-test. whereas there were 
no significant changes in repeated sprint ability 
when compared with pre-test in either group. 
Moreover, The Group 3 improved strength, 
muscular power, sprint test 20 m. and 
repeated sprint ability (p<0.05). 
 Conclusion The complex training with 
repeated sprint training program had positive 
effects on strength, muscular power, sprint test 
20 m. and repeated sprint ability in youth 
football athletes. 
 
Keywords: complex training / muscle power / 
repeated sprint / soccer players  
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมเป็น
อย่างมาก ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลได้มีการพัฒนาเป็นกีฬา
อาชีพท าให้เกิดสโมสรฟุตบอลต่าง ๆ มากมายมีทั้งการ
จัดตั้งโรงเรียนฝึกฝนนักกีฬาฟุตบอลตั้งแต่ในระดับ
เ ย า วชนท า ใ ห้ เ กิ ด ก า รล งทุ นที่ สู ง ทั้ ง ท า งด้ าน
วิทยาศาสตร์การกีฬาและอุปกรณ์การฝึกรวมถึง
โปรแกรมการฝึกฝน ในทุกๆ สโมสรหรือทีมฟุตบอล 
กลุ่มผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอลพยายามที่จะฝึกฝนและ
พัฒนานักกีฬาในทีมของตนให้มีความสามารถ
เหนือกว่าทีมคู่ต่อสู้ เพื่อที่จะเอาชนะในทางด้าน
สมรรถภาพทางกายและทางด้านเทคนิคต่าง ๆ มา
ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ได้มีการคิดค้นรูปแบบและ
การฝึกมากมายในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา
เพื่อให้นักกีฬาแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้ใน
ขณะที่ท าการแข่งขัน เพื่อการบรรลุผลตามเป้าหมาย
คือ ชัยชนะ เนื่องจากในกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ใช้การ
วิ่งระยะสั้นแบบซ้ าตลอดการแข่งขันเวลา 90 นาที 
ดังนั้นความสามารถทางด้านสมรรถภาพการวิ่งระยะ
สั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลตลอดเกมการแข่งขัน
นั้นจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญ 
 การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬาฟุตบอลนั้น
มีการวิ่งระยะสั้นหยุดและพักสลับกันอยู่ตลอดเวลา มี
ลักษณะเป็นความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า 
(Repeated sprint ability; RSAT) เพราะในการท า
เกมรุกหรือแม้ในจังหวะท าเกมรับล้วนแล้วต้องมีการวิ่ง
ตามจังหวะของเกมการแข่งขัน Bloomfield (2007) 
และ Chaouachi (2010) กล่าวว่าความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ถือเป็นเงื่อนไขเบื้องต้นในนักกีฬา
ฟุ ตบอล  นอกจ ากนี้  Wong (2 0 1 2 )  ก ล่ า ว ว่ า 
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าเป็นตัวชี้วัด

อย่างหนึ่งในนักกีฬาฟุตบอล ดังนั้นความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าจึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญของกีฬา
ฟุตบอลที่ควรจะต้องฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ โดยรูปแบบ
ของการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าจะเกิดขึ้นในระยะสั้นไม่เกิน 
40 เมตร ซึ่งจะต้องอาศัยระบบพลังงานของร่างกายทั้ง
แบบที่ไม่ใช้ออกซิเจนและใช้ออกซิเจน เมื่อใดก็ตามที่
สมรรถภาพของร่างกายได้รับการพัฒนาดีขึ้น ร่างกาย
จะสามารถปรับเปลี่ยนคาร์โบไฮเดรตและไขมันเป็น 
(Adenosine triphosphate ; ATP) เพื่อเป็นพลังงาน
ให้กล้ามเนื้อใช้ในการหดตัวเพื่อออกแรงเคลื่อนไหว
และในส่วนของออกซิเจนจะเป็นตัวล าเลียง ATP ที่อยู่
ในหลอดเลือดเพื่อกระจายหล่อเลี้ยงส่วนต่างๆ รวมไป
ถึงกล้ามเนื้อที่เป็นตัวส าคัญที่ออกแรงหดตัวได้ตลอด
การเคลื่อนไหว นอกจากนี้ความสามารถในการวิ่งระยะ
สั้นแบบซ้ าที่เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอลได้แก่สมรรถภาพ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
( Cardiorespiratory Endurance) แ ล ะ ค ว า ม เ ร็ ว 
(Speed) โดยการท างานของกล้ามเนื้อถือว่าเป็นปัจจัย
ส าคัญสิ่งผลต่อความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า
ในกีฬาฟุตบอล 
 ในการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วนั้น
จะต้องอาศัยประสิทธิภาพการหดตัวของกล้ามเนื้อ
อย่างรวดเร็วเพื่อท าให้ การพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อที่มีการหดตัวและคลายตัวแบบรุนแรงและมี
ความเร็วจึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญต่อความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในทางเทคนิคความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของกีฬาฟุตบอลเป็นการที่ออกแรง
ของกล้ามเนื้อในระยะสั้นและท าซ้ าต่อกันหลาย ๆ รอบ 
จากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่ารูปแบบการฝึกที่ช่วยเพิ่ม
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ความสามารถ ในการวิ่ ง ร ะยะสั้ น แบบซ้ า ให้ มี
ประสิทธิภาพและเป็นที่นิยมใช้คือรูปแบบการฝึก
เชิ งซ้อน (Complex training) ซึ่ ง เป็นการฝึกแรง
ต้านทานที่มี การเคลื่อนไหว มีความเกี่ยวและสัมพันธ์
กับกลุ่มกล้ามเนื้อของการเคลื่อนที่ในลักษณะสลับกัน 
ดังเช่น เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ได้กล่าวว่าการออก
ก าลังกายแบบมีสิ่งกระตุ้น (stimulation) ในลักษณะ
ความต้านทานชนิดแรงระเบิดมีประสิทธิภาพในการ
พัฒนาความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ ารูปแบบ
การฝึกเชิงซ้อนมี 3 ลักษณะความสัมพันธ์ ได้แก่ การ
ฝึกเชิงซ้อนที่สัมพันธ์กับการฝึกพลัยโอเมตริก ลักษณะ
ที่ 2 การฝึกเชิงซ้อนที่สัมพันธ์กับฝึกความเร็ว และ
ลักษณะที่ 3 การฝึกเชิงซ้อนที่สัมพันธ์กับทักษะและ
เทคนิคของกีฬา ในรูปแบบการฝึกเชิงซ้อน (Complex 
training) โดยจะมุ่งเน้นเป้าหมายและความส าคัญส่วน
ใหญ่ฝึกในกลุ่มของกล้ามเนื้อที่มีลักษณะแบบรุนแรงใน
กีฬาที่ต้องการพลังในระยะสั้นๆ นอกจากนี้ Alves 
(2010) ได้ให้ความหมายของการฝึกเชิงซ้อนสลับการ
เคลื่อนไหวมีลักษณะคล้ายคลึงกันกับการฝึกด้วย
น้ าหนักที่มากแล้วตามด้วยการเคลื่อนไหวการออก
ก าลังกายแบบรุนแรงต่อเนื่องกันลักษณะนี้จะช่วยใน
การกระตุ้นปลายประสาทกล้ามเนื้อ และส่วนใหญ่ใน
กีฬาฟุตบอลมักจะใช้แบบฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถ
ในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในรูปแบบการฝึกเชิงซ้อนที่
สัมพันธ์กับฝึกความเร็ว สอดคล้องกับ Nedrehagen 
(2015) ศึกษาผลของการฝึกซ้อมการวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ าในช่วงการแข่งขันและเปรียบเทียบกับการฝึก
ฟุตบอลตามปกติอายุ 19-20 ปี พบว่ากลุ่มที่ฝึกการวิ่ง
ร ะยะสั้ น แบบซ้ า มี ก า รพัฒนาความ เ ร็ ว และมี
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าเพิ่มขึ้น 15 % 
และ Buchheit (2010) ที่ศึกษาความสามารถในการ

วิ่งระยะสั้นแบบซ้ าและเปรียบเทียบการฝึกความ
แข็งแรงแบบแรงระเบิดของนักกีฬาฟุตบอลชาย พบว่า 
ทั้ง 2 กลุ่มทดลองมีความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
แบบซ้ าและความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า
ระยะทาง 10-20 เมตรเพ่ิมขึ้น เมื่อฝึกผ่านไป และภัทร
ดล  เพชรพลอยนิล (2560) ได้ศึกษาผลการฝึกแบบ
เชิงซ้อนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว
ของนักกีฬาฟุตบอลชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอล
อีกทั้ ง  Mendez-Villanueva (2011) ศึกษาความ
แตกต่างที่ เกี่ยวกับอายุในการเร่งความเร็วในการ
ท างานสูงสุดและความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ าในนักฟุตบอลท าการศึกษา ใน 3 ช่วงอายุ 14-16-
18 ปี พบว่าในช่วงอายุ 18 ปี มีความสามารถในการ
เพิ่มอัตราเร่งความเร็วในระยะ 10 และ 20 เมตร และ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าซึ่งเป็นการ
พัฒนาการของช่วงอายุและการพัฒนากล้ามเนื้อที่ดี 
และ Rey (2017) ศึกษาแบบการฝึกที่มีการวิ่งระยะสั้น
แบบซ้ าโดยใช้น้ าหนักถ่วง ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ 
พบว่าความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าและการ
กระโดดในแนวดิ่ง (Counter movement jump) มี
ประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นเมื่อฝึกผ่านไป 6 สัปดาห์ ทั้งนี้การ
ฝึกเชิงซ้อน (Complex training) จึงมีความส าคัญใน
กีฬาฟุตบอลและควรต้องฝึกเป็นประจ าสม่ าเสมอเพื่อ
ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้ นั ก กี ฬ า ฟุ ต บ อ ล ร ะ ดั บ เ ย า ว ช น มี
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเกิดการได้เปรียบในทางสมรรถภาพใน
กีฬาฟุตบอล สมรรถภาพที่ส าคัญและสอดคล้องกับ
โปรแกรมฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า 
( Complex training with repeated sprint) มี
ดังต่อไปนี้ 2.1 การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ (Muscular 
power) เป็นประสิทธิภาพการหดหรือยืดตัวของ



74 Journal of Sports Science and Health Vol.23 Supplement, 2022 
 
 

 

กล้ามเนื้อให้เกิดแรงสูงที่สุดภายในระยะเวลาสั้นที่สุด
ซึ่งสอดคล้องกับการเคลื่อนไหวที่รุนแรง 2.2 การ
ทดสอบความสามารถในการวิ่ งระยะสั้นแบบซ้ า 
( Repeated sprint ability) เ ป็ น ส ม ร ร ถภ าพที่ มี
ความส าคัญอีกรูปแบบหนึ่ งของนักกีฬาฟุตบอล
นอกจากจะมีความเร็วที่ดีแล้วความสามารถในการวิ่ง
ระยะสั้นแบบซ้ าจะที่มีต่อรูปแบบเกมได้อีกด้วย 2.3 
การทดสอบความเร็ว (Speed) เป็นสมรรถภาพที่
เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง
หากเมื่อมีความเร็วที่ดีแล้วก็จะที่มีต่อความสามารถใน
การวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าได้ดีอีกด้วย 2.4 การทดสอบ
ความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื้อเป็นตัวชี้วัดตัวหนึ่งที่ส าคัญเป็นสมรรถภาพที่
สอดคล้องกับรูปแบบการฝึกโปรแกรมและเป็นพื้นฐาน
ของการฝึกพลังกล้ามเนื้อสามารถป้องกันการบาดเจ็บ
ได้ในระหว่างการฝึกซ้อมหรือตลอดการแข่งขัน  
 ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา
รูปแบบการฝึกเชิงซ้อนร่วมกับการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า 
( Complex training with repeated sprint) เ พื่ อ
พัฒนาความได้ เปรียบทางด้านสมรรถภาพของ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬา
ฟุตบอลระดับเยาวชนให้มีประสิทธิภาพในรูปแบบเกม
ฟุ ตบอลท า ให้ นั ก กี ฬ าสามารถตอบ โต้ ห รื อ ใ ช้
สมรรถภาพความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า
และทักษะการเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มศักยภาพและ
สมบูรณ์แบบมากยิ่งขึ้น 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนด้วยการฝึก
วิ่ ง ร ะยะสั้ น แบบซ้ า ที่ มี ต่ อพลั ง กล้ า ม เนื้ อ และ

ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬา
ฟุตบอลระดับเยาวชน 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่ำง นักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน
โร ง เ รี ยนกีฬากรุ ง เทพมหานคร  ศู นย์ เ ย าวชน
กรุงเทพมหานคร (ไทย-ญี่ปุ่น) มีอายุตั้งแต่ 17-18 ปี 
จ านวน 30 คน 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย  

1. มีประวัติการฝึกและการแข่งขันฟุตบอล
ต่อเนื่องมาอย่างน้อย 1 ปี 

2. มีความแข็งแรงพื้นฐานในระดับที่สามารถ
แบกน้ าหนักในท่า สคอร์ท คือ ย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 
องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมาอยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ ากว่า 
1.5 เท่าของน้ าหนักตัว 

3. หากมีอาการบาดเจ็บหรือประวัติการผ่าตัด
ที่ขา สะโพก หรือข้อเท้า จะไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัย
ได้นอกจากจะได้รับการอนุญาตจากแพทย์ (ใบรับรอง
แพทย์) ให้เข้าร่วมการวจิัยได ้

4. ได้รับการฝึกซ้อมฟุตบอลและการฝึกความ
แข็งแรงด้วยน้ าหนักตามปกติที่ก าหนดในช่วง 2 เดือน 
ฝึก 5 วันต่อสัปดาห์ (40 ครั้ง) ก่อนท าการวิจัยฝึกไม่
น้อยกว่า 80% (ขาดได้ไม่เกิน 8 ครั้ง) 

5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 
และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก
กำรวิจัย  

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วม
การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี
อาการป่วย เป็นต้น 

2. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
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3. เข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% หรือเข้าร่วมฝึก
ไม่ ถึ ง  10 ครั้ ง  จากทั้ งหมด 12 ครั้ ง  ตลอดช่ วง
ระยะเวลาในการฝึก 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้า
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความสามารถที่มีต่อ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬา
ฟุตบอลชาย 

2. ก าหนดการผลการฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่ง
ร ะ ย ะ สั้ น แ บ บ ซ้ า ที่ มี ต่ อ พ ลั ง ก ล้ า ม เ นื้ อ แ ล ะ
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าของนักกีฬา
ฟุตบอลระดับเยาวชนแสดงต่อผู้ทรงคุณวุฒิ เพื่อ
พิจารณาความเหมาะ โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Item Objective Congruence; IOC)  

3. ท าการศึกษาน าร่อง (Try out) ทดลอง
โปรแกรมการฝึกกับกลุ่มตัวอยา่ง  

4. ผู้วิจัยประสานกับทางโรงเรียนเพื่อขอเข้า
ไปประชาสัมพันธ์โครงการวิจัย และเชิญชวนผู้เข้าร่วม
วิจัย  

5. ท าการทดสอบค่าพื้นฐานของตัวแปรทาง
สรีรวิทยาทั่วไป และท าการทดสอบความแข็งแรง
พื้นฐานในระดับที่สามารถแบกน้ าหนักในท่า สคอร์ท 
คือ ย่อตัวให้เข่าท ามุม 90 องศา แล้วเหยียดขาขึ้นมา
อยู่ในท่ายืนตรงได้ไม่ต่ ากว่า 1.5 เท่าของน้ าหนักตัว  

6. น าค่ าจากการทดสอบความแข็ งแรง
พื้ น ฐ าน ใ นข้ อที่  5 ม าท า ก า ร สุ่ ม แ บบก าหนด 
( Randomized assignment) จ า ก นั้ น แ บ่ ง ก ลุ่ ม
ตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มละ 10 คน ดังนี้  

กลุ่ ม ที่  1  ฝึ ก ด้ ว ย โป รแกรมฝึ กพลั ง
กล้ า ม เนื้ อ ด้ ว ยน้ า หนั ก  ( Muscular power with 
 

weight training) ในท่า Barbell back squat 75 % 
1RM จ านวน 6 ครั้ง/เซต โดยพักระหว่างเซต 5 นาที 
ท าการฝึก 3 เซต  

กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้น
แบบซ้ า (Repeated sprint training) ฝึกวิ่งที่ระยะทาง 
20 เมตร (4×20 เมตร) พักระหว่างการวิ่งระยะสั้น
แบบมีการเคลื่อนไหว (เดิน) 30 วินาที  พักระหว่างเซต 
5 นาที ท าการฝึก 3 เซต 

กลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วย
การวิ่ งระยะสั้นแบบซ้ า  (Complex training with 
repeated sprint) โดยฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก 
( Muscular power with weight training) พั ก  30 
วินาที แล้วต่อด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ในท่า 
Barbell back squat ความหนัก 75% 1RM จ านวน 
6 ครั้ง พัก 30 วินาที แล้วต่อด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ าโดยออกแรงสูงสุดที่ระยะทาง 20 เมตร จ านวน 4 
เที่ยวพักระหว่างการวิ่งระยะสั้นแบบมีการเคลื่อนไหว 
(เดิน) 30 วินาที พักระหว่างเซต 5 นาที ท าการฝึก 3 
เซต ท าการฝึกพร้อมกันทั้ง 3 กลุ่ม โดยท าการฝึก 2 
ครั้ง/สัปดาห์ ช่วงเช้า (06.00-07.00 น) วันอังคาร และ 
วันศุกร์ โดยใช้เวลาในการฝึกแต่ละครั้งประมาณ 60 
นาที  
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์
โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป เอส พี เอส (SPSS 12 : 
statistical package for the social science 
computer version 12) ทางสถิติดังนี ้

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) 

2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพลัง
กล้ามเนื้อ ความเร็ว ความสามารถในการวิ่งระยะสั้น 
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ตำรำงที่ 1 ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) โดยการวิเคราะห์ค่าที (Paired sample T-test) ของ
ข้อมูลพื้นฐาน ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการทดลอง และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มงที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 

 
ข้อมูลทัว่ไป กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 กลุ่มที่ 3 

อายุ (ป)ี 17.20±0.42 17.10±0.32 17.40±0.52 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 66.55±7.06 62.04±6.33 63.09±6.15 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 174.10±4.01 172.90±6.66 174.80±3.36 
ดัชนีมวลกาย (BMI) 21.90±1.78 21.51±2.02 20.60±1.52 
เปอร์เซ็นต์ไขมนั (% Fat) 13.37±3.78 13.16±3.08 12.79±3.60 

 
P>.05, กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก, กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า 
และกลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนด้วยการว่ิงระยะสั้นแบบซ้ า 
 
ตำรำงที่ 2 ค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D) โดยการวิเคราะห์ค่าที (Paired sample T-test) ของ

ตัวแปรต่างๆ ได้แก่ พลังกล้ามเนื้อ ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ความเร็ว และความ
แข็งแรงสูงสุด (1RM) ของกล้ามเนื้อในสคอร์ทก่อนการทดลองและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มที่ 
1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 

 

 
P.05, กลุ่มที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกพลังกล้ามเนื้อด้วยน้ าหนัก, กลุ่มที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งระยะสั้นแบบ
ซ้ า และกลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกเชงิซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า 

ตัวแปรต่ำง ก่อนกำรฝึก หลังกำรฝึก 
สัปดำห์ที่ 6 

% กำร
เปลีย่นแปลง 

พลังกล้ำมเนื้อ (วัตต์)    
กลุ่มที่ 1 3,528.50±355.32 4,040.40±284.13* 12.67% 
กลุ่มที่ 2 3,292.70±244.52 3,667.20±321.99* 10.21% 
กลุ่มที่ 3 3,450.40±251.31 4,042.60±252.72* 14.65% 

ควำมสำมำรถในกำรวิ่งระยะสั้นแบบซ้ ำ (วินำที)   
กลุ่มที่ 1 3.16±0.05 3.15±0.07 0.32% 
กลุ่มที่ 2 3.12±0.07 3.07±0.08 1.63% 
กลุ่มที่ 3 3.10±0.05 2.99±0.03* 3.68% 

ควำมเร็ว (วินำที)    
กลุ่มที่ 1 5.57±0.22 5.10±0.42* 9.22% 
กลุ่มที่ 2 5.55±0.19 5.43±0.19* 2.21% 
กลุ่มที่ 3 5.45±0.21 5.09±0.15* 7.07% 

ควำมแข็งแรงสูงสุด (1RM) (กิโลกรัม)   
กลุ่มที่ 1 95.50±8.32 118.30±1.77* 19.27% 
กลุ่มที่ 2 94.50±8.64 112.60±8.37* 16.07% 
กลุ่มที่ 3 96.00±7.75 118.50±1.84* 18.99% 
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แบบซ้ า และความแข็งแรงสูงสุด ภายในกลุ่มด้วยการ
ทดสอบค่าทีแบบรายคู่  ( Paired samples t- test) 
ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห ์

3. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 
 
ผลกำรวิจัย 

1. ข้อมูลพื้นฐานทั่วไป ได้แก่ อายุ ส่วนสูง 
ดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนัง  ของ
ผู้เข้าร่วมการวิจัย ดังแสดงในตารางที่ 1 

2. ข้ อ มู ล พ ลั ง ก ล้ า ม เ นื้ อ  ค ว า ม เ ร็ ว 
ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า และความ
แข็งแรงสูงสุดก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ดังแสดง
ในตารางที่ 2 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

การวิจั ยครั้ งนี้ ศึ กษาการผลของการฝึก
เชิงซ้อนด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าที่มีต่อพลัง
กล้ามเนื้อในการกระโดดในแนวดิ่ง และความสามารถ
ในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าในนักกีฬาฟุตบอลระดับ
เยาวชน ผลการวิจัยพบว่า พลังกล้ามเนื้อ และความ
แข็งแรงสูงสุด ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของทั้ง 3 
กลุ่ม (กลุ่มที่ 1 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อ
ด้วยน้ าหนัก กลุ่มที่ 2 ฝึกตามโปรแกรมการวิ่งระยะสั้น
แบบซ้ า และกลุ่มที่ 3 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อน
ด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า) เพิ่มขึ้นภายหลังการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเป็นผลมา
จาก การฝึกทั้ง 3 รูปแบบนี้มีการฝึกในท่า Barbell 
back squat และการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าด้วยความเร็ว
สูงสุด ซึ่งท่าที่ใช้ในการฝึกเป็นทา่ที่ช่วยให้เกิดการพฒันา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกายจากการ

ฝึกซ้ าอย่างต่อเนื่อง โดยส่งผลกระตุ้นหน่วยยนต์ของ
กล้ ามเนื้ อ  (Motor unit) ท า ให้กล้ ามเนื้อท างาน
ประสานกันมากขึ้น (Rey, 2017) ส่งผลต่อการพัฒนา
พลังของกล้ามเนื้อขาส่วนล่าง (กล้ามเนื้อต้นขา และ
น่อง) สอดคล้องกับ Buchheit (2010) กล่าวว่า ก่อน
เริ่มต้นในการฝึกของโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนจะต้องมี
โปรแกรมฝึกพลังกล้ามเนื้อประกอบด้วยซึ่งเป็นไปตาม
หลักการของรูปแบบการฝึกเชิงซ้อน (Complex 
training) ช่วยให้กล้ามเนื้อมีการพัฒนาทั้งพลังและ
ความแข็งแรงควบคู่กันไป 

นอกจากนี้ ภายหลังจากการฝึก 6 สัปดาห์ 
พบว่า ความสามารถในการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ า ในกลุ่ม
ที่ 3 มีค่าเฉลี่ยเวลาที่ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร 
ของทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยเวลาที่ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากโปรแกรมการฝึกของทั้ง 
3 กลุ่ม  โดยเฉพาะกลุ่มที่  2 และ3 มีการฝึกวิ่ งที่
ระยะทาง 20 เมตร สลับพักแบบมีการเคลื่อนไหว 
จ านวน 4 เที่ยว ส่งผลให้นักกีฬามีการพัฒนาความเร็ว
ในการวิ่ ง เพิ่มขึ้นภายหลังการฝึก เนื่องจากการ
โปรแกรมการฝึกมีการวิ่งด้วยความเร็วสูงสูด  มีการเร่ง
และชลอความเร็วในการเคลื่อนที่อย่างต่อเนื่องซ้ า ๆ 
โดยตลอดการฝึกมีการใช้กล้ามเนื้อมัดเดิม ส่งผลต่อ
การท างานประสานความสัมพันธ์ของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการท างานอย่าง
ประสานกันของระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อ
ในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่าง
มีประสิทธิภาพและแม่นย า (Bloomfield, Polman, 
O'Donoghue, & L., 2007) สอดคล้องกับผลของการ
ฝึกเสริมในนักกีฬาฮอกกี้หญิง พบว่าความเร็วในการวิ่ง
เต็มที่ระยะ 20 และ 40 เมตรดีขึ้น ภายหลังการฝึกการ
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วิ่งซ้ า เช่นเดียวกับการศึกษาของ เอสเพนและคณะ 
(Espen T., Shaher , Thomas H., & E., 2011) กล่าว
ว่า เมื่อเปรียบเทียบกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ในการ
ฝึกเพื่อดูผลของการวิ่งซ้ าที่มีต่อการวิ่งด้วยความเร็ว
สูงสุด การวิ่งซ้ า และการเร่งความเร็ว ภายหลังการฝึก 
พบว่าการทดสอบ การวิ่งซ้ า (RSA Test) และการวิ่ง
ด้วยความเร็วสูงสุด 20 เมตรมีการพัฒนาขึ้น เนื่องมาก
จากการฝึกวิ่งซ้ า ๆ ท าให้กล้ามเนื้อเกิดการพัฒนาให้
แข็งแรงขึ้นจึงท าให้ผลการทดสอบหลังการฝึกเสริมมี
การเปลี่ยนแปลงดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ
งานวิจัยของ Mendez-Villanueva (2011) กล่าวว่า 
การพัฒนาความเร็วที่ดี ควรมีการฝึกวิ่งที่ความเร็ว
สูงสุดในระยะทาง ระยะ 10 และ 20 เมตร ซึ่งเป็น
ระยะที่เหมาะสมในการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วและ
อัตราในการเร่งความเร็ว โดยเป็นรูปแบบของการฝึกที่
เหมาะสมส าหรับนักกีฬาฟุตบอลเพื่อพัฒนาความเร็ว
ในระยะทาง 30-40 เมตร 
 สรุปผลกำรวิจัย รูปแบบการฝึกโปรแกรมการ
ฝึกเชิงซ้อนด้วยการวิ่งระยะสั้นแบบซ้ าช่วยพัฒนาพลัง
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความสามารถในการ
วิ่งระยะสั้นแบบซ้ า และความเร็วในการวิ่งระยะสั้นใน
นักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนได้ 
 กิตติกรรมประกำศ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณทุน
สนับสนุนการท าวิทยานิพนธ์ คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทุก
ท่านที่ให้ความร่วมมือในการทดลองเป็นอย่างดีและ
ผู้ช่วยวิจัยที่คอยช่วยเหลือในการเก็บข้อมูลเป็นไปอย่าง
เรียบร้อย 
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บทคัดย่อ 

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลฉับพลันของการหายใจแบบโยคะที่มีต่อ
ความเครียดและคลื่นไฟฟ้าสมองในบุคคลวัยก่อน
เกษียณ 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นบุคคลวัย
ก่อนเกษียณ อายุระหว่าง 55-59 ปี เพศชายและเพศ
หญิง มีระดับความเครียด 24-61 คะแนน จากแบบวัด
ความเครียดสวนปรุง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 16 คน 
คือ กลุ่มหายใจแบบโยคะโดยใช้เดอกะปราณายามะ 
เป็นเวลา 10 นาที และกลุ่มหายใจแบบปกติ ได้รับการ
หายใจแบบปกติเป็นเวลา 10 นาที โดยเก็บข้อมูล 
ตัวแปรค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจและ 
ตัวแปรด้านคลื่นไฟฟ้าสมอง วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ
โดยเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลองด้วยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) 
และวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
ด้วยการทดสอบค่ าทีแบบอิสระ ( Independent 
t-test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 ผลกำรวิจัย หลังการทดลอง พบว่ากลุ่ม
หายใจแบบโยคะมีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะ
พัก อัตราการหายใจขณะพัก ความแปรปรวนของ
อัตราการเต้นของหัวใจความถี่ต่ า (LF)  และอัตราส่วน
ระหว่างความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ
ความถี่ต่ าต่อความแปรปรวนของอัตราการเต้นของ 
 
 
 

 
หัวใจความถี่สูง (LF/HF ratio) มีค่าลดลงแตกต่างกับ
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ขณะที่ค่าเฉลี่ยคลื่นสมองเบต้า คลื่นสมองอัลฟ่า และ
ความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจความถี่สูงมี
ค่าเพิ่มขึ้นแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส าหรับกลุ่มหายใจแบบปกติ 
พบว่ามีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก คลื่น
สมองอัลฟ่า และความแปรปรวนของอัตราการเต้นของ
หัวใจความถี่สูง (HF) มีค่าลดลงแตกต่างกับก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่
ค่าเฉลี่ยความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ
ความถี่ต่ า (LF)  มีค่าเพิ่มขึ้นแตกต่างกับก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มหายใจแบบโยคะ
มีค่าเฉลี่ยความแปรปรวนของอัตราการเต้นของหัวใจ
ความถี่ต่ า (LF) ลดลงแตกต่างกับกลุ่มหายใจแบบปกติ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปผลกำรวิจัย การหายใจแบบโยคะโดยใช้
เดอกะปราณายามะส่งผลดีต่อตัวแปรด้านความเครียด
และคลื่นไฟฟ้าสมอง ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการช่วยลด
ความเครียดในบุคคลวัยก่อนเกษียณได ้
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Abstract  
 Purpose The purpose of this research 
was to determine the acute effects of yoga 
breathing on stress and brainwaves in pre-
retirement age persons. 
 Methods Thirty two male and female 
in pre-retirement aged 55-59 years old who 
have stress scores 24-61 points from SPST  
divided into 2 groups; yoga breathing group 
(YG; n=16) and control groups (CON; n=16). 
The YG group was administered to complete 
Dirgha breathing for 10 minutes and the CON 
group asked to perform quiet breathing for 10 
minutes. Physiological data, heart rate 
variability variables and brainwaves variables 
were analyzed during Pre-test and Post-test. 
The dependent variables between pre-test 
and post-test were analyzed by a paired t-test. 
Independent t-test was used to compare the 
variables between groups. Differences were 
considered to be significant at p < .05. 
 
 
 

 
Results After the experiment, the YG 

group decreased heart rate, respiratory rate, 
LF, and LF/HF ratio when compared to pre-test 
(p<.05). Moreover, the YG group increased beta 
brainwave, alpha brainwave, and HF when 
compared to pre-test (p<.05). The CON group 
decreased heart rate, alpha brainwave, and HF 
when compared to pre-test (p<.05). The CON 
group increased LF when compared to pre-test 
(p<.05). In addition, the YG group decreased LF 
when compared to CON group (p<.05). 
 Conclusion The present findings 
demonstrated that yoga breathing using Dirgha 
Pranayama has a positive effect on stress 
parameters and the EEG in pre-retirement 
persons. 
 
Keywords: Yoga breathing / Dirgha Pranayama 
/ Brainwaves / Stress / Pre-retirement age 
  

THE ACUTE EFFECTS OF YOGA BREATHING ON STRESS AND 
BRAINWAVES IN PRE-RETIREMENT AGE PERSONS 

 

Anon Usapean and Wannaporn Tongtako  
Faculty of Sport Science, Chulalongkorn University 

Corresponding Author: Wannaporn Tongtako, Ph.D., Faculty of Sport Science, Chulalongkorn 
University, Bangkok, Thailand, E-mail: Wannaporn.T@chula.ac.th 



84 Journal of Sports Science and Health Vol.23 Supplement, 2022 
 
 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
ปัจจุบันประชากรโลกมีอายุเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ 

ในทุกประเทศ ซึ่งคิดเป็นสัดส่วนที่สูงเมื่อเทียบกับ
ประชากรในวัยอื่นๆ โดยในปี ค .ศ. 2017 จ านวน
ประชากรโลกที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปนั้นมีจ านวน 962 ล้าน
คน เพิ่มขึ้นเป็นสองเท่าจากปี ค.ศ. 1980 ซึ่งมีจ านวน 
382 ล้านคนทั่วโลก โดยมีการคาดการณ์ว่าในปี ค.ศ. 
2050 จ านวนผู้สูงอายุจะเพิ่มขึ้นอีกสองเท่าตัวหรือ
จ านวนของผู้สูงอายุจะสูงถึง 2.1 พันล้านคน (United 
nations, 2017) ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ หรือ สศช. ได้คาดการณ์
ว่าในปี พ.ศ. 2564 ประเทศไทยจะเข้าสู่สังคมสูงอายุ
แบบสมบูรณ์ คือมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป ร้อยละ 
20 และในปี พ.ศ. 2579 จะเข้าสู่สังคมสูงอายุระดับสุด
ยอดคือมีประชากรที่อายุตั้งแต่ 60 ปี ขึ้นไปมากถึง 
ร้อยละ 30 ของประชากรทั้งประเทศ 
 การก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ เกณฑ์ก าหนดบุคคลที่จะ
เป็นผู้สู งอายุของประเทศไทยได้ยึดตามเกณฑ์ที่
องค์การสหประชาชาติก าหนดไว้ คือ ก าหนดให้ชาย
และหญิงที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปเป็นผู้สูงอายุ ซึ่งใกล้เคียง
กับเกณฑ์ก าหนดการเกษียณอายุงานที่ก าหนดให้
ผู้ปฏิบัติงานที่มีอายุครบ 60 ปีบริบูรณ์เกษียณ และใน
ขณะเดียวกันก็ต้องเปลี่ยนสถานภาพของตนเองเป็น
ผู้สูงอายุ ดังนั้น การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ
จึงเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นกับผู้เกษียณอายุเช่นเดียวกัน 
(เพ็ญประภา เบญจวรรณ, 2558) ซึ่งการเกษียณอายุ
เป็นช่วงเวลาที่ส าคัญของผู้คนที่จะต้องพบกับการ
เปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ ที่ส าคัญต่อการด ารงชีวิต
ในช่วงวัยหลังเกษียณ หากไม่มีการเตรียมความพร้อมที่
เหมาะสมจะส่งผลให้ผู้เกษียณอายุเกิดความเครียด

อย่างมาก และส่งผลต่อสุขภาพทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจในระยะยาว 
 โดยบุคคลวัยก่อนเกษียณนั้นจะมีความเครียด
ที่เกิดได้จากหลายด้าน (ธิดารัตน์ อติชาตินันท์ และ
แพรวพรรณ มังคลา, 2554) ได้แก่ 1. ด้านสภาวะจิตใจ
และอารมณ์ 2. ด้านสุขภาพร่างกาย 3. ด้านเศรษฐกิจ 
4. ด้านการใช้เวลาว่าง 5. ด้านความสัมพันธ์กับความ
ครัว และ 6. ด้านที่อยู่อาศัย นอกจากนี้ ยังมีการศึกษา
ถึงความกังวลของบุคคลวัยก่อนเกษียณเปรียบเทียบ
กับบุคคลวัยหลังเกษียณ โดยพบว่า บุคคลวัยก่อน
เกษียณ อายุเฉลี่ย 55 ปี มีความกังวลมากกว่าบุคคล
วัยหลังเกษียณอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยเฉพาะใน
เรื่องของการเงิน ด้านส่วนตัว ด้านความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว รวมถึงการใช้ชีวิตร่วมกับโลกภายนอก 
(Marianne & Richard, 2000) สอดคล้องกับกองทุน
บ าเหน็จบ านาญข้าราชการ (กบข.) (2019) ได้รายงาน
ว่าบุคคลที่อายุ 55 ปีขึ้นไปเป็นกลุ่มที่เข้าใกล้เกณฑ์การ
เกษียณอายุ ซึ่งจะมีความกังวลและความเครียดต่อการ
เกษียณที่ก าลังจะมาถึงในอนาคตอันใกล้ ความเครียด
ที่เกิดขึ้นสามารถส่งต่อกระทบต่อทั้งด้านร่างกายและ
จิตใจ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลฉับพลันของ
การหายใจแบบโยคะต่ อคลื่ น ไฟฟ้ าสมองและ
ความเครียดในกลุ่มบุคคลวัยก่อนเกษียณอายุ 55-59 ปี 
เพื่อให้เป็นแนวทางในการน าการหายใจแบบโยคะไปใช้
ประโยชน์ต่อไปในอนาคต 
 ค าว่า “ความเครียด” นั้น กรมสุขภาพจิต 
(2556) ได้ ให้ความหมายไว้ว่ า  ความเครียดเป็น
ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย จิตใจ ความคิด และ
พฤติกรรมของบุคคลที่มีต่อสิ่งเร้าภายในและภายนอก 
ซึ่งอาจเป็นบุคคล ความรู้สึกนึกคิด สถานการณ์หรือ
สิ่งแวดล้อม เมื่อมีความเครียดท าให้ร่างกายและจิตใจ
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เสียสมดุลโดยแสดงออกมา เช่น ความอ่อนเพลีย ความ
เมื่อยล้า อาการเจ็บป่วยต่างๆ จนเกิดเป็นอาการเรื้อรัง 
ซึ่งร่างกายของเราสามารถตอบสนองต่อความเครียดได้
โดยแบ่งออกเป็น 2 ด้าน คือ ด้านสรีรวิทยา เช่น การ
ส่งผลให้มีการเปลี่ยนแปลงความถี่ของคลื่นไฟฟ้าสมอง 
(Brainwaves) จากการท างานของสมองที่ตอบสนอง
ต่อความเครียด โดยใช้วิธีการตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง 
(Electroencephalogram; EEG) คลื่ น ไฟฟ้ าสมอง
สามารถแบ่งได้ 4 ระดับ (Chavan, Kumbhar, and 
Chavan, 2016) ได้แก่  1. ระดับเบต้า (Beta) เป็น
คลื่นไฟฟ้าสมองที่ความถี่ประมาณ 14–30 เฮิร์ทซ์ ซึ่ง
จะเกิดขึ้นในช่วงที่ใช้ความคิดแก้ปัญหาต่างๆ หรือพบ
กับเหตุตื่นเต้นต่างๆ และความเครียดวิตกกังวล เป็น
ต้น 2. ระดับแอลฟ่า (Alpha) เป็นคลื่นไฟฟ้าสมองที่
ความถี่ประมาณ 8-13.9 เฮิร์ทซ์ จะเกิดในช่วงที่ผ่อน
คลาย จะตรวจได้ในผู้ที่ปล่อยตัวตามสบาย หลับตา
ไม่ได้คิดอะไร คลื่นแอลฟ่าจะหายไปเมื่อผู้ป่วยลืมตา
หรือใช้สมาธิ 3. ระดับทีต้า (Theta) เป็นคลื่นไฟฟ้า
สมองที่ความถี่ประมาณ 4-7.9 เฮิร์ทซ์ จะเกิดขึ้น
ในช่วงที่เราเริ่มเข้าสู่ภวังค์ เคลิ้มหลับ หรือครึ่งหลับครึ่ง
ตื่น เป็นช่วงผ่อนคลาย (Deep Relaxation) และ 4. 
ระดับเดลต้า (Delta) เป็นคลื่นไฟฟ้าสมองที่ความถี่ต่ า
มาก 0.1-3.5 เฮิร์ทซ์ พบได้ในคนนอนหลับปกติ จะเกิด
ในช่วงที่หลับลึกหลับสนิท โดยสมองส่วนหน้าเป็นส่วน
ที่สามารถบ่งชี้ถึ งการมีความเครียด ที่ ผ่ านมามี
การศึกษาที่ได้รายงานถึงการท างานของสมองส่วนหน้า 
(Prefrontal activity) ที่ไม่สมดุลกันจะสะท้อนให้เห็น
ถึงความแตกต่างทางอารมณ์ในแต่ละบุคคล (Bierhaus 
et al., 2003; Epel et al., 2004) นอกจากนี้ยั งมี
การศึกษาพบว่าเยื่อหุ้มสมองส่วนหน้า (Prefrontal 
cortex) มีหน้าที่เป็นศูนย์รับข้อมูลความเครียดแล้ว

แปรผลให้เกิดการตอบสนองทั้งด้านร่างกายและจิตใจ
อีกด้วย (Segerstrom & Miller 2004; Cohen et al., 
1993) นอกจากนี้ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของ
หัวใจ (Heart rate variability; HRV) ยัง เป็นอีกตัว
แปรหนึ่งในการใช้วัดความเครียดด้านสรีรวิทยาได้ 
เนื่องมาจากความเครียดท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงการ
ท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ (Van der Kar & 
Blair, 1999) ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของ
หัวใจที่เพิ่มขึ้น ในช่วงที่มีความเครียดนั้นสะท้อนให้
เห็นถึงการท างานที่เพิ่มขึ้นของระบบประสาทซิมพาเท
ติก (Sympathetic nervous system) (Ritvanen et 
al., 2005) ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ
ถูกใช้ในการเป็นตัวบ่งช้ีทางชีววิทยา (Biomarker) ของ
ระบบประสาทอัตโนมัติที่เกี่ยวข้องกับความเครียดทาง
จิตใจ (Zhong et al. 2005) นอกจากด้านสรีรวิทยา
แล้ว ร่างกายยังตอบสนองต่อความเครียดด้านจิตวิทยา
อีกด้วย เช่น มีอาการหงุดหงิดง่าย สับสน มึนงง คิด
อะไรไม่ออก เบื่อหน่าย โมโหง่าย ซึมเศร้า วิตกกังวล 
คิดมากหรอืคิดฟุ้งซ่าน หลงลืมง่าย ไม่มีสมาธิ เหงาและ
ว้าเหว่ สิ้นหวัง เป็นต้น ซึ่งความผิดปกติทางจิตวิทยา
เหล่านี้สามารถสะท้อนระดับของความเครียดได้โดย
การท าแบบวัดความเครียด ดังเช่น แบบวัดความเครียด
สวนปรุง (Suanprung stress test – 20, SPST – 20) 
(กรมสุขภาพจิต, 2556) เป็นต้น ยิ่งไปกว่านั้นหาก
บุคคลในวัยก่อนเกษียณมีความเครียดแล้วไม่รู้จัก
วิธีการผ่อนคลายความเครียด ความเครียดที่เกิดขึ้น
สามารถสะสมจนกลายเป็นความเครียดเรื้ อรั ง 
(Chronic stress) และส่งผลกระทบต่อร่างกายและ
จิตใจในช่วงหลังเกษียณได้ 

โยคะ (Yoga) เป็นกระบวนการฝึกตนที่มี
จุดประสงค์ให้ผู้คนเกิดสมาธิ โดยการหายใจแบบโยคะ 
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(Yoga breathing) เรียกอีกชื่อหนึ่งว่า ปราณายามะ 
(Pranayama) หมายถึง การฝึกควบคุมลมหายใจ โดย
ร่างกายจะควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ เพื่อไป
ควบคุมอารมณ์ ควบคุมการท างานของจิต จนกระทั่ง
สามารถควบคุมลมหายใจให้ นิ่ง สงบ และหายใจได้ 
ช้าลง เดอกะ ปราณายามะ (Dirgha pranayama) 
เป็นวิธีหายใจแบบโยคะวิธีหนึ่ง โดยเป็นการหายใจ 3 
ส่วน ที่เน้นให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายให้สัมพันธ์กับ
จังหวะการหายใจ แบ่งออกเป็น 2 ช่วง คือ ช่วงลม
หายใจเข้า โดยให้มีการขยายของหน้าท้อง กระดูก
ซี่โครง และกระดูกไหปลาร้า ตามล าดับ และช่วงลม
หายใจออก โดยให้มีการยุบตัวของกระดูกไหปลาร้า 
กระดูกซี่โครง และหน้าท้อง ตามล าดับ ซึ่งการหายใจ
ทั้งสองช่วงจะหายใจผ่านทางรูจมูกเท่านั้น  (Pitko, 
2019) ที่ผ่านมามีการศึกษาพบว่าการหายใจแบบโยคะ
ช่วยลดระดับความวิตกกังวล ภาวะซึมเศร้า และ
ความเครียดได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Kjellgren et 
al., 2007) โดยการศึกษาในครั้งนั้นใช้กลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด 103 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 55 คน และ
กลุ่มควบคุม 48 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับการฝึก
หายใจแบบโยคะผสมผสาน (Sudarshan Kriya)  ซึ่ง
เป็นการฝึกหายใจเป็นจังหวะด้วยความเร็วปกติสลับ
กับการหายใจแบบเร็ว สอดคล้องกับผลการศึกษาในปี 
ค.ศ. 2009 Descilo และคณะ (Descilo et al., 2009) 
ได้ศึกษาถึงผลของการหายใจแบบโยคะร่วมกับการ
บ าบัดความวิตกกั งวลในภาวะป่วยทางจิตจาก
เหตุการณ์รุนแรงและโรคซึมเศร้าในผู้รอดชีวิตจาก
เหตุการณ์คลื่นยักษ์สึนามิในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนของแบบวัดความเครียด 
และคะแนนแบบวัดความวิตกกังวล ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ แต่อย่างไรก็ตามไม่มีการระบุถึง

รูปแบบของการหายใจแบบโยคะที่ น ามาใช้ ใน
การศึกษาในครั้ งนี้  นอกจากนั้นในปี  ค.ศ. 2009 
Satyapriya และคณะ (Satyapriya et al., 2009) ได้
ศึกษาพบว่าการฝึกโยคะร่วมกับการผ่อนคลายแบบลึก
สามารถลดการรับรู้ความเครียดได้โดยเพิ่มการท างาน
ของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกและลดการท างาน
ของระบบประสาทซิมพาเทติก อีกทั้ ง Tay และ 
Baldwin (Tay & Baldwin, 2015) ได้รายงานถึงผล
ของการฝึกหายใจแบบโยคะที่มีต่อค่าความแปรปรวน
อัตราการเต้นของหัวใจ เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ 
พบว่า ค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจช่วง
คลื่นความถี่ต่ าเพิ่มขึ้นและค่าเฉลี่ยอัตราการหายใจ
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งการเพิ่มขึ้นของค่า
ความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ และการลดลง
ของอัตราการหายใจหลังโปรแกรมการฝึกโยคะแสดง
ให้ เห็นถึงความผ่อนคลายที่ เพิ่มขึ้นและสามารถ
น ามาใช้ในการจัดการกับความเครียดได้ อย่างไรก็ตาม
ทั้งสองการศึกษาน้ีก็ไม่ได้ระบุถึงรูปแบบของการหายใจ
แบบโยคะที่เฉพาะเจาะจงแต่อย่างใด การศึกษาผลของ
การหายใจในรูปแบบอื่นยังมีอีกมากมาย ยกตัวอย่าง
เ ช่ น  ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  Perciavalle แ ล ะ ค ณ ะ 
(Perciavalle et al., 2017) ได้ท าการศึกษาบทบาท
ของการหายใจแบบลึกที่มีต่อความเครียด โดยใช้การ
ฝึกหายใจลึกทั้งหมด 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
ครั้งละ 90 นาที ผลการทดลองสรุปได้ว่า คะแนนจาก
แบบวัดความเครียดและแบบวัดภาวะทางอารมณ์
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การฝึกหายใจลึกมีผล
ต่อการลดความเครียดและการควบคุมอารมณ์ได้ 
นอกจากนั้น มีการศึกษาพบว่าการฝึกหายใจแบบโยคะ
ส่งผลต่อคลื่นไฟฟ้าสมองอีกด้วย โดยในปี ค.ศ. 2011 
Gandhi แ ล ะ ค ณ ะ  (Gandhi et al., 2011) ไ ด้
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ท าการศึกษาเกี่ ยวกับคลื่นไฟฟ้าสมองหลั งการ
ฝึกปราณายามะ โดยได้ท าการทดลองในกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 12 คน ฝึกปราณายามะรูปแบบต่างๆ ได้แก่ 
อนุโลมา วิโลมา ปราณายามะ กปาลาภาตี ปราณายา
มะ อุชชายี ราณายามะ เป็นเวลา 150 วัน ผลการวิจัย
พบว่าปราณายามะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ
คลื่นไฟฟ้าสมอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งสมองบริเวณส่วน
หน้า (Frontal-central) ซึ่งน าไปสู่กระบวนการคิดและ
การรู้คิด (Cognitive thinking) ผลการวิจัยสรุปได้ว่า
การฝึกปราณายามะในระยะยาวอาจช่วยส่งเสริม
กระบวนการรู้คิด เช่น ความจ า ความสนใจ และความ 
มีสติ และ Telles และคณะ (Telles et al., 2017) ได้
ศึกษาการหายใจสลับรูจมูกที่มีต่อคลื่นไฟฟ้าสมอง ผล
การทดลองพบว่าในขณะหายใจสลับรูจมูกคลื่นทีต้า
ลดลงและหลังการหายใจสลับรูจมูกคลื่นเบต้าลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น
ของคลื่นทีต้าบริเวณสมองส่วนหน้าเกี่ยวข้องกับการ
ท างานด้านความจ าและระดับของอารมณ์เชิงบวก และ
การเพิ่มขึ้นของคลื่นเบต้าสัมพันธ์กับความตื่นตัวหรือ
กิจกรรมทางจิตที่เพิ่มขึ้น โดยการลดลงของคลื่นเบต้า
หลังหายใจสลับรูจมูกนั้นแสดงให้เห็นถึงการเกิดความ
ผ่อนคลายมากขึ้นนั้นเอง นอกจากนี้ การศึกษาของ 
Bharadwaj และคณะ (Bharadwaj et. al., 2013) ได้
รายงานผลของโยคะต่อความดันโลหิตและระดับคลื่น
แอลฟ่าในกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้หญิงวัยท างาน อายุ 25-
39 ปี จ านวน 50 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมกลุ่มละ 25 คน โดยกลุ่มทดลองจะได้รับ
การฝึกโยคะ 60 นาทีในช่วงเช้า ระยะเวลา 45 วัน และ
ท าการทดสอบก่อนและหลังการฝึก ผลการทดลอง
สรุปว่าความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและความดัน
โลหิตขณะหัวใจคลายตัวมีการเปลี่ยนแปลงรวมถึง

คลื่นไฟฟ้าสมองชนิดแอลฟ่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าโยคะนั้นส่งต่อดีต่อระบบ
ไหลเวียนโลหิตและสภาวะทางอารมณ์อีกด้วย 
 จากที่กล่าวมา จะเห็นได้ว่าการหายใจแบบ
โยคะช่วยท าให้เกิดการผ่อนคลายและอาจช่วยลด
ความเครียดได้ นอกจากนี้ เดอกะปราณายามะเป็น
วิธีการหายใจที่ปฏิบัติได้ง่ายและเรียนรู้ได้รวดเร็วกว่า
การหายใจโยคะแบบอื่นโดยให้ผู้ปฏิบัติสังเกตการ
เคลื่อนไหวของร่างกายตนเองขณะปฏิบัติ รวมถึงเดอ
กะปราณายามะเป็นปราณายามะที่มีจังหวะช้า (slow 
pranayama) (Sharma et al., 2013) แ ล ะ เ ป็ น
รู ป แ บ บ ที่ ถู ก น า ม า ใ ช้ ฝึ ก ร ะบ บ หา ย ใ จก่ อ นที่ 
จะฝึกปราณายามะแบบอื่นๆ ต่อไป (สถาบันโยคะ
วิชาการ, 2558) รวมถึงยังไม่มีการศึกษาผลของเดอ
กะปราณายามะต่อบุคคลในวัยก่อนเกษียณมาก่อน จึง
เป็นที่น่าสนใจในการศึกษาถึงผลของการหายใจแบบ
โยคะหรือปราณายามะ โดยในงานวิจัยนี้จะใช้รูปแบบ
การหายใจแบบเดอกะปราณายามะ ไปใช้ ลด
ความเครียดในบุคคลวัยก่อนเกษียณ ผู้วิจัยคาดหวังว่า
ความรู้ที่ได้จากการวิจัยนี้จะเป็นประโยชน์อย่างมากใน
การน าปราณายามะไปใช้ลดความเครียดที่เกิดขึ้นใน
บุคคลวัยก่อนเกษียณและก้าวเข้าสู่วัยผู้สูงอายุได้อย่าง
มีความสุข เพื่อเพ่ิมคุณภาพชีวิตให้ผู้สูงอายุต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

เพื่อศึกษาผลฉับพลันของการหายใจแบบ
โยคะที่มีต่อความเครียดและคลื่นไฟฟ้าสมองในบุคคล
วัยก่อนเกษียณ 
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สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 การหายใจแบบโยคะช่วยท าให้ความเครียด
ลดลงและคลื่นไฟฟ้าสมองดีขึ้นในบุคคลวัยก่อนเกษียณ 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
( Experimental research)  ไ ด้ ผ่ า นกา รพิ จ า รณา
จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่  1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลั ย  COA NO. 040/2563 
รับรองเมื่อวันที่ 8 พฤษภาคม 2563 

ประชำกร เป็นบุคคลในวัยก่อนเกษียณ อายุ 
55-59 ปี 

กลุ่มตัวอย่ำง เป็นบุคคลวัยก่อนเกษียณ 
ที่ท างานในจังหวัดกรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 
55-59 ปี เพศชายและเพศหญิง มีระดับความเครียด 
24-61 คะแนน (เครียดระดับปานกลางและระดับสูง) 
จากแบบวัดความเครียดสวนปรุง (กรมสุขภาพจิต, 
2556) ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจี
พาวเวอร์ (G*Power) (ภาคผนวก ก) โดยก าหนดค่า

อ านาจการทดสอบ (Power of test; β) ที่ 0.8 ค่า

ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ (Portable error; α) 
ที่ 0.05 และใช้ข้อมูลของ Naik และคณะ (Naik et al., 
2018) ได้ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 
0.92 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างละ 16 คน จากนั้นแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างเป็น 2 กลุ่มโดยใช้เพศและคะแนนระดับ
ความเครียด เพื่อเลือกเข้ากลุ่มและมีความเท่าเทียมกัน
ของทั้งสองกลุ่ม แบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง ได้รับการ
หายใจแบบโยคะและกลุ่มควบคุม ได้รับการหายใจ
แบบปกติ  

 

เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย 
1. เป็นบุคคลวัยก่อนเกษียณที่ท างานในจังหวัด

กรุงเทพมหานคร เพศชายและเพศหญิง อายุระหว่าง 55 – 
59 ปี  

2. มีความเครียดระดับปานกลางและระดับสูง 
จากการทดสอบด้วยแบบวัดความเครียดสวนปรุง 

3. ไม่เป็นโรคซึมเศร้าและโรคที่เกี่ยวข้องกับ
ระบบประสาท 

4. ไม่ ได้ฝึกการหายใจแบบใดๆ มาก่อน
ภายในระยะเวลา 6 เดือน 

5. ไม่ได้ฝึกโยคะมาก่อนในระยะเวลา 6 เดือน 
เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก

กำรวิจัย 
1. ได้รับยาที่ส่งผลต่อระบบประสาทหรือ

ระบบไหลเวียนโลหิตก่อนเข้าร่วมการทดลอง 
2. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ 
3. ไม่สามารถหายใจแบบโยคะได้อย่ าง

ถูกต้องในวันคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 
เครื่องมือทีใ่ช้ในกำรวิจัย 

 เครื่องมือส าหรับการวัดข้อมูลด้านสรีรวิทยา 
1. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ ยี่ห้อ 

CamNteah รุ่น Actiheart ประเทศสหรัฐอเมริกา 
2. เครื่องวัดความดันโลหิต (Digital blood 

pressure) ยี่ห้อ Omron รุ่น SEM-1 model ประเทศ
ญี่ปุ่น 
 เครื่องมือส าหรับการวัดตัวแปรด้านคลื่นไฟฟ้า
สมอง  

เครื่อง Electroencephalography ยี่ห้อ ANT 
Neuro รุ่น eego™ mylab ประเทศเนเธอร์แลนด์  
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เ ค รื่ อ ง มื อ ส า ห รั บ ก า ร วั ด ตั ว แ ป ร ด้ า น
ความเครียด 

1. เครื่องวัดค่าความแปรปรวนอัตราการเต้น
ของหัวใจ ยี่ห้อ CamNteah รุ่น Actiheart ประเทศ
สหรัฐอเมริกา 

2. แบบวั ดความ เครี ยดสวนปรุ ง  กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  

ขั้นตอนด ำเนนิกำรวิจัย  
1. ทบทวนวรรณกรรม และศึกษาค้นคว้า

เอกสารงานวิจั ยที่ เกี่ ยวข้องทั้ ง ในประเทศและ
ต่างประเทศ 

2. สร้างรูปแบบการหายใจแบบโยคะ โดย
ผู้วิจัยประยุกต์รูปแบบการหายใจแบบโยคะโดยใช้เดอ
กะปราณายามะ ซึ่งประกอบด้วยการหายใจ 3 ช่วง 
โดยใช้อัตราส่วนระยะเวลาในการหายใจ 1 : 1 : 2 
(Shahab, Sarkar, West, 2013) ซึ่งใช้เวลาช่วงที่  1 
(หน้าท้อง) 2 นาที ช่วงที่ 2 (ซี่โครง) 2 นาที และช่วงที่ 
3 (หน้าอก) 4 นาที  

3. น า รู ปแบบการหาย ใจแบบโยคะไป
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) 
โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 4 ท่าน เพื่อหาความสอดคล้อง
ตามวัตถุประสงค์  ( Item objective congruence; 
IOC) และปรับปรุงรูปแบบการฝึกหายใจตามค าแนะน า
จากผู้เช่ียวชาญ โดยได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง 0.91 

4. ติดต่อท าหนังสือขอยืมอุปกรณ์ เครื่องมือ 
และสถานที่ที่ใช้ในการวิจัย 

5. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า
และด าเนินการเก็บข้อมูล โดยแบ่งออกเป็นขั้นตอน
ดังต่อไปนี ้
 
 

 วันคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 
(วันที่ 1) นัดหมายอาสาสมัครเพื่อแจ้งให้ทราบถึง
รายละเอียดของการวิจัยและการเก็บข้อมูล สิทธิ์ของ
ผู้เข้าร่วมการวิจัย และด าเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
ตามเกณฑ์คัดเข้า กลุ่มตัวอย่างที่สมัครใจเข้าร่วมการ
วิจัยลงนามในหนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการ
วิจัย จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 16 คน และ
นัดหมายกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าร่วมวิจัยและเก็บข้อมูล 1 
ครั้งในวันและเวลาที่สะดวก  
 วันนัดหมายวิจัยและเก็บข้อมูล (วันที่ 2) 
ดังนี้  ช่วงเก็บข้อมูลและบันทึกผลก่อนการทดลอง 
(Pre-Test) และหลังการทดลอง (Post-test) โดยกลุ่ม
ตัวอย่างตอบแบบวัดความเครียดสวนปรุงประมาณ 10 
นาที จากนั้นบันทึกข้อมูลด้านสรีรวิทยา ประกอบด้วย 

- อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Heart 
rate at resting)  แ ล ะ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต  ( Blood 
pressure) โดยให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักเป็นเวลา 5 นาที  

- อัตราการหายใจขณะพัก (Respiratory 
rate at resting) โดยให้กลุ่มตัวอย่างนั่งอยู่ในท่านั่ง
และหายใจตามปกติ ผู้วิจัยจะเฝ้าดูการขยายตัวของ
ทรวงอกของกลุ่มตัวอย่างร่วมกับการจับเวลา 1 นาที 
เมื่อหน้าอกขยาย 1 ครั้ ง  นับเป็น 1 และนับการ
ขยายตัวของทรวงอกไปเรื่อย ๆ จนครบเวลาที่ก าหนด  
 ช่วงเก็บข้อมูลและบันทึกผลขณะทดลอง 
(Intervention) อธิบายและสอนโปรแกรมการหายใจ
ตามการแบ่งกลุ่ม (เดอกะปราณายามะส าหรับกลุ่ม
ทดลอง และหายใจแบบปกติส าหรับกลุ่มควบคุม) 
พร้อมทั้งติดตั้งเครื่องมือและอุปกรณ์เก็บข้อมูลตัวแปร
ทางสรีรวิทยา ได้แก่ เครื่องวัดค่าความแปรปรวนอัตรา
การเต้นของหัวใจ และเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง 
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กลุ่มทดลอง จะนั่ งหายใจแบบโยคะ โดยการใช้ 
เดอกะปราณายามะ เป็นเวลารวม 20 นาทีตาม
โปรแกรมที่ก าหนดไว้ (ตารางที่ 1 และตารางที่ 2) โดย
มีผู้วิจัยท าการสังเกตความถูกต้องของการหายใจแบบ

โยคะ และคอยให้สัญญาณเปลี่ยนช่วงของการหายใจ 
ส่วนกลุ่มควบคุมจะท าการหายใจแบบปกติ เป็นเวลา
รวม 20 นาที ตามโปรแกรมที่ก าหนดไว้ (ตารางที่ 3) 
โดยมีผู้วิจัยท าการสังเกตการณ์เงียบๆ

 
ตำรำงที่ 1 โปรแกรมการหายใจแบบโยคะโดยการใช้เดอกะปราณายามะ 
 

ระยะเวลำในกำรบันทึกคลื่นไฟฟ้ำสมองและคำ่ควำมแปรปรวนอัตรำกำรเต้นของหวัใจ รวม 20 นำท ี
เวลำ 5 นำท ี 2 นำท ี 2 นำท ี 2 นำท ี 4 นำท ี 5 นำท ี
กลุ่ม

ทดลอง 
นั่งพักปกติ 
หลังพิงเก้าอ้ี 

(ลืมตา) 

ช่วงสังเกต
ลมหายใจ 
(ลืมตา) 

ช่วงที่ 1 
(หน้าท้อง) 
(ลืมตา) 

ช่วงที่ 2 
(ซี่โครง) 
(ลืมตา) 

ช่วงที่ 3 
(หน้าอก) 
(ลืมตา) 

นั่งพักปกติ 
หลังพิงเก้าอ้ี 

(ลืมตา) 
 
ตำรำงที่ 2 ขั้นตอนในการหายใจแบบโยคะ (Shahab, Sarkar, West, 2013)  

 

ขั้นตอนในกำรหำยใจแบบโยคะโดยใช้เดอกะปรำณำยำมะ 
นั่งพักปกต ิ - นั่งหลังตรงบนเก้าอี้ ศีรษะและต้นคอผ่อนคลาย 5 นาท ี
ช่วงสังเกต
ลมหำยใจ 

- นั่งบนเก้าอ้ีในท่านั่งหลังตรง  
- เริ่มต้นด้วยการนั่งสังเกตลมหายใจ 2 นาท ีโดยผู้ฝึกหายใจตามปกต ิ

ช่วงที่ 1 
(หน้ำท้อง) 

- เริ่มหายใจเข้า โดยให้สูดลมหายใจเข้าลึกผ่านทางรูจมูกโดยใช้หน้าท้อง ให้รู้สึกว่าหน้าท้อง
พองโตเหมือนลูกโป่งขยาย 

- ในการหายใจออก ให้หายใจออกผ่านทางรูจมูกโดยค่อยๆ ให้หน้าท้องยุบลงจนสุด 
- ท าซ้ า 2 นาท ี

ช่วงที่ 2 
(ซี่โครง) 

- เริ่มหายใจเข้าโดยให้หน้าท้องขยายเต็มที่ จากนั้นหายใจเข้าอีกเล็กน้อยให้ซี่โครงขยาย จะ
รู้สึกว่าหน้าอกด้านข้างพองออก 

- จากนั้น หายใจออกโดยค่อยๆ ให้ซี่โครงยุบตัวลง จากนั้นค่อยๆ ดึงหน้าท้องให้ยุบลงและ
ค่อยๆ ดึงสะดือเข้าหากระดูกสันหลังจนสดุ 

- หายใจเข้า-ออก ลึกโดยใช้หน้าท้องและซี่โครง 2 นาท ี
ช่วงที่ 3 
(หน้ำอก) 

- ปฏิบัติเหมือนช่วงที่ 2 โดยหายใจเข้าหน้าท้องและซี่โครงขยาย จากน้ันหายใจเข้าอีกเล็กน้อย 
ให้รู้สึกหน้าอกส่วนบนและกระดูกไหปลาร้าขยายและยกตัวขึ้น 

- จากนั้น หายใจออก โดยเริ่มจากให้กระดูกไหปลาร้าและหน้าอกส่วนบนยุบตัวลง จากนั้น
ซี่โครงและหนา้ท้องยุบลงตามล าดับ 

- ท าซ้ า 4 นาท ี
นั่งพักปกต ิ - นั่งหลังตรงบนเก้าอี้ ศีรษะและต้นคอผ่อนคลาย 5 นาท ี
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ตำรำงที่ 3 โปรแกรมการหายใจปกติของกลุ่มควบคุม 

 

ระยะเวลำในกำรบันทึกคลื่นไฟฟ้ำสมองและค่ำควำมแปรปรวนอัตรำกำรเต้นของหวัใจ รวม 20 นำท ี
เวลำ 5 นำท ี 10 นำท ี 5 นำท ี
กลุ่ม

ควบคุม 
นั่งพักปกติ 
หลังพิงเก้าอ้ี (ลืมตา) 

นั่งพักหายใจปกติ พิงเก้าอี้ (ลืมตา) นั่งพักปกติ 
หลังพิงเก้าอ้ี (ลืมตา) 

 
 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
1. วิ เคราะห์ เปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองของแต่ละ
กลุ่มโดยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired-T test) ที่
ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.5 

2. วิ เคราะห์ เปรียบเทียบความแตกต่าง
ร ะหว่ า งกลุ่ ม โ ดยการทดสอบค่ าที แบบอิ ส ระ 
(Independent-T test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .05 
 
ผลกำรวิจัย 

1. หลังการทดลอง พบว่ากลุ่มหายใจแบบ
โยคะมีค่าเฉลี่ยข้อมูลด้านสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก และอัตราการหายใจขณะพัก 
ลดลงแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยข้อมูล
ด้านสรีรวิทยา ได้แก่ อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 

ลดลงแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

2. หลังการทดลอง พบว่ากลุ่มหายใจแบบ
โยคะมีค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านคลื่นไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คลื่น
สมองเบต้า และคลื่นสมองอัลฟ่า เพิ่มขึ้นแตกต่างกับ
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยคลื่นสมองอัลฟ่าลดลง
แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

3 หลังการทดลอง พบว่ากลุ่มหายใจแบบ
โยคะมีค่าเฉลี่ยความแปรปรวนอัตราการเต้นของหัวใจ 
(HRV) ได้แก่ HF เพิ่มขึ้น ขณะที่ LF และ LF/HF ratio 
ลดลงแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ในส่วนของกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย HF 
ลดลง และ LF เพิ่มขึ้น แตกต่างกับก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มพบว่ากลุ่มหายใจแบบโยคะมีค่าเฉลี่ย LF 
ลดลงแตกต่างกับกลุ่มควบคุม 
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ตำรำงที่ 4 ผลสรุปการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยข้อมูลด้านสรีรวิทยาระหว่างก่อนและหลังการทดลอง และระหว่าง
กลุ่มหายใจแบบโยคะและกลุ่มหายใจแบบปกติ 

 

ข้อมูลด้ำนสรีรวิทยำ กลุ่มหำยใจแบบโยคะ (n=16) กลุ่มหำยใจแบบปกติ (n=16) 

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 
อัตราการเต้นหวัใจขณะพัก  
(ครั้ง/นาท)ี 
อัตราการหายใจขณะพกั       
(ครั้ง/นาท)ี 

81.31±11.78 
 

16.56±4.54 

75.44±11.47* 
 

14.81±3.65* 

74.13±11.79 
 

16.88±4.22 

70.75±10.87* 
 

16.63±4.12 

ความดันโลหิตขณะหัวใจ 
บีบตัว (มม.ปรอท) 

139.69±18.61 134.56±20.21 128.56±23.18 123.56±17.16 

ความดันโลหติขณะหวัใจ 
คลายตวั (มม.ปรอท) 

86.63±9.06 88.69±9.527 81.56±9.63 82.63±9.33 

* p<0.05 แตกต่างกับก่อนการทดลอง 
 
ตำรำงที่ 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านคลื่นไฟฟ้าสมองระหว่างก่อนและหลังการทดลอง และระหว่าง

กลุ่มหายใจแบบโยคะและกลุ่มหายใจแบบปกติ 
 

ตัวแปรด้ำนคลื่นไฟฟ้ำสมอง 
กลุ่มหำยใจแบบโยคะ (n=16) กลุ่มหำยใจแบบปกติ(n=16) 

ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 
คลื่นเบต้า 
คลื่นอัลฟ่า 

15.24±6.23 
11.81±8.14 

17.07±8.08* 
15.91±13.57* 

19.17±12.01 
16.15±14.26 

17.13±8.54 
15.49±11.11* 

* p<0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
 
ตำรำงที่ 6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านความแปรปรวนของอัตราการเต้นหัวใจก่อนและหลังการทดลอง 

และระหว่างกลุ่มหายใจแบบโยคะและกลุ่มหายใจแบบปกต ิ
 

ตัวแปรด้ำนควำมแปรปรวน 
ของอัตรำกำรเต้นของหัวใจ 

กลุ่มหำยใจแบบโยคะ (n=16) กลุ่มหำยใจแบบปกติ (n=16) 
ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง ก่อนกำรทดลอง หลังกำรทดลอง 

HF 
LF 
LF/HF ratio 

998.84±21.34 
1266.88±74.47 
1.26±0.05 

1004.00±12.02* 
1203.50±50.14* 
1.19±0.04* 

1001.13±21.14 
1237.50±69.35 
1.23±0.05 

999.50±23.43* 
1249.69±80.69*† 
1.24±0.06 

* p<0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม และ † p<0.05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 จากผลการวิจัยพบว่า กลุ่มหายใจแบบโยคะ
โดยใช้เดอกะปราณายามะมีค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพักและอัตราการหายใจขณะพักลดลง
แตกต่างกับก่อนการทดลอง สอดคล้องกับ Ankad 
และคณะ (Ankad et al., 2011) ที่ศึกษาพบว่าการ
หายใจแบบโยคะท าให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
และความดันโลหิตลดลงที่มีต่อความเครียดในบุคคลวัย
ก่อนเกษียณ จากผลการวิจัยที่พบว่า หลังการหายใจ
แบบโยคะส่งผลต่อตัวแปรความเครียดดีขึ้น โดยมีการ
เพิ่มขึ้นของค่าแถบคลื่นความถี่สูง อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และค่าแถบคลื่นความถี่ต่ า และค่า
อัตราส่วนของแถบคลื่นความถี่ต่ าต่อแถบคลื่นความถี่
สู ง  ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
นอกจากนี้ยังพบว่า ตัวแปรสรีรวิทยา คือ อัตราการ
หายใจขณะพัก และอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้อง
กับ Levin และ Swoap (Levin and Swoap, 2019) 
ที่ศึกษาผลของการหายใจแบบลึกและการหายใจแบบ
สลับรูจมูกต่อค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจใน
นักศึกษาปริญญาตรีเพศชายและเพศหญิง ท าการ
ทดลองโดยหายใจแบบลึกเป็นเวลา 3 นาที และพัก 5 
นาที จากนั้นหายใจแบบสลับรูจมูก 3 นาที ผลการวิจัย
พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าแถบคลื่นความถี่สูงเพิ่มขึ้น 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบ
กับการหายใจแบบปกติและการหายใจแบบสลับรูจมูก 
และยังสอดคล้องกับ Kim และคณะ (Kim et al., 
2016) ที่ศึกษาผลของการหายใจแบบลึกต่อค่าความ
แปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจ โดยกลุ่มตัวอย่างนั่ง
หายใจแบบลึก 5 นาที และพัก 1 นาที ผลการวิจัย
พบว่า การหายใจแบบลึกช่วยเพิ่มค่าแถบคลื่นความถี่

สู ง อย่ า งมี นั ยส า คัญทางสถิ ติ ที่ ร ะดั บ  .05 เ มื่ อ
เปรียบเทียบกับการหายใจแบบปกติ  อีกทั้ งยั ง
สอดคล้องกับการศึกษาของ Changjun และคณะ 
(Changjun et al., 2011) ที่ได้ท าการศึกษาถึงผลของ
การหายใจด้วยอัตราช้าโดยเปรียบเทียบกับการหายใจ
ด้วยอัตราเร็ว โดยได้รายงานว่า การหายใจในอัตราที่
ช้าลงสามารถกระตุ้นการท างานของประสาทเวกัสและ
ปรับสมดุลของประสาทซิมพาโทเวกัสได้ การหายใจ
ด้วยอัตราช้าพบว่ามีค่าแถบคลื่นความถี่สูง สูงกว่า 
การหายใจด้วยอัตราเร็ว นอกจากนี้ยังพบว่า ค่าแถบ
คลื่นความถี่ต่ า และค่าอัตราส่วนของแถบคลื่นความถี่
ต่ าต่อแถบคลื่นความถี่สูง ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 อีกด้วย ซึ่งค่าแถบคลื่นความถี่สูง
สะท้อนถึงการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ 
พาราซิมพาเทติก นอกจากนี้ยังเป็นค่าที่สะท้อนถึงการ
หายใจอีกด้วย เนื่องจากมันมีความเช่ือมโยงกันระหว่าง
อัตราการเต้นของหัวใจและวัฏจักรการหายใจ 
หรือที่รู้จักกันในชื่อ Respiratory sinus arrhythmia 
(Shaffer and Ginsberg, 2017) โดยอัตราการเต้น
ของหัวใจจะเร่งขึ้นขณะที่หายใจเข้าและช้าลงขณะที่
หายใจออก ขณะที่หายใจเข้า ศูนย์ควบคุมการท างาน
ของหัวใจจะยับยั้งกระแสประสาทเวกัสส่งผลให้หัว
ใจเต้นเร็วขึ้น ในทางตรงกันข้ามขณะหายใจออก 
กระแสประสาทเวกัสจะถูกยกเลิกการยับยั้งท าให้ 
หัวใจเต้นช้าลงผ่านการหลั่งอะซิติลโคลีน (Eckberg 
and Eckberg, 1982) นอกจากนี้ ค่าแถบคลื่นความถี่
สูงที่ต่ ายังสัมพันธ์กับความเครียด ความวิตกกังวล 
ความตื่นตระหนก การจัดปรับกระแสประสาทเวกัสจะ
ช่วยปรับสมดุลการท างานของระบบประสาทอัตโนมัติ
ซึ่งส่งผลดีต่อสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด การขาดการ
ยับยั้งกระแสประสาทเวกัสส่งผลให้เกิดการเจ็บป่วยได้ 
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(Thayer et al., 2009) ก า ร ท า ง า น ข อ ง หั ว ใ จ 
จ ะ ถู ก ค ว บ คุ ม โ ด ย ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท อั ต โ น มั ติ  
(Autonomic nervous system) จ า กบ ริ เ วณก้ า น
ส มอ ง  (Brainstem) โ ด ยผ่ า นท า ง เ ส้ นป ร ะส าท 
ซิ ม พ า เ ท ติ ก  (Sympathetic nerve fibers) แ ล ะ
เส้นประสาทเวกัส (Vagal motor nerve fibers) โดย
สัญญาณประสาทถูกส่งไปยังไซโนเอเทรียลโนด 
(Sinoatrial node) ซึ่งอยู่บนหัวใจ กระแสประสาท
จากเส้นประสาทซิมพาเทติกจะกระตุ้นไซโนเอเทรียล
โนดให้ท างานเร็วขึ้นท าให้อัตราการเต้นของหัวใจ
เพิ่มขึ้น ขณะที่กระแสประสาทจากเส้นประสาทเวกัส
จะกระตุ้นไซโนเอเทรียลโนดให้ท างานช้าลงส่งผลให้
อัตราการเต้นของหัวใจลดลง นอกจากนี้แล้วหัวใจและ
หลอดเลือดยังมีบาโรรีเซฟเตอร์ (Baroreceptor) เป็น
ตัวรับรู้การเปลี่ยนแปลงของแรงดันที่กระท าต่อผนัง
หลอดเลือด (Pressure-sensitive mechanoreceptor) 
ซึ่ งถูกควบคุมทั้ งจากระบบซิมพาเทติกและระบบ 
พาราซิมพาเทติกอันจะมีผลต่ออัตราและความแรงใน
การบีบตัวของหัวใจ รวมถึงการบีบและขยายตัว 
ของหลอดเลือดด้วยการหายใจแบบโยคะโดยใช้  
เดอกะปราณายามะ มีลักษณะของการหายใจที่ลึกยาว 
ขณะที่หายใจเข้าจะต้องมีการขยายของหน้าท้อง 
ซี่โครง และหน้าอก ตามล าดับ และเมื่อหายใจออก
จะต้องมีการยุบลงของหน้าอก ซี่โครง และหน้าท้อง 
ตามล าดับ ส่งผลให้อัตราการหายใจลดลงซึ่งสังเกตได้
จากอัตราการหายใจขณะพักหลังการทดลองที่ลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อัตราการหายใจ
ที่ลดลงนี้ส่งผลในการกระตุ้นกระแสประสาทเวกัสซึ่ง
เป็นส่วนย่อยของระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 
ซึ่งแสดงได้จากค่าแถบคลื่นความถี่สูงที่เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กระแสประสาทเวกัสที่

เพิ่มขึ้นส่งผลในการกระตุ้นไซโนเอเทรียลโนดให้ท างาน
ช้าลง นอกจากนี้แล้ว ค่าแถบคลื่นความถี่ต่ า และค่า
อัตราส่วนของแถบคลื่นความถี่ต่ าต่อแถบคลื่นความถี่
สูงที่ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยัง
แสดงให้ว่า ระบบประสาทซิมพาเทติกมีการท างาน
ลดลงอีกด้วย จึงส่งผลให้พบว่าอัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพักหลังการทดลองลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การหายใจแบบโยคะ
โดยใช้เดอกะปราณายามะสามารถลดความเครียดได้
นั้นเอง 
 จากผลงานวิจัยครั้งนี้ที่พบว่า กลุ่มหายใจแบบ
โยคะมีค่าเฉลี่ยตัวแปรด้านคลื่นไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คลื่น
อัลฟ่าเพิ่มขึ้นแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับการศึกษา
ของวาณี โรจน์วิโรจน์ และคณะ (Rojviroj et al.) ที่
ศึกษาวิเคราะห์การท างานของสมองขณะหายใจแบบ
ลึก พบว่า การหายใจแบบลึกช่วยเพิ่มคลื่นอัลฟ่าอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 นอกจากนี้ยังพบว่า ระดับ
อารมณ์ด้านลบลดลงและอารมณ์ด้านบวกเพิ่มขึ้นหลัง
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
เมื่อทดสอบด้วยแบบวัดความเครียดส าหรับคนไทย 
(Thai stess test) แสดงให้เห็นว่าการหายใจแบบลึก
ช่วยเพิ่มคลื่นอัลฟ่าและช่วยผ่อนคลายและส่งเสริม
สุขภาพจิต ผลการศึกษาข้างต้นยังสอดคล้องกับ
การศึกษาของ Fumoto และคณะ (Fumoto et al., 
2004) ที่ท าการศึกษาผลของการก าหนดลมหายใจด้วย
หน้าท้อง โดยใช้อัตราการหายใจ 3-4 ครั้ ง/นาที 
หลังจากกลุ่มตัวอย่างก าหนดลมหายใจด้วยหน้าท้อง 
4-5 นาที พบว่า คลื่นอัลฟ่าเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับ 
ระดับความวิตกกังวลจากแบบทดสอบ Profile of 
Mood States Questionnaire และ The State-Trait 
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Anxiety Inventory ที่ลดลงซึ่งแสดงให้เห็นว่า การ
ก าหนดลมหายใจด้วยหน้าท้องช่วยเพิ่มคลื่นอัลฟ่าและ
ลดความวิตกกังวลได้ ในส่วนของค่าเฉลี่ยตัวแปรด้าน
คลื่นไฟฟ้าสมอง ได้แก่ คลื่นเบต้า หลังการทดลอง
พบว่า เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สอดคล้องกับการศึกษาผลของกิจกรรมสมองต่อการ
หายใจแบบลึกของวาณี  โรจน์วิ โรจน์  และคณะ 
(Rojviroj et al.) ที่ได้รายงายว่า เมื่อน าผลการวิจัย
ในช่วงก่อนและหลังการหายใจแบบลึกมาเปรียบเทียบ
กันแล้วพบว่า คลื่นเบต้าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 คลื่นอัลฟ่าเป็นช่วงคลื่นความถี่ที่อยู่
ระหว่างคลื่นเบต้าและคลื่นธีต้า เป็นคลื่นที่ช่วยให้รู้สึก
สงบและผ่อนคลาย พบได้บ่อยในขณะฝันกลางวัน 
ขณะที่ไม่ได้โฟกัสสิ่งใด หรือในช่วงเวลาที่รู้สึกผ่อน
คลาย การที่มีคลื่นอัลฟ่าน้อยแสดงให้เห็นว่า มีความ
วิตกกังวล ความเครียด และอาจนอนไม่หลับ หากมี
คลื่นอัลฟ่ามากจะน าไปสู่สภาวะผ่อนคลาย (Abhang 
et al., 2016) คลื่นเบต้าเป็นคลื่นสมองความถี่สูง แอม
พลิจูดต่ า พบได้ทั่วไปในสภาวะตื่นนอน ขณะคิดอย่าง
มีสติ หรือการคิดเชิงตรรกะ การมีคลื่นเบต้าในปริมาณ
ที่เหมาะสมท าให้เราสามารถโฟกัสได้ อย่างไรก็ตาม 
คลื่นเบต้าก็สามารถท าให้เกิดความวิตกกังวล ความเร้า
อารมณ์ ตื่นตัวสูง ท าให้ไม่สามารถผ่อนคลายรวมถึง
แสดงให้เห็นว่ามีความเครียดได้ ในสภาวะที่เหมาะสม
คลื่นเบต้าช่วยในเรื่องความจ า การโฟกัส และการ
แก้ปัญหาอย่างมีสติ คลื่นเบต้าที่เพิ่มขึ้นในการทดลอง
นี้อาจจะไม่ได้แสดงถึงความเครียดที่เพิ่มขึ้น เนื่องจาก 
Abhang และคณะ (Abhang et al., 2016) ได้กล่าว
ไว้ว่า คลื่นเบต้า ยังเป็นคลื่นที่แสดงถึง ความใส่ใจ
ภายนอก (External attention) อีกด้วย ความใส่ใจ
ภายนอกเป็นส่วนหนึ่งของ ความใส่ใจ (Attention) 

ซึ่งเป็นกระบวนการทางประชาน (Cognitive process) 
หมายถึง การเลือกใส่ใจในสิ่งๆ หนึ่งและปรับการ
ประมวลผลของสมองให้เหมาะสมกับสิ่งที่ก าลังใส่ใจ 
ซึ่งเป็นกลไกในการจัดสรรทรัพยากรที่ใช้ในการแปลผล
ข้ อมู ลจากประสาทสั มผั ส  (Anderson, John R., 
2004) เมื่อสมองได้รับสัมผัสจากสิ่งเร้าในขั้นต้นการ
ประมวลผลทางประสาทสัมผัสจะแยกประเภทรูปแบบ
ของสัมผัสออกจากกัน ซึ่งมีด้วยกัน 5 รูปแบบ ได้แก่ 
การมองเห็น การได้ยิน การสัมผัส การได้กลิ่น หรือการ
รู้รสชาติ ความใส่ใจจะท าหน้าที่ ในการเลือกและ
ปรับแต่งการประมวลผลต่อรูปแบบทั้ง 5 และส่งผล
โดยตรงต่อการประมวลผลในสมองส่วนรับความรู้สึก 
(Sensory cortex) ยกตัวอย่างเช่น ความใส่ใจต่อสิ่ง
เร้าทางสายตาจะช่วยกระตุ้นการท างานของสมองส่วน
มองเห็น (Visual cortex) ซึ่ งช่วยให้ผู้มองสามารถ
แยกแยะรายละเอียดหรือความเปรียบต่าง (contrast) 
ของสิ่งเร้าได้ดีขึ้น (Tootell et al. 1998) เช่นเดียวกับ
การสัมผัส ความใส่ใจจะท าหน้าที่ในการเลือกและ
ปรับแต่งการประมวลผลของสมองส่วนรับความรู้สึก
ท า ง ก า ย  (Somatosensory cortex) ท า ใ ห้ เ พิ่ ม
ประสิทธิภาพในการรับสัมผัสนั้นเอง (Johansen-Berg 
& Lloyd, 2 000 ) ก า รหาย ใ จแบบ โยคะ โดย ใ ช้ 
เดอกะปราณายามะในการวิจัยครั้งนี้มีลักษะที่ต้องน า
ฝ่ามือมาวางไว้ตามต าแหน่งต่างๆ บนร่างกาย อันได้แก่ 
หน้าท้อง ซี่โครง และหน้าอก ขณะปฏิบัติเพื่อสังเกต
การเคลื่อนไหวของร่างกายผ่านสัมผัสที่ได้รับจากฝ่ามือ 
การกระท าเช่นนี้ กลุ่มตัวอย่างต้องมุ่งความใส่ใจมายัง
สัมผัสที่ ได้รับจากฝ่ามือ ด้วยเหตุนี้  สมองส่วนรับ
ความรู้สึกทางกายจึงเพิ่มการท างานขึ้นและส่งผลให้
คลื่นเบต้าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สรุปผลกำรวิจัย 
จากผลการวิจัยสามารถสรุปได้ว่า การหายใจ

แบบโยคะโดยใช้เดอกะปราณายามะส่งผลดีต่อตัวแปร
ด้านค่าความแปรปรวนอัตราการเต้นหัวใจและ
คลื่นไฟฟ้าสมอง แสดงได้จากค่าแถบคลื่นความถี่สูง 
และคลื่นอัลฟ่าที่เพิ่มขึ้น ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการหายใจ
แบบโยคะ โดย ใช้ เ ดอกะปราณายามะช่ วยลด
ความเครียดในบุคคลวัยก่อนเกษียณ นอกจากนี้ การ
หายใจแบบโยคะโดยใช้เดอกะปราณายามะยังมีแนว
โน้วว่าอาจช่วยส่งเสริมกระบวนการทางประชานซึ่ง
แสดงได้จากคลื่นเบต้าที่เพิ่มขึ้นอันเป็นผลมาจากความ
ใส่ใจภายนอกต่อการหายใจแบบโยคะ 

กิตติกรรมประกำศ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ
ผู้เข้าร่วมการทดลองทุกท่านที่ให้ความร่วมมือเป็น
อย่ างดี  ขอขอบพระคุณอาจารย์ที่ ปรึ กษาและ
คณาจารย์ รวมถึงเพื่อนๆ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยทุกท่านที่คอยช่วยเหลือและ
ให้ค าแนะน า ขอขอบพระคุณครอบครัวอันเป็นที่รัก
ส า ห รั บ ก า ลั ง ใ จ แ ล ะ แ ร ง ผ ลั ก ดั น  สุ ด ท้ า ย นี้  
ขอขอบพระคุณทุกท่านที่มีส่วนเกี่ยวข้องที่ท าให้
งานวิจัยครั้งนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยด ี
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Abstract 

Purpose: The purpose of this study 
was to develop and validate the scale of socio-
cultural impacts to examine local residents’ 
perception of professional football clubs in 
Vietnam.  

Methods: Participants (N = 500) were 
based on a convenience sample in a local 
community of the three regions in Vietnam 
such as Hanoi capital, Da Nang city and 
Hochiminh city. However, before using 
questionnaire for conducting the scale of 
socio-cultural impacts to reach local citizens, 
structure and content validity of preliminary 
questionnaire is assessed by a panel of experts 
including five university’s professors and one 
expert at Vietnam Professional League 
company in order to enhance structure and 
content validity. In addition, an evaluation 
using the index of Item-Objective Congruence 
(IOC) is used to test the questionnaire’s 
reliability via the thirty university’s students 

from the Faculty of Sports Science at Ton Duc 
Thang University in this research.  

Results: Results of the exploratory 
factor analysis identified the four impact 
factors including three positive socio-cultural 
impacts as (1) Community Enhancement and 
Consolidation, (2) Health and Socio-cultural 
Opportunities, (3) Economics Benefits; and one 
negative socio-cultural impacts as (4) Socio-
cultural & Environment Concerns with a total 
variance of 62.76%.  

Conclusion: It is concluded that the 
Scale of Socio-Cultural Impacts (SSCI) is a valid 
measuring instrument for assessing viewers’ 
perception of having professional football club 
at their community in the Socialist Republic of 
Vietnam. 
 
Key Words: Professional Football Clubs/Socio-
Cultural Impacts/Local Residents/Exploratory 
Factor Analysis 
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Introduction 
Professional sport teams are vital parts 

of their communities and the home team is 
one of the most visible and enduring 
representations of a city (Cashmore & Parker, 
2003; Eckstein & Delaney, 2002; Ingham & 
McDonald, 2003). According to previous 
studies, the politicians and residents at the city 
have belief that the professional sport team 
would supply the benefits to their community 
because their emotional connection between 
cities and their sports teams. Moreover, the 
cultural relevance of professional sport create 
pressure on city leaders to retain or attract a 
team (Bachelor, 1998; Friedman & Mason, 
2004). 

Professional football has attained a 
dimension that goes far beyond a purely 
economist view and, as do many other sports, 
is capable of generating a highly beneficial 
impact on society. Sports teams feature 
massive brand values. Leveraging that brand 
value and using its power for social action 
therefore has great potential for wide social 
impact. In addition, professional football has a 
positive effect on aspects other than 
economic function, such as education, 
creation of healthy habits, construction of the 
community brand and social integration 
(Chalkley-Rhoden, 2015). 

 

Football is the most popular sport in 
Vietnam and this is not just a game or sports, 
it makes a role as nationalism, and football 
also is viral motivation to push up the 
development of socio-economic in Vietnam 
(Sommerville, 2017). There are more than 
hundreds of newspapers and television 
channels put the interest in football on good 
and bad news. The football news highly affects 
spectators and fans, so that football is 
effective tools in order to educate spirit of 
young people, enhance civic pride and 
promote national image to international 
communities (Pham, 2017). To sum up, 
football could not only exist by themselves 
but also make the role as “for social 
community”.  

In Vietnam, after 20 years of 
professional development, Vietnam Football 
League (V. League) had many changes. There 
were many investors sponsored for V. League 
and football clubs with many reasons such as 
developing football, promoting brand (Duong, 
2017), creating networks, etc. As the results, 
some investors succeed in their football clubs 
such as Hanoi FC, Becamex Binh Duong FC, 
Hoang Anh Gia Lai FC, etc. and there are some 
investors had to out of V. League because of 
some reasons. The relationship between 
professional sports and cities is an important  
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public policy issue that has received growing 
attention in the academic literature. As in 
many other countries, professional sports in 
Vietnam have enjoyed high and growing levels 
of attendance, participation, and enthusiasm 
from the general public (Duerden, 2017). The 
social importance placed on professional 
sports is surely disproportionate to their 
importance in the national economy. In cities 
hosting professional sports teams, daily 
newspapers and local newscasts typically 
devote 20 percent (Pham, 2017) or more of 
their coverage to the reporting of sports news. 

Hosting a professional football club at 
the league has involved diverse participants for 
generating short- and long-term impacts to 
local community. According to Morgan, 
Pritchard and Pride (2011), cities want to 
improve their place reputation by becoming 
creative destinations. In addition, place or 
destination brands have to manage complex 
relationships between brand, image, 
reputation and identity (Morgan, 2012). It is 
widely known that the professional teams 
induce both economic benefits and 
substantial socio-cultural benefits to local 
community. Although there are possible 
negative impacts induced from the 
professional clubs, a high-level demand for 
investing a professional football club still exists 
by the authorities (Sparvero & Chalip, 2007) 

and it would include the local team in their 
urban management plan. 

Generally, football also gave tangible 
and intangible benefits for the local 
community (Swart et al., 2011). The football 
club and its city of origin influence themselves, 
each contributing to the development of the 
other one. The transition from a production-
based economy to consume and services-
based economy authorize the attempt to 
obtain sustainable development through a 
football club. There were some football clubs 
with plentiful numbers of fans, but they could 
not survive in V. League. Or the other sides, 
some bosses invested large amounts of money 
into football clubs, but they lost profit and 
dropped out of investment; otherwise, some 
others still continued their business on 
professional football clubs. 
 
Objectives of the study 

The main focus of this study is to 
develop a new scale for measuring local 
residents’ perceived socio-cultural impacts 
derived from professional teams through item 
generation and confirming a newly developed 
scale.  
 
Impacts of Professional Football in Vietnam 

Professional football in Vietnam (V. 
League). The national league is almost a 
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decade old had has seen local businesses get 
involved in clubs. In Vietnam, there is much 
attention on how to improve the V. League, 
which is not as strong as it should be. The 
shadow of match-fixing reduces the amount of 
corporate investment that would otherwise be 
flooding in. The authorities are working hard to 
battle this. Should it happen then the league, 
as well as the national team, will be well-
placed to challenge Thailand as the region’s 
pre-eminent power and to then become an 
Asian force. The appearance at the Under-20 
World Cup was a start (Duerden, 2017). 

There are 14 football clubs that are 
playing at the Vietnam Professional Football 
League at 14 cities/provinces in Vietnam 
including 7 clubs at Northern region, 2 clubs at 
Middle region and 5 clubs at Southern region 
(Duong, 2017). The V. League consists of 14 
teams, of which 13 are "state owned". This has 
almost led to a state of inertia as many clubs 
are run like offices and have not evolved 
administratively with basic issues, such as not 
responding to emails or phone calls or 
introducing marketing strategies. Clubs do not 
see their teams as a "brand" and do very little 
to promote them or the players. Sadly, as VFF 
figures show, attendances are on a downward 
slide with some teams attracting fewer than 
1,000 spectators. 

 

Professional football clubs in Vietnam 
are bringing many nuances as well as impacting 
on the fans as well as local people in a cultural 
and social aspect in a positive and negative 
way (Pham, 2017). No fans, football will die. 
But in V. League, very few teams have side 
activities to create interaction between players 
and fans. The player is simply kicking and 
leaving, practicing, then competing again, 
leaving. A boring vicious circle made many 
teams almost unable to form loyal, stable fans 
(Sommerville, 2017). This shows that the 
operators of professional clubs at V. League 
need to have a new look, need to grasp the 
feelings of the audience, call for the spirit of 
self-awareness, the spirit of beautiful cheering 
at everybody. And more importantly, how the 
quality of the matches must be raised to the 
satisfaction of the audience, regardless of 
whether the home team wins or loses (Duong, 
2017). These are also factors that increase 
positive impacts and limit negative impacts on 
audiences as well as local people watching the 
team.  

Socio-cultural impacts. Professional 
football has attained a dimension that goes far 
beyond a purely economist view and, as do 
many other sports, is capable of generating a 
highly beneficial impact on society. Sports 
teams feature massive brand values. 
Leveraging that brand value and using its 
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power for social action therefore has great 
potential for wide social impact. In addition, 
professional football has a positive effect on 
aspects other than economic function, such as 
education, creation of healthy habits, 
construction of the community brand and 
social integration (Chalkley-Rhoden, 2015).  

We also have to recognize that clubs 
exist in very different local contexts, with 
different ownership structures and aims, at 
different stages of development and 
relationships to other clubs. This makes any 
simple comparative approach difficult. The 
‘value’ to local communities will vary from 
club to club, dependent on location, historical 
context, ownership and club practices. As SROI 
and social accounting approaches both stress 
(notwithstanding comments below), getting an 
understanding of the different stakeholders in 
football clubs and the different (positive and 
negative) impacts of the club’s activities in the 
broadest sense on those, is fundamental to 
understanding football’s social and 
community value. 

A relatively broad definition of 'social 
impact' is used which includes outcomes 
impacting on either the individual or on society 
in general. The studies included in this 
bibliography have been categorized to one or 
more of eight social impact categories. In 
addition to the sustainable development of 

the economic environment that it can 
generate, a football club also has a social 
value and a potential to develop the society, 
especially by forming a local identity and a 
sense of belonging. Undoubtedly, football also 
pollutes the environment. The stadium is an 
artificial structure that destroys part of the 
natural structure and which uses pretty much 
energy and other resources. Then, to get to the 
stadium, spectators use vehicles whose gas 
emissions deteriorate the quality of the air. 
During the match, the atmosphere created by 
the fans in the stands generates noise that 
pollutes the environment. And at the end of 
the game, when leaving the stadium, many 
fans leave their waste after them. 

The previous studies would investigate 
perceived social impacts of hosting 
professional football clubs through dividing 
into two dimensional structures: positive social 
impacts and negative social impacts. First, 
positive social impacts dimension consists of 
multi-dimensional constructs such as (a) 
Infrastructure and urban development; (b) 
Economics benefits; (c) Community 
consolidation (d) Socio-cultural exchange; (e) 
Community visibility & Image enhancement; 
and (f) Knowledge & Health Opportunities. 
Second, negative social impacts dimension 
consists of total seven constructs such as (g) 
Socio-economics conflicts; (h) Security risks; 
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and (i) Traffic and Environment concerns. 
According to SQW (2006), few events actually 
monitored their socio-cultural impacts. The 
main basis for assessing the social benefits is 
based on the attendance and participation of 
local residents. There is little other information 
recorded by the events, possibly due to the 
fact that the socio-cultural impacts of events 
are complex to measure. However, they can 
be among the most important event 
outcomes.  
 
Methods 

Item Generation. This study adopted 
an interdisciplinary approach emphasized on 
extensive review of the literature from general 
event management, tourism, festival and 
hospitality management, leisure studies, and 
sport management for building the theoretical 
framework of the current study. Numerous 
theories including the social exchange theory 
and the expectancy-value model of attitude 
formation were used as a theoretical 
foundation for this study. Researcher would 
prepare a comprehensive listing of social-
cultural impacts of professional clubs in order 
to build initial items.  

After developing an initial 
questionnaire for exploring socio-cultural 
impacts, structure and content validity of 
preliminary questionnaire is assessed by a 

panel of experts. Following panel of experts 
would review revised questionnaire. Experts 
for this study included five university 
professors specializing in the sport 
management discipline and one expert from 
Vietnam Professional Football League 
company which organize professional football 
in Vietnam. Each panelist is asked to examine 
the relevance, representativeness, clarity, test 
format and wording, item content of 
questionnaire, and other associated sections 
that have been recommended by previous 
research (Babbie, 1992). Based on feedback 
from panel of experts, preliminary scale of 
socio-cultural impacts is modified, revised, 
improved for enhancing structure and content 
validity. In addition, an evaluation using the 
index of Item-Objective Congruence (IOC) 
(Rovinelli and Hambleton, 1977) is used to test 
the questionnaire’s validity in this research. 
According to Pongpaew (2009), the statements 
which could be accepted to be the statements 
included in the   pilot form of the scale 
should obtain IOC value between 0.50-1.00.  

Researcher sent the questionnaire to 
panel of experts in order to test content 
analysis, wording and theoretical recreation. 
An expert will evaluate each item by giving 
item a rating of: 

1. Scoring +1 = Certain that the test is 
congruent with the objectives or content.  
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2. Scoring 0 = Uncertain that the test is 
congruent with the objectives or content. 

3. Scoring - 1 = Certain that the test is 
NOT congruent with the objectives or content. 

4. Validity result: The analysis of the 
index of item objective congruence (IOC) over 
each item is shown in table 1 below. 

 

Table 1. The index of Item Objectives Congruence (IOC) of each item 
Items N ∑R IOC Note Items N ∑R IOC Note 

I.1 6 6 1.0 Agree II.23 6 4 0.7 Agree 
I.2 6 6 1.0 Agree II.24 6 3 0.5 Agree 
I.3 6 5 0.8 Agree II.25 6 6 1.0 Agree 
I.4 6 6 1.0 Agree II.26 6 6 1.0 Agree 
I.5 6 6 1.0 Agree II.27 6 1 0.2 Rejected 
I.6 6 5 0.8 Agree II.28 6 3 0.5 Agree 
I.7 6 6 1.0 Agree II.29 6 6 1.0 Agree 
I.8 6 5 0.8 Agree II.30 6 6 1.0 Agree 
I.9 6 1 0.2 Rejected II.31 6 5 0.8 Agree 
I.10 6 2 0.3 Rejected II.32 6 4 0.7 Agree 
I.11 6 2 0.3 Rejected II.33 6 5 0.8 Agree 
I.12 6 1 0.2 Rejected II.34 6 6 1.0 Agree 
I.13 6 1 0.2 Rejected II.35 6 6 1.0 Agree 
II.1 6 5 0.8 Agree II.36 6 4 0.7 Agree 
II.2 6 2 0.3 Rejected II.37 6 5 0.8 Agree 
II.3 6 4 0.7 Agree II.38 6 5 0.8 Agree 
II.4 6 2 0.3 Rejected II.39 6 3 0.5 Agree 
II.5 6 2 0.3 Rejected II.40 6 2 0.3 Rejected 
II.6 6 2 0.3 Rejected II.41 6 2 0.3 Rejected 
II.7 6 5 0.8 Agree II.42 6 2 0.3 Rejected 
II.8 6 5 0.8 Agree II.43 6 2 0.3 Rejected 
II.9 6 4 0.7 Agree III.1 6 6 1.0 Agree 
II.10 6 -4 -0.7 Rejected III.2 6 5 0.8 Agree 
II.11 6 4 0.7 Agree III.3 6 2 0.3 Rejected 
II.12 6 0 0.0 Rejected III.4 6 6 1.0 Agree 
II.13 6 5 0.8 Agree III.5 6 2 0.3 Rejected 
II.14 6 5 0.8 Agree III.6 6 6 1.0 Agree 
II.15 6 5 0.8 Agree III.7 6 6 1.0 Agree 
II.16 6 2 0.3 Rejected III.8 6 6 1.0 Agree 
II.17 6 4 0.7 Agree III.9 6 5 0.8 Agree 
II.18 6 6 1.0 Agree III.10 6 6 1.0 Agree 
II.19 6 5 0.8 Agree III.11 6 5 0.8 Agree 
II.20 6 1 0.2 Rejected III.12 6 2 0.3 Rejected 
II.21 6 5 0.8 Agree III.13 6 6 1.0 Agree 
II.22 6 6 1.0 Agree III.14 6 6 1.0 Agree 
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From the Table 1 it can be seen that 
there are 70 items in the draft of questionnaire 
of this study. According to the experts’ 
agreement, the IOC index of each items 
indicated the accepted and the rejected items. 
There were 21 items to be adjusted from draft 
of questionnaire through the item objectives 
congruence index (IOC) and specialists’ 
recommendation. For the final questionnaire, 
a total of 49 items including demographics 
were selected to be included in the final 
questionnaire. 

After the questionnaire is modified, a 
pilot study (N=30) is employed to further test 
through assessing the reliability of the 
developed scales (Ary et al., 2006). The pilot 
study would use convenience samples of 
undergraduate students from Ton Duc Thang 
University in Hochiminh city. A total of 30 
questionnaires are collected and purified by 
using Cronbach’s alpha and item-to-total 
correlations tests in order to assess the 
reliability of the items. After reliability testing; 
overall, the Cronbach’s alpha reliability of 
socio-cultural impacts instrument was found at 
a high of .914 that mean reflects good 
reliability. As finishing initial purification of the 
questionnaire, the retained items are finally 
verified through testing on sample of the main 
study in order to develop a standardized 
 

 measurement and articulation of the socio-
cultural impacts. 

The initially developed SSCI consisted 
 of two sections: (1) socio-demographic 
characteristics; and (2) residents’ perceptions on 
socio-cultural impacts in both positive and 
negative perspectives, with using A Likert five-
point scale was used for every item ranging from 
“1=Strongly Disagreed” to “5=Strongly Agreed” 
which suitable for currently studying conditions.  

Data collection. Data collection was 
conducted at hosting communities of having 
famous professional football clubs in V. 
League 2019 such as Hanoi capital with Hanoi 
FC at the Northern region, Da Nang city with 
SHB Da Nang FC at the Middle region, and 
Hochiminh city with HCMC FC at the Southern 
region in order to assess socio-cultural impacts 
from having professional football clubs to 
local residents in the Socialist Republic of 
Vietnam. 

Because the questionnaires were 
planned to be collected from Vietnam, 
additional procedures to translate the 
questionnaire to Vietnamese were 
implemented including: (a) forward translation; 
(b) synthesis; and (c) back translation (Su & 
Parham, 2002). First, forward translation was 
conducted by two independent bilingual 
translators for executing an initial translation of  
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the questionnaire from English to Vietnamese. 
Then, two independent questionnaires were 
thoroughly compared by two translators so 
that they could find out the translation errors 
(i.e., incorrect wording, using ambiguous terms, 
etc.). Lastly, the back translation was 
conducted by newly recruited bilingual 
graduate students. They were asked to 
retranslate the questionnaire into the original 
language, English, so that the researcher could 
compare the accuracy and equivalence of the 
translated questionnaire. The current study 
adopted the recommendation by Hair, Black, 
Babin, Anderson, & Tatham (2005) and Kline 
(2005) to determine appropriate sample size. 
Based on the recommendation, the target 
sample size was at least 10 respondents per 
each observed variable. With respect to this 
recommendation, this study collected data 
from a total of 540 respondents. Of those 540 
questionnaires, 40 questionnaires were 
discarded due to substantial missing values 
and reporting more than 92.6% of same 
answers across the all items. Hence, the 
remaining 500 responses were used in actual 
data analyses for developing and testing 
measurement statistics of the SSCI. 

The sample was collected through 
convenience sampling utilizing spatial method 
based on a sample from only local residents 
of the hosting community. Multiple data 

collections were conducted at various public 
areas in hosting communities including 
stadium, busy streets and bus stations. The 
questionnaire was self-administered and 
included informed consent form, socio-
demographic and the SSCI questions. Thirty-
two trained assistant researchers were 
recruited by the researcher so that they could 
assist with data collection at the broad areas 
in the hosting communities. Respondents were 
asked to participate in the survey and spend 
approximately less than 15 minutes to 
complete the instrument. 

Analysis. This study was designed to 
develop a valid and reliable scale to measure 
perceived social impacts toward hosing large-

scale sport events from residents‟ standpoint. 
Data analyses for retaining the SSCI proceeded 
into a series of steps. After completing data 
collection, entire data was analyzed using IBM 
SPSS 22.0 to calculate descriptive statistics. In 
order to retain a valid factor structure of the 
scale, the data (n=500) was analyzed by using 
an EFA via principal axis factoring (PAF) with the 
Varimax Rotation method; because PAF is 
more robust to identify simple factor structure 
and reduce any redundant data than principal 
component analysis (Delamere, 2001). 

Implementing an EFA is appropriate 
because of the exploratory nature of the 
current study as a quantitative research. EFA is 
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generally used to discover the factor structure 
of a measure and to examine the internal 
reliability. Implementing EFA is recommended 
for sport management research when 
researchers have no hypotheses about the 
nature of the underlying factor structure of 
their measurement (Hair et al., 2006). Hence, 
the result of EFA provided comprehensive 
information regarding the number of factors 
needed based on eliminating and/or 
combining items and dimensions for 
representing more valid factor structure to 
understand socio-cultural impacts of 
professional football club to local residents 
(Mitchell & Greatorex, 1993). IBM SPSS 22.0 was 
used to conduct EFA to examine valid factor 
structure for this study (George & Mallery, 
2006). EFA was conducted through following 
steps: (1) determining the number of factors; 
(2) implementing PAF; and (3) running data 
through the Varimax rotation. 

To examine if the data were 
appropriate for factor analyses, Bartlett’s Test 
of Sphericity (BTS) value and Kaiser-Meyer-
Olkin (KMO) measure of sampling adequacy 
value was evaluated (Kaiser, 1974). A PAF and 
identified items were evaluated by the 
researcher to identify possible factors. Based 
on the suggested criteria (Andrew, Pederson, & 
McEvoy, 2011; Meyers, Gamst, & Guarino, 2005; 
Schumacker & Lomax, 2010), the current study 

identified appropriate factors and items as 
results. First, the current study used the Kaiser 
criteria to identify a factor that has an 
eigenvalue greater than or equal to 1 (Meyers 
et al., 2005). Second, a factor loading had to 
be at least equal to or greater than .50 in order 
to be considered as appropriate factors and 
items. In particular, values between .50 and .70 
are mediocre, values between .70 and .80 are 
good, values between .80 and .90 are great, 
and values above .90 are superb (Hutcheson & 
Sofroniou, 1999). If any item showed less than 
.50 of the factor loading, it would be 
eliminated. Third, a factor should consist of at 
least three items in order to become an 
individual factor (Bollen, 1989; Kline, 2005, 
Meyers et al., 2005). In addition, double-
loaded items were deleted for this study. 
Fourth, the scree plot with the resulting curve 
was used to determine the factors compared 
to factor loadings from EFA outputs (Cattell, 
1966; Schumacker & Lomax, 2010). Lastly, the 
identified factors and items should be able to 
be theoretically interpretable for the current 
study.  
 
Results 

Descriptive Statistics of Perceived 
Socio-Cultural Impacts. Descriptive statistics 
including mean, standard deviation, skewness, 
and kurtosis of the local residents’ perceived 
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socio-cultural impacts are presented in Table 
2 (positive socio-cultural impacts dimension) 
and Table 3 (negative socio-cultural impact 
dimension) separately. The questionnaire was 
composed of two dimensions: positive socio-
cultural impacts with six factors (30 items) and 
negative socio-cultural impacts with three 
factors (11 items). All 30 items of positive 
socio-cultural impacts dimension had a mean 
score greater than 3.50, indicating that 
participants experienced positive socio-
cultural impacts and benefits from having 
professional football club at their community. 

On the other hand, of the 11 items for negative 
socio-cultural impacts dimension, there are 
three items related the factor of Traffic and 
Environment concerns had a mean score 
higher than 2.50, indicating that respondents 
were not generally experience negative socio-
cultural impacts from having professional 
football club at their community. 

The overall mean score of all 30 items 
for positive socio-cultural impacts dimension 
was 4.19, and the mean score of all 11 items 
for negative socio-cultural impacts dimension 
was 2.35. 

 

Table 2. Descriptive Statistics for Positive Socio-Cultural Impacts Variables (N = 500) 

Factors M SD SK KT 
Infrastructure & urban development (3 items) 4.30    

ID1 Professional club enhanced community beauty 4.48 .89 -2.28 5.68 
ID2 Professional club increased leisure facilities 4.32 .91 -1.58 2.61 
ID3 Professional club increased the development of general tourism 

infrastructure 
4.11 1.01 -1.17 1.03 

Economics benefits (3 items) 4.03    
EB1 Professional club enhanced local business trading 4.12 .97 -1.18 1.30 
EB2 Professional club increased investment to develop community 4.11 1.00 -1.26 1.41 
EB3 Professional club increased opportunities of employment 3.84 1.10 -.65 -.30 

Community consolidation (7 items) 4.19    
CC1 Professional club increased your patriotism 4.45 .90 -2.08 4.57 
CC2 Professional club enhanced the community spirit 4.42 .89 -1.97 4.21 
CC3 Professional club enhanced the unity of your community 4.40 .86 -1.86 4.04 
CC4 Professional club help to drives social mobility 4.18 .94 -1.19 1.17 
CC5 Professional club generate identity to a particular group 4.16 .95 -1.32 1.76 
CC6 Professional club helped to reduce social conflicts 3.94 1.08 -.95 .37 
CC7 Professional club would give a sense of belonging to a particular group 3.79 1.15 -.75 -.12 
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Table 2. (Continued) 

Factors M SD SK KT 
Socio-cultural exchange (5 items) 4.21    
SE1 Professional club increased your interest in sport events 4.38 .92 -1.86 3.66 
SE2 Professional club would promote a more inclusive society 4.29 .93 -1.43 1.91 
SE3 Professional club provided you opportunities to meet new people 4.27 .92 -1.47 2.28 
SE4 Professional club helped to increase number of cultural events in your 

area 
4.14 .91 -1.23 1.77 

SE5 Professional club enhanced your motivation to preserve the local 
culture 

3.98 1.03 -.83 .18 

Community visibility & Image enhancement (5 items) 4.31    
CI1 Feel proud that your area hosted a professional club 4.46 .90 -2.07 4.47 
CI2 Professional club enhanced national recognition of your community 4.31 .93 -1.60 2.56 
CI3 Professional club enhanced media visibility 4.28 .92 -1.48 2.14 
CI4 Professional club increased city brand 4.22 .96 -1.37 1.78 
CI5 Professional club would generate recognition, affection and admiration 4.26 .91 -1.43 2.09 

Knowledge & Health Opportunities (7 items) 4.10    
KH1 Professional club would help to overcome challenges, competitiveness 

and sportsmanship 
4.24 .94 -1.50 2.36 

KH2 Professional club increased your excitement 4.22 .95 -1.42 2.11 
KH3 Professional club would contribute to the fight against intolerance and 

racism 
4.16 1.03 -1.34 1.47 

KH4 Professional club would improve quality of life of those who 
participate in matches, especially elders 

4.13 1.06 -1.28 1.07 

KH5 Professional club would contribute to creating healthy habits for 
citizens 

4.09 1.04 -1.21 1.05 

KH6 Professional club would improve citizens’ health  3.99 1.09 -.97 .23 
KH7 Professional club would able to support government leaders to fight 

against narcotics 
3.83 1.13 -.81 -.02 

Notes: M= Mean; SD= Standard Deviation; SK: Skewness; KU: Kurtosis 

 
 



112 Journal of Sports Science and Health Vol.23 Supplement, 2022 
 
 

 

Among 6 constructs of positive socio-
cultural impacts dimension, Community 
visibility & Image enhancement had the 
highest mean score (M=4.31; SD=0.924), 
followed by the Socio-cultural exchange 
(M=4.21; SD=0.942); and the lowest mean 
score of positive socio-cultural impacts was 
Economics benefits (M=4.03; SD=1.02). On the 

other hand, among 3 constructs of negative 
socio-cultural impacts dimension, Traffic and 
Environment concerns had highest mean score 
(M=2.54; SD=1.27), followed by Socio-
economics conflicts (M=2.30; SD=1.25). 
Security risks has lowest mean score (M=2.21; 
SD=1.21) among negative socio-cultural 
impacts constructs.

 

Table 3. Descriptive Statistics for Negative Socio-Cultural Impacts Variables (N = 500) 
 

Factors  M SD SK KT 

Socio-economics conflicts (4 items) 2.30    
SC1 Professional club increased local government’s debt 2.46 1.25 .57 -.61 
SC2 Professional club increased your psychological anxieties due to 

security concerns 
2.38 1.22 .55 -.64 

SC3 Professional club increased social conflicts between supporters 
and non-supporters 

2.21 1.23 .83 -.22 

SC4 Professional club disrupted your life 2.14 1.29 .94 -.24 

Security risks (3 items) 2.21    
SR1 Professional club increased risk of cyber-attack 2.26 1.22 .74 -.43 
SR2 Professional club increased crime 2.20 1.19 .83 -.20 
SR3 Professional club increased risk of terrorism 2.18 1.21 .92 -.06 

Traffic and Environment concerns (4 items) 2.54    
TE1 Professional club increased burden of litter and waste 2.72 1.33 .26 -1.09 
TE2 Professional club involved in traffic congestion 2.55 1.24 .45 -.75 
TE3 Professional club increased problems in using public 

transportations 
2.53 1.22 .36 -.79 

TE4 Professional club increased air-pollution 2.36 1.27 .60 -.71 
 

Notes: M= Mean; SD= Standard Deviation; SK: Skewness; KU: Kurtosis 
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Of the positive social impact variables, 
the “Professional club enhanced community 
beauty” item had the highest mean score (M 
= 4.48; SD = .89), and the “Professional club 
would give a sense of belonging to a particular 
group” item had the lowest mean score (M = 
3.79; SD = 1.15). Of the negative social impacts 
variables, the “Professional club increased 
burden of litter and waste” item had the 
highest mean score (M = 2.72; SD = 1.33), and 
the “Professional club disrupted your life” 
item had the lowest mean score (M=2.14; SD 
= 1.29). 

Exploratory Factor Analysis of Socio-
Cultural Impacts. EFAs were conducted using 
the data set (N = 500) collected from residents 
at three regions in Vietnam. The EFA was 
conducted based on using the 30 items 
represented positive social impacts and the 11 
items represented negative social impacts so 
that this study could delineate the underlying 
factor structures. Utilizing the first data set (n 
= 500), an EFA with PAF followed by varimax 
rotation was conducted to identify and purify 
the latent factor structure and ultimately 
reduce the data for the positive social impacts 
dimension. The KMO measure of sampling 
adequacy value was .954 and the BTS was 

13118.493 (p< .001) indicating that the sample 
was appropriate to conduct a factor analysis. 
As a result of PAF with Varimax rotation, four 
factors with 37 items were identified, 
explaining 62.67% of the total variance.  

Four items (ID2, ID3, and KH1) were 
discarded due to being double loaded to two 
different factors. And, another item (SE4) was 
discarded because their loadings did not 
exceed the criteria of .50 for this study. Finally, 
the factor of Infrastructure & urban 
development consisting of ID1 was removed 
because its loading onto a factor did not have 
appropriate theoretical justification. Then, 
factor of positive socio-cultural impacts such 
as Community consolidation and Community 
visibility & Image enhancement merged to new 
factor named Community Enhancement and 
Consolidation; and factor of Knowledge & 
Health Opportunities and Socio-cultural 
exchange merged to new factor named Health 
and Socio-cultural Opportunities. In addition, 
all factor of positive socio-cultural impacts 
merged to one new factor named Socio-
cultural & Environment Concerns. Therefore, 
four factors with 37 items emerged for 
conducting further study.

 
 
 



114 Journal of Sports Science and Health Vol.23 Supplement, 2022 
 
 

 

Table 4. Rotated Matrix Factor for Socio-Cultural Impacts of Professional Football Club to Local 
Citizens 

 

Factors 1 2 3 4 

Community Enhancement and Consolidation (13 items) 

 Feel proud that your area hosted a professional club .78    

 Professional club increased your patriotism .74    

 Professional club increased your interest in sport events .73    

 Professional club enhanced community spirit .73    

 Professional club enhanced media visibility .71    

 Professional club would generate recognition, affection and admiration .71    

 Professional club enhanced unity of your community .70    

 Professional club enhanced national recognition of your community .70    

 Professional club enhanced community beauty .68    

 Professional club provided you opportunities to meet new people .66    

 Professional club increased your excitement .64    

 Professional club increased city brand .63    

 Professional club would generate identity to a particular group .54    

Socio-cultural & Environment Concerns (11 items) 

 Professional club increased your psychological anxieties due to security concerns  .84   

 Professional club increased risk of terrorism  .84   

 Professional club increased risk of cyber-attack  .89   

 Professional club increased crime  .83   

 Professional club increased air-pollution  .82   

  Professional club increased problems in using public transportations  .82   

 Professional club involved in traffic congestion  .80   

 Professional club increased local government’s debt  .76   

 Professional club disrupted your life  .76   

 Professional club increased social conflicts between supporters and non-supporters  .75   

 Professional club increased burden of litter and waste  .73   
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Table 4. (Continued) 
Factors 1 2 3 4 

Health and Socio-cultural Opportunities (10 items) 

 Professional club would able to support government leaders to fight against 

narcotics 

  .78  

 Professional club would improve citizens’ health   .75  

 Professional club helped to reduce social conflicts   .70  

 Professional club would give a sense of belonging to a particular group   .70  

 Professional club would contribute to creating healthy habits for citizens   .68  

 Professional club enhanced your motivation to preserve the local culture   .65  

 Professional club would improve quality of life of those who participate in matches, 

especially elders 

  .64  

 Professional club would contribute to the fight against intolerance and racism   .60  

 Professional club help to drives social mobility   .59  

 Professional club would promote a more inclusive society   .59  

Economics Benefits (3 items) 

 Professional club increased opportunities of employment    .69 

 Professional club enhanced local business trading    .66 

 Professional club increased investment to develop community    .56 

 
For instance, four factors were named 

Community Enhancement and Consolidation 
(13 items), Socio-cultural and Environment 
Concerns (11 items), Health and Socio-cultural 
Opportunities (10 items), and Economics 
Benefits (3 items). Overall, the resolved factor 
structure represented partially consistent 
outcome with the conceptual model for 
further study.  
 
 

Discussion  
The importance of understanding 

social impacts of hosting the sport events have 
ascended from existing studies from 
interdisciplinary contexts. Social impacts could 
be more realistic benefits and concerns by 
various stakeholders (i.e., local residents, 
visitors) because monetary impacts have been 
proved as not realistically beneficial to the 
hosting community and country (Gursoy & 
Kendall, 2006; Kim et al., 2006; Kim & Petrick, 
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2005; Kim & Walker, 2012). After 20 years for 
developing football in Vietnam, having a 
professional football club at province/ city has 
been recognized as an important component 
to bring economics, socio-cultural and political 
benefits to local community. Firstly, the results 
of this study partially validated for the Scale of 
Socio-Cultural Impacts (SSCI) which using to 
measure the impacts of professional football 
clubs to local residents. Then, the results of 
study also supported this belief as the 
participants perceived positively that the 
professional football clubs would bring the 
positive socio-cultural impacts to local 
communities in Vietnam. 

Attempts were made to develop the 
SSCI by means of rigorous measurement 
procedures. The initial process in constructing 
the scale was based on extensive literature 
review and the actual observations and 
examination of such professional sports such 
as professional football club at V. League in 
Vietnam. The generation of constructs and 
selection of items was compatible to the sport 
event setting. The convincing content validity 
of the SSCI is established by a panel of experts. 
The usability tests also improve the clarity and 
comprehension of the items of the SSCI. 
Besides, the current scale was developed by a 
large database (i.e., N = 500), which enhances 
the generalizability of the SSCI. On the other 

hand, the robustness of the SSCI has been 
confirmed by the EFA with trustworthy internal 
consistency. All these enhance the 
psychometric properties of the SSCI in terms 
of validity and reliability. 
 
Conclusion 

Overall, it is concluded that the SSCI is 
a valid measuring instrument for assessing 
viewers’ perception of having a professional 
football clubs at the community. While the 
current results provide preliminary evidence 
for the factor structure of the SSCI, further 
research are necessary to confirm by the 
complicated factor analysis for the SSCI (e.g., 
use the CFA – Confirmatory Factor Analysis). 
Meanwhile, it is important to recognize the 
scope of this study and to consider future 
research directions. The limitation of the 
current study is that there is a lack of studying 
the loyalty or satisfactions of local residents to 
professional football clubs. Moreover, future 
research should investigate what other factors 
that can affect a residents’ perception such as 
economics or political issues. 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาส่วนประสมทางการตลาด (3Ps) ที่ส่งผลต่อ
ความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตร
หลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย ประชากรในการวิจัย คือ
ผู้ปกครองที่มีบุตรหลานอยู่สโมสรว่ายน้ าในเขต
กรุงเทพมหานคร โดยสโมสรว่ายน้ าที่เป็นสมาชิกของ
สมาคมว่ายน้ าแห่งประเทศไทยโดยวิธีการสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง จ านวน 20 สโมสร จากผล
คะแนนรวมสโมสรมากสุดไปน้อยสุดตามล าดับ ใน
รายการแข่งขันว่ายน้ าชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย
ประจ าปี พ.ศ.2561  และท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างโดย
ใชว้ิธีการก าหนดโควต้า จ านวนสโมสรละ 20 คน จะได้
จ านวนทั้งสิ้น 400 คน เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยคือ
แบบสอบถามออนไลน์ที่ท าจากโปรแกรม Google 
form วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์การถดถอย
พหุคูณ 
 ผลกำรวิจัย พบว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญิง โดยมีอายุในช่วง 42-49 ปี มีระดับ
การศึกษาปริญญาตรี ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัว และ
มีรายได้ครอบครัวเฉลี่ยต่อเดือนส่วนใหญ่ใหญ่ 45,001 
บาทขึ้นไป เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่าทั้งสามด้าน 
 
 
 

ได้แก่ ด้านสถานที่ ด้านบุคลากร และด้านลักษณะทาง
กายภาพมีระดับความส าคัญอยู่ ในระดับมากทุก
ด้าน เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อในด้านสถานที่พบว่า 
ล าดับแรกคือ ความสะดวกรวดเร็วในการเดินทางไปยัง
สระว่ายน้ า ด้านบุคลากร ล าดับแรกคือ ความรู้
ความสามารถของครูผู้สอน และด้านลักษณะทาง
กายภาพ ล าดับแรกคือ สโมสรว่ายน้ ามีที่จอดรถ
เพียงพอ 
 สรุปผลกำรวิจัย ส่วนประสมทางการตลาด 
(3Ps) ที่ส่งผลต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครอง
ในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ าโดยรวมอยู่
ในระดับมาก ส่วนผลการทดสอบสมมุติฐาน ปัจจัยส่วน
ประสมทางการตลาดด้านสถานที่ ด้านบุคคล และด้าน
ลักษณะทางกายภาพมีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความ
ตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคง
อยู่ในสโมสรว่ายน้ า อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
โดยปัจจัยที่มีแนวโน้มส่งผลมากที่สุดคือด้านลักษณะ
ทางกายภาพ รองลงมาคือด้านบุคคล และด้านสถานที่
น้อยที่สุด 
 
ค ำส ำคัญ : ส่วนประสมทางการตลาด/ ความตั้งใจใช้
บริการซ้ า/ ผู้ปกครอง/ บุตรหลาน/ สโมสรว่ายน้ า 
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Abstract 
 Purpose The purpose of this research 
is to study the marketing mix (3Ps) that affects 
the repeat purchase intention among parents 
to let their children remain in the swimming 
club. 
 Methods The research population is 
parents who have children in a swimming club in 
Bangkok. By the swimming club that is a member 
of the Swimming Association of Thailand, by 
random sampling method, 20 clubs from the 
total number of clubs to the lowest, respectively 
in the 2018 Final Swimming Competition of 
Thailand and random sampling by using quota 
determination method, the number of club 
members is 20 people, total number of 400 
people. The research instrument is questionnaire. 
Online made from the Google form program. 
Analyze data with statistics, percentage, mean, 
standard deviation and multiple regression 
analysis. 
 Results The results showed that most 
respondents were female. With age between 
42-49 years with a bachelor's degree 
education. A personal business career and the 
average income of the family per month is  
 
 
 
 

 
mostly 45,001 baht or more. When considering 
each aspect, it is found that in three areas 
place, people and physical evidence, there is 
a high level of significance in all aspects. When 
considering each item in terms of place, it was 
found that Convenient and fast to travel to the 
swimming pool. With the highest mean in 
terms of people, the highest mean is 
Knowledge of the teachers and the physical 
evidence that have the highest mean value are 
The swimming club has enough parking space. 
 Conclusion Marketing mix (3Ps) that 
affects the repeat purchase intention among 
parents to let their children remain in the 
swimming club. as a whole is at a high level. 
As for the hypothesis test results. Marketing 
mix factors in terms of place, people and 
physical evidence were positively correlated 
with intention of using the repeat service of 
parents in keeping their children in the 
swimming club. With statistical significance at 
0.05, with the most likely factor affecting the 
physical evidence. Followed by people and 
the lowest number of places 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 การกีฬามีความส าคัญต่อการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของประชาชน ทั้งในด้านสุขภาพ ด้านพลามัย และ
ด้านจิตใจ ซึ่ งเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้ประชาชน
สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง ครอบครัว 
ชุมชน และสังคม โดยน าไปสู่การมีส่วนร่วมในการ
พัฒนาเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองของประเทศได้
อย่างมีประสิทธิภาพ กีฬามาเป็นสื่อในการสร้างความมี
ส่วนร่วม ซึ่งเป็นรากฐานที่ดีของสังคม จึงได้สนับสนุน
ให้ มี ก าร ใช้ ก ารกีฬา  การออกก าลั งกาย  และ
นันทนาการเป็นเครื่องมือในการส่งเสริมและพัฒนา
คุณภาพชีวิตของประชากรของประเทศ (การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย, 2531) 

กีฬามีคุณลักษณะเฉพาะ คือ ก่อให้ความสุข 
และความสนุกสนานเมื่อได้เล่น มีเสน่ห์ที่มีความ 
ท้าทาย มีความสามารถในการดึงดูดผู้ชมและสื่อต่างๆ 
รวมทั้งผู้สนับสนุนและสปอนเซอร์ ท าให้เกิดเป็นรายได้ 
เกิดเป็นธุรกิจทางการกีฬาที่สามารถดึงดูดผู้ ชม 
ได้ทั่ ว โลก  กีฬ า เป็นสิ่ งดึ งดู ด ใจของคนทั่ ว โลก 
ดังพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระปรมินทร 
มหาภูมิพลอดุลยเดช ทรงกล่าวไว้ ณ พระต าหนัก 
จิตลดารโหฐาน วันที่ 28 มีนาคม พุทธศักราช 2530 
“ความว่าในหลักการการกีฬา เป็นสิ่งที่มีจุดประสงค์
พื้นฐานที่จะส่งเสริมให้ร่างกายแข็งแรง และสามารถที่
จะแสดงฝีมือในเชิงกีฬาเพื่อความสามัคคี และเพื่อให้
คุณภาพของมนุษย์ที่ดีขึ้นมาเวลานี้คือการกีฬา นับว่ามี
ความส าคัญในทางอื่นด้วยคือในทางสังคมท าให้
ประเทศชาติได้หันมาปฏิบัติสิ่งที่มีประโยชน์มีสุขภาพ
ของร่างกายและของจิตใจ ท าให้สามารถที่จะอยู่เป็น
สังคมอย่างอยู่เย็นเป็นสุข ทั้งเป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดความ
เจริญของบ้านเมือง และโดยเฉพาะในการกีฬาระหว่าง

ประเทศก็ได้เพิ่มความส าคัญกับมนุษย์อื่น ซึ่งอยู่ใน
ประเทศอื่น ฉะนั้นกีฬามีความส าคัญอย่างยิ่งส าหรับ
ชีวิตของแต่ละคนและชีวิตของบ้านเมือง ถ้าปฏิบัติ
อย่างถูกต้อง หมายความว่าอย่างมีประสิทธิภาพ มี
ความสามารถก็จะน าชื่อเสียงแก่ตน แก่ประเทศชาติ 
ถ้าปฏิบัติกีฬาด้วยความเรียบร้อย ความสุภาพก็ท าให้มี
ชื่อเสียงเหมือนกัน และส่งเสริมความสามัคคี ใน
ประเทศ” (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2531) 
 กีฬาว่ายน้ าเป็นกิจกรรมทางพลศึกษาชนิด
หนึ่ ง  ที่ช่วยส่งเสริมให้ส่วนต่างๆของร่างกายได้
เคลื่อนไหวทุกส่วน ก่อให้ เกิดความสมบูรณ์ของ
กล้ามเนื้อรวมถึงระบบต่างๆของร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ทวีศักดิ์ นาราษฎร์ (2553) กล่าวว่า 
“การว่ายน้ า เป็นกิจกรรมอันหนึ่งซึ่งเป็นที่ยอมรับของ
ประชาชนทั่วโลกว่า ท าให้ทุกส่วนของร่างกายได้รับ
การกระตุ้นให้มีการท างานได้ดี ตลอดทั้งการเข้าร่วมได้
ทั้งในเด็กและผู้ใหญ่ เนื่องจากกีฬาว่ายน้ าเป็นกีฬาที่ไม่
มีการปะทะและยังให้ประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย” 
วัลลีย์ ภัทโรภาส (2525) กล่าวว่า “การว่ายน้ า เป็น
การออกก าลังกายที่มีประโยชน์ สนุกสนาน และ
สามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ทุกวัย ดังนั้นทุกคนควร
ได้รับการอบรมทักษะทางด้านกีฬาว่ายน้ า เพื่อร่างกาย
แข็งแรงสมบูรณ์ พัฒนาด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา” และกีฬาว่ายน้ าเป็นกีฬาที่เล่น
แล้วได้รับอาการบาดเจ็บน้อยที่สุด เป็นกีฬาที่ไม่มีการ
ปะทะและนิยมเล่นทุกๆกลุ่มอายุ เนื่องจากปัญหาเด็ก
จมน้ ายังคงครองสถิติสาเหตุการเสียชีวิตของเด็กไทย
เป็นอันดับ 1 การเรียนว่ายน้ าจึงเป็นการเรียนทักษะ
ชีวิตหรือทักษะการเอาตัวรอด (Survival Skill) ที่จะ
ป้องกันตนเองให้รอดปลอดภัยจากการจมน้ า (ดลณดา 
สุเวศวิธิน, 2561) ท าให้ปัจจุบันมีผู้ปกครองส่วนมาก
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สนใจและให้ความส าคัญในการว่ายน้ า จึงเป็นปัจจัยที่
ท าให้จ านวนของกลุ่มผู้ที่นิยมมีความสนใจในการว่าย
น้ าเพ่ิมขึ้น (จรินยา สาลี, 2551)  
 เด็กที่เข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษานอกเหนือจาก
เวลาที่อยู่ในชั่วโมงเรียนแล้ว ยังสามารถใช้เวลาหลัง
เลิกเรียนหรือวันหยุด เพื่อใช้ในการเรียนรู้และฝึกฝน
ทักษะเพิ่มเติม ซึ่งผู้ปกครองมีความส าคัญต่อการเรียน
ของเด็กเป็นอย่างมาก ผู้ปกครองมีบทบาทส าคัญใน
การเลือกสรรสิ่งที่ดีและเป็นประโยชน์ให้กับบุตรหลาน
ของตนเอง ซึ่งในปัจจุบันผู้ปกครองให้ความสนใจและ
ส่งเสริมทักษะพิเศษให้บุตรหลานมากขึ้น (ละเมียด 
กรยุทธพิพัฒน์, 2545; ชัญญา บูรณุปกรณ,์ 2546) 
 หนึ่งในกิจกรรมที่ได้รับความนิยมคือการร่วม
ทีมสโมสรกีฬาว่ายน้ า โดยเป็นการฝึกซ้อมว่ายน้ า 
เพื่อมุ่งสู่การเป็นนักกีฬา ทั้งนี้  ผู้ เข้าฝึกจ าเป็นต้อง
เรียนรู้ท่าว่ายน้ าทั้ง 4 ท่า ได้แก่ ฟรีสไตล์ กรรเชียง กบ 
และผีเสื้อ โดยการเข้าทีมสโมสรจะช่วยพัฒนาท่าว่าย
ให้ดีและเร็วยิ่งขึ้น เพื่อเตรียมความพร้อมนักกีฬาสู่การ
แข่งขันในระดับต่างๆต่อไป (ชุลีพร ใช้ปัญญา, 2555) 
รวมถึงการใช้โควตานักกีฬาหรือความสามารถพิเศษ
ทางด้านกีฬาในการเข้าเรียนในระดับมหาวิทยาลัยได้ 
ซึ่งเป็นทางเลือกที่สอบแข่งขันด้วยจ านวนที่น้อยกว่า 
และมี โอกาสที่จะเข้ามหาวิทยาลัยที่ต้องการได้   
(จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2561) 
 เนื่องจากผู้ปกครองมักเป็นผู้ตัดสินใจให้บุตร
หลานคงอยู่สโมสรต่างๆ สโมสรว่ายน้ าจึงจ าเป็นต้องมี
สถานที่ที่สามารถเดินทางได้สะดวกสบายและไป
ฝึกซ้อมได้ทันเวลา รวมถึงลักษณะทางกายภาพที่พร้อม 
เพื่อให้นักกีฬาสามารถฝึกฝนได้อย่างเต็มที่และฝึกฝน
ได้ทุกวัน แต่เนื่องจากปัญหาที่เกิดขึ้นและพบเจอกับ
สโมสร คือสโมสรได้ก่อตั้งขึ้นมาโดยสถานที่ไม่พร้อมใน

การใช้งานซึ่งส่งผลต่อการพัฒนานักกีฬา (เกียรติศักดิ์ 
รั ศมี , 2556) ดั งนั้ นสโมสรว่ ายน้ าซึ่ งจ า เป็นต้ อง
ตอบสนองความพึงพอใจให้กับผู้ปกครองและนักกีฬา 
โดยปัจจัยของผู้ปกครองย่อมมีแตกต่างกัน แต่ปัจจัย
ด้านสถานที่ยังเป็นปัจจัยส าคัญที่มีอิทธิพลต่อความ
ตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครอง (อดุลย์ จาตุรงคกุล 
และ ดลยา จาตุรงคกุล, 2550)  
 อีกหนึ่งปัจจัยที่มีความส าคัญต่อความตั้งใจใช้
บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ใน
สโมสรว่ายน้ า คือ ด้านบุคลากร ได้แก่ ความรับผิดชอบ
ของผู้ให้บริการ ประสบการณ์รวมถึงความรู้ของผู้
ให้บริการ รวมถึงผู้ฝึกสอนหรือโค้ชเป็นผู้ที่สอนทักษะ
เฉพาะให้กับนักกีฬา เพื่อให้นักกีฬาพัฒนาทักษะและ
ดึงทักษะมาใช้ในการแข่งขันให้ได้มากที่สุด และด้าน
ความสะอาดของอุปกรณ์หรือสถานที่ ได้แก่ ความ
สะอาดบริเวณสระว่ายน้ า อุปกรณ์กีฬามีความสะอาด 
เพียงพอต่อการใช้งาน (Duncan Murray and Gary 
Howat, 2002) 
 ปัจจุบัน มีสโมสรว่ายน้ าที่จดทะเบียนกับ
สมาคมว่ายน้ าแห่งประเทศไทยในเขตกรุงเทพมหานคร 
มีจ านวนทั้งสิ้น 66 สโมสร (สมาคมกีฬาว่ายน้ าแห่ง
ประเทศไทย, 2561) และเนื่องจากจ านวนสโมสรที่มาก 
อีกทั้งแต่ละสโมสรมีความเป็นเอกลักษณ์ที่แตกต่างกัน 
ท าให้เกิดปัจจัยต่างๆที่มีอิทธิพลต่อความตั้งใจใช้
บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ 
ในสโมสรว่ายน้ า จึงน าไปสู่การแข่งขันในธุรกิจสโมสร
ว่ายน้ า  
 จากการแข่งขันธุรกิจสโมสรว่ายน้ าในปัจจุบัน 
ท าให้ผู้ปกครองมีทางเลือกในการเลือกสโมสรให้กับ
บุตรหลานมากขึ้น ซึ่งปัจจัยที่มีความส าคัญในความ
ตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการเลือกสถานที่
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เรียนต่างๆ ได้แก่ ด้านสถานที่ (Place) ด้านบุคคล 
(People) และด้านลักษณะทางกายภาพ (Physical 
Evidence) ซึ่งปัจจัยทั้ง 3 ด้านนี้ เป็นปัจจัยที่งานวิจัย
ต่างๆที่เกี่ยวข้องกับการเลือกสถานที่เรียนต่างๆได้ให้
ความส าคัญมากที่สุด ได้แก่ การตัดสินใจเลือกที่เรียน
กีฬาเทนนิส มีปัจจัยด้านสถานที่และช่องทางจัด
จ าหน่ายส าคัญมากที่สุด เนื่องจากสถานที่เรียนตั้งอยู่
ในที่เหมาะสม การเดินทางสะดวกสบาย (อาภาวรรณ 
สังข์ศิริ , 2553) การตัดสินใจเลือกอาคารเรียนเพื่อ
การศึกษาประเภทกวดวิชา ปัจจัยด้านสถานที่มีผลต่อ
การตัดสินใจเลือกอาคารเรียนมากที่สุด โดยมีระบบ
ขนส่งมวลชน ที่ท าให้การเดินทางสะดวกสบาย 
รองลงมาคือโรงเรียนกวดวิชาและครูผู้สอนมีชื่อเสียง
และเป็นที่รู้จัก ซึ่งอยู่ในปัจจัยด้านบุคคล และสถานที่มี
ความปลอดภัยต่อชีวิตและทรัพย์สินในปัจจัยด้าน
ลักษณะทางกายภาพ โดยปัจจัยทั้ง 3 ด้านเป็นปัจจัยที่
มีผลต่อการตัดสินใจเลือกอาคารเรียนเพื่อการศึกษา
ประเภทกวดวิชา (ธีรภัทร ศุภมิตรเสถียร, 2559) การ
ตัดสินใจเลือกเรียนดนตรีสากล มีปัจจัยด้านบุคลากรมี
ความส าคัญมากที่สุด เพราะบุคลากรจะมาช่วยแนะน า
และตอบข้อสงสัยถึงโปรแกรมการเรียนดนตรีสากลที่
เหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการมากที่สุด 
(ณธีพัฒน์ วชิรชัยเกียรติ, 2552)  

ดังนั้นเมื่อพิจารณาจากงานวิจัยที่ผ่านมา ยัง
ไม่มีงานวิจัยที่ศึกษาส่วนประสมทางการตลาด (3Ps) ที่
ส่งผลต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการ
ให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า โดยงานวิจัยนี้จึง
มุ่งที่จะศึกษาส่วนประสมทางการตลาดโดยมุ่งเน้น 3 
ด้ าน ซึ่ ง ได้แก่  ด้ านสถานที่  ( Place)  ด้ านบุคคล 
(People) และด้านลักษณะทางกายภาพ (Physical 
Evidence) จากการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยทั้งใน

และต่างประเทศ พบว่าส่วนประสมทางการตลาดใน 3 
ด้านนี้เป็นส่วนประสมทางการตลาด (3Ps) ที่มีอิทธิพล
ต่อการตัดสินใจของผู้ปกครองในการเลือกสถานที่เรียน
ต่างๆให้กับบุตรหลาน (ณธีพัฒน์ วชิรชัยเกียรติ, 2552; 
ณัฐชัย อุทัยพัฒน์, 2553; อาภาวรรณ สังข์ศิริ, 2553; 
เกียรติศักด์ิ รศัมี, 2556; ธีรภัทร ศุภมิตรเสถียร, 2559; 
Duncan Murray and Gary Howat, 2002) อีกทั้งยัง
มีงานวิจัยในประเทศที่ศึกษาส่วนประสมทางการตลาด
ใน 3 ด้านนี้อย่างจ ากัด ที่เกี่ยวข้องกับความตั้งใจใช้
บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ใน
สโมสรว่ายน้ า  
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด 
ด้านสถานที่ (Place) ที่ส่งผลต่อความต้ังใจใช้บริการซ้ า
ของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่าย
น้ า 
 2. เพื่อศึกษาปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด 
ด้านบุคคล (People) ที่ส่งผลต่อความตั้งใจใช้บริการ
ซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสร
ว่ายน้ า 
 3. เพื่อศึกษาปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด 
ด้านลักษณะทางกายภาพ (Physical Evidence) ที่
ส่งผลต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการ
ให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย  
 สมมติฐานที่ 1 ปั จ จั ย ส่ ว น ป ร ะ ส ม ท า ง
การตลาดด้านสถานที่ (Place) มีความสัมพันธ์เชิงบวก
ต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตร
หลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 

https://vpn.chula.ac.th/+CSCO+1h756767633A2F2F706876652E706E652E707568796E2E6E702E6775++/browse?type=author&value=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%93+%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B9%8C%E0%B8%A8%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B4
https://vpn.chula.ac.th/+CSCO+1h756767633A2F2F706876652E706E652E707568796E2E6E702E6775++/browse?type=author&value=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%93+%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B9%8C%E0%B8%A8%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B4
https://vpn.chula.ac.th/+CSCO+1h756767633A2F2F706876652E706E652E707568796E2E6E702E6775++/browse?type=author&value=%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%97%E0%B8%A3+%E0%B8%A8%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A3
https://vpn.chula.ac.th/+CSCO+1h756767633A2F2F706876652E706E652E707568796E2E6E702E6775++/browse?type=author&value=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%93+%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%82%E0%B9%8C%E0%B8%A8%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B4
https://vpn.chula.ac.th/+CSCO+1h756767633A2F2F706876652E706E652E707568796E2E6E702E6775++/browse?type=author&value=%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%97%E0%B8%A3+%E0%B8%A8%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A3
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 สมมติฐานที่ 2 ปั จ จั ย ส่ ว น ป ร ะ ส ม ท า ง
การตลาดด้านบุคคล (People) มีความสมัพันธ์เชิงบวก
ต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตร
หลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 
 สมมติฐานที่ 3 ปั จ จั ย ส่ ว น ป ร ะ ส ม ท า ง
การตลาดด้ านลักษณะทางกายภาพ ( Physical 
Evidence) มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความตั้งใจใช้
บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ใน
สโมสรว่ายน้ า 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การศึกษาวิจัยนี้ เป็นการวิจัย เชิ งส ารวจ 
(Survey Research)  
 กลุ่มตัวอย่ำง ผู้ปกครองที่มีบุตรหลานอยู่
สโมสรว่ายน้ าในเขตกรุงเทพมหานคร โดยสโมสรว่าย
น้ าที่เป็นสมาชิกของสมาคมว่ายน้ าแห่งประเทศไทย 
จ านวน 20 สโมสร จากผลคะแนนรวมสโมสรมากสุด
ไปน้อยสุดตามล าดับ ในรายการแข่งขันว่ายน้ าชิง
ชนะเลิศแห่งประเทศไทยประจ าปี พ.ศ.2561 จ านวน
สโมสรละ 20 คน จะได้จ านวนทั้งสิ้น 400 คน 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย  
 1. ผู้ปกครองที่มีบุตรหลานอยู่สโมสรว่ายน้ า
ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยสโมสรว่ายน้ าที่ เป็น
สมาชิกของสมาคมว่ายน้ าแห่งประเทศไทย 
 2. ผู้ที่มีความสมัครใจและพร้อมให้ความ
ร่วมมือในการท าแบบสอบถาม 
 3. สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยได้ 
 4. เป็นผู้ใช้อินเตอร์เน็ต 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยคือแบบสอบถาม
ออนไลน์ที่ท าจากโปรแกรม Google form 

 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป สถานภาพของผู้ตอบ
แบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ 
และรายได้เฉลี่ยต่อเดือน โดยลักษณะเป็นแบบเลือก
ค าตอบ (Check List) 
 ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามความคิดเห็นของ
ผู้ปกครองที่มีบุตรหลานสังกัดสโมสรว่ายน้ าในเขต
กรุงเทพมหานครโดยสโมสรว่ายน้ าเป็นสมาชิกของ
สมาคมว่ายน้ าแห่งประเทศไทยที่ส่งผลต่อความตั้งใจใช้
บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ใน
สโมสรว่ายน้ า โดยแบบสอบถามมีลักษณะเป็นแบบ
มาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ
ก าหนดค าตอบให้เลือกคือ ปัจจัยนั้นมีความส าคัญมาก
ที่ สุ ด  ปั จจั ยนั้ นมี ความส าคัญมาก  ปั จจั ยนั้ นมี
ความส าคัญปานกลาง ปัจจัยนั้นมีความส าคัญน้อย 
และปัจจัยนั้นมีความส าคัญน้อยที่สุด  

เมื่อน าคะแนนมาหาค่าเฉลี่ย จะน าค่าเฉลี่ยมา
เทียบเกณฑ์ที่ก าหนดไว้ดังนี้ (บุญชม ศรีสะอาด, 2556) 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 4.51-5.00 ถือว่ามีปัจจัยนั้น
มีความส าคัญอยู่ในระดับ มากทีสุ่ด 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 3.51-4.50 ถือว่ามีปัจจัยนั้น
มีความส าคัญอยู่ในระดับ มาก 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 2.51-3.50 ถือว่ามีปัจจัยนั้น
มีความส าคัญอยู่ในระดับ ปานกลาง 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.51-2.50 ถือว่ามีปัจจัยนั้น
มีความส าคัญอยู่ในระดับ น้อย 
 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.50 ถือว่ามีปัจจัยนั้น
มีความส าคัญอยู่ในระดับ น้อยที่สุด 
 ตอนที่ 3 แบบสอบถามความคิดเห็นและ
เสนอข้อคิดเห็น แบบสอบถามมีลักษณะเป็นแบบ
ปลายเปิด (Open-Ended Questionnaires) 
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 ผู้ วิ จั ย ได้ น าแบบสอบถามไปทดลองใช้ 
(Try Out) กับผู้ชมรายการกีฬาจ านวน 30 คน เพื่อหา
ค่าความเที่ยง (Reliability) ของแบบสอบถาม โดย
ค านวณหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า (Alpha) ตามวิธีของ 
Cronbach (Cronbach’s alpha coefficient) โดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ (SPSS) โดยก าหนดค่า
ความเที่ยงตั้งแต่ระดับ 0.50 ขึ้นไป ซึ่งค านวณออก
มาแล้วได้ค่าเท่ากับ 0.85 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 1. วิเคราะห์เชิงพรรณนา คือ ข้อมูลทั่วไปของ
ผู้ตอบแบบสอบถาม มีลักษณะเป็นแบบเลือกค าตอบ 
(Check List) น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยการแจก
แจงความถี่ (Frequency) ของแต่ละค าตอบ คิดเป็น
ร้อยละ (Percentage)  และน าเสนอในรูปแบบตาราง
กับความเรียง 

 2. วิเคราะห์ข้อมูลข้อมูลเชิงอนุมาน คือ โดย
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของประชากรตั้งแต่ 2 ประชากร
ขึ้นไป ด้วยสถิติการวิ เคราะห์การถดถอยพหุคูณ 
(Multiple Linear Regression) 
 ผลกำรวิจัย จากการเก็บข้อมูล พบว่า ผู้ตอบ
แบบสอบถามจ านวน  400  คน  พบว่ า  ผู้ ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (จ านวน 298 คน 
คิดเป็นร้อยละ 74.5) โดยมีอายุในช่วง 42-49 ปี มาก
ที่สุด (จ านวน 231 คน คิดเป็นร้อยละ 57.8) ซึ่งผู้ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาปริญญาตรี 
(จ านวน 230 คน คิดเป็นร้อยละ 57.5) ประกอบอาชีพ
ธุรกิจส่วนตัวมากที่สุด (จ านวน 187 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 46.8) และมีรายได้ครอบครัวเฉลี่ยต่อเดือน
ส่วนใหญ่ใหญ่ 45,001 บาทขึ้นไป (จ านวน 296 คน 
คิดเป็นร้อยละ 74.0) ดังแสดงในตารางที่ 1 

 

ตำรำงที่ 1 แสดงค่าความถี่และร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม จ ำนวน (n=400) ร้อยละ (%) 
     1. เพศ    
 ชาย 102 25.5 
 หญิง 298 74.5 
     2. อาย ุ    
 20-25 ปี 4 1.0 
 26-33 ป ี 5 1.3 
 34-41 ป ี 78 19.5 
 42-49 ป ี 231 57.8 
 51 ปีขึ้นไป 82 20.5 
     3. ระดับการศึกษา    
 ต่ ากว่าปริญญาตร ี 39 9.8 
 ปริญญาตร ี 230 57.5 
 สูงกว่าปริญญาตร ี 131 32.8 
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ตำรำงที่ 1 (ต่อ) 
 

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม จ ำนวน (n=400) ร้อยละ (%) 
     4. อาชีพ    
 ข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ 57 14.2 
 พนักงานเอกชน 123 30.8 
 ธุรกิจส่วนตัว 187 46.8 
 อื่นๆ 33 8.3 

     5. รายได้ครอบครัวเฉลี่ยต่อเดือน 
 ต่ ากว่าหรือเท่ากับ 15,000 บาท 2 0.5 
 15,001 – 25,000 บาท 28 7.0 
 25,001 – 35,000 บาท 36 9.0 
 35,001 – 41,000 บาท 38 9.5 
 45,001 บาทขึ้นไป 296 74.0 

 
จากตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์เกี่ยวกับส่วน

ประสมทางการตลาด (3Ps)  ได้แก่  ด้านสถานที่  
(Place) ด้านบุคลากร (People) และด้านลักษณะทาง
กายภาพ (Physical Evidence) ด้วยการหาค่าเฉลี่ย 
(x̅) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) พบว่า 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ด้าน
สถานที่ (Place) โดยรวมอยู่ในระดับมาก (x̅=4.06) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ล าดับแรกคือความ
สะดวกรวดเร็วในการเดินทางไปยังสระว่ายน้ า มีระดับ
ความส าคัญอยู่ในระดับมาก (x̅=4.40) รองลงมาคือ
สระว่ายน้ าอยู่ใกล้โรงเรียนของบุตรหลาน มีระดับ
ความส าคัญอยู่ในระดับมาก (x̅=4.31) 

 
 

 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ด้าน
บุคลากร (People) โดยรวมอยู่ในระดับมาก (x̅=4.42) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ล าดับแรกคือความรู้
ความสามารถของครูผู้สอน มีระดับความส าคัญอยู่ใน
ระดับมากที่สุด (x̅=4.68) รองลงมาคือทัศนคติของ
ครูผู้สอน มีระดับความส าคัญอยู่ในระดับมากที่สุด 
(x̅=4.59) 
 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ด้าน
ลักษณะทางกายภาพ (Physical Evidence) โดยรวม
อยู่ในระดับมาก (x̅=3.82) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ
พบว่า ล าดับแรกคือสโมสรว่ายน้ ามีที่จอดรถเพียงพอ 
มี ระดับความส าคัญอยู่ ในระดับมาก ( x̅=4.14 ) 
รองลงมาคือสโมสรว่ายน้ ามีทัศนียภาพที่ดี มีระดับ
ความส าคัญอยู่ในระดับมาก (x̅=3.94) 
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ตำรำงที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของส่วนประสมทางการตลาด (3Ps) ที่ส่งผลต่อความตั้งใจ
ใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 

 

ส่วนประสมทำงกำรตลำด (3Ps) 𝒙̅ S.D. ระดับควำมส ำคัญ 

1. ด้ำนสถำนที่ (Place) 4.06 0.99 มำก 
1.1 ความสะดวกรวดเร็วในการเดินทาง 

ไปยังสระว่ายน้ า 
4.40 0.76 มาก 

1.2 สระวา่ยน้ าอยู่ใกล้ที่พัก 4.05 1.00 มาก 
1.3 สระว่ายน้ าอยู่ใกล้โรงเรียนของบุตรหลาน 4.31 0.97 มาก 
1.4 สระว่ายน้ าอยู่ใกล้โรงพยาบาลหรือคลินิก 

ซึ่งเมื่อเกิดเหตุฉุกเฉิน สามารถถึงได้เร็วที่สุด 
3.46 1.21 ปานกลาง 

2. ด้ำนบคุลำกร (People) 4.42 0.70 มำก 
2.1 ความรู้ความสามารถของครูผู้สอน 4.68 0.57 มากที่สุด 
2.2 ความมีชื่อเสียงของครูผู้สอน เช่นผู้สอนเป็น

นักกีฬาทีมชาติ 
3.93 0.89 มาก 

2.3 ทัศนคติของครูผู้สอน (แนวความคิดเห็น  
หรือความรู้สึกนึกคิดของครูผู้สอนที่มีต่อสิ่งต่างๆ ทั้งกีฬา
ว่ายน้ า สโมสรฯ นักกีฬา ผู้ปกครอง รวมทั้งตนเอง โดยมี
เหตุผลประกอบ) 

4.59 0.65 มากที่สุด 

2.4 อัธยาศัยของครูผู้สอน 4.48 0.70 มาก 

3. ด้ำนลักษณะทำงกำยภำพ (Physical Evidence) 3.82 1.05 มำก 
3.1 สโมสรว่ายน้ าเป็นสระในร่ม 3.52 1.15 มาก 
3.2 สโมสรว่ายน้ ามีศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพ 

ทางกาย (Fitness) 
3.71 1.16 มาก 

3.3 สโมสรว่ายน้ ามีทัศนียภาพที่ดี  3.94 0.92 มาก 
3.4 สโมสรว่ายน้ ามีที่จอดรถเพียงพอ 4.14 0.98 มาก 
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ตำรำงที่ 3 แสดงผลการวิเคราะห์วามสัมพันธ์ระหว่างระหว่างปัจจัยด้านสถานที่ (Place) ด้านบุคลากร (People) 
และด้านลักษณะทางกายภาพ (Physical Evidence) ที่ส่งผลต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครอง
ในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ าจากกลุ่มตัวอย่าง (n=400) 

 

ส่วนประสมทำงกำรตลำด (3Ps) β Std. Error t p 

ด้านสถานที่ (Place) (X1)  .102 0.051 2.049 .041* 

ด้านบุคลากร (People) (X2)  .201 0.067 3.933 .000* 

ด้านลักษณะทางกายภาพ (Physical Evidence) (X3) .231 0.045 4.333 .000* 

R=0.148, R2=0.174, Adjusted R2=0.168, F=27.890 (p=0.000) 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p<0.05) 
 
 ทดสอบสมมุติฐำน ส่วนประสมทางการตลาด 
(3Ps) ที่ส่งผลต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครอง
ในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า ด้วยวิธีการ
วิ เ ค ราะห์ ก ารถดถอยพหุ คูณ  (Multiple Linear 
Regression) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
ดังแสดงในตารางที่ 3 แสดงผลค่าสัมประสิทธิ์ของตัว

แปรในรูปของคะแนนมาตรฐาน (β) มีค่าเป็นบวก 
0.102 ถึง 0.231 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์ของตัวแปรส่วน
ประสมทางการตลาดที่มีค่าทางบวกสูงสุด ได้แก่ ด้าน
ลักษณะทางกายภาพ (Physical Evidence)  (X3) 
รองลงมาคือด้านบุคลากร (People) (X2) และด้าน
สถานที่ (Place) (X1) 
 ผลการศึกษาสมมติฐานงานวิจัยสรุปได้ว่า 
สมมติฐานที่ 1 สมมติฐานที่ 2 และสมมติฐานที่ 3 คือ 
ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดด้านสถานที่ (Place) 
ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดด้านบุคคล (People) 
และปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดด้านลักษณะทาง
กายภาพ (Physical Evidence) มีแนวโน้มส่งผลต่อ
ความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตร

หลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า โดยปัจจัยที่มีแนวโน้ม
ส่งผลมากที่สุดคือด้านลักษณะทางกายภาพ (Physical 
Evidence) รองลงมาคือด้านบุคคล (People) และ
ด้านสถานที่ (Place) น้อยที่สุด 
 1. ผลการทดสอบส่วนประสมทางการตลาด
ด้านสถานที่ (Place) มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความ
ตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคง
อยู่ในสโมสรว่ายน้ า พบว่า เมื่อวิเคราะห์การถดถอย
พหุคูณ สามารถท านายความตั้งใจใช้บริการซ้ าของ
ผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ าได้
ร้อยละ 9.6 และมีค่าความคลาดเคลื่อนของการท านาย
ที่ร้อยละ 6.4 
 ความสะดวกรวดเร็วในการเดินทางไปยังสระ
ว่ายน้ า และสระว่ายน้ าอยู่ใกล้โรงพยาบาลหรือคลินิก 
ซึ่ ง เมื่อเกิดเหตุฉุกเฉิน สามารถถึงได้ เร็วที่สุด มี
ความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของ
ผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 2. ผลการทดสอบส่วนประสมทางการตลาด
ด้านบุคลากร (People) มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อ
ความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตร
หลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า พบว่า เมื่อวิเคราะห์การ
ถดถอยพหุคูณ สามารถท านายความตั้งใจใช้บริการซ้ า
ของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่าย
น้ าได้ร้อยละ 11.1 และมีค่าความคลาดเคลื่อนของการ
ท านายที่ร้อยละ 6.3 
 ความมีชื่อเสียงของครูผู้สอน เช่นผู้สอนเป็น
นั กกีฬาที มชาติ  และอั ธยาศั ยของครู ผู้ สอน มี
ความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของ
ผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 3. ผลการทดสอบส่วนประสมทางการตลาด
ด้านลักษณะทางกายภาพ (Physical Evidence) มี
ความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของ
ผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 
พบว่า เมื่อวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ สามารถท านาย
ความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตร
หลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ าได้ร้อยละ 16.4 และมีค่า
ความคลาดเคลื่อนของการท านายที่ร้อยละ 6.2 
 สโมสรว่ายน้ ามีศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพทาง
กาย (Fitness) และสโมสรว่ายน้ ามีทัศนียภาพที่ดี 
มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของ
ผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 
 
 
 

อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 จากผลการศึกษาส่วนประสมทางการตลาด 
(3Ps) ที่ส่งผลต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครอง
ในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า ผู้วิจัย
สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ดังต่อไปน้ี 
 1. ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดด้าน
สถานที่ (Place) ที่ส่งผลต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของ
ผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 
จากผลการศึกษาพบว่า  ปัจจัยส่ วนประสมทาง
การตลาดด้านสถานที่ (Place) มีความสัมพันธ์เชิงบวก
ต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตร
หลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า โดยความสะดวกสบายใน
การเดินทางไปยังสระว่ายน้ า และสระว่ายน้ าอยู่ใกล้
โรงพยาบาลหรือคลินิก ซึ่งเมื่อเกิดเหตุฉุกเฉิน สามารถ
ถึงได้เร็วที่สุด มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความตั้งใจใช้
บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ใน
สโมสรว่ายน้ า เพื่อให้บุตรหลานสามารถฝึกซ้อมได้
ทันเวลา สามารถใช้เวลาในการเดินทางที่เหมาะสม ซึ่ง
ผลการศึกษาที่ สนับสนุนงานวิจั ยมีดั งนี้  ณั ฐชัย 
อุทัยพัฒน์ (2553) กล่าวว่า การเรียนนั้นจ าเป็นต้องมี
การเดินทาง ดังนั้นการคมนาคมที่ดีจึงเป็นสิ่งส าคัญ 
ดังนั้นปัจจัยที่มีความส าคัญมากที่สุดและอิทธิพลต่อ
การตัดสินใจเลือกที่เรียนว่ายน้ าให้กับบุตรหลาน ใน
เขตกรุงเทพมหานคร คือ ปัจจัยด้านสถานที่จัด
จ าหน่าย และอาภาวรรณ สังข์ศิร ิ(2553) กล่าวว่า การ
เดินทางไปเรียนนั้นหากเป็นไปด้วยความยากล าบาก 
อาจท าให้ไม่มีการตัดสินใจเรียนในที่นั้น ดังนั้นปัจจัย
ด้านสถานที่มีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง ในการตัดสินใจ
เรียนที่นั้นๆ 
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 2. ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดด้านบุคคล 
(People) ที่ส่งผลต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของ

ผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า 
จากผลการศึกษาพบว่า  ปัจจัยส่ วนประสมทาง
การตลาดด้านบุคคล (People) มีความสัมพันธ์เชิงบวก
ต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตร
หลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า โดยความมีชื่อเสียงของ
ครูผู้สอน เช่นผู้สอนเป็นนักกีฬาทีมชาติ และอัธยาศัย
ของครูผู้สอน มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความตั้งใจใช้
บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตรหลานคงอยู่ใน
สโมสรว่ายน้ า  ความมีชื่อ เสียงของครูผู้ สอนที่มี
ประสบการณ์มากมาย ที่สอนทักษะเฉพาะให้กับ
นักกีฬา เพื่อให้นักกีฬาพัฒนาทักษะและดึงทักษะมาใช้
ในการแข่งขันให้ได้มากที่สุด รวมถึงอัธยาศัยของ
ครูผู้สอนที่มีความเอาใจใส่ สามารถให้ค าแนะน าต่างๆ

ได้อย่างครบถ้วน ซึ่งผลการศึกษาที่สนับสนุนงานวิจัยมี
ดังนี้ ณธิพัฒน์ วชิรชัยเกียรติ (2552) กล่าวว่าบุคลากร
สามารถให้บริการข้อมูล ตอบข้อซักถาม และแนะน าได้
อย่างเหมาะสมและสอดคล้องกับความต้องการของ
ผู้บริโภคมากที่สุด ซึ่งเป็นตัวช่วยในการตัดสินใจที่จะ
เลือกเรียนเพิ่มมากขึ้น คัคนางค์ ประไพทรัพย์ (2558) 
กล่าวว่าผู้ให้บริการที่เพียงพอต่อความต้องการของ
ผู้รับบริการ มีความเอาใจใส่และเต็มใจในการให้บริการ 
ผู้ฝึกสอนควรมีความรู้ ความสามารถ และทักษะที่
สามารถสอนนักกีฬาว่ายน้ าให้มีศักยภาพ และธีรภัทร 
ศุภมิตรเสถียร (2559) กล่าวว่าครูผู้สอนมีชื่อเสียงและ
เป็นที่รู้จักมีผลต่อการตัดสินใจเลือกที่เรียน 

 

 3. ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดด้าน
ลักษณะทางกายภาพ (Physical Evidence) ที่ส่งผล

ต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตร
หลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า จากผลการศึกษาพบว่า
ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดด้านลักษณะทาง
กายภาพ (Physical Evidence) มีความสัมพันธ์เชิง
บวกต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้
บุตรหลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า โดยสโมสรว่ายน้ ามี
ศูนย์ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย (Fitness) และสโมสร
ว่ายน้ ามีทัศนียภาพที่ดี มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อ
ความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการให้บุตร
หลานคงอยู่ในสโมสรว่ายน้ า เนื่องจากศูนย์ส่งเสริม
สมรรถภาพทางกาย (Fitness) ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนา
นักกีฬา และสโมสรว่ายน้ ามีทัศนียภาพที่ดี จะช่วย
ส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ที่มากขึ้น ซึ่งผลการศึกษาที่

สนับสนุนงานวิจัยมีดังนี้ Duncan Murray and Gary 
Howat (2002) กล่าวว่าลักษณะทางกายภาพ ส าหรับ
การเรียนนั้นมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจาก
สภาพแวดล้อมที่จะช่วยผลักดันและส่งเสริมให้เกิดการ
เรียนรู้ที่มากขึ้นแล้ว ความปลอดภัยต่อชีวิตและ
ทรัพย์สินก็เป็นสิ่งส าคัญเช่นเดียวกัน รวมไปถึงความ
สะอาดของพื้นที่โดยรอบ อุปกรณ์กีฬามีความสะอาด 
เพียงพอต่อการใช้งานอีกด้วย และเกียรติศักดิ์ รัศมี 
(2556) กล่าวว่าปัญหาของน้ าที่ใช้ในการฝึกซ้อมไม่มี
คุณภาพ และอาการบาดเจ็บของนักกีฬาที่อาจเกิดขึ้น
เนื่องจากพื้นสระไม่มีมาตรฐานมีกระเบื้องแตกนานๆ
จนเป็นอุปสรรคที่ท าให้นักกีฬาไม่สามารถฝึกซ้อมได้

อย่างเต็มประสิทธิภาพหรืออาจท าให้นักกีฬาต้องหยุด
ฝึกซ้อมหรือผู้ปกครองให้นักกีฬาย้ายสโมสร 

https://vpn.chula.ac.th/+CSCO+1h756767633A2F2F706876652E706E652E707568796E2E6E702E6775++/browse?type=author&value=%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C+%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%A2%E0%B9%8C
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 สรุปผลกำรวิจัย 
ข้อมูลทั่วไป สถำนภำพของผู้ตอบแบบสอบถำม 

 ผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 400 คน พบว่า
ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (จ านวน 
298 คน คิดเป็นร้อยละ 74.5) โดยมีอายุในช่วง 42-49 
ปีมากที่สุด (จ านวน 231 คน คิดเป็นร้อยละ 57.8) 
ซึ่งผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีระดับการศึกษา
ปริญญาตรี (จ านวน 230 คน คิดเป็นร้อยละ 57.5) 
ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัวมากที่สุด (จ านวน 187 คน 
คิดเป็นร้อยละ 46.8) และมีรายได้ครอบครัวเฉลี่ยต่อ
เดือนส่วนใหญ่ 45,001 บาทขึ้นไป (จ านวน 296 คน 
คิดเป็นร้อยละ 74.0) 
 ผลกำรวิเครำะห์ควำมคิดเห็นเกี่ยวกับส่วน
ประสมทำงกำรตลำด (3Ps) ที่ส่งผลต่อควำมตั้งใจใช้

บริกำรซ้ ำของผู้ปกครองในกำรให้บุตรหลำนคงอยู่ใน
สโมสรว่ำยน้ ำ 
 ผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 400 คน ให้
ความส าคัญกับส่วนประสมทางการตลาด (3Ps) ที่
ส่งผลต่อความตั้งใจใช้บริการซ้ าของผู้ปกครองในการ
ให้ บุ ต รหลานคงอยู่ ใ นส โมสรว่ า ยน้ า  มี ร ะดั บ
ความส าคัญอยู่ในระดับมากทุกข้อ ได้แก่ ด้านสถานที่ 
(Place) อยู่ ในระดับมาก (x̅=4.06) ด้านบุคลากร 
(People) อยู่ในระดับมาก (x̅=4.42) และด้านลักษณะ
ทางกายภาพ (Physical Evidence) อยู่ในระดับมาก 
(x̅=3.82) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า 
 ปัจจัยด้านสถานที่ (Place) อยู่ในระดับมาก 
(x̅=4.06) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ความสะดวก
รวดเร็วในการเดินทางไปยังสระว่ายน้ า มีค่าเฉลี่ยสูง
ที่สุด มีระดับความส าคัญอยู่ในระดับมาก (x̅=4.40)  

 ปัจจัยด้านบุคลากร (People) อยู่ในระดับ
มาก (x̅=4.42) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มี

ค่าเฉลี่ยสูงที่สุดคือ ความรู้ความสามารถของครูผู้สอน 
มีระดับความส าคัญอยู่ในระดับมากที่สุด (x̅=4.68) 
 ปัจจัยด้านลักษณะทางกายภาพ (Physical 
Evidence) อยู่ในระดับมาก (x̅=3.82) เมื่อพิจารณา
เป็นรายข้อพบว่า ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุดคือ สโมสรว่าย
น้ ามีที่จอดรถเพียงพอ มีระดับความส าคัญอยู่ในระดับ
มาก (x̅=4.14) 
 ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย เมื่อพิจารณาจาก
ข้อเสนอแนะจากผู้ตอบแบบสอบถาม ผู้วิจัยสามารถ
สรุปประเด็นส าคัญได้ดังต่อไปนี ้

1. เลือกสโมสรที่สะดวกในการเดินทาง 
2. ครูผู้สอนควรหาสิ่งดีเหมาะสมกับช่วงอายุ

เด็ก เพื่อพัฒนาการที่ดี วางรากฐานดีๆ ทั้งกายภาพ 
และจิตใจที่พร้อมจะเจอในอนาคต และสามารถส่งเด็ก
ไปเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่ๆ 

3. ความศรัทธาในครูผู้สอนมีผลอย่างมากใน
การตัดสินใจที่จะเข้าเป็นสมาชิกในสโมสร 

4. ค รู ผู้ ส อ น ค ว ร มี ค ว า ม เ ป็ น ก ล า ง ใ ห้
ความส าคัญต่อนักกีฬาอย่างเท่าเทียมกัน 

5. ครูผู้สอนควรมีมาตรฐานให้เห็นชัดเจน 
6. อยากให้มีอุปกรณ์ฝึกซ้อมเทคนิคเพื่อ

พัฒนาการว่ายที่คงที ่
7. ควรมีที่ฝึกซ้อมเพียงพอต่อจ านวนนักกีฬา 
8. ควรปรับปรุงสระว่ายน้ าให้สะอาด ห้องน้ า

สะอาด และมีแสงสว่างเพียงพอ 
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บทคัดย่อ  
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการส่งเสริมการตลาด
กับการตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนใน
ประเทศไทย 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้คือผู้ที่เข้าร่วมแข่งขันในรายการวิ่งมาราธอน
ในประเทศไทย จ านวน 400 คน เครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัยคือแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์การ
ถดถอยพหุคูณ 
 ผลกำรวิจัย พบว่า ระดับความคิดเห็นของ
ผู้เข้าร่วมการแข่งขันวิ่งมาราธอนเกี่ยวกับการส่งเสริม
การตลาดที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของ
นักวิ่งมาราธอนในประเทศไทยโดยรวมอยู่มีค่าเฉลี่ยนอ
ยู่ในระดับมาก (x̅=3.73) เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า 
ด้านการประชาสัมพันธ์ (Public Relation) มีค่าเฉลี่ย
อยู่ในระดับมาก (x̅=3.93) ด้านการขายโดยใช้บุคคล 
( Personal Selling)  มี ค่ า เ ฉ ลี่ ย อ ยู่ ใ น ร ะดั บม าก 
(X ̄=3.90), ด้านการโฆษณา (Advertising) มีค่าเฉลี่ย
อยู่ในระดับมาก (x̅=3.55) และด้านการส่งเสริมการ
ขาย (Sales Promotions) มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก 
(X ̄=3.54) ตามล าดับ ส่วนผลการทดสอบสมมุติฐาน 
พบว่า การส่งเสริมการตลาดทั้ง 4 ด้าน สามารถร่วม
พยากรณ์การตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่ ง
ม า ร า ธ อ น ใ น ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  ไ ด้ ร้ อ ย ล ะ  2 2 . 1 
ค่าสหสัมพันธ์พหุคูณ (R) มีค่าเท่ากับ 0.470 โดยการ
ส่ ง เสริมการตลาดรายด้ านที่ สามารถพยากรณ์ 
 
 

 
การตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนใน
ประเทศไทย เมื่อจ าแนกค่าสัมประสิทธิ์การถดถอย 
พบว่ า  ด้ านการ โฆษณา (β=0 .286 )  ด้ านการ
ประชาสัมพันธ์ (β=0.159)  และด้านการขายโดยใช้
บุคคล (β=0.105) มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการ
ตัดสินเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมารธอนในประเทศไท 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และด้านการ
ส่งเสริมการขาย (β=0.039) มีความสัมพันธ์เชิงบวก
ต่อการตัดสินเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมารธอนใน
ประเทศไทยอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 สรุปผลกำรวิจัย ระดับความคิดเห็นของ
ผู้เข้าร่วมการแข่งขันวิ่งมาราธอนเกี่ยวกับการส่งเสริม
การตลาดที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของ
นักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย โดยรวมอยู่ในระดับ
มาก ส่วนผลการทดสอบสมมุติฐาน การส่งเสริม
การตลาดทั้ง 4 ด้าน มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการ
ตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศ
ไทยทุกด้าน เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า ด้านการ
โฆษณา ด้านการประชาสัมพันธ์ และด้านการขายโดย
ใช้บุคคล มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินเข้าร่วม
แข่งขันของนักวิ่งมารธอนในประเทศไทย อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และด้านการส่งเสริม
การขาย มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินเข้าร่วม
แข่งขันของนักวิ่งมารธอนในประเทศไทย อย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ค ำส ำคัญ: การส่งเสริมการตลาด / การตัดสินใจ / 
นักวิ่งมาราธอน 
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Abstract   
 Purpose The purpose of this study was 
to study the relation between marketing 
promotion and marathon runners’ decision to 
participate in marathon tournaments in 
Thailand 
 Methods The samples for this study 
are 400 runners in marathon tournaments in 
Thailand. The questionnaires were utilized as 
the research instrument. The data were 
analyzed by using statistical Frequency, Mean, 
Standard deviation, and multiple regression 
analysis 
 Results The results of this research 
showed that the average level of marketing 
promotion was at a high level (x̅=3.73) when 
we considered in the detail, public relation 
was at a high level (x̅=3.93), personal selling 
was at a high level (x̅=3.90), advertising was at 
a high level (x̅=3.55), and sales promotions 
was at a high level (x̅=3.54) respectively. For 
the results of hypothesis testing, it was found 
that all four aspect of the marketing promotion 
can predict the Thai marathon runners’ 
decision to take part in the tournaments which 
 

 
were 22.1% and the multiple correlations were 
equal to 0.470.  The marketing promotion in 
the detail which can predict the runners’ 
decision to participate in marathon 
tournament in Thailand when the regression 
coefficients were classified, in each aspect, it 
was founded that the advertising was equal to 
(β=0.286), the public relation (β=0.159), and 
the personal selling (β=0.105). From these, it 
showed that all factors have a positive 
relationship with the runners’ decision to 
participate in marathon tournament at the 
significant level of 0.05, also, the sales 
promotions (β=0.039) has a positive relation 
with the runners’ decision to participate in 
marathon tournament without the significant 
level of 0.05. 
 Conclusion The results of hypothesis 
testing that the most in term of Advertising, 
Public Relation and Personal selling have a 
positive relationship with the runners’ decision 
at the significant level of 0.05 
 
Keywords: Marketing Promotion / Decision 
Making / Marathon Runners 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 การส่งเสริมการตลาด (Marketing Promotion) 

ถือเป็นปัจจัยหนึ่งที่จ าเป็นเพื่อที่จะสร้างการรับรู้ในตรา
ของผลิตภัณฑ์ให้แก่ผู้บริโภค (Burnett & Moriarty, 
1998) ทั้งนี้เพื่อท าให้ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ ถึงลูกค้า
เป้าหมายอย่างมีประสิทธิภาพ ผู้บริหารการตลาด
จะต้องให้ความส าคัญในการเลือกใช้ส่วนประสม 
ของการส่งเสริมการตลาดที่เหมาะสม ดังค ากล่าวของ  
สุดาดวง เรืองรุจิระ (Ruangrujira, 1998) วิธีการ
ส่งเสริมการตลาดมีทั้งตัวบุคคล สื่อมวลชนชนิดต่าง ๆ 
รวมไปถึงการจัดกิจกรรมเสริม เครื่องมือในการสื่อสาร
ในปัจจุบันมีความก้าวหน้าด้านเทคโนโลยีสูง ทั้งยังมี
การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ด้วยเทคโนโลยีที่มีความ
เจริญก้าวหน้า เหล่านี้ ได้ เข้าไปในการด ารงชีวิต
ประจ าวันของผู้บริโภคมากขึ้น ๆ การเลือกวิธีการ

ส่งเสริมการตลาดของผู้บริหารหรือเจ้าของกิจการจึง
ต้องให้ทันกับความก้าวหน้าของเครื่องมือสื่อสาร และ
เหมาะสมกับสภาพการด ารงชีวิตประจ าวันของ
ผู้บริโภคที่เป็นกลุ่มเป้าหมาย 
 โดยกระแสการออกก าลังกายในปัจจุบัน 
เป็นที่นิยมส าหรับมนุษย์ทุกเพศทุกวัย ทั้ งวัยรุ่น 
วัยท างาน หรือแม้กระทั่งผู้สูงวัย ล้วนหันมาสนใจ 
ในการดูแลตัวเองด้วยการออกก าลังกาย เรียกได้ว่า 
“การออกก าลังกายถือเป็นแฟชั่นกันไปแล้ว” จาก
กระแสความนิยมดังกล่าวส่งผลให้ธุรกิจที่เกี่ยวข้องกับ
กีฬา ซึ่งถือได้ว่าเป็นธุรกิจหนึ่งในไม่กี่ธุรกิจที่ยังสามารถ
เติบได้อย่างต่อเนื่อง ท่ามกลางสภาพเศรษฐกิจและ

ก าลังซื้อที่ไม่เอื้ออ านวยนัก โดยมีปัจจัยหนุนจาก
กระแสความใส่ใจดูแลสุขภาพ การออกก าลังกายใน

รูปแบบต่าง ๆ รวมถึงกระแสความนิยมของการแข่งขัน
กีฬาหลาย ๆ อย่าง ทั้งฟุตบอลไทยลีก วอลเลย์บอล 

แบตมินตัน กอล์ฟ ฯลฯ และการมีนักกีฬาไทยที่มี
ชื่อเสียงหลายคนเป็นแรงบันดาลใจ ส่งผลให้ธุรกิจที่
เกี่ยวเนื่องเติบโตตามไปด้วย (Prachachat, 2017) 
ปัจจุบันกีฬาประเภทต่าง ๆ ได้รับความสนใจจากคนรัก
สุขภาพและคนทั่วไปเป็นจ านวนมากส่งผลให้ธุรกิจกีฬา
เติบโตอย่างรวดเร็ว อาทิ ผู้ผลิตอุปกรณ์กีฬา ช่อง
ทางการจ าหน่าย ผู้ประกอบการที่เป็นเซอร์วิส เช่น 
ออร์แกไนเซอร์ รับจัดการแข่งขัน รวมถึงผู้ให้บริการ
ด้านสถานที่อย่างฟิตเนส และธุรกิจเกี่ยวกับซอฟต์แวร์
กีฬา เช่น ท าหน้าที่เก็บข้อมูล สถิติกีฬาต่าง ๆ เป็นต้น 
(Marketing Oops, 2017) 

โดยปัจจุบันพบว่า  การจัดการแข่งขันวิ่ ง
มาราธอนในประเทศไทย ทั่วประเทศ มีมากกว่า 300 

สนามต่อปี ได้แก่ สนามมาราธอน (ระยะทาง 42.195
กิโลเมตร) มี 15-20 สนามต่อปี สนามฮาล์ฟมาราธอน 
(ระยะทาง 21.1 กิโลเมตร) มี 50-75 สนามต่อปี 
สนามมินิมาราธอน (ระยะทาง 10.550 กิโลเมตร) 
มี 150-175 สนามต่อปี และสนามเดินวิ่งเพื่อสุขภาพ 
(ระยะทาง 3.0-5.0 กิโลเมตร) มีมากกว่า 230-300 
สนามต่อปี ส่วนการลงทุนในการด าเนินการจัดการ
แข่งขันแต่ละสนาม ประมาณ 500,000-5,000,000 
บาทต่ อสนามผู้ เ ข้ า ร่ ว มกา รแข่ ง ขั นป ระม าณ 
750-5,000 คนต่อสนาม (Aieophuket, 2014)  

จากการเจริญเติบโตของรายการวิ่งมาราธอน
ที่มีความก้าวหน้าอย่างมาก ผู้จัดการแข่งจึงจ าเป็นต้อง

มีกลยุทธ์ทางการตลาดเพื่อที่จะช่วยสร้างความ
ได้ เปรียบเหนือคู่แข่ง ด้วยเหตุนี้ เองการส่งเสริม
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การตลาด (Marketing Promotion) ถือเป็นปัจจัย 
หนึ่ งที่มีความส าคัญกับธุรกิจ การท าสื่อโฆษณา 

ประชาสัมพันธ์ เผยแพร่ข้อมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์และ
บริการให้เป็นที่รู้จัก น่าสนใจและเป็นที่จดจ าของนักวิ่ง
มาราธอนได้อย่างกว้างขวาง รวดเร็ว สามารถเข้าถึงได้
ทันที อีกทั้งยังเป็นการสร้างความสัมพันธ์อันดีกับนักวิ่ง
มาราธอน หรือแม้กระทั่งการจัดกิจกรรมพิเศษให้กับ
กลุ่มนักวิ่งมาราธอนเพื่อท าให้นักวิ่งมาราธอนหันมา
สนใจและตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันในที่สุด 
 จากประเด็นข้างต้นที่กล่าวมานั้นท าให้ผู้วิจัย
สนใจศึกษาเกี่ยวกับ “การส่งเสริมการตลาดที่มีผลต่อ
การตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนใน
ประเทศไทย” โดยการส่งเสริมการตลาด (Marketing 
Promotion) ที่ผู้วิจัยสนใจศึกษาแบ่งออกเป็น 4 ด้าน 

คือ 1. ด้านการขายโดยใช้บุคคล 2. ด้านการโฆษณา 3. 
ด้ า นก า ร ส่ ง เ ส ริ ม ก า ร ข าย  แ ล ะ  4 .  ด้ า นก า ร
ประชาสัมพันธ์ และจากการเจริญเติบโตของการ
แข่งขันวิ่งมาราธอนที่ก าลังได้รับกระแสความนิยมจาก
คนไทยเป็นจ านวนมาก ฝ่ายผู้จัดการแข่งขันควรมีกล
ยุทธ์ทางการตลาด โดยใช้วิธีการส่งเสริมการตลาด เพื่อ
ประชาสัมพันธ์ โฆษณา การส่งเสริมการขายและการ
ขายโดยใช้บุคคล เข้ามาช่วยท าให้รายการแข่งขันของ
ตนเองเป็นที่รู้จักในกลุ่มนักวิ่งมาราธอนและท าให้กลุ่ม
นักวิ่งมาราธอนหันมาตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขัน ผู้วิจัย
หวั งว่ าฝ่ ายที่ เกี่ ยวข้อง  (ธุ รกิจ )  จะสามารถน า
ผลการวิจัยไปใช้เป็นแนวทางในการใช้การส่งเสริม
การตลาดเพื่อพัฒนารูปแบบการจัดการแข่ งขันวิ่ง
มาราธอนในประเทศไทยให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการส่งเสริม

การตลาดกับการตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่ง
มาราธอนในประเทศไทย 
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย  
 สมมติฐานที่ 1 การส่งเสริมการตลาดด้านการ
ขายโดยใช้บุคคลมีความสัมพันธ์ เชิงบวกต่อการ
ตัดสินใจเข้าเข้าร่วมแข่งขันว่ิงมาราธอน 
 สมมติฐานที่ 2 การส่งเสริมการตลาดด้านการ
โฆษณามีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินใจเข้าเข้า
ร่วมแข่งขันว่ิงมาราธอน 
 สมมติฐานที่ 3 การส่งเสริมการตลาดด้านการ
ส่งเสริมการขายมีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินใจ

เข้าเข้าร่วมแข่งขันว่ิงมาราธอน 
 สมมติฐานที่ 4 การส่งเสริมการตลาดด้านการ
ประชาสัมพันธ์มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินใจ
เข้าเข้าร่วมแข่งขันว่ิงมาราธอน 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การศึกษาวิจัยนี้ เป็นการวิจัย เชิ งส ารวจ 
( Survey Research) แ ล ะ ไ ด้ ผ่ า น ก า ร พิ จ า ร ณ า
จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่  1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 4 เมษายน 
2562 
 กลุ่มตัวอย่ำง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้ง
นี้ เป็นผู้ เข้าร่วมแข่งขันในรายการวิ่งมาราธอนใน
ประเทศไทย จ านวน 400 คน 
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 วิธีกำรสุ่มกลุ่มตัวอย่ำง 
 1. กำรสุ่มสนำมแข่งขันวิ่งมำรำธอน ใช้การ

สุ่มสนามวิ่งมาราธอนแบบเจาะจง โดยสุ่มสนามวิ่ง
มาราธอนที่ได้รับรองจากสมาคมกีฬากรีฑาแห่งประเทศ
ไทยในพระบรมราชูปถัมภ์หรือได้มาตรฐานจาก
คณะกรรมการมาตรฐานการจัดวิ่งไทย ได้ทั้งสิ้น 6 สนาม 
ได้แก่ 1) หัวหินมาราธอน 2) TOA Venture Holding 
Charity Run 3 )  10K Thailand Championship 4 ) 
ดอกบัวคู่ มาราธอน 5) ถิ่นวีรชนมินิฮาล์ฟมาราธอน 
2019 และ6) ก้าวเพ่ือโอกาส (วิ่งเฉียดคุก) 
 2. กำรสุ่มกลุ่มตัวอย่ำง ผู้วิจัยอ้างอิงจ านวน
ประชากรทั้งหมดจากสถิติจ านวนผู้เข้าร่วมการแข่งขัน
วิ่งมาราธอนในระหว่างเดือน เมษายน-พฤษภาคม 
2561 ที่ประกอบไปด้วย 6 สนามแข่งขันนั่นคือ 
27,500 คน ดังนั้นขนาดกลุ่มตัวอย่างสามารถค านวณ

ไ ด้ จ า ก สู ต ร ใ น ก ร ณี ที่ ท ร า บ ข น า ด ป ร ะ ช า ก ร 
โดยก าหนดค่าระดับความคลาดเคลื่อนร้อยละ 5 
(Taro Yamane, 1970) ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 
394 ทั้งนี้ เพื่อป้องกันความผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้น 
จากการตอบแบบสอบถามไม่ครบถ้วนสมบูรณ์ผู้วิจัย 
จึงใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่างอย่างน้อย 400 ตัวอย่าง 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 1. ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าแนวความคิด ทฤษฎี 
และเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องให้เนื้อหาครอบคลุม 
ถึงการส่งเสริมการตลาดที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วม
แข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย โดยแนวคิด
และทฤษฎีการส่งเสริมการตลาด (Maenjing, 2002) 

ซึ่งประกอบไปด้วย 4 ด้าน ได้แก่ การขายโดยใช้บุคคล 
 

( Personal Selling) ก า ร โ ฆ ษ ณ า  ( Advertising) 
ก ารส่ ง เ ส ริ มการขาย  ( Sales Promotions) ก าร

ประชาสัมพันธ์ (Public Relations) และศึกษาแนวคิด
การตัดสินใจ (Serirat, 2002) และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 2. ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ศึกษามาสร้างแบบสอบถาม
และรับการตรวจสอบจากอาจารย์ที่ปรึกษา จากนั้นให้
ผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้องจ านวน 5 ท่าน ท าการตรวจสอบ
ความตรงของเนื้อหา (Content Validity) และหาดัชนี
ความสอดคล้อ งของข้ อค าถามกับ เนื้ อหาตาม
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย (Index of Item Objective 
Congruence: IOC) ของแบบสอบถามได้ค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 0.98 
 3. น าแบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try Out) 
กับกลุ่มนักวิ่งที่เข้าร่วมแข่งขันในรายการวิ่งมาราธอน
สนามอื่น ๆ ที่ไม่ใช่สนามเดียวกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 

30 คน เพื่อหาคุณภาพของแบบสอบถาม ตรวจสอบ
ความเที่ยง (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยหาค่า
สัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Kannasut, 1999) 
น าข้อมูลที่ได้มาค านวณด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS 
(Statistical Package for the Social Sciences) ไ ด้
ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.879  โดยแบบสอบถาม 
(Questionnaire)  แบ่งออกเป็น 4 ส่วน คือ  
 ส่ วนที่  1 แบบสอบถามที่ เกี่ ยวกับข้อมูล 
ด้านลักษณะประชากรศาสตร์ของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ส่วนที่ 2 แบบสอบถามที่เกี่ยวกับพฤติกรรมของผู้ตอบ
แบบสอบถามต่อการวิ่งมาราธอน ส่วนที่ 3 แบบสอบถาม
ที่เกี่ยวกับการส่งเสริมการตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจ

เข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย 
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ส่วนที่  4 แบบสอบถามเกี่ยวกับการวัดระดับความ

คิดเห็นของผู้เข้าร่วมแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย

เกี่ยวกับการตัดสินใจ 

 4. ผู้วิจัยท าการติดต่อขอความร่วมมือจาก

ทางฝ่ายจัดการแข่งขันแต่ละสนามเพื่อขอท าการเก็บ

ข้อมูลโดยผู้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง 

และมีผู้ช่วยวิจัยจ านวน 3 คน ซึ่งมีหน้าที่ในการเก็บ

ข้อมูลเพียงอย่างเดียว และจะท าการเก็บข้อมูลในช่วง

หลังจากนักวิ่งได้ท าการวิ่งเข้าเส้นชัยเป็นที่เรียบร้อย

แล้ว ทั้งหมด 6 สนาม โดยจะท าการเก็บรวบรวมข้อมูล

ตั้งแต่เดือน เมษายน-พฤษภาคม 2562 เมื่อเก็บข้อมูล

เสร็จจึงน าข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถามมาตรวจสอบ

ความสมบูรณ์และน าข้อมูลไปวิเคราะห์ผล 

 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 1. การวิเคราะห์เชิงพรรณนา (Descriptive 

Statistic Analysis) 

 ส่วนที่ 1 ข้อมูลด้านลักษณะประชากรศาสตร์

ของผู้ตอบแบบสอบถาม น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดย

การแจกแจงความถี่  (Frequency) และหาค่าร้อยละ 

(Percentage) 

 ส่วนที่ 2 วิเคราะห์ระดับความคิดเห็นของ

ผู้ เข้าร่วมการแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย

เกี่ยวกับการส่งเสริมการตลาดที่ส่งผลต่อการตัดสินใจ

เข้าร่วมแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทย โดยน ามา

วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) 

 ส่วนที่ 3 วิเคราะห์ระดับความคิดเห็นของ

ผู้เข้าร่วมแข่งขันวิ่งมาราธอนในประเทศไทยเกี่ยวกับ

การตัดสินใจ โดยน ามาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) 

แ ล ะ ค่ า ส่ ว น เ บี่ ย ง เ บ น ม า ต ร ฐ า น  ( Standard 

Deviation) 

 2. การวิ เคราะห์ เชิงอนุมาน ( Inferential 

Statistic Analysis) ในการทดสอบสมมุติฐาน 

 การทดสอบสมมุติฐาน ใช้วิธีการทดสอบ

วิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression) 

เพื่อวิเคราะห์ถึงความสัมพันธ์ระหว่างการส่งเสริม

การตลาดกับการตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่ง

มาราธอนในประเทศไทย โดยมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

 

ผลกำรวิจัย 

 จากผลการวิจัยพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม

ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย (จ านวน 206 คน คิดเป็นร้อยละ 

51.5) ซึ่งผู้ตอบแบบสอบถามมีอายุอยู่ในช่วง 21-30 ปี 

มากที่สุด (จ านวน 177 คน คิดเป็นร้อยละ 44.3) 

มีระดับการศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรีมากที่สุด 

(จ านวน 276 คน คิดเป็นร้อยละ 69) มีอาชีพเป็น

พนักงานบริษัทเอกชนมากที่สุด (จ านวน 182 คน 

คิดเป็นร้อยละ 45) และมีรายได้ต้อเดือนอยู่ในช่วง 

15,001-30,000 บาท มากที่สุด (จ านวน 196 คน คิด

เป็นร้อยละ 49) ดังแสดงในตารางที่ 1
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ตำรำงที่ 1 แสดงค่าความถี่และร้อยละขอ้มูลทั่วไปเกี่ยวกับสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม จ ำนวน ร้อยละ 

เพศ   
1. ชาย 
2. หญิง 

206 
194 

51.5 
48.5 

อายุ   
1. ต่ ากว่า 20 ป ี
2. 21-30 ป ี
3. 31-40 ป ี
4. 41-50 ป ี
5. 51 ปีขึ้นไป 

20 
177 
141 
53 
9 

5 
44.3 
35.3 
13.3 
2.3 

ระดับการศึกษา   
1. ต่ ากว่าปริญญาตร ี
2. ปริญญาตร ี
3. สูงกว่าปริญญาตรี 
4. อื่น ๆ 

58 
276 
66 

- 

14.5 
69 

16.5 
- 

อาชีพ   
1. นักเรียน/นกัศึกษา 
2. พนักงานบริษัทเอกชน 
3. ธุรกิจส่วนตวั 
4. รับราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ 
5. รับจ้างทั่วไป 

30 
182 
58 

118 
12 

7.5 
45.5 
14.5 
29.5 

3 

รายได้ต่อเดือน   
1. ไม่เกิน 15,000 บาท 
2. 15,001-30,000 บาท 
3. 30,001-50,000 บาท 
4. มากกว่า 50,000 บาท 

70 
196 
102 
32 

17.5 
49 

25.5 
8 
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 การส่งเสริมการตลาดที่ส่งผลต่อการตัดสินใจ
เข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย พบว่า 

โดยรวมของการส่งเสริมการตลาดทั้ง 4 ด้านส่งผลต่อ
การตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนใน
ประเทศไทย อยู่ในระดับมาก (x̅=3.73±0.65) เมื่อ
พิจารณารายละเอียดแต่ละด้านมีการตัดสินใจเข้าร่วม

แข่งขันวิ่งมาราธอนอยู่ในระดับมากทุกด้าน โดยระดับ
การตัดสินใจในรายด้านอันดับแรก คือ ด้านการ

ประชาสัมพันธ์ (x̅=3.93±0.62) รองลงมาคือ ด้านการ
ขายโดยใช้บุคคล (x̅=3.90±0.61), ด้านการโฆษณา 
( x̅=3.55±0.71) และด้ านการส่ ง เสริมการขาย 
(x̅=3.54±0.65) ตามล าดับ ดังแสดงในตารางที่ 2 

 
ตำรำงที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการส่งเสริมการตลาดที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วม

แข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย 
 

กำรส่งเสริมกำรตลำด x̅ S.D. ระดับที่มผีลตอ่กำรตัดสนิใจ 

1. ด้านการขายโดยใช้บุคคล 

2. ด้านการโฆษณา 

3. ด้านการส่งเสริมการขาย 

4. ด้านการประชาสัมพันธ์ 

3.90 

3.55 

3.54 

3.93 

0.61 

0.71 

0.65 

0.62 

มาก 

มาก 

มาก 

มาก 

รวม 3.73 0.65 มำก 

 
 การส่งเสริมการตลาดด้านการขายโดยใช้
บุคคล (Personal Selling) โดยรวมของการส่งเสริม
การตลาดด้านการขายโดยใช้บุคคลส่งผลต่อการ
ตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศ
ไทย อยู่ในระดับมาก (x̅=3.91±0.70) เมื่อพิจารณา
เป็นรายข้อ พบว่า ทุกข้อมีระดับที่มีผลต่อการตัดสินใจ
อยู่ในระดับมาก โดยระดับการตัดสินใจในรายข้ออันดับ
แรก คือ เจ้าหน้าที่หรือผู้รับลงทะเบียนมีมนุษยสัมพันธ์
ที่ดีและมีความพร้อมที่จะช่วยเหลือในทุก ๆ ด้าน 
(x̅=3.95±0.69) รองลงมาคือ เจ้าหน้าที่หรือผู้รับ
ลงทะเบียนสามารถให้รายละเอียดต่าง ๆ ได้เป็นอย่าง
ดี (x̅=3.89±0.70) และเจ้าหน้าที่หรือผู้รับลงทะเบียน
มีการเสนอขายอย่างตรงไปตรงมามีความน่าเชื่อถือ 

(x̅=3.88±0.71) ตามล าดับ การส่งเสริมการตลาดด้าน
การโฆษณา (Advertising)โดยรวมของการส่งเสริม
การตลาดด้านการโฆษณาส่งผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วม
แข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย อยู่ในระดับ
มาก (x̅=3.55±0.91) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 
มีระดับที่ส่งผลต่อการตัดสินใจอยู่ในระดับปานกลาง
เกือบทุกข้อ ยกเว้นข้อ มีการโฆษณาผ่านทางเว็ปไซด์
หรือสื่อออนไลน์ (x̅=4.25±0.71) อยู่ในระดับมาก 
รองลงมาคือ มีการโฆษณาผ่านทางสื่อสิ่ งพิมพ์  
(x̅=3.42±0.92), มีการโฆษณาผ่านทางโทรทัศน์ วิทยุ 
(x̅=3.29±0.97) และ มีการโฆษณาผ่านป้ายของระบบ
ขนส่ งสาธารณะ ( x̅=3 .27±1 .03 )  ตามล าดั บ 
การส่งเสริมการตลาดด้านการส่ งเสริมการขาย 
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( Sales Promotions) โ ด ย ร วมขอ งก า ร ส่ ง เ ส ริ ม
การตลาดด้านการส่งเสริมการขายส่งผลต่อการ
ตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศ
ไทย อยู่ในระดับมาก (x̅=3.54±0.86) เมื่อพิจารณา
เป็นรายข้อ พบว่า มีระดับที่ส่งผลต่อการตัดสินใจอยู่ใน
ระดับปานกลางเกือบทุกข้อ ยกเว้นข้อ มีการจัดบริการ
อาหารและเครื่องดื่มให้กับผู้ เข้าร่วมแข่งขันอย่าง
เหมาะสม (x̅=4.04±0.72) อยู่ในระดับมาก รองลงมา
คือ มีการลดอัตราค่าสมัครเข้าร่วมแข่งวิ่งมาราธอนโดย
การจัดโปรโมชั่น (x̅=3.46±0.94), มีการจัดกิจกรรม
พิเศษร่วมกับผู้ให้การสนับสนุน (x̅=3.39±0.91) และมี
บุคคที่มีชื่อเสียง ช่วยเชิญชวนให้เข้าร่วมการแข่งขัน 
(x̅=3.30±0.86) ตามล าดับ การส่งเสริมการตลาดด้าน
การประชาสัมพันธ์ (Public Relation) โดยรวมของ

การส่งเสริมการตลาดด้านการประชาสัมพันธ์ส่งผลต่อ
การตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนใน
ประเทศไทย อยู่ในระดับมาก (x̅=3.93±0.73) เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ทุกข้อมีระดับที่มีผลต่อการ
ตัดสินใจอยู่ในระดับมาก โดยระดับการตัดสินใจในราย
ข้ออันดับแรก คือ มีการจัดงานแถลงข่าวเพื่อสร้าง
ภาพลักษณ์ที่ดีให้กับองค์กร และบ่งบอกถึงจุดมุ่งหมาย
หรือรายละเอียดต่าง ๆ ของการจัดการแข่งขันที่ชัดเจน 
(x̅=3.95±0.76) รองลงมาคือ ภาพพจน์หรือชื่อเสียง
ของผู้จัดการแข่งขันอยู่ในเชิงบวก มีผลงานที่น่าเชื่อถือ 
(x̅=3.94±0.71) และมีการให้ข่าวประชาสัมพันธ์
เกี่ยวกับกิจกรรมเพื่อสังคมผ่านสื่อต่าง ๆ เช่น มีการน า
รายได้จากค่าสมัครบางส่วนไปช่วยเหลือสั งคม 
(x̅=3.91±0.73) ตามล าดับ ดังแสดงในตารางที่ 3 

 
ตำรำงที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการส่งเสริมการตลาดรายด้านทั้ง 4 ด้าน 
 

กำรส่งเสริมกำรตลำดรำยดำ้นทั้ง 4 ด้ำน x̅ S.D. ระดับที่มผีลตอ่กำรตัดสนิใจ 
ด้ำนกำรขำยโดยใช้บุคคล (Personal Selling) 3.91 0.70 มำก 

1. เจ้าหน้าที่หรือผู้รับลงทะเบียนสามารถให้
รายละเอียดต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 

2. เจ้าหน้าที่หรือผู้รับลงทะเบียนมีมนุษยสมัพันธ ์
ที่ดี และมีความพร้อมที่จะช่วยเหลือในทุก ๆ ด้าน 

3. เจ้าหน้าที่หรือผู้รับลงทะเบียนมีการเสนอ      
ขายอย่างตรงไปตรงมามีความน่าเชื่อถือ 

3.89 
 

3.95 
 

3.88 

0.70 
 

0.69 
 

0.71 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 

ด้ำนกำรโฆษณำ (Advertising) 3.55 0.91 มำก 

1. มีการโฆษณาผ่านทางโทรทัศน์ วิทย ุ
2. มีการโฆษณาผ่านทางสื่อสิ่งพิมพ์  
3. มีการโฆษณาผ่านทางเว็ปไซด์หรือสื่อออนไลน์  
4. มีการโฆษณาผ่านป้ายของระบบขนส่ง

สาธารณะ 

3.29 
3.42 
4.25 
3.27 

0.97 
0.92 
0.71 
1.03 

ปานกลาง 
ปานกลาง 

มาก 
ปานกลาง 
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ตำรำงที่ 3 (ต่อ) 
 

กำรส่งเสริมกำรตลำดรำยดำ้นทั้ง 4 ด้ำน x̅ S.D. ระดับที่มผีลตอ่กำรตัดสนิใจ 
ด้ำนกำรส่งเสริมกำรขำย (Sales Promotions) 3.54 0.86 มำก 

1. มีการลดอัตราค่าสมัครเข้าร่วมแข่งวิ่ง      
มาราธอนโดยการจัดโปรโมชั่นต่าง ๆ 

2. มีการจัดกิจกรรมพิเศษร่วมกับ                    
ผู้ให้การสนับสนุน  

3. มีการจัดบรกิารอาหารและเครื่องดื่ม             
ให้กับผู้เข้าร่วมแข่งขันอย่างเหมาะสม 

4. มีบุคคที่มชีือ่เสียง ช่วยเชิญชวนให ้              
เข้าร่วมการแข่งขัน 

3.46 
 

3.39 
4.04 

 
3.30 

0.94 
 

0.91 
0.72 

 
0.86 

ปานกลาง 
 

ปานกลาง 
มาก 

 
ปานกลาง 

ด้ำนกำรประชำสัมพันธ์ (Public Relation) 3.93 0.73 มำก 
1. ภาพพจน์หรือชื่อเสียงของผู้จัดการแข่งขนั        

อยู่ในเชิงบวก มีผลงานที่น่าเช่ือถือ 
2. มีการให้ข่าวประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับกิจกรรม

เพื่อสังคมผ่านสื่อต่าง ๆ  
3. มีการจัดงานแถลงข่าวเพื่อสร้างภาพลักษณ์       

ที่ดีให้กับองค์กร และบอกถึงจุดมุ่งหมายหรือ       
รายละเอียดต่าง ๆ ของการจดัการแข่งขันทีช่ัดเจน 

3.94 
 

3.91 
 

3.95 

0.71 
 

0.73 
 

0.76 

มาก 
 

มาก 
 

มาก 

 
 ก า รตั ดสิ น ใ จ  ( Decision Making) พบว่ า 

โดยรวมของระดับความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วมการ

แข่งขันวิ่งมาราธอนเกี่ยวกับการตัดสินใจ อยู่ในระดับ

มาก (x̅=3.97±0.67) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า 

ทุกข้อมีระดับที่มีผลต่อการตัดสินใจอยู่ในระดับมาก 

โดยระดับการตัดสินใจในรายข้ออันดับแรก คือ ท่านจะ

แนะน ารายการแข่งขันวิ่งมาราธอนรายการนี้ให้บุคคล

อื่น ๆ ทราบ (x̅=4.02±0.67) รองลงมาคือ ท่านคิดว่า

ท่านจะมาเข้าร่วมการแข่งขันวิ่งมาราธอนรายการนี้อีก

ครั้ง (x̅=3.97±0.67) และท่านคิดว่าท่านจะชักชวน

บุคคลอื่นๆ เช่น คนในครอบครัว เพื่อน มาเข้าการ

แข่งขันวิ่ งมาราธอนรายการนี้  ( x̅=3.93±0.69) 

ตามล าดับ ดังแสดงในตารางที่ 4 
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ตำรำงที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมการแข่งขันวิ่งมาราธอน
เกี่ยวกับการตัดสินใจ (Decision Making) 

 

ด้ำนกำรตัดสนิใจ (Decision Making) x̅ S.D. ระดับที่มผีลตอ่กำรตัดสนิใจ 
1. ท่านคิดว่าท่านจะมาเข้าร่วมการแข่งขันว่ิง

มาราธอนรายการนี้อีกครั้ง 
2. ท่านคิดว่าท่านจะชักชวนบุคคลอื่น ๆ เช่น 

คนในครอบครวั เพื่อน มาเข้าการแข่งขันวิ่ง
มาราธอนรายการนี้ 

3. ท่านจะแนะน ารายการแข่งขันว่ิงมาราธอน
รายการนี้ให้บุคคลอื่น ๆ ทราบ 

3.97 
 

3.93 
 
 

4.02 

0.67 
 

0.69 
 
 

0.67 

มาก 
 

มาก 
 
 

มาก 

รวม 3.97 0.67 มำก 

 
 ทดสอบสมมุติฐาน 
 สมมติฐานที่ 1 การส่งเสริมการตลาดด้านการ
ขายโดยใช้บุคคลมีความสัมพันธ์ เชิงบวกต่อการ
ตัดสินใจเข้าเข้าร่วมแข่งขันว่ิงมาราธอน 
 สมมติฐานที่ 2 การส่งเสริมการตลาดด้านการ
โฆษณามีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินใจเข้าเข้า
ร่วมแข่งขันว่ิงมาราธอน 
 สมมติฐานที่ 3 การส่งเสริมการตลาดด้านการ
ส่งเสริมการขายมีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินใจ
เข้าเข้าร่วมแข่งขันว่ิงมาราธอน 
 สมมติฐานที่ 4 การส่งเสริมการตลาดด้านการ
ประชาสัมพันธ์มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินใจ
เข้าเข้าร่วมแข่งขันว่ิงมาราธอน 
  
 

 จากตารางที่ 5 พบว่าค่าสหสัมพันธ์พหุคูณ (R) 
เท่ากับ 0.470 และก าลังสองของค่าสหสัมพันธ์พหุคูณ 
(R2) เท่ากับ 0.221 แสดงว่าการส่งเสริมการตลาดทั้ง 
4 ด้าน ได้แก่ การขายโดยใช้บุคคล (X1), การโฆษณา 
(X2), การส่งเสริมการขาย (X3), การประชาสัมพันธ์  
(X4) สามารถพยากรณ์การตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของ
นักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย ได้ร้อยละ 22.1 และค่า
ความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของการพยากรณ์ เท่ากับ 
0.527 และมีค่าสัมประสิทธิ์ของตัวแปรในรูปของ

คะแนนมาตรฐาน (β) มีค่าเป็นบวกตั้งแต่ 0.039 ถึง 
0.286 ตามล าดับ โดยค่าสัมประสิทธิ์ของตัวแปรการ
ส่งเสริมการตลาดที่มีค่าทางบวกสูงสุด ได้แก่ ด้านการ
โฆษณา (X2) รองลงมาคือ ด้านการประชาสัมพันธ์ (X4) 
ด้านการขายโดยใช้บุคคล (X1) และด้านการส่งเสริม
การขาย (X3) ตามล าดับ 
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ตำรำงที่ 5 แสดงผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการส่งเสริมการตลาดทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการขายโดยใช้
บุคคล ด้านการโฆษณา ด้านการส่งเสริมการขาย และด้านการประชาสัมพันธ์ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจ
เข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย 

 

กำรส่งเสริมกำรตลำด Standardized Coefficients t Sig. 

β 

ด้านการขายโดยใช้บุคคล (X1) 

ด้านการโฆษณา (X2) 

ด้านการส่งเสริมการขาย (X3) 

ด้านการประชาสัมพันธ์ (X4) 

0.105 

0.286 

0.039 

0.159 

1.976 

5.174 

0.661 

2.731 

.049* 

.000* 

.509 

.007* 

R=0.470, R2=0.221, Adjusted R2=0.213, Std. Error of the Estimate=0.527 
* ที่มีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 (p<.05) 

 
 สรุปผลการวิ เคราะห์สถิติถดถอยพหุคูณ 

พบว่า การส่งเสริมการตลาดทั้ง 4 ด้าน สามารถ
พยากรณ์การตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่ ง
มาราธอนในประเทศไทย ได้ร้อยละ 22.1 มีค่า
สหสัมพันธ์พหุคูณ (R) เท่ากับ 0.470 โดยการส่งเสริม
การตลาดรายด้านที่สามารถพยากรณ์การตัดสินใจเข้า
ร่วมแข่งขันของนักวิ่ งมาราธอนในประเทศไทย 
เมื่อจ าแนกค่าสัมประสิทธิ์การถดถอย พบว่า ด้านการ
โฆษณา (β=0 .286 )  ด้ านการประชาสั มพั น ธ์ 
(β=0.159)  และด้านการขายโดยใช้บุคคล (β=0.105) 
มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินเข้าร่วมแข่งขัน
ของนักวิ่งมารธอนในประเทศไทย อย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 และด้านการส่งเสริมการขาย 
(β=0.039)  มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินเข้า

ร่วมแข่งขันของนักวิ่งมารธอนในประเทศไทย อย่างไม่
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

อภิปรำยผลกำรวิจัย 

 จากผลการวิจัยข้างต้น ผู้วิจัยสามารถอภิปราย
ผลการวิจัยได้ดังนี้ 
 ผลกำรศึกษำกำรส่งเสริมกำรตลำดที่ส่งผล
ต่อกำรตัดสินใจเข้ำร่วมแข่งขันของนักวิ่งมำรำธอน
ในประเทศไทย ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ
ของตัวแปรการส่งเสริมการตลาดทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้าน 
การขายโดยใช้บุคคล (Personal Selling) ด้านการ
โฆษณา (Advertising) ด้ านการส่ ง เสริมการขาย 
(Sales Promotions) และ ด้านการประชาสัมพันธ์ 
(Public Relation) โดยใช้วิธีการวิ เคราะห์ถดถอย
พ หุ คู ณ แ บ บ ป ก ติ  ( Enter Multiple Regression 
Analysis) พบว่า มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณ 
(R) เท่ากับ 0.470 และมีค่าสัมประสิทธิ์การท านาย 

(R2) เท่ากับ 0.221 แสดงว่าตัวแปรการส่ ง เสริม
การตลาดทั้ง 4 ด้าน สามารถพยากรณ์การตัดสินใจ 
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เข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย 
ได้ร้อยละ 22.1 และค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน

ของการพยากรณ์ เท่ากับ 0.527 ที่ระดับนัยส าคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ 0.05 ประกอบด้วย 
 การส่งเสริมการตลาดด้านการขายโดยใช้
บุคคล (Personal Selling) จากการศึกษาพบว่า ความ
มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีและการให้บริการที่ดีรวมไปถึง
ความพร้อมที่จะให้การช่วยเหลือในด้านต่าง ๆ ของ
เจ้าหน้าที่หรือผู้รับลงทะเบียนมีความสัมพันธ์เชิงบวก
ต่อการตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนใน
ประเทศไทย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ 0.05 
ดังนั้น ทางคณะกรรมการจัดการแข่งขันควรให้
ความส าคัญในการคัดเลือกเจ้ าหน้าที่ หรื อผู้ รับ
ลงทะเบียนที่มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีและมีความพร้อมจะ
ให้บริการผู้ที่ เข้าร่วมแข่งขันวิ่งมาราธอน จะส่งให้

ผู้เข้าร่วมแข่งขันวิ่งมาราธอนมีการตัดสินใจเข้าร่วมอีก
ด้วย ซึ่ง สุดาดวง เรืองรุจิระ (Ruangrujira, 1998) 
กล่าวว่า วิธีการส่งเสริมการตลาดโดยใช้บุคคลท าให้
สามารถสังเกตเรียนรู้และเข้าใจความรู้สึกของอีกฝ่าย
หนึ่งได้ สามารถทราบปฏิกิริยาตอบสนองจากผู้ซื้อโดย
ทันทีทันใดว่าสนใจจะซื้อสินค้านั้นหรือไม่ ผู้ขาย
สามารถสร้างความสัมพันธ์อันดีกับผู้ซื้อได้ สามารถ
สร้างความคุ้นเคยและเกิดความสัมพันธ์ส่วนตัวขึ้นมา 
ท าให้พนักงานขายสามารถขายสินค้าได้มากขึ้น
กว่าเดิม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ปิยะ ลิ้มปิยา
รักษ์ (Limpiyarak, 2015) ได้ท าการศึกษาปัจจัยที่
ส่งผลต่อการเข้าชมฟุตบอลลีกของสโมสรที่มีสนามแข่ง

ขันในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล พบว่า หาก
พนักงานที่เกี่ยวข้องภายในสนาม เช่น พนักงานขายต๋ัว 

พนักงานตรวจบัตร สามารถอ านวยความสะดวก 
ได้ เป็นอย่างดี  ย่อมส่ งผลต่อการตัดสินใจเข้ าชม 

รวมไปถึงงานวิจัยของ รั งสิมันตุ์  ธี ระวัฒนานนท์  
(Teerawatthananon,2014) ได้ศึกษาส่วนประสมทาง
การตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจซื้อหนังสือพิมพ์กีฬาของ
ผู้บริโภค พบว่า ข้อการขายโดยใช้บุคคลจะมีผลต่อการ
ตัดสินใจซื้อหนังสือพิมพ์กีฬา แสดงให้เห็นว่าเมื่อผู้ผลิต
ท าการเพิ่มกายขายโดยใช้บุคคล ย่อมเป็นกิจกรรมที่ช่วย
กระตุ้นให้เกิดความสนใจจากผู้บริโภคท าให้การตัดสินใจ
ซื้อสิ้นค้ามากขึ้น 
 การส่ ง เสริมการตลาดด้ านการโฆษณา 
(Advertising) จากการศึกษาพบว่า การโฆษณาผ่าน
สื่อโซเชียลมีเดีย ไม่ว่าจะเป็น Facebook Instagram 
Line หรืออื่นๆ มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินใจ
เข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ 0.05 ดังนั้น ทาง
คณะกรรมการจัดการแข่งขันให้ความส าคัญกับการให้
การโฆษณาผ่านสื่อโซเชียลมีเดียซึ่งในปัจจุบันถือว่าเป็น
การโฆษณาที่สามารถการจายข่าวสารได้อย่าวรวดเร็ว 
รวมไปถึงใช้งบประมาณที่ไม่มาก ทั้งยังสามารถเข้าถึง
กลุ่มเป้าหมายที่ต้องการได้ง่ายอีกด้วย ซึ่งจะส่งให้
ผู้เข้าร่วมแข่งขันวิ่งมาราธอนมีการตัดสินใจเข้าร่วมอีก
ด้วย ซึ่ง สุวิมล แม้นจริง (Maenjing, 2002) กล่าวว่า 
การโฆษณาเป็นการแจ้งข่าวสารให้กับบุคคลที่เป็น
กลุ่มเป้าหมายทราบเกี่ยวกับสินค้า บริการหรือ
แนวความคิด โดยเจ้าของหรือผู้อุปถัมภ์ที่ เปิดเผย
ตัวเอง มีการจ่ายเงินเพื่อใช้สื่อโฆษณา และเป็นการ

เสนอข้อมูลที่ไม่ใช่เป็นการส่งตัวบุคคลเข้าไปติดต่อ
โดยตรง ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ กุลธิดา ก้าว
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สัมพันธ์ (Kaosumpuns, 2017) ศึกษาการส่งเสริม
การตลาดที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคกาแฟสดของ

ผู้บริโภคในเขตอ าเภอเมืองจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า 
ปัจจัยด้านการโฆษณามีความสัมพันธ์ต่อการตัดสินใจ
บริโภคกาแฟสดเฟรนไชส์ของผู้บริโภค อยู่ในระดับมาก 
ได้แก่สื่อโฆษณาประเภทอื่นๆ เช่น อินเทอร์เน็ต และ
โซเซียลมีเดีย  
 การส่งเสริมการตลาดด้านการประชาสัมพันธ์ 
(Public Relation) จากการศึกษาพบว่า การจัดงาน
แถลงข่าวเพื่อสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับองค์กร และบ่ง
บอกถึงจุดมุ่งหมายหรือรายละเอียดต่าง ๆ ของการ
จัดการแข่งขันที่ชัดเจน มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการ
ตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศ
ไทย อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ 0.05  ดังนั้น 

หากคณะกรรมการจัดการแข่งขันให้ความส าคัญกับ
การให้ข่าวประชาสัมพันธ์  และสามารถบอกถึง
จุดมุ่งหมายของการจัดการแข่งขันให้กับผู้เข้าร่วม
แข่งขันได้ทราบ จะช่วยให้สามารถสร้างภาพลักษณ์ที่ดี
ให้กับทางฝ่ายผู้จัดรวมไปถึงจะส่งให้ผู้เข้าร่วมแข่งขัน
วิ่งมาราธอนมีการตัดสินใจเข้าร่วมอีกด้วย ซึ่ง สุวิมล 
แม้นจริ ง  (Maenjing,  2002 ) ได้ อธิ บายว่ า  การ
ประชาสัมพันธ์เป็นเครื่องมือการติดต่อสื่อสารที่มีส่วน
ส าคัญในการสร้ างหรือแก้ ไขภาพลักษณ์ ให้ แก่
ผลิตภัณฑ์และธุรกิจ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
อธิปวัฒน์ ฉัตรกมลธรรม (Chatkamontham, 2017) 
ศึกษาปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดที่ส่งผลต่อการ
ตัดสินใจเข้าชมบาสเกตบอลไทยแลนด์ลีก 2016 พบว่า 
ผู้เข้าชมการแข่งขันบาสเกตบอลไทยแลนด์ลีก 2016 มี
ก า ร ตั ด สิ น ใ จ อ ยู่ ร ะ ดั บ ม า ก  เ นื่ อ ง จ า ก มี ก า ร

ประชาสัมพันธ์การแข่งขันผ่านสื่อหลายประเภท มีการ
จัดแถลงข่าวอย่างยิ่งใหญ่  

 สรุปผลกำรวิจัย 
 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับสถำนภำพของผู้ตอบ
แบบสอบถำม จากการเก็บข้อมูล พบว่าผู้ตอบ
แบบสอบถามส่ วนใหญ่ เป็น เพศชาย ซึ่ งผู้ ตอบ
แบบสอบถามมีอายุอยู่ในช่วง 21-30 ปี มากที่สุด มี
ระดับการศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรีมากที่สุด มี
อาชีพเป็นพนักงานบริษัทเอกชนมากที่สุด และมีรายได้
ต้อเดือนอยู่ในช่วง 15,001-30,000 บาท มากที่สุด   
 ระดับควำมคิดเห็นของผู้เข้ำร่วมกำรแข่งขัน
วิ่งมำรำธอนเกี่ยวกับกำรส่งเสริมกำรตลำดที่ส่งผลตอ่
กำรตัดสินใจเข้ำร่วมแข่งขันของนักวิ่งมำรำธอนใน
ประเทศไทย ผลของการส่งเสริมการตลาดที่ส่งผลต่อ

การตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนใน
ประเทศไทย โดยรวมอยู่ในระดับมาก เมื่อพิจารณา
รายละเอียดแต่ละด้านมีการตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันวิ่ง
มาราธอนอยู่ ในระดับมากทุกด้าน โดยระดับการ
ตั ดสิ น ใ จ ในรายด้ านอั นดั บแรก  คื อ  ด้ านกา ร
ประชาสัมพันธ์ รองลงมาคือด้านการขายโดยใช้บุคคล, 
ด้ านการโฆษณา และด้านการส่ ง เสริมการขาย 
ตามล าดับ            
 ระดับควำมคิดเห็นเกี่ยวกับกำรส่งเสริม
กำรตลำดด้ำนกำรขำยโดยใช้บุคคล (Personal 
Selling) ที่ส่งผลต่อกำรตัดสินใจเข้ำร่วมแข่งขันของ
นักวิ่งมำรำธอนในประเทศไทย ผลของการส่งเสริม
การตลาดด้านการขายโดยใช้บุคคล ( Personal 
Selling) ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนัก
วิ่งมาราธอนในประเทศไทย โดยรวมอยู่ในระดับมาก 
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เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ทุกข้อมีระดับที่มีผลต่อ
การตัดสินใจอยู่ในระดับมาก โดยระดับการตัดสินใจใน

รายข้ออันดับแรก คือ เจ้าหน้าที่หรือผู้รับลงทะเบียนมี
มนุษยสัมพันธ์ที่ดีและมีความพร้อมที่จะช่วยเหลือใน
ทุก ๆ ด้าน รองลงมาคือ เจ้าหน้าที่หรือผู้รับลงทะเบียน
มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีและมีความพร้อมที่จะช่วยเหลือใน
ทุก ๆ ด้าน และเจ้าหน้าที่หรือผู้รับลงทะเบียนมีการ
เสนอขายอยา่งตรงไปตรงมีความน่าเช่ือถือ ตามล าดับ 
 ระดับควำมคิดเห็นเกี่ยวกับกำรส่งเสริม
กำรตลำดด้ำนกำรโฆษณำ (Advertising) ที่ส่งผล
ต่อกำรตัดสินใจเข้ำร่วมแข่งขันของนักวิ่งมำรำธอน
ในประเทศไทย ผลของการส่งเสริมการตลาดด้านการ
โฆษณา (Advertising) ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วม
แข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย โดยรวมอยู่
ในระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า มีระดับที่

ส่งผลต่อการตัดสินใจอยู่ในระดับปานกลางเกือบทุกข้อ 
ยกเว้นข้อ มีการโฆษณาผ่านทางเว็ปไซด์หรือสื่อ อยู่ใน
ระดับมาก รองลงมาคือ มีการโฆษณาผ่านทางสื่อ
สิ่งพิมพ์ เช่น หนังสือ พิมพ์หรือนิตยสาร ป้ายโฆษณา
กลางแจ้งต่าง ๆ, มีการโฆษณาผ่านทางโทรทัศน์ วิทยุ 
และมีการโฆษณาผ่านป้ายของระบบขนส่งสาธารณะ
ต่าง เช่น รถแท็กซี่ รถโดยสารประจ าทาง รถไฟฟ้า 
ตามล าดับ 
 ระดับควำมคิดเห็นเกี่ยวกับกำรส่งเสริม
ก ำ รตลำดด้ ำ นกำรส่ ง เ ส ริ ม ก ำ รขำย  ( Sales 
Promotions) ที่ ส่ งผลต่อกำรตัดสินใจเข้ำร่วม
แข่งขันของนักวิ่งมำรำธอนในประเทศไทย ผลของ

การส่งเสริมการตลาดด้านการส่งเสริมการขาย (Sales  
 

Promotions) ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขัน
ของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย โดยรวมอยู่ใน

ระดับมาก (x̅=3.54±0.86) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่า มีระดับที่ส่งผลต่อการตัดสินใจอยู่ในระดับปาน
กลางเกือบทุกข้อ ยกเว้นข้อ มีการจัดบริการอาหาร
และเครื่องด่ืมให้กับผู้เข้าร่วมแข่งขันอย่างเหมาะสม อยู่
ในระดับมาก รองลงมาคือ มีการลดอัตราค่าสมัครเข้า
ร่วมแข่งวิ่งมาราธอนโดยการจัดโปรโมชั่นต่าง, มีการจัด
กิจกรรมพิเศษร่วมกับผู้ให้การสนับสนุน และมีบุคคที่มี
ชื่อเสียง ช่วยเชิญชวนให้เข้าร่วมการแข่งขัน ตามล าดับ 
 ระดับควำมคิดเห็นเกี่ยวกับกำรส่งเสริม
ก ำ ร ตล ำดด้ ำ นก ำ รปร ะช ำสั มพั น ธ์  ( Public 
Relation) ที่ส่งผลต่อกำรตัดสินใจเข้ำร่วมแข่งขัน
ของนักวิ่งมำรำธอนในประเทศไทย ผลของการ
ส่งเสริมการตลาดด้านการประชาสัมพันธ์ (Public 

Relation) ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของ
นักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย โดยรวมอยู่ในระดับ
มาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ทุกข้อมีระดับที่มี
ผลต่อการตัดสินใจอยู่ในระดับมาก โดยระดับการ
ตัดสินใจในรายข้ออันดับแรก คือ มีการจัดงานแถลง
ข่าวเพื่อสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับองค์กร และบ่งบอก
ถึงจุดมุ่งหมายหรือรายละเอียดต่าง ๆ ของการจัดการ
แข่งขันที่ชัดเจน รองลงมาคือ ภาพพจน์หรือชื่อเสียง
ของผู้จัดการแข่งขันอยู่ในเชิงบวก มีผลงานที่น่าเชื่อถือ 
และมีการให้ข่าวประชาสัมพันธ์เกี่ยวกับกิจกรรมเพื่อ
สังคมผ่านสื่อต่าง ๆ เช่น มีการน ารายได้จากค่าสมัคร
บางส่วนไปช่วยเหลือสังคม ตามล าดับ 
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 ระดับควำมคิดเห็นของผู้เข้ำร่วมกำรแข่งขัน
วิ่ งมำรำธอนเกี่ ยวกับกำรตัดสินใจ (Decision 
Making) โดยรวมของระดับความคิดเห็นของผู้เข้าร่วม
การแข่งขันวิ่งมาราธอนเกี่ยวกับการตัดสินใจ อยู่ใน
ระดับมาก เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า ทุกข้อมี
ระดับที่มีผลต่อการตัดสินใจอยู่ในระดับมาก โดยระดับ
การตัดสินใจในรายข้ออันดับแรก คือ ท่านจะแนะน า
รายการแข่งขันวิ่งมาราธอนรายการนี้ให้บุคคลอื่น ๆ 
ทราบ รองลงมาคือ ท่านคิดว่าท่านจะมาเข้าร่วมการ
แข่งขันวิ่งมาราธอนรายการนี้อีกครั้ง และท่านคิดว่า
ท่านจะชักชวนบุคคลอื่นๆ เช่น คนในครอบครัว เพื่อน 
มาเข้าการแข่งขันวิ่งมาราธอนรายการนี้ ตามล าดับ 
  ผลกำรศึกษำหำควำมสัมพันธ์ระหว่ำงกำร
ส่งเสริมกำรตลำดและกำรตัดสินใจเข้ำร่วมแข่งขัน
ของนักวิ่ งมำรำธอนในประเทศไทย โดยใช้วิธี
วิ เครำะห์ถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis) ที่ ร ะดับนั ยส ำคัญ .05  การส่ ง เสริม
การตลาดทั้ง 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการขายโดยใช้บุคคล 
(Personal Selling) ด้านการโฆษณา (Advertising) 
ด้านการส่งเสริมการขาย (Sales Promotions) และ
ด้านการประชาสัมพันธ์ (Public Relation) โดยใช้การ
วิ เ ค ราะห์ ก ารถดถอยพหุคูณแบบปกติ  ( Enter 
Multiple Regression Analysis) จากผลการวิเคราะห์
พบว่าตัวแปรการส่งเสริมการตลาดทั้ง 4 ด้าน สามารถ
ร่วมพยากรณ์การตัดสินใจเข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่ง
มาราธอนในประเทศไทย ได้ร้อยละ 22.1 มีค่า
สหสัมพันธ์พหุคูณ (R) เท่ากับ 0.470 โดยการส่งเสริม
การตลาดรายด้านที่สามารถพยากรณ์การตัดสินใจเข้า
ร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทย เมื่อ
จ าแนกค่าสัมประสิทธิ์การถดถอย พบว่า ด้านการ
โฆษณา ด้านการประชาสัมพันธ์ และด้านการขายโดย

ใช้บุคคล มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินเข้าร่วม
แข่งขันของนักวิ่ งมารธอนในประเทศไท อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และด้านการส่งเสริม
การขาย มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อการตัดสินเข้าร่วม
แข่งขันของนักวิ่งมารธอนในประเทศไทย อย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย จากผลการวิจัย
พบว่า การส่งเสริมการตลาดที่ส่งผลต่อการตัดสินจใจ
เข้าร่วมแข่งขันของนักวิ่งมาราธอนในประเทศไทยซึ่ง
สามารถน ามาด าเนินการ ได้แก่ 
 1. การส่งเสริมการตลาดด้านการขายโดยใช้
บุคคล (Personal Selling) ดังนั้น คณะกรรมการ
จัดการแข่งขันวิ่งมาราธอนควรให้ความส าคัญกับการ
คัดเลือกเจ้าหน้าที่หรือผู้รับลงทะเบียนที่มีความพร้อม
ในการให้บริการ สามารถสร้างมนุษยสัมพันธ์ที่ดีและให้
ความช่วยเหลือในทุก ๆ ด้านตามที่ผู้เข้าร่วมแข่งขัน
ต้องการได้ 
 2. การส่งเสริมการตลาดด้านการโฆษณา 
(Advertising) ดังนั้น คณะกรรมจัดการแข่งขันวิ่ ง
มาราธอนควรมุ่งเน้นในการโฆษณาผ่านสื่อโซเชียล
มีเดียเนื่องจากในยุคปัจจุบันเทคโนโลยีถือเป็นสิ่งหนึ่งที่
อยู่ในการใช้ชีวิตประจ าวันของมนุษย์ในยุคนี้ ทั้งยังสา
มารเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้อย่างรวดเร็วและกว้างขวาง 
และไม่ต้องใช้งบประมาณที่มากมายเหมือนแต่ก่อน  
 3. ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม ก า ร ต ล า ด ด้ า น ก า ร
ป ร ะ ช า สั ม พั น ธ์  ( Public Relation) ดั ง นั้ น 
คณะกรรมการจัดการแข่งขันควรให้ความส าคัญกับการ
จัดงานแถลงข่าว และบ่งบอกจุดมุ่งหมายของการ
แข่งขัน รวมไปถึงการให้การดูแลสื่อมวลชลที่ช่วยเข้า
มาท าข่าวภายในบริเวณสถานที่จัดการแข่งขัน ทั้งนี้จะ
ช่วยให้ทางคณะผู้จัดการแข่งขันได้รับผลประโยชน์จาก
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การท าข่าวประขาสัมพันธ์โดยสื่อมวลชลและส่งผลให้
ผู้เข้าร่วมแข่งขันได้รับทราบรูปแบบการจัดการแข่งขัน
และท าให้ภาพลักษณ์ทางผู้จัดการแข่งขันอยู่ในทิศ
ทางบวกซึ่งจะส่งผลให้ผู้เข้าร่วมการแข่งขันสนใจเข้า
ร่วมการแข่งขันในรายการ ๆ ถัดไป 
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บทคัดย่อ 
 งานวิจัยนี้  มุ่ งที่จะศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อ 
ความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอล 
ระดับตัวแทนมหาวิทยาลัยในกรุ ง เทพมหานคร 
ซึ่งประกอบด้วย ปัจจัยด้านคุณค่าการรับรู้ด้านคุณภาพ 
คุณค่าการรับรู้ด้านราคา และคุณภาพการให้บริการ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬา
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย ใน
กรุงเทพมหานคร 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬา
ระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย ที่ เข้าร่วมแข่งขันกีฬา
มหาวิทยาลัยในรอบคัดเลือกและรอบมหกรรม ครั้งที่ 
45 ปี พ.ศ.2560 ในกรุงเทพมหานคร ทั้งหมด 18 
มหาวิทยาลัย จ านวน 200 คน เครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม และน ามาวิเคราะห์ข้อมูล
ใช้สถิติพื้นฐานได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย  และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ส่วนสถิติในการทดสอบสมมติฐาน
ใ ช้ ค่ า ส ถิ ติ  ส ม ก า ร ถ ด ถ อ ย พ หุ คู ณ  ( Multiple 
Regression) 
 ผลกำรวิจัย ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็น
เพศชาย จ านวน 104 คน เพศหญิง จ านวน 96 คน มี
อายุในช่วง 21-23 ปี เป็นผู้เล่นต าแหน่งตบบอลหัวเสา 
 
 
 
 

 
รายได้เฉลี่ยต่อเดือนต่ ากว่าหรือเทียบเท่า 10,000 บาท 
และมีประสบการณ์การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลมากกว่า 
4 ปีขึ้นไป และปัจจัยที่ส่งผลเชิงบวกต่อความตั้งใจซื้อ
รองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทน
มหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร พบว่า ปัจจัยด้าน
คุณค่าการรับรู้ด้านราคาส่งผลเชิงบวก ต่อความตั้งใจ
ซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทน
มหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร เพียงปัจจัยเดียว 
โดยด้านคุณค่าการรับรู้ด้านคุณภาพ และคุณภาพการ
ให้บริการ เป็นปัจจัยที่ไม่มีความสัมพันธ์กับความตั้งใจ
ซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทน
มหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร 
 สรุปผลกำรวิจัย พบว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อความ
ตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับ
ตัวแทนมหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร มีเพียงปัจจัย
เดียว ได้แก่ ปัจจัยด้านคุณค่าการรับรู้ด้านราคา ทั้งนี้
ผู้ประกอบการควรให้ความส าคัญกับด้านดังกล่าว 
เพราะเป็นปัจจัยที่นักกีฬาให้ความส าคัญในการ
ตัดสินใจซื้อรองเท้ากีฬา 
 
ค ำส ำคัญ: ความตั้งใจซื้อ / วอลเลย์บอล / คุณค่าการ
รับรู้ด้านคุณภาพ / คุณค่าการรับรู้ด้านราคา / คุณภาพ
การให้บริการ / รองเท้ากีฬา 
 
 

ปัจจัยที่ส่งผลต่อควำมตั้งใจซ้ือรองเท้ำกีฬำของนักกีฬำวอลเลย์บอล 
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Abstract 
 The study focused on factors, namely 
perceived quality, perceived price and service 
quality, which may affect the intention to 
purchase sport shoes of volleyball varsity 
players in Bangkok. 
 Purpose This study aimed to 
investigate factors effecting the intention to 
purchase sport shoes of volleyball varsity 
players in Bangkok 
 Methods The sample group consisted 
of 200 volleyball varsity players from 18 
universities in Bangkok who joined the 45th 
University Games (preliminary round) in 2017. 
A set of questionnaires was used for data 
collection and analyzed for finding percentage, 
mean, and standard deviation. Multiple 
regression was employed to test the 
hypotheses. 
 

 
 Results It was found that most of the 
respondents were from 104 men and 96 
women with the ages between 21-23 years 
old, outside/opposite hitters, and they have 
played volleyball for more than 4 years. Most 
of them had a monthly income for THB 10,000 
or below. The only factor found to affect the 
intention to purchase is perceived price. 
However, perceived quality and service quality 
do not seem to affect the intention. 
 Conclusion Perceived price is the only 
factor that seems to have relationship with the 
intention to purchase the shoes. Entrepreneur 
are advised to pay attention to this factor as 
this is very crucial regarding athletes’ decision 
to purchase sport shoes. 

 
Key Words: Purchase Intention / Volleyball / 
Perceived Quality / Perceived Price / Service 
Quality / Sport Shoes 
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ควำมส ำคัญและควำมเป็นมำของปัญหำ 
ปัจจุบันอุตสาหกรรมการผลิตรองเท้ากีฬามี

การแข่งขันสูงและมีการผลิตรองเท้าออกมาเพื่อ
ตอบสนองความต้องการของผู้บริโภคอย่างหลากหลาย 
แบ่งไปตามชนิดของกีฬา โดยมีกลวิธีการผลิตและมีจุด
ขายทางการตลาดตามความสนใจของผู้บริโภคที่
แตกต่างกัน และหนึ่งกลุ่มผู้บริโภคที่มีศักยภาพได้แก่ 
กลุ่มนักกีฬา 
 กีฬาวอลเลย์บอล (Volleyball) ในไทยถือว่า
เป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่ได้รับความนิยมอย่างกว้างขวาง 
ที่มีการแข่งขันระดับชาติ  และระดับนานาชาติ   
นิยมเล่นกันอย่างแพร่หลาย โดยเมื่อปี พ.ศ. 2477 
กรมพลศึกษาได้จัดให้มีการแข่งขันกีฬาประจ าปีขึ้น 
และบรรจุกีฬาวอลเลย์บอลหญิงเข้าไว้ในรายการ
แข่งขันเป็นครั้งแรก นอกจากนี้หลักสูตรของโรงเรียน
พลศึกษากลางได้ก าหนดวิชาบังคับให้นักเรียนหญิง
เรียนวิชาวอลเลย์บอล โดยประเทศไทยได้มีการจัดการ
แข่งขันมากมายทั้งในระดับชาติ และระดับนานาชาติ 
ซึ่งได้จัดการแข่งขัน 4 ระดับอายุ คือ 12, 14, 16 และ 
18 ปี ต่อเนื่องกันมาจนถึงปัจจุบัน จากการจัดการ
แข่งขันตั้งแต่ระดับรากหญ้าจนถึงระดับโลกเป็นประจ า
ทุกปี ท าให้เด็กในสถาบันการศึกษาหันมาสนับสนุน
และเล่นกีฬาวอลเลย์บอลกันอย่างแพร่หลายทั่ว
ประเทศ และทุกระดับอายุ เช่นในปัจจุบัน 

รองเท้ากีฬาวอลเลย์บอลจัดให้อยู่ในกีฬา
ประเภทคอร์ท ( court shoes) เช่นเดียวกันกีฬา
เทนนิส แบดมินตัน และกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งการเล่น
กีฬาประเภทคอร์ทมีลักษณะการเคลื่อนไหวเฉพาะตัว
ที่แตกต่างจากกีฬาประเภทอื่น ได้แก่ ลักษณะการยืน
ในท่าเตรียมพร้อมโดยน้ าหนักกดลงบริเวณปลายเท้า 
มีการเคลื่อนไหวทั้งในแนวหน้า หลัง และด้านข้าง โดย

การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็วและหยุดกระทันหัน 
นอกจากการเคลื่อนไหวในแนวระนาบแล้วยังมี 
การกระโดดอีกด้วย ดังนั้นรองเท้ากีฬาประเภทคอร์ท
จึงต้องมีลักษณะและบทบาทเฉพาะตัว ได้แก่ ช่วยรับ
และกระจายน้ าหนัก วัสดุที่ใช้โดยเฉพาะบริเวณฝ่าเท้า
ส่วนหน้า และส้นเท้าจะมีคุณสมบัติในการรับและ
ถ่ายเทแรงที่มาจากทิศทางต่างๆ ได้เป็นอย่างดี และ
ช่วยลดปริมาณการใช้งานของกล้ามเนื้อ ป้องกันการ
เกิดการบาดเจ็บ วัสดุที่ใช้มีความแข็งแรงทนทาน และ
กระชับบริเวณฝ่าเท้า และส้นเท้าเพื่อรองรับการ
เคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ และช่วยประคองข้อเท้า 
ส าหรับรองเท้าชนิดหุ้มข้อลวดลายรูปแบบของพื้นด้าน
นอก (tread pattern) จะมีลักษณะพิเศษซึ่งจะมีผลต่อ
ความยืดหยุ่น ความลื่นและเป็นจุดหมุนของรองเท้า 
(Sitra. 2011: Online) 

โดย  พ .ญ .กุ ลภา  ศรี สวั สดิ์  (Srisawasdi. 
Interview, 2006) กล่าวว่า รองเท้ากีฬาเป็นเครื่อง
แต่งกายที่ส าคัญที่สุดในการออกก าลังกาย ทั้งนี้ กีฬา
วอลเลย์บอลมีลักษณะเฉพาะ คือ เป็นกีฬาที่ต้องอาศัย
ทักษะในการกระโดด ไม่ว่าจะเป็นการกระโดด 
เพื่อเสิร์ฟลูก บล็อกลูกจากฝั่งตรงข้าม หรือเพื่อท า
คะแนน การกระโดด จึงเป็นทักษะส าคัญต่อนักกีฬา
วอลเลย์บอล โดยในเกมส์การแข่งขันปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพการกระโดดในนักกีฬาวอลเลย์บอลนั้น
หลากหลาย ประกอบไปด้วยปัจจัยทางด้านร่างกาย 
เช่น มุมข้อเข่า และมุมข้อเท้า ขณะกระโดด ซึ่งมี
การศึกษาพบว่า มุมในการงอข้อเข่า และมุมในการ
เคลื่อนไหวข้อเท้าที่เปลี่ยนไปส่งผลต่อความสูงในการ
กระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอล (Sattler, Hadzic, 
2015) (Tsoukos, Bogdanis, 2016)  



156 Journal of Sports Science and Health Vol.23 Supplement, 2022 
 
 

 

งานที่ผ่านมายังได้ศึกษาถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อ
การเลือกซื้อรองเท้ากีฬา โดยมีการศึกษาพบว่า ปัจจัย
ที่ส่งผลต่อความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาทีม
ชาติเกาหลีและจีน คือ คุณค่าการรับรู้ด้านคุณภาพ 
และคุณค่าการรับรู้ด้านราคา เกี่ยวกับเครื่องหมาย
การค้ า  ( Brand)  รอง เท้ ากีฬา  Ko Eunju, Kyung 
Hoon Kim and Hao Zhang et., (2008) นอกจาก
ปัจจัยดังกล่าวข้างต้น ยังมีปัจจัยคุณภาพการให้บริการ 
มีผลต่อการตัดสินใจของผู้บริโภคในการตัดสินใจซื้อ
และกลับซื้อซ้ า (Zeithaml, 1996) ซึ่งหลายๆงานวิจัย
ในประเทศไทยก็ได้ท าการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการ
เลือกซื้อรองเท้ากีฬานักฟุตบอล โดยใช้ปัจจัยส่วน
ประสมทางการตลาด 4’Ps ที่ส่งผลต่อการตัดสินใจ
เลือกซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาฟุตบอล (Bawketu, 
2008) พร้อมยังมีการศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ใน
ความตั้ ง ใจ เลื อกซื้ อรอง เท้ ากีฬาแบดมินตันใน
กรุงเทพมหานคร อย่างไรก็ตามยังไม่พบว่ามีการศึกษา
ปั จ จั ย ที่ ส่ ง ผ ล ต่ อ ค ว าม ตั้ ง ใ จ ซื้ อ ร อ ง เ ท้ า กี ฬ า
วอลเลย์บอลของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทน
มหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร 

โดยปัจจัยที่น่าจะมีความส าคัญต่อความตั้งใจ
ซื้อได้แก่ คุณค่าการรับรู้ ซึ่งคุณค่าการรับรู้นั้น จะ
หมายถึง ความแตกต่างระหว่างคุณค่าที่ผู้บริโภค
คาดหวังในประโยชน์กับค่าใช่จ่ายที่จ่ายไปเพื่อซื้อ
สินค้า หรือบริการ (Kotler and Keller, 2012) ทั้งนี้
สามารถแบ่งออกได้เป็น คุณค่าการรับรู้ด้านคุณภาพ 
คุณค่าด้านการรับรู้ราคา และคุณภาพการให้บริการ 
โดยคุณค่าการรับรู้ด้านคุณภาพนั้น หมายถึง คุณค่า
การรับรู้ของผู้บริโภคถึงคุณภาพโดยรวมทั้งหมด หรือ
ว่าการรับรู้ถึงความเหนือกว่าของสินค้าหรือบริการ 
 

โดยคุณค่าการรับรู้คุณภาพนั้นจะเกิดขึ้นหลังจากที่
ผู้บริโภคได้ใช้งานถึงประโยชน์ที่แท้จริงของสินค้า และ
จะท าให้เกิดความเชื่อมั่นใจคุณภาพของตัวสินค้านั้นๆ 
ส่งผลไปยังปัจจัยคุณค่าการรับรู้ด้านราคา คือ คุณค่า
การรับรู้สิ่งของที่ได้รับ หรือเสียไปเพื่อให้ได้สินค้า
ดังกล่าวหมายรวมถึง ราคาเป้าหมายที่รวมทั้งต้นทุนที่
เป็นตัวเงิน และไม่ เป็นตัวเงิน ซึ่ งกระบวนการที่
ผู้บริโภคประเมินการและท าการเปรียบเทียบโครงสร้าง
ราคาและราคาที่ขายจริงตามที่ได้รู้ถึงคุณค่าการรับรู้
ด้านราคากับความเหมาะสมด้านคุณภาพ และก่อนที่
ผู้บริโภคจะยอมจ่ายเงินออกไปนั้น (Bourdeau, 2005) 
(Hellier, Geursen, Carr, and Rickard, 2003) ยั ง มี
อีกปัจจัยที่ส าคัญเช่นเดียวกันก็คือ คุณภาพการ
ให้บริการ หมายถึง ระดับความพอใจของผู้รับบริการ
ระหว่างรับบริการหรือหลังจากการได้รับการบริการนั้น
แล้ว ซึ่งจะเป็นความคาดหวังของผู้บริโภคที่ต้องการ
ความสะดวก รวดเร็ว และได้รับข้อมูลที่เป็นประโยชน์
ต่อความตั้งใจที่จะซื้อสินค้าหรือบริการนั้นๆ (Parks 
and Zanger, 1990) 

งานวิจัยน้ีมุ่งจะศึกษาปัจจัยทั้ง 3 ด้านดังกล่าว 
อีกทั้งยังไม่มีงานวิจัยในประเทศไทยที่ท าการศึกษา
ปัจจัยทั้ง 3 ด้านนี้กับความตั้งใจในการเลือกซื้อรองเท้า
กีฬาวอลเลย์บอลของนักกีฬาวอลเลย์บอลโดย
เฉพาะเจาะจงมาก่อน ซึ่งผลจากการวิจัยครั้งนี้จะท าให้
ทราบถึงความต้องการของลูกค้าในความตั้งใจเลือกซื้อ
รองเท้ากีฬาวอลเลย์บอลในลักษณะใด และในขณะที่
ธุรกิจรองเท้ากีฬาสามารถน าผลวิจัยไปเป็นแนวทางใน
การพัฒนาคุณภาพธุรกิจ ทั้งคุณภาพสินค้า ราคาที่
ลูกค้าต้องการ และรวมไปถึงคุณภาพการให้บริการ 
ตรงตามความต้องการของผู้บริโภค โดยงานวิจัยนี้ 
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จะท าการศึ กษาปัจจั ยดั งกล่ าว ในกลุ่ มนั กกีฬา
วอลเลย์บอลที่เป็นตัวแทนในระดับมหาวิทยาลัย ใน
กรุงเทพมหานคร 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อความตั้ งใจซื้ อ
รองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทน
มหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร 
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย 

1. คุณค่าการรับรู้ด้านคุณภาพส่งผลเชิงบวก 
ต่อความตั้งใจในการเลือกซื้อสินค้ารองเท้ากีฬาของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย 
ในกรุงเทพมหานคร 

2. คุณค่าการรับรู้ด้านราคาผลิตภัณฑ์ส่งผล
เชิงบวก ต่อความตั้งใจในการซื้อผลิตภัณฑ์รองเท้ากีฬา
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย 
ในกรุงเทพมหานคร 

3. คุณภาพการให้บริการส่ งผลเชิ งบวก  
ต่อความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาวอลเลย์บอลของนักกีฬา
ว อ ล เ ล ย์ บ อ ล ร ะ ดั บ ตั ว แ ท น ม ห า วิ ท ย า ลั ย ใ น
กรุงเทพมหานคร 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

การศึกษาวิจัยนี้  เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ 
( Survey Research) แ ล ะ ไ ด้ ผ่ า น ก า ร พิ จ า ร ณ า
จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่  1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 22 ตุลาคม 
2561 
 

กลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬา
วอลเลย์บอลระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย ที่เข้าร่วม
แข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยในรอบคัดเลือกและรอบ
มหกรรม ครั้งที่ 45 ปี พ.ศ.2560 ในกรุงเทพมหานคร 
ซึ่งมีนักกีฬาทั้งหมดจ านวน 375 คน 
 จากข้อมูลสถิตินักกีฬาวอลเลย์บอลระดับ
ตั ว แทนมหาวิ ท ย าลั ย  ที่ เ ข้ า ร่ ว ม แข่ ง ขั น กี ฬ า
มหาวิทยาลัยในรอบคัดเลือกและรอบมหกรรม ครั้งที่ 
45 ปี พ.ศ.2560 โดยมีมหาวิทยาลัยที่ เข้าร่วมการ
แข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลทั้งประเภททีมชายและทีม
หญิ ง  ซึ่ ง ม ห า วิ ท ย าลั ย ที่ เ ข้ า ร่ ว ม แ ล ะส่ ง กี ฬ า
วอลเลย์บอลมีทั้งหมด 18 มหาวิทยาลัย  (Thanyaburi 
Games 45th. 2017: Online) โดยก าหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้สูตรของทาโร่ ยามาเน่ (Taro Yamane, 
1970 อ้ า งอิ ง  Kaemkate, 2008) ใ ช้ สู ต รหากลุ่ ม
ตัวอย่างในการวิจัย ดังนี้สูตร ดังนั้นจึงมีขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างในการศึกษาวิจัยในครั้งน้ี คือ 200 คน 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย 
 งานวิจัยนี้เป็นการเก็บตัวอย่างจากนักกีฬา
ว อ ล เ ล ย์ บ อ ล ร ะ ดั บ ตั ว แ ท น ม ห า วิ ท ย า ลั ย ใ น
กรุงเทพมหานคร เป็นผู้ที่มีความเต็มใจและยินดีให้
ข้อมูล โดยมีคุณสมบัติ ดังน้ี 

1. นั กกี ฬ า วอล เลย์ บอลระดั บตั ว แทน
มหาวิทยาลัย ที่เข้าร่วมแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยใน
รอบคัดเลือกและรอบมหกรรม ครั้งที่ 45 ปี พ.ศ.2560 

2. ใช้การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) โดยเก็บแบบสอบถามจาก ทีม
วอล เ ลย์ บอล ระดั บตั ว แทนมหาวิ ท ย าลั ย  ใ น
กรุงเทพมหานครทั้ง 18 แห่ง 

3. มีอายุ 18 ปีขึ้นไป 
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 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย งานวิจัยในครั้งนี้ 
มีรูปแบบในการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey research) โดย
ใช้แบบสอบถาม ผู้วิจัยท าการแจกแบบสอบถามจ านวน 
200  ชุ ดกั บนั กกี ฬาวอล เลย์ บอลระดั บตั วแทน
มหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร ทั้ง 18 มหาวิทยาลัย 
โดยแบ่งช่วงเวลาการแจกแบบสอบถามออกเป็นวัน
จันทร์  - เสาร์  เป็น 2 ช่วงเวลาคือ  ช่วงเช้าแจก
แบบสอบถามจ านวน 1 มหาวิทยาลัย และช่วงเย็นแจก
แบบสอบถามจ านวน 1 มหาวิทยาลัย รวมเป็นจ านวน 2 
มหาวิทยาลัย/วัน เนื่องจากวันจันทร์  - เสาร์เป็นวัน
ฝึกซ้อมของนักกีฬา จนกระทั่งครบจ านวนที่ระบุไว้ในแต่
ละมหาวิ ทยาลั ย  ใช้ วิ ธี ก าร เก็ บข้ อมู ล โดยแจก
แบบสอบถามให้กลุ่มตัวอย่างกรอกข้อมูลด้วยตนเอง 
จากนั้นรอรับแบบสอบถามกลับทันทีที่กลุ่มตัวอย่างตอบ
แบบสอบถามเสร็จเรียบร้อย โดยผู้วิจัยเป็นผู้เก็บข้อมูล
ด้วยตนเอง  
 กำรวิ เครำะห์ข้อมูล งานวิจัยชิ้นนี้ ใช้การ
ประมวลผลข้อมูลด้วยคอมพิวเตอร์ โดยใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูปท าการประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมูลตาม
สมมติฐานที่ตั้ งไว้  โดยใช้สถิติพื้นฐาน ได้แก่  การ
วิ เคราะห์สถิติ เชิงพรรณนา (Descriptive statistics 
analysis) เป็นการค านวณค่าสถิติพื้ นฐาน แสดง
ค่าความถี่ (Frequency)  และค่าร้อยละ (Percentage) 
เพื่ออธิบายลักษณะข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม
และปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของ
นักกีฬาวอลเลย์บอล ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนค่า
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) เพื่ออธิบาย
ข้อมูลความคิดเห็นของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับ
ตัวแทนมหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร เกี่ยวกับ 
ปัจจัยที่ ส่ งผลต่อความตั้ งใจซื้ อรองเท้ ากีฬาของ 
นักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย 

ในกรุงเทพมหานคร การวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมาน 
( Inferential statistics analysis) ใ ช้ ส ถิ ติ ท ด ส อบ
สมมติฐาน คือ ปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจซื้อรองเท้า
กีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย ใน
กรุงเทพมหานคร โดยใช้สถิติสมการถดถอยพหุคูณ 
(Multiple Regression) โดยตั้งระดับนัยส าคัญทางสถิติ
ไว้ที่ 0.05  
 
ผลกำรวิจัย 
 ผลการวิ เคราะห์ข้ อมู ลทั่ ว ไปของผู้ ตอบ
แบบสอบถาม จ านวน 200 คน จากตารางที่ 1 แสดงให้
เห็นว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 
จ านวน 104 คน คิดเป็นร้อยละ 52.0 รองลงมาเป็นเพศ
หญิง จ านวน 96 คน คิดเป็นร้อยละ 48.0 โดยมีอายุอยู่
ในช่วง 21-23 ปี มากที่สุด จ านวน 98 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 49.0 เป็นผู้เล่นต าแหน่งตบบอลหัวเสา จ านวน 
59 คน มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 29.5 ด้านรายได้เฉลี่ย
ต่อเดือน ส่วนใหญ่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน ต่ ากว่าหรือ
เทียบเท่า 10,000 บาท จ านวน 127 คน มากที่สุด  
คิดเป็นร้อยละ 63.5 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่ 
มีประสบการณ์ในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลมากกว่า 4 ปี
ขึ้นไป จ านวน 147 คน คิดเป็นร้อยละ 73.5 ส่วนใหญ่
สถานที่ที่ผู้ตอบแบบสอบถามเลือกใช้บริการในการซื้อ
รองเท้ากีฬาคือ ที่ห้างสรรพสินค้า จ านวน 138 คน มาก
ที่สุด คิดเป็นร้อยละ 43.8 โดยมีระดับราคารองเท้ากีฬา
ที่ผู้ตอบแบบสอบถามเลือกซื้อมากที่สุด คือ ราคา 
2,000-3,000 บาท จ านวน 105 คน คิดเป็นร้อยละ 46.1 
และรองเท้าวอลเลย์บอลที่ผู้ตอบแบบสอบถามใช้อยู่มาก
ที่สุดคือยี่ห้อเอซิค (Asics) จ านวน 133 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 41.1
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ตำรำงที่ 1 จ านวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

 
 

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม นักกีฬำวอลเลย์บอลระดับตวัแทนมหำวิทยำลัย  
ในกรุงเทพมหำนคร 

จ ำนวน (คน)     ร้อยละ (%) 
1. เพศ   
    ชาย 104.0 52.0 
    หญิง 96.0 48.0 
2. อายุ   
    18-20 ปี 93.0 46.5 
    21-23 ปี 98.0 49.0 
    24-26 ปี 9.0 4.5 
    27 ปีขึ้นไป 0.0 0.0 
3. ท่านเป็นผู้เล่นต าแหน่ง   
    ตบบอลหัวเสา 59.0 29.5 
    ตัวเซ็ต 30.0 15.0 
    ตบบอลเร็ว 47.0 23.5 
    ตบบอลบี (หลัง) 31.0 15.5 
    ตัวรับอิสระ 32.0 16.0 
    อื่นๆ 1.0 0.5 
4. รายได้เฉลี่ยต่อเดือน   
    ต่ ากว่าหรือเทียบเท่า 10,000 บาท 127.0 63.5 
    10,001-20,000 บาท 56.0 28.0 
    20,001-30,000 บาท 16.0 8.0 
    30,001-40,000 บาท 0.0 0.0 
    40,001-50,000 บาท 1.0 0.5 
5. ประสบการณ์ในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล   
    น้อยกว่า 1 ปี  4.0 2.0 
    1-2 ปี  8.0 4.0 
    2-3 ปี  13.0 6.5 
    3-4 ปี  28.0 14.0 
    มากกว่า 4 ปีขึ้นไป  147.0 73.5 
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ตำรำงที่ 1 (ต่อ) 
 

 

ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม นักกีฬำวอลเลย์บอลระดับตวัแทนมหำวิทยำลัย  
ในกรุงเทพมหำนคร 

จ ำนวน (คน)     ร้อยละ (%) 
6. สถานที่ที่ท่านเลือกใช้บริการซื้อรองเท้ากีฬา 
    (เลือกตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)   
    ห้างสรรพสินค้าทั่วไป 138.0 43.8 
    ร้านขายอุปกรณ์เครื่องกีฬา 44.0 13.9 
    ตัวแทนจ าหน่ายโดยตรง 50.0 15.9 
    ซื้อจากโรงงานผลิตโดยตรง 4.0 1.3 
    บูทแสดงสินค้าในการแข่งขันต่างๆ 25.0 7.9 
    บูทมหกรรมสินค้า 50.0 15.9 
    อื่นๆ (ออนไลน์, เฟสบุ๊ค) 4.0 1.3 
7. ระดับราคารองเท้ากีฬาที่ท่านซื้อ 
    (เลือกตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

  

    ต่ ากว่า 1,000 บาท 9.0 3.9 
    1,000-2,000 บาท 31.0 13.6 
    2,000-3,000 บาท 105.0 46.1 
    3,000 บาทขึ้นไป 83.0 36.4 
    40,001-50,000 บาท 1.0 0.5 
8. รองเท้าวอลเลย์บอลที่ท่านใช้อยู่ยี่ห้ออะไร 
    (เลือกตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

  

    มิซูโน่ (Mizuno) 129.0 39.8 
    เอซิค (Asics) 133.0 41.1 
    ไนก้ี (Nike) 32.0 9.9 
    อาดิดาส (Adidas) 24.0 7.4 
    แพน (Pan) 3.0 0.9 
    อื่นๆ (Other) – (Reebok, Peak) 3.0 0.9 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ปีที่ 23 ฉบับพเิศษ 2565 161 
 
 

 

 จากตารางที่ 2 พบว่า มีผู้ตอบแบบสอบถาม
แสดงความคิดเห็นและให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
ปัจจัยที่มีผลต่อความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬา
วอล เ ลย์ บอล ระดั บตั ว แทนมหาวิ ท ย าลั ย  ใ น
กรุงเทพมหานคร จ านวน 4 คน โดยมีผู้แสดงความ
คิดเห็นอันดับ 1 คือ รองเท้ากีฬาควรมีนวัตกรรมการ

รองรับแรงกระโดดของนักกีฬาให้มีความปลอดภัย 
จ านวน 2 คน อยากให้มีรองเท้าที่มีสปริงสนับสนุนการ
กระโดด จ านวน 1 คน และการบริการของพนักงาน
ขึ้นอยู่กับการอบรมของแต่ละสถานที่ให้บริการ ซึ่งมี
ความแตกต่างกันออกไป ตามลักษณะของกลุ่มลูกค้า 
จ านวน 1 คม ตามล าดับ 

 

ตำรำงที่ 2 จ านวนของผู้ตอบแบบสอบถามจ าแนกตามการตอบค าถามปลายเปิด 
 

ข้อเสนอแนะหรือข้อคิดเห็นเพิ่มเติมเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลต่อควำม
ตั้งใจซื้อรองเท้ำกีฬำของนักกีฬำวอลเลย์บอลระดับตัวแทน
มหำวิทยำลัยในกรุงเทพมหำนคร 

ผู้ตอบแบบสอบถำมที่ตอบค ำถำม
ปลำยเปิด (n=4) จ ำนวนผู้ตอบ
แบบสอบถำม (คน) 

1. อยากให้มีรองเท้าที่มีสปริงสนับสนุนการกระโดด 1 
2. รองเท้ากีฬาควรมีนวัตกรรมการรองรับแรงกระโดดของนักกีฬา 

ให้มีความปลอดภัย 
2 

3. การบริการของพนักงานขึ้นอยู่กับการอบรมของแต่ละสถานที่
ให้บริการ ซึ่งมีความแตกต่างกันออกไป ตามลักษณะของ       
กลุ่มลูกค้า 

1 

 
 จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าสหสัมพันธ์พหุคูณ 
(R) เท่ากับ 0.489 และก าลังสองของค่าสหสัมพันธ์
พหุคูณ (R2) มีค่า 0.248 แสดงว่าตัวแปรปัจจัยความ
ตั้งใจซื้อ ทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ ปัจจัยคุณค่าการรับรู้ด้าน
คุณภาพ (X1) ปัจจัยคุณค่าการรับรู้ด้านราคา (X2)  

 และปัจจัยคุณภาพการให้บริการ (X3) สามารถ
พยากรณ์ความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬา
วอล เ ลย์ บอล ระดั บตั ว แทนมหาวิ ท ย าลั ย  ใ น
กรุ ง เทพมหานครได้ ร้ อยละ 24.8 และค่ าความ
คลาดเคลื่อนมาตรฐานการพยากรณ์มีค่าเท่ากับ 0.711 

ตำรำงที่ 3 ผลทดสอบสมมติฐาน 
Model Summary 

Model R R2 Adjusted R2 Std. Error of 
the Estimate 

ความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของ
นักกีฬาวอลเลย์บอล 

.498a .248 .237 .71060 
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 จากตารางที่ 4 ค่าสัมประสิทธิ์ของตัวแปรใน

รูปของคะแนนมาตรฐาน (β) มีค่าเป็นบวก 0.367 ถึง 
0.201 แสดงผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณระหว่าง
ปัจจัยทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ คุณค่าการรับรู้ด้านคุณภาพ 
(0.083) คุณค่าการรับรู้ด้านราคา (0.004) และคุณภาพ
การให้บริการ (0.075) ที่ส่งผลต่อความตั้งใจซื้อรองเท้า

กี ฬ า ข อ ง นั ก กี ฬ า ว อ ล เ ล ย์ บ อ ล ร ะ ดั บ ตั ว แ ทน
มหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร พบว่า มีเพียง 1 ตัว
แปร คือ คุณค่าการรับรู้ด้านราคา ที่สามารถพยากรณ์
ความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอล
ระดับตัวแทนมหาวิทยาลัยในกรุ ง เทพมหานคร 
ได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 
ตำรำงที่ 4 แสดงการวิเคราะห์ความสัมพันธ์เชิงถดถอย 

Coefficientsa 

Model 

Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 
(Constant) 0.624 0.415  1.503 0.134 
คุณค่าการรับรู้ด้านคุณภาพ 0.221 0.127 0.151 1.744 0.083 
คุณค่าการรับรู้ด้านราคา 0.367 0.126 0.262 2.911 0.004* 
คุณภาพการให้บริการ 0.201 0.113 0.155 1.787 0.075 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 จากผลการศึกษาวิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อ
ความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอล 
สามารถอภิปรายได้ ดังนี้ 
 คุณค่ำกำรรับรู้ด้ำนคุณภำพ  ผลการวิจัย
พบว่า คุณค่าการรับรู้ด้านคุณภาพ ไม่ส่งผลต่อความ
ตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับ
ตัวแทนมหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร ทั้งนี้สาเหตุ
อาจมาจากในปัจจุบันรองเท้ากีฬาวอลเลย์บอลแต่ละ
ยี่ห้อมีความหลายหลาย และคุณภาพไม่แตกต่างกัน
มาก ทั้งนี้ยี่ห้อต่างๆ ได้มีการส่งเสริมการขาย และแข่น
ขันทางด้านราคาที่หลากหลายเพื่อดึงดูดผู้บริโภคให้มา
ซื้อสินค้าของตน โดยผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ  Supaphan (2014) ได้ศึกษา เรื่องคุณค่า

ตราสินค้าและบุคลิกภาพของตราสินค้าที่ส่งผลต่อการ
ตัดสินใจเลือกซื้อรองเท้ากีฬาของผู้บริโภค ในเขต
กรุงเทพมหานคร โดยมีกลุ่มตัวอย่างคือ ผู้บริโภคที่ซื้อ
รองเท้ากีฬาซึ่งพักอาศัยอยู่ในเขตกรุงเทพมหานคร 
ผลการวิจัยพบว่า คุณค่าตราสินค้า ด้านคุณค่าการรับรู้
ด้านคุณภาพไม่ส่งผลต่อการตัดสินใจซื้อรองเท้ากีฬา
ของผู้บริโภค ในเขตกรุงเทพมหานคร เนื่องจาก
ผู้บริโภคอาจให้ความส าคัญกับปัจจัยอื่นในการเลือกซื้อ
รองเท้ากีฬามากกว่าการรับรู้คุณภาพของผลิตภัณฑ์ 
เช่น การออกแบบที่ทันสมัย เป็นต้น 
 ปัจจัยคุณค่ำกำรรับรู้ด้ำนรำคำ ผลการวิจัย
พบว่า คุณค่าการรับรู้ด้านราคา ผู้ตอบแบบสอบถามมี
ความคิดเห็นต่อคุณค่าการรับรู้ด้านราคาที่ส่งผลต่อ
ความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬา ท าให้เป็นปัจจัยเพียงปัจจัย
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เดียวที่ส่งผลต่อความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬา
วอล เ ลย์ บอล ระดั บตั ว แทนมหาวิ ท ย าลั ย  ใ น
กรุงเทพมหานคร ซึ่งมีปัจจัยด้วยประชากรศาสตร์มา
เป็นตัวสนับสนุน ในด้านอาชีพและรายได้ เพราะ
ประชากรส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาที่มีรายได้จากความ
ครัวท าให้ปัจจัยด้านคุณค่าการรับรู้ด้านราคามีผลต่อ
การตัดสินใจซื้อรองเท้ากีฬา ซึ่ งสอดคล้องกับผล
การศึกษาของ Hwangserigul. (2011) ได้ศึกษา เรื่อง
การวิเคราะห์ปัจจัยที่มีผลต่อการซื้อรองเท้ากีฬาของ
ผู้บริโภคในอ าเภอแม่สาย จังหวัด เชียงราย โดยมีกลุ่ม
ตัวอย่างคือ ผู้บริโภคในอ าเภอแม่สาย ผลการวิจัย
พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามให้ความส าคัญในล าดับแรก 
คือความเหมาะสมของราคากับคุณภาพ และยัง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Phetkungthong. (2011) 
ที่ได้ศึกษา เรื่องปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดในการ
ตัดสินใจซื้อรองเท้ากีฬาของผู้ออกก าลังกายในเขตบาง
กะปิ โดยมีกลุ่มตัวอย่างคือ ผู้ที่มาออกก าลังการในเขต
บางกะปิ ผลการวิจัยพบว่า ผู้ที่มาออกก าลังกายในเขต
บางกะปิให้ความส าคัญต่อการตัดสินใจเลือกซื้อ
รองเท้ากีฬาอยู่ในระดับมากที่สุด คือ ด้านราคา  
 คุณภำพกำรให้บริกำร ผลการวิจัยพบว่า 
คุณภาพการให้บริการ ไม่ส่งผลต่อความตั้งใจซื้อ
รองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทน
มหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร ทั้งนี้สาเหตุอาจมา
จากในปัจจุบัน รองเท้ากีฬามีสถานที่จัดจ าหน่ายที่
หลากหลายช่องทาง ไม่จ ากัดเพียงแค่สถานที่ที่มีหน้า
ร้านจ าหน่ายเหมือนสมัยก่อน เนื่องจากในปัจจุบันเป็น
ยุคของอินเตอร์เน็ต ท าให้ผู้บริโภคสามารถซื้อสินค้า
แบบออนไลน์โดยไม่ต้องเข้าไปหาซื้อที่หน้าร้าน ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Siriwatthanasest (2015) 
ได้ศึกษา เรื่องปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจซื้อ

ร อ ง เ ท้ า กี ฬ า ไ นกี้  (NIKE) ข อ ง ผู้ บ ริ โ ภ ค ใ น เ ขต
กรุงเทพมหานคร และปริมณฑล โดยมีกลุ่มตัวอย่างคือ 
ผู้บริโภคที่เคยซื้อรองเท้ากีฬายี่ห้อไนกี้ ที่อาศัยอยู่ใน
กรุงเทพมหานคร และปริมณฑล ผลการวิจัยพบว่า 
ปัจจัยด้านลักษณะทางกายภาพและการให้บริการของ
พนักงาน ไม่ส่งผลต่อการตัดสินใจซื้อรองเท้าไนกี้ของ
ผู้บริโภค 
 สรุปผลกำรวิจัย ผู้ตอบแบบสอบถามส่วน
ใหญ่เป็นเพศชาย จ านวน 104 คน คิดเป็นร้อยละ 52.0 
โดยมีอายุอยู่ในช่วง 21-23 ปี มากที่สุด จ านวน 96 คน 
คิดเป็นร้อยละ 49.0 เป็นผู้เล่นต าแหน่งตบบอลหัวเสา 
จ านวน 59 คน มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 29.5 ด้าน
รายได้เฉลี่ยต่อเดือน ส่วนใหญ่มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 
ต่ ากว่าหรือเทียบเท่า 10,000 บาท จ านวน 127 คน 
มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 63.5 มีประสบการณ์ในการ
เล่นกีฬาวอลเลย์บอลมากกว่า 4 ปีขึ้นไป มากที่สุด 
จ านวน 147 คน คิดเป็นร้อยละ 73.5 ส่วนใหญ่สถานที่
ที่ผู้ตอบแบบสอบถามเลือกใช้บริการในการซื้อรองเท้า
กีฬาคือ ห้างสรรพสินค้ามากที่สุด จ านวน 138 คน คิด
เป็นร้อยละ 43.8 โดยมีระดับราคารองเท้ากีฬาที่ผู้ตอบ
แบบสอบถามเลือกซื้อมากที่สุด คือ ราคา 2,000-
3,000 บาท จ านวน 105 คน คิดเป็นร้อยละ 46.1 และ
รองเท้ากีฬาวอลเลย์บอลที่ผู้ตอบแบบสอบถามใช้อยู่
มากที่สุดคือ ยี่ห้อเอซิค (Asics) จ านวน 133 คน คิด
เป็นร้อยละ 41.1 
 ผลการวิจัยพบว่า มีผู้ตอบแบบสอบถามแสดง
ความคิดเห็นและให้ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
ปัจจัยที่มีผลต่อความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬา
วอล เ ลย์ บอล ระดั บตั ว แทนมหาวิ ท ย าลั ย  ใ น
กรุงเทพมหานคร จ านวน 3 ข้อ คือ รองเท้ากีฬาควรมี
นวัตกรรมการรองรับแรงกระแทกขณะที่นักกีฬา
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กระโดดให้มีความปลอดภัย ควรมีรองเท้าที่มีสปริง
สนับสนุนการกระโดด และการบริการของพนักงาน
ขึ้นอยู่กับการอบรมของแต่ละสถานที่ให้บริการ ซึ่งมี
ความแตกต่างกันออกไป ตามลักษณะของกลุ่มลูกค้า
ตามล าดับ 
 ปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬา
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย ใน
กรุงเทพมหานคร โดยใช้สถิติสมการถดถอยพหุคูณ 
(Multiple Regression) โดยตั้งระดับนัยส าคัญทาง
สถิติไว้ที่ 0.05 พบว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจซื้อ
รองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทน
มหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร คือ คุณค่าการรับรู้
ด้านราคา (0.004) เป็นปัจจัยที่มีผลต่อความความตั้งใจ
ซื้อเท้ากีฬาของนักกีฬาระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย ใน
กรุงเทพมหานคร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ทั้ งนี้ยังพบว่าปัจจัยด้านคุณค่าการรับรู้ด้าน
คุณภาพ และด้านคุณภาพการให้บริการ ไม่ส่งผลต่อ
ความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอล
ระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร 
 ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย ข้อเสนอแนะ
ส าหรับการน าผลการวิจัยครั้งนี้ไปใช้ในทางธุรกิจ 
 จากผลการศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจ
ซื้อรองเท้ากีฬาวอลเลย์บอลของนักกีฬาวอลเลย์บอล
ในระดับตัวแทนมหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานคร ท า
ให้ทราบถึงปัจจัยที่ส่งผลต่อความตั้งใจซื้อรองเท้ากีฬา
ของนักกีฬาวอลเลย์บอล ทั้งนี้ผู้ประกอบการสามารถ
น าผลวิจัยครั้งนี้ไปพัฒนา และปรับปรุงใช้ในธุรกิจ 
สามารถน าเอาจุดแข็งที่มีมาใช้ให้เกิดประโยชน์มาก
ที่สุด และปรับปรุงจุดอ่อนให้พัฒนาดียิ่งขึ้น เพื่อใช้เป็น
กลยุทธ์ในการแข่งขันกับคู่แข่งได้ จะช่วยกระตุ้น
ยอดขายได้มากยิ่งขึ้น 

 1. ด้านคุณค่าการรับรู้ด้านราคา ผู้ประกอบการ
ควรให้ความส าคัญด้านราคามาเป็นอันดับหนึ่ง เพราะ
ด้านราคาเป็นสิ่งที่ผู้บริโภคมองเห็นและจับต้องได้เป็น
อันดับแรกในการตัดสินใจเลือกซื้อ ดังนั้นผู้ประกอบการ
ควรที่จะตั้งราคาที่เป็นที่ดึงดูดของลูกค้า และเหมาะสม
กับสถานการณ์ทางเศษฐกิจ 
 2. เนื่องด้วยปัจจุบันธุรกิจด้านกีฬามีแข่งขัน
สูง ผู้ประกอบการจึงต้องปรับและคิดค้นกลยุทธทาง
การตลาดเพิ่มขึ้น ซึ่งปัจจัยทางด้านคุณค่าการรับรู้ด้าน
ราคาจึงเป็นปัจจัยส าคัญในการตั้งราคาสินค้าให้หลาย
หลายเพื่อเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้อย่างแท้จริง รวมไป
ถึงการท าโปรโมชั่นให้เกิดแรงจูงในในการซื้อของ
ผู้บริโภคอีกด้วย 
 ข้อเสนอแนะในกำรท ำวิจัยครั้งต่อไป 
 1. งานวิจัยควรขยายขอบเขตให้กว้างมาก
ยิ่งขึ้น เนื่องจากงานวิจัยนี้ท าการวิเคราะห์ผลโดยรวม
จากกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับตัวแทน
มหาวิทยาลัย ในกรุงเทพมหานครเท่านั้น จึงท าให้
ขอบเขตของข้อมูลไม่กว้างพอในการน าไปวิเคราะห์ตัว
สินค้าได้อย่างแท้จริง จึงควรเพิ่มกลุ่มตัวอย่างให้
กระจายครอบคลุมทั่วประเทศ เพื่อให้ครอบคลุมกลุ่ม
ผู้บริโภคที่ซื้อรองเท้ากีฬาของนักกีฬาวอลเลย์บอลได้
มากยิ่งขึ้น 
 2. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปริมาณโดย
ใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมูลเพียงอย่างเดียว ซึ่ง
ท าให้ตัวแปรที่ศึกษามีอยู่อย่างจ ากัด อาจเพิ่มเครื่องมือ
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยอื่นๆ เช่น การ
สัมภาษณ์ เชิ งลึ ก  (In-depth Interview) และการ
สนทนากลุ่ม (Focus Group) เพื่อให้ได้ข้อมูลที่หลาย
หลากหลายและมีความละเอียดมากย่ิงขึ้น 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาอิทธิพลของส่วน
ประสมทางการตลาดต่อการมีส่วนร่วมของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในการแข่งขันรักบี้ประเพณี
จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ และเพื่อศึกษาระดับการมีส่วนร่วม
ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในการแข่งขันรักบี้
ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร ์

วิธีด ำ เนินกำรวิจัย  กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ ใน
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ที่ก าลังศึกษาอยู่ในทุกระดับชั้น จ านวน 507 คน ผู้วิจัย
ได้ใช้การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling) โดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการ
เก็บรวบรวมข้อมูล ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างค่า
ค าถามกับวัตถุประสงค์ พบว่าค่าที่ได้คือ 0.8 และค่า
ความเที่ยงของแบบสอบถามที่ได้คือ 0.96 วิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้สถิติพ้ืนฐานได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ
ส่ วนเบี่ ยง เบนมาตรฐาน วิ เคราะห์การถดถอย 
(Regression Analysis)  

 
 
 ผลกำรวิจัย ส่วนประสมทางการตลาดที่มีผล
ต่อการมีส่วนร่วม โดยรวมและรายด้านทุกด้านอยู่ใน
ระดับมาก โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยเป็นอันดับแรกคือ ด้าน
บุคลากร และระดับการมีส่วนร่วม มีโดยรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง ซึ่งเมื่อพิจารณาในแต่ละด้าน โดย
พบว่า การมีส่วนร่วมในการตัดสินใจในการจัดกิจกรรม
อื่นๆภายในงานมีค่าเฉลี่ยสูงสุด 
 สรุปผลกำรวิจัย ส่วนประสมทางการตลาด 
ที่มีผลต่อการมีส่วนร่วมในการแข่งขันรักบี้ประเพณี 
จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิตจุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย 
และการมีส่วนร่วมโดยรวมและรายด้านทุกด้านอยู่ใน
ระดับมาก โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยเป็นอันดับแรก คือ 
ด้านบุคลากร  
 
ค ำส ำคัญ : ส่วนประสมทางการตลาด / การมีส่วนร่วม 
/ รักบี้ฟุตบอลประเพณีจฬุาฯ-ธรรมศาสตร ์
 

 
 
 
  

อิทธิพลของส่วนประสมทำงกำรตลำดที่มีผลต่อกำรมีส่วนร่วมในกำรแข่งขัน 

รักบี้ฟุตบอลประเพณีจุฬำ-ธรรมศำสตร์ของนิสิตจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 
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Abstract 
 Purpose This study aimed to the 
influence of marketing mix on participation of 
Chulalongkorn University students in CU-TU 
traditional rugby-football match. And to study 
the level of participation of Chulalongkorn 
University students in the Chula-Thammasat 
traditional rugby competition that differed by 
demographic characteristics.  
 Methods The samples used in this 
study were 507 Chulalongkorn University 
students, who studied in undergraduate level. 
This research adopted a quota sampling 
technique using questionnaires as a main 
method to collect data with IOC of 0.8 and 
coefficient alpha equal of 0.96. This study also 
applied statistical data analyses with the 
determination of patterns in the data such as 
the percentage, mean and standard deviation. 
Regression Analysis 
 

 
 Results The impact of marketing mix 
on overall participation is at a high level. The 
first average is People. And the level of 
participation is at the medium level, which 
considering each aspect it was found that 
participation in decision-making had the 
highest average. 
 Conclusion The marketing mix (7ps) 
affecting a participation in CU-TU traditional 
rugby-football match of undergraduate 
student at Chulalongkorn university. Overall 
and every aspect of the participation is at a 
high level. The aspect with the first average 
was the people aspect.  
 
Keyword: Mix Marketing: 7Ps / Participation / 
CU-TU Traditional Rugby Match 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ก า รกี ฬ านั้ น เป็ นสิ่ ง ที่ มี ค ว ามส าคัญต่ อ
ประชาชนและต่อประเทศชาติในหลายๆด้าน ไม่ว่าจะ
เป็นด้าน การส่งเสริมสุขภาพ ด้านการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิต อีกทั้งยังเป็นการปลูกฝังค่านิยมให้ประชาชนมี
น้ าใจนักกีฬา มีความสามัคคี อีกทั้งยังเป็นการสร้าง
ความภาคภูมิใจ สร้างแรงบันดาลใจ นอกจากนี้ยังเป็น
การสร้างรายได้รวมไปถึงเป็นการสร้างอาชีพอีกด้วย 
ซึ่งถือเป็นอีกหนทางหนึ่งที่จะสามารถช่วยพัฒนา
เศรษฐกิจของประเทศได้อีกด้วย (กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2550)  
 กีฬา นอกจากจะเป็นกิจกรรมหรือการเล่นที่
ช่วยให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ยังเป็นกิจกรรม
ที่ ช่วยสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกาย และยังเป็น
การช่วยผ่อนคลายความเครียดทางจิตได้อีกด้วย ซึ่งถือ
ว่าเป็นกิจกรรมหนึ่งที่มีคุณค่า ตามที่ อังคณา บุญเสม 
(2550) ได้กล่าวไว้ว่า กีฬายังเป็นสื่อที่ช่วยในการสร้าง 
ความสัมพันธ์ ความมิตรไมตรีระหว่างชนชาติ จะเห็น
ได้จากการจัดการแข่งขันมหกรรมกีฬาต่างๆ ทั้งในและ
ต่ า งป ระ เทศ  เ ช่ น  ก า รแข่ ง ขั น กี ฬ า โ อลิ ม ปิ ก 
เอ เชี่ ยน เกมส์  ซี เกมส์  กีฬาแห่ งชาติ  และกีฬา
มหาวิทยาลัยแห่ง ประเทศไทย ซึ่งล้วนเป็นการจัดการ
แข่งขันที่มีจุดมุ่งหมายเหมือนกันคือการส่งเสริมความ
สามัคคี และความมีมิตรไมตรีต่อกัน 
 ส่วนการแข่งขันกีฬารักบี้ประเพณีจุฬาฯ-
ธรรมศาสตร์ ถือเป็นอีกหนึ่งประเพณีการแข่งขันที่จัด
ขึ้นเพื่อเป็นการส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่างสอง
มหาวิทยาลัย ซึ่งการแข่งขันครั้งแรกถูกจัดขึ้นในปี พ.ศ. 
2480 ณ สนามศุภชลาศัย โดยกลุ่มนักกีฬารักบี้ที่เคย
เป็นนิสิตนักศึกษาของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ได้ร่วมกันจัดการแข่งขัน

กีฬารักบี้ฟุตบอลประเพณีขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
สร้างความสัมพันธ์ และความสามัคคีของนักกีฬารักบี้
ฟุตบอลของทั้งสองมหาวิทยาลัย ตลอดจนผู้ที่เกี่ยวข้อง
ซึ่ งประกอบด้วย คณาจารย์  ศิษย์ เก่า และนิสิต
นักศึกษาปัจจุบัน ที่ได้เข้ามาร่วมในการจัดการแข่งขัน
ในทุกๆ ปี โดยการแข่งขันนั้นเจ้าภาพจะผลัดเปลี่ยน
หมุนเวียนกันไปในแต่ละป ี
 ปัจจุบันความนิยมในการมีส่วนร่วมในการ
แข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ 
ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยนั้น มีจ านวนน้อยลง
โดยการอ้ า งอิ ง จ ากสถิ ติ ข อ งสมาคมนิ สิ ต เ ก่ า
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ์ ตั้งแต่
ปี พ.ศ. 2558 ถึงปี พ.ศ. 2561 โดยในแต่ละปีจะมี 
นิสิตมาเข้าร่วม เพียง 300 คน คิดเป็น 0.91% จาก
จ านวนนิสิ ตทั้ งหมด  ท า ให้ เห็นอย่ างชัด เจนว่ า 
การมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอลประเพณี
จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ลดน้อยลงเป็นอย่างมาก ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับจ านวน
ของผู้ เข้าชมในการแข่งขันครั้ งที่  2 ถึงครั้งที่  7 ที่
พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
ทรงเสด็จมาเป็นประธานในพิธีและทอดพระเนตร 
การแข่งขัน ท าให้มีนิสิตนักศึกษาของทั้งสองสถาบัน 
และประชาชนเฝ้ารับเสด็จฯ มากกว่า 30,000 คน 
(เดลินิวส,์ 2561) 
 การมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอล
ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิตจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย เป็นการส่งเสริมให้นิสิตมีส่วนร่วมกับ
กิจกรรมของมหาวิทยาลัย เพื่อเป็นการฝึกให้นิสิตได้
ลอง ท างานเป็นแบบแผน รวมไปถึงเป็นการให้นิสิตได้
ลองท างานร่วมกับผู้อื่น นอกจากนี้ยังเป็นการส่งเสริม
ทางด้าน การกีฬา ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาศักยภาพ
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นิสิตที่เป็นนักกีฬา หรือเป็นการประชาสัมพันธ์ให้นิสิต
ที่ยังไม่รู้จักกีฬารักบี้ฟุตบอล ได้รู้จักกับกีฬาชนิดนี้มาก
ขึ้น และยังเป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมความสัมพันธ์ระหว่าง
สองมหาวิทยาลัยอีกด้วย 
 และจากการศึกษางานวิจัยของที่เกี่ยวข้อง
ของ Shabani et al. (2018) ที่ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับ
ผล ของการประเมินองค์ประกอบของส่วนประสมทาง
การตลาด (7Ps) ของวอลเล่ย์บอลซุปเปอร์ลีกของ
ประเทศอี หร่าน โดยการศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่ อประ เมิ นส่ วนประสมทางการตลาด (7 Ps) 
(ผลิตภัณฑ์, ราคา, การส่งเสริมการขาย, สถานที่, การ
ประชาสัมพันธ์, บุคคล และลักษณะทางกายภาพ) ของ
การแข่งขัน วอลเล่ย์บอลลีกของประเทศอีหร่าน 
ผลสรุปที่ได้จากการวิจัยนั้นพบว่า  ในสถานการณ์
ปัจจุบันนั้นองค์ประกอบ ด้านผลิตภัณฑ์นั้นมีค่าเฉลี่ยที่
สูงสุด และองค์ประกอบอื่นๆมีค่าเฉลี่ยที่ต่ ากว่า แต่ใน
สถานการณ์ที่เหมาะสมนั้น ส่วนประกอบด้านการ
ประชาสัมพันธ์ มีค่าเฉลี่ยที่สูงสุดและองค์ประกอบ
อื่นๆ มีค่าเฉลี่ยต่ ากว่า และงานวิจัยของ Deelen 
et al (2018) ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับการมีส่วนร่วมใน
สปอร์ตคลับ โรงยิมหรือพื้นที่สาธารณะ: ผู้ที่เล่นกีฬา
ต่างๆมีความแตกต่างกันอย่างไรในเรื่องแรงจูงใจ 
เป้าหมายและความถี่ในการเล่นกีฬา ผลการศึกษา
พบว่า ผู้ที่เล่นกีฬาต่างกันนั้น จะมีความแตกต่างกันไป
ตามลักษณะส่วนบุคคล แรงจูงใจและเป้าหมาย ดังนั้น
จะพบได้ว่าความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรในด้าน
แรงจูงใจและการมีส่วนร่วมในกีฬา จะมีความแตกต่าง
กันไปตามสภาพแวดดล้อม ซึ่งหมายความว่า ความถี่
ในการเล่นกีฬานั้นจะสูงขึ้นเมื่อผู้เข้าร่วมมีส่วนร่วมใน
สภาพแวดล้อมที่เหมาะสมกับแรงจูงใจของพวกเขา 
และเป้าหมายในการออกก าลังกายก็มีความถี่สูงขึ้น 

เนื่องจากเป้าหมายด้านสภาพแวดล้อมและสุขภาพที่มี
ความยืดหยุ่นนั้นมีความส าคัญที่เพิ่มมากขึ้น ดังนั้น
ผู้ เชี่ยวชาญในแวดวงกีฬา ควรค านึงถึงแรงจูงใจ 
เป้าหมายและความต้องการของกลุ่มเป้าหมายต่างๆที่
ต้องการใช้การออกก าลังกายอย่างไม่เป็นทางการ รวม
ไปถึงการออกก าลังกายในพื้นที่สาธารณะ ดังนั้นจะ
พบว่าส่วนประสมทางการตลาดนั้นเป็นส่วนส าคัญที่จะ
ช่วยพัฒนาสินค้าหรือบริการให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
เพื่อเป็นการช่วยในการรักษาลูกค้า หรือในที่นี้อาจ
หมายถึงผู้ชมในปัจจุบันให้คงอยู่ อีกทั้งยังเป็นส่วน
ส าคัญที่จะช่วยดึงดูดให้ลูกค้าเข้ามามีส่วนร่วมมากขึ้น 
และยังเป็นการช่วยให้มีผู้ชมใหม่ๆเข้ามามากขึ้น 
 นอกจากนี้ Mahajan (2019) ได้ท าการศึกษา
เกี่ยวกับส่วนประสมทางการตลาดบริการ ที่เป็นทั้ง
อินพุตและเอาต์พุตที่สูงขึ้นและการศึกษาด้านเทคนิค 
โดยผลการวิจัยได้พบว่า ส่วนประสมทางการตลาด
บริการ แบบดั้งเดิมนั้นมีความเชื่อมโยงทางสถิติกับผล
การด าเนินงานของนักเรียนในแง่ของทักษะและการ
เพิ่มพูน ความรู้ความพึงพอใจ และการส่งต่อของ
นักเรียน ซึ่งเป็นส่วนประสมทางการตลาดบริการแบบ
ใหม่ที่สามารถ รับรู้ได้ ประสิทธิภาพความพึงพอใจ 
และชี้ให้เห็นในแง่ของผลลัพธ์ของบริการ 
 จากความส าคัญดังกล่าวข้างต้น หากเรา
เปรียบการแข่งขันรักบี้ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ให้ 
เหมือนกับสินค้าหรือบริการด้านความบันเทิงชนิดหนึ่ง 
เราก็สามารถเปรียบผู้ชมที่เข้ามามีส่วนร่วมนั้นเป็น 
เหมือนผู้บริโภคหรือกลุ่มเป้าหมาย ดังนั้นเราจึงจะต้อง
คิดวิเคราะห์ ท าความเข้าใจและหาวิธีการที่จะท าให้
กลุ่มเป้าหมายนั้น หันมาสนใจและเลือกซื้อสินค้า 
ของเรา ซึ่งผู้วิจัยมีแนวคิดว่าหากได้มีการน าเอาศาสตร์
ทางด้านการตลาดเข้ามาศึกษา ให้เห็นถึงส่วนประสม
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ทางการตลาดที่ส่งผลต่อการมีส่วนร่วมในกางแข่งขัน
รั กบี้ ป ระ เพณี จุ ฬาฯ - ธรรมศาสตร์  และน าม า
เปรียบเทียบก็จะสามารถท าให้เราเข้าใจและสามารถ
ตอบสนองความต้องการ และสร้างความพึงพอใจให้แก่
กลุ่มเป้าหมายได้ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในการจูงใจและ
กระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมาย ให้มีจ านวนของผู้ที่มีความ
สนใจในการมามีส่วนร่วมในการแข่งขันรักบี้ประเพณี
จุฬาฯ -ธรรมศาสตร์มากขึ้ น  อี กทั้ งยั ง เป็ นการ 
ช่วยให้ผู้ จัดการจัดการแข่งขันกีฬารักบี้ประเพณี 
จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ ได้น าเอาข้อมูลไปปรับใช้ในการ
วางแผน และพัฒนาการจัดการแข่งขันในอนาคต 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เ พื่ อ ศึ กษ าอิ ท ธิ พ ลขอ งส่ ว นประสม 
ทางการตลาดต่อการมีส่วนร่วมของนิสิตจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัยในการแข่งขันรักบี้ประเพณีจุฬาฯ-
ธรรมศาสตร ์
 2. เพื่อศึกษาระดับการมีส่วนร่วมของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในการแข่งขันรักบี้ประเพณี
จุฬาฯ- ธรรมศาสตร ์
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 ส่วนประสมทางการตลาดมีผลต่อการมีส่วน
ร่วมในการแข่งขันรักบี้ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ 
ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 ประชำกร ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ 
นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับ
ปริญญาบัณฑิต และบัณฑิตศึกษา และเข้าศึกษาก่อน 
ปีการศึกษา 2563 ซึ่งมีจ านวนทั้งสิ้น 37 ,649 คน 

(ส านักงานการทะเบียน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย , 
2563) 
 กลุ่มตัวอย่ำง ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้
คือ นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ก าลังศึกษาอยู่ใน
ระดับปริญญาบัณฑิตและบัณฑิตศึกษา และเข้าศึกษา
ก่อนปีการศึกษา 2563 ผู้วิจัยจะก าหนดกลุ่มตัวอย่าง
โดยใช้วิธีทางสถิติตามหลักทฤษฎีของ Taro Yamane 
ที่ ร ะดับความ เชื่ อมั่ น  95% ก าหนดให้มี ความ
คลาดเคลื่อนเท่ากับ +/- 5% ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้ขนาด
กลุ่มตัวอย่าง ที่ค านวณได้เท่ากับ 396 คน แต่เพื่อ
ป้องกันการสูญหาย ผู้วิจัยจึงเพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่าง
เป็นอย่างน้อย 500 คน และจะใช้วิธีการคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่าง ด้วยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ 
(Accidental Sampling)  
 วิธีกำรเลือกกลุ่มตัวอย่ำง ผู้วิจัยได้ใช้การ
เ ลื อ ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง แ บ บ บั ง เ อิ ญ  ( Accidental 
Sampling) โดยเก็บตัวอย่างจากนิสิต จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยโดยได้มีการคัดกรองกลุ่มตัวอย่างโดยการ
สอบถามเบ้ืองต้น คือ 

1. เป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ในระดับปริญญาบัณฑิตและบัณฑิตศึกษา 

2. เป็นนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่เข้า
ศึกษาก่อนปีการศึกษา 2563 

3. ต้องมีส่วนร่วมในการแข่งขันรักบี้ประเพณี
จุฬา-ธรรมศาสตร ์
 ขั้นตอนกำรด ำเนนิกำรวิจัย 

1. ศึกษา ค้นคว้า เอกสาร ต ารา งานวิจัยที่
เกี่ยวข้องส่วนประสมทางการตลาด การมีส่วนร่วมและ
ที่เกี่ยวข้องกับกีฬารักบี้ฟุตบอล รวมไปถึงการแข่งขัน
รักบี้ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร ์
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2. ทดลองสร้างแบบสอบถามตามที่ได้ศึกษา
ค้นความ จากเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่ใกล้เคียง 
โดย ให้แบบสอบถามนั้นครอบคลุมถึงส่วนประสมทาง
การตลาด 

3. น าแบบสอบถามที่ทดลองสร้างไปปรึกษา
และขอค าแนะน าจากอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อให้มีความ
ตรง ตามเนื้อหา และน าค าแนะน าจากอาจารย์ที่
ปรึกษามาปรับปรุงแบบสอบถามให้มีความครอบคลุม
และเหมาะสมมากขึ้น หลังจากนั้นน าไปให้อาจารย์ที่
ปรึกษาได้ตรวจสอบอีกครั้ง 

4. น าแบบสอบถามที่ปรับปรุ งแล้วไปให้
ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรง
ของเนื้อหา (Content Validity) เพื่อหาความสอดคล้อง
ระหว่างประเด็นที่ต้องการวัดกับข้อค าถามที่สร้างขึ้น 
และ น ามาวิ เคราะห์หาค่ าดัชนีความสอดคล้อง  
( Index of Item Objective Congruence: IOC) 
โดยค่าที่สามารถ ยอมรับได้ คือตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป โดย
ผู้วิจัยได้ท าการหาค่า IOC เท่ากับ 0.8 

5. น าแบบสอบถามมาหาค่าความเที่ ยง 
(Reliability) โดยแบบสอบถามที่ใช้ในงานวิจัยมาจาก 
แบบสอบถามในงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง แล้วน าไปทดลอง
ใช้ (Try Out) กับกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจริง 
แต่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้น า
แบบสอบถามไปให้นิสิตมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ที่เข้า
ร่วม การแข่งขันรักบี้ประเพณีจุฬา-ธรรมศาสตร์ได้
ทดลองท า จ านวน 30 คน เพื่อหาค่าความเชื่อมั่น 
( Reliability) โ ด ย ห า ค่ า สั ม ป ร ะ สิ ท ธิ์ แ อ ล ฟ า 

( Cronbach’s alpha coefficient; α) ที่ ค่ า ร ะ ดั บ
ความ เชื่ อมั่ น ของแบบสอบถาม  เท่ า กั บ  0.96 
 

6. น าโครงร่างวิทยานิพนธ์และแบบสอบถาม
เข้าสู่กระบวนการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยและเมื่อ 
แบบสอบถามได้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการ
จริยธรรมในคนกลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย โครงการวิจัยที่ 064/64 เมื่อวันที่ 

7. ด าเนินการเก็บข้อมูล 
8. น าข้อมูลมาวิเคราะห์ค่าสถิติและรายงาน

ผลการวิจัย 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล ข้อมูลที่ได้จากการเก็บ
ข้อมูลจะถูกน ามารวบรวมและวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปทางสถิติ เพื่อหาค่าสถิติต่างๆ 
แบ่งเป็นส่วนๆตามแบบสอบถามดังนี้ 

แบบสอบถามส่วนที่ 1 เป็นแบบสอบถาม
เกี่ยวกับสถานภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม ซึ่ งมี
ลักษณะ แบบส ารวจรายการ (Check List) น าข้อมูลที่
ได้มาวิเคราะห์โดยแจกแจงความถี่ของแต่ละค าตอบ 
น ามาคิด เป็นร้อยละ และน าเสนอในรูปของตารางและ
ความเรียง จ านวน 8 ข้อ 

แบบสอบถามส่วนที่ 2 เกี่ยวกับส่วนประสม
ทางการตลาดที่มีผลต่อการมีส่วนร่วมในการแข่งขัน
กีฬา รักบี้ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นค าถามแบบมาตราส่วน 
ประมาณค่า (Rating Scale) ตามวิธีของลิเคิร์ท (Likert 
Scale) โดยมี เกณฑ์การเลือกตอบและให้น้ัาหนัก 
คะแนนเป็น 5 ช่วง ทั้งหมด จ านวน 46 ข้อ 

แบบสอบถามส่วนที่ 3 เป็นแบบสอบถาม
เกี่ยวกับระดับการมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี้
ฟุตบอล ประเพณีจุฬาฯ -ธรรมศาสตร์ของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นค าถามแบบมาตราส่วน 
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ประมาณค่ า  ( Rating Scale) ตามวิ ธี ของลิ เ คิ ร์ ท 
( Likert Scale) โ ด ยมี เ กณฑ์ ก า ร เ ลื อ กตอบและ 
ให้น้ าหนักคะแนนเป็น 5 ช่วงทั้งหมด จ านวน 15 ข้อ 

น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เป็น ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 

(x̅) และทดสอบเพื่อเปรียบเทียบส่วนประสมทาง
การตลาดที่มีผลต่อการมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬา
รักบี้ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ รวมไปถึง
การวิเคราะห์การถดถอย (Regression Analysis) 

 
ผลกำรวิจัย 
 วิเคราะห์หาค่าความถี่ และค่าร้อยละพบว่า
ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า ส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง มีจ านวน 301 คน ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 
60.2 มีอายุระหว่าง 20-25 ปีมีจ านวน 297 คน ซึ่งคิด

เป็นร้อยละ 59.4 มีระดับการศึกษาสูงสุดในระดับ
ปริญญาตรีมีจ านวน 449 คน ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 89.8 
เป็นผู้ที่สนใจในกีฬา (แต่ไม่ใช่นักกีฬา) ซึ่งมีจ านวน 
323 คน ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 64.6 เดินทางไปชมการ
แข่งขันด้วยรถยนต์ส่วนตัว มีจ านวน 310 คน ซึ่งคิด
ร้อยละ 62 
 ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดที่มีผลต่อการ
มีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอลประเพณี 
จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสติจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ในภาพรวมมีระดับความเห็นอยู่ในระดับมาก (x̅=4.12, 
S.D.=0.69) ซึ่งเมื่อพิจารณาแต่ละด้านจะเห็นว่าด้าน

บุคคลมีค่าเฉลี่ยสูงสุด (x̅=4.24, S.D.=0.76) ดังแสดง
ในตารางที่ 1 

 
ตำรำงที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความเห็นเกี่ยวกับปัจจัยส่วนประสมทางการตลาดที่มี

ผลต่อการมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอลประเพณี จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 

 

ปัจจัยส่วนประสมทำงกำรตลำด 

(n=500 ) 

x̅ S.D. ระดับ 

ด้านผลิตภัณฑ ์ 4.13 0.74 มาก 

ด้านราคา 4.06 0.75 มาก 

ด้านสถานที่ให้บริการ 4.20 0.74 มาก 

ด้านการส่งเสริมการตลาด 4.05 0.78 มาก 

ด้านบุคลากร 4.24 0.76 มาก 

ด้านกระบวนการ 4.03 0.79 มาก 

ด้านลักษณะทางกายภาพ 4.13 0.83 มาก 

รวม 4.12 0.69 มำก 
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 ระดับการมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี้
ฟุตบอลประเพณี  จุฬาฯ -ธรรมศาสตร์ของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในภาพรวมมีระดับการมีส่วน

ร่ ว ม โ ดย ร วมอยู่ ใ น ร ะดั บป านกล า ง  (x̅=2.59, 

S.D.=1.54) ซึ่ ง เ มื่ อพิ จ า รณา ในแต่ ล ะด้ าน  โ ดย
เรียงล าดับค่าเฉลี่ยจะพบว่า มีส่วนร่วมในการตัดสินใจ
ในการจัดกิจกรรมอื่นๆภายในงานมีค่าเฉลี่ยสูงสุด 

(x̅=2.61, S.D.=1.58) ดังแสดงในตารางที่ 2 
 

ตำรำงที่ 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับการมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอลประเพณี 
จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

กำรมีส่วนร่วม 

( n = 500 ) 

x̅ S.D. ระดับ 

การมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ 2.59 1.54 ปานกลาง 

การมีส่วนร่วมในการด าเนินงาน 2.45 1.54 น้อย 

การมีส่วนร่วมในการรับผลประโยชน์ 3.65 1.07 มาก 

การมีส่วนร่วมในการประเมินผล 2.97 1.63 ปานกลาง 

การมีส่วนร่วมในการติดตามผลการแข่งขัน 4.05 1.26 มาก 

รวม 3.14 1.13 ปำนกลำง 

 
 การวิเคราะห์การถดถอยระหว่างปัจจัยส่วน
ประสมทางการตลาดและการมีส่วนร่วมในการแข่งขัน
กีฬารักบ้ีฟุตบอลประเพณี จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พบว่า ปัจจัยส่วนประสมทาง
การตลาด ทางด้านผลิตภัณฑ์มีผลเชิงบวกตอ่การมีส่วน
ร่วมในการตัดสินใจ และการมีส่ วนร่วมในการ
ด าเนินงาน และไม่มีผลเชิงบวกต่อการมีส่วนร่วมใน
การรับผลประโยชน์ การมีส่วนร่วมในการประเมินผล 
และการมีส่วนร่วมในการติดตามผลการแข่งขัน 
ทางด้านบุคลากรมีผลเชิงบวกต่อการมีส่วนร่วมในการ
รับผลประโยชน์ และไม่มีผลเชิงบวกต่อการมีส่วนร่วม

ในการตัดสินใจ การมีส่วนร่วมในการด าเนินงาน การมี
ส่วนร่วมในการประเมินผล และการมีส่วนร่วมในการ
ติดตามผลการแข่งขัน ด้านกระบวนการมีผลเชิงบวก
ต่อการมีส่วนร่วมในการด าเนินงาน การมีส่วนร่วมใน
การรับผลประโยชน์ การมีส่วนร่วมในการประเมินผล 
และการมีส่วนร่วมในการติดตามผลการแข่งขัน และไม่
มีผลเชิงบวกต่อการมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ การมี
ส่วนร่วมในการประเมินผล ในส่วนของด้านราคา ด้าน
สถานที่ให้บริการ ด้านการส่งเสริมการขาย และด้าน
ลักษณะทางกายภาพ มีผลเชิงบวกต่อการมีส่วนร่วมใน
ทุกด้าน ดังแสดงในตารางที่ 3 
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ตำรำงที่ 3  ผลการวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้นพหุคูณของปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด 
 

ตัวแปรต้น กำร
ตัดสินใจ 

กำร
ด ำเนินงำน 

กำรรับ
ผลประโยชน์ 

กำร
ประเมินผล 

กำรติดตำมผล
กำรแข่งขัน 

รวม 

R-Squared    0.222        0.200       0.509      0.140        0.380     0.322   

F 20.283*** 17.834*** 74.031*** 11.629*** 43.779*** 35.333*** 

       

Intercept  -0.253*   -0.236*   -0.727***    0.303*    -0.374*    -0.258* 

ด้านผลิตภัณฑ์   0.476***    0.556***    0.715    0.714     0.728     0.638 

ด้านราคา    0.440***    0.327**    0.108*    0.348**     0.226**     0.289*** 

ด้านสถานที่ให้บริการ  -0.485***  -0.519***   -0.126*   -0.023*    -0.228**    -0.276** 

ด้านส่งเสริมการตลาด    0.563***  -0.505***    0.119*   -0.086*    -0.123*     0.196** 

ด้านบุคคล   -0.852  -0.787  -0.009*   -0.824     0.492    -0.396*** 

ด้านลักษณะทางกายภาพ    0.638   0.502***    0.221**    0.642    -0.247**     0.351*** 

ด้านกระบวนการ  -0.027*   0.126*    0.046*    0.152*     0.210**     0.056* 
 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.10 

** มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

*** มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 จากผลการวิจัย สามารถอภิปรายได้ว่าจาก
ผู้ตอบแบบสอบถามจ านวนทั้งสิ้น 507 คน พบว่า นิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่เข้าไปชมการแข่งขันรักบี้
ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ส่วนใหญ่เป็นเพศ
หญิง ที่มีอายุระหว่าง 20-25 ปี และศึกษาอยู่ในระดับ
ปริญญาตรี ส่วนใหญ่เป็นผู้ที่มีความสนใจในกีฬา แต่
ไม่ใช่นักกีฬา คือชอบในด้านกีฬา หรือเล่นกีฬา แต่ยัง
ไม่ถึงในระดับเข้าแข่งขัน นอกจากนี้ จากผลการวิจัย 
ยังพบว่า ผู้ชมส่วนใหญ่นั้นจะเดินทางไปชมการแข่งขัน
ด้วยรถยนต์ส่วนตัวอีกด้วย 
 ส่วนประสมทางการตลาดโดยรวมและราย
ด้านทุกด้านนั้น แสดงให้เห็นว่าผู้เข้าร่วมการแข่งขัน

รักบี้ฟุตบอลประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ให้ความสนใจ
และพิจารณาข้อมูลที่ เ กี่ ยวกับส่ วนประสมทาง
การตลาด เพื่อประกอบการตัดสินใจในการเข้าชม 
การแข่งขันรักบี้ฟุตบอลประเพณีจุฬฯ-ธรรมศาสตร์ 
โดยด้านที่ผู้ เข้าร่วมให้ความส าคัญ คือ ด้านบุคคล 
(ตารางที่  1) โดยพิจารณาในส่วนของฝ่ายจัดการ
แข่งขันว่ามีทักษะและความช านาญหรือไม่ มีเจ้าหน้าที่
รักษาความสะอาดและรักษาความปลอดภัยเพียงพอ
หรือไม่  เจ้าหน้าที่มีการให้การบริการที่ดีหรือน่า
ประทับใจหรือไม่ รวมไปถึงเครื่องแบบ/การแต่งกาย
ของเจ้าหน้าที่แต่ละฝ่าย มีความเหมาะสมหรือไม่ 
รองลงมาคือด้านสถานที่ โดยพิจารณาในส่วนของท าเล
ที่ตั้งของสถานที่จัดการแข่งขันมีความเหมาะสมหรือไม่ 
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สามารถเดินทางไปถึงได้หลากหลายวิธีหรือเดินทางไป
ถึงสะดวกหรือไม่ ภายในสถานที่จัดการแข่งขันมีความ
ปลอดภัยต่อชีวิตและทรัพย์สิน มีพื้นที่จอดรถที่สะดวก
และเพียงพอหรือไม่ ที่นั่งชมมีความสะดวกสบาย รวม
ไปถึงสภาพของสถานที่และสนามที่ใช้ในการแข่งขันมี
ความเหมาะสมหรือไม่ ด้านผลิตภัณฑ์ โดยพิจารณาใน
ส่วนของแพทย์และพยาบาลสนามมีทักษะและความ
ช านาญหรือไม่ มีระบบการจัดการแข่งขันที่ดีหรือไม่ 
มีการรายงานผลการแข่งขันที่ถูกต้อง รวดเร็วและ
ชัดเจนหรือไม่ ด้านลักษณะทางกายภาพ โดยพิจารณา
ในส่วนของสถานที่จัดการแข่งขันมีการตกแต่งอย่าง
เหมาะสมหรือไม่ เพลงที่เปิดในงานท าให้มีความรู้สึก
ร่วมไปกับการแข่งขันหรือไม่ ด้านราคา โดยพิจารณา
ในส่วนของอัตราค่าเข้าชมการแข่งขันนั้นมีความ
เหมาะสมหรือไม่ หรือค่าใช้จ่ายในการเดินทางไปยังที่
จัดการแข่งขันมีความเหมาะสมหรือไม่ ด้านการ
ส่งเสริมการตลาด โดยพิจารณาในส่วนของสื่อที่ใช้ใน
การประชาสัมพันธ์การจัดการแข่งขันมีความเหมาะสม
หรือไม่ หรือกิจกรรมที่จัดขึ้นเพ่ือประชาสัมพันธ์มีความ
เหมาะสมหรือไม่ และด้านกระบวนการ โดยพิจารณา
ในส่วนของระบบการเข้า-ออกสนามแข่งขันนั้นมีความ
สะดวก รวดเร็วและปลอดภัยหรือไม่ หรือมีระบบรักษา
ความปลอดภัยที่ดีหรือไม ่
 การวิเคราะห์การถดถอยระหว่างปัจจัยส่วน
ประสมทางการตลาดและการมีส่วนร่วมในการแข่งขัน
กีฬารักบ้ีฟุตบอลประเพณี จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิต
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พบว่า ปัจจัยส่วนประสมทาง
การตลาด ทางด้านผลิตภัณฑ์มีผลเชิงบวกต่อการมีส่วน
ร่วมในการตัดสินใจ และการมีส่ วนร่วมในการ
ด าเนินงาน ทางด้านบุคลากรมีผลเชิงบวกต่อการมีส่วน
ร่วมในการรับผลประโยชน์ ด้านกระบวนการมีผลเชิง

บวกต่อการมีส่วนร่วมในการด าเนินงาน การมีส่วนร่วม
ในการรั บผลประโยชน์  การมี ส่ วนร่ วม ในการ
ประเมินผล และการมีส่วนร่วมในการติดตามผลการ
แข่งขัน ในส่วนของด้านราคา ด้านสถานที่ให้บริการ 
ด้านการส่งเสริมการขาย และด้านลักษณะทาง
กายภาพ มีผลเชิงบวกต่อการมีส่วนร่วมในทุกด้าน 

สรุปผลกำรวิจัย ส่วนประสมทางการตลาด 
ที่มีผลต่อการมีส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอล
ประเพณีจุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ โดยรวมและรายด้าน 
นั้นอยู่ในระดับมาก ซึ่งเมื่อพิจารณาแต่ละด้านจะเห็น
ว่า ด้านบุคคลมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด และระดับการมี 
ส่วนร่วมในการแข่งขันกีฬารักบี้ฟุตบอลประเพณี 
จุฬาฯ-ธรรมศาสตร์ของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งเมื่อพิจารณาใน 
แต่ละด้าน โดยเรียงล าดับค่าเฉลี่ยจะพบว่า มีส่วนร่วม
ในการตัดสินใจในการจัดกิจกรรมอื่นๆ ภายในงาน 
มีค่าเฉลี่ยสูงสุด 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย 
 1. ในการคัดเลือกสถานที่ที่ใช้ในการจัดการ
แข่งขันนั้น ควรค านึงถึงต าแหน่งที่ตั้งที่ เหมาะสม 
ที่สามารถเดินทางไปได้สะดวก และสามารถเดินทาง 
ไปถึงได้หลากหลายวิธี รวมไปถึงที่นั่งชมที่มีความ
เหมาะสม สะดวกสบาย พื้นที่โดยรอบมีความสะอาด
และปลอดภัย 

2. เพื่อที่จะท าให้จ านวนของผู้เข้าชมมีเพิ่ม
มากขึ้น ควรมีการพัฒนาในด้านการส่งเสริมการตลาด
ในวิ ธี ต่ า งๆ  ไม่ ว่ า จะ เป็ นการ เพิ่ มก าร โฆษณา
ประชาสัมพันธ์การแข่งขันให้รู้ในวงกว้าง นอกจากการ
ประชาสัมพันธ์เพียงในมหาวิทยาลัยเท่านั้น เพื่อให้ผู้ชม
ภายนอกได้เข้ามามีส่วนร่วมชมการแข่งขันด้วย 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาปัจจัยด้านแรงจูงใจ
ในการเข้าชมการแข่งขันกอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย 
และเปรียบเทียบความแตกต่างในปัจจัยด้านต่างๆ 
โดยจ าแนกตาม เพศ อายุ รายได้ และประสบการณ์ใน
การเลน่กอล์ฟของผู้เข้าชม  
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้เข้าชม
กีฬากอล์ฟอาชีพ 5 ทัวร์นาเมนต์ เป็นชาวไทยที่มีอายุ
มากกว่า 18 ปี ทั้งหมด 403 คน เครื่องมือวิจัยเป็น
แบบสอบถามในปัจจัยด้านต่างๆทั้ง 7 ปัจจัย ได้แก่ 
ปัจจัยด้านความส าเร็จ (achievement) ด้านความสง่า
งาม (aesthetics) ด้านความเร้าใจ (drama/eustress) 
การหลีกหนี (escape) ความรู้ (knowledge) ทักษะ
ด้านสรีระ (physical skills) ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
(social interaction) ค่าสถิติที่ ใช้ได้แก่ ค่าความถี่ 
ค่ าร้อยละ ค่า เฉลี่ ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การทดสอบค่าที และการวิเคราะห์ความแปรปรวน  
 ผลกำรวิจัย จากการศึกษาพบว่า แรงจูงใจที่มี
ผลส่งผลต่อกลุ่มผู้เข้าชมมีมากที่สุดคือ แรงจูงใจด้าน
ความส าเร็จแทน (𝑥 =4.37) เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
ทางสถิติกับปัจจัยด้านอื่นๆ ซึ่งแรงจูงใจในด้านต่างๆ 
 

 
จะส่งผลต่อตัวแปรที่แตกต่างกัน จากการวิจัยพบว่า
เพศชายและเพศหญิงมีแรงจูงใจที่แตกต่างกัน โดยเพศ
ชายมีปัจจัยด้านการหลีกหนีมากที่สุด ส่วนเพศหญิง 
มีปัจจัยด้านความส าเร็จแทนมากที่สุด ส่วนปัจจัยด้าน
ความเร้าใจ ส่งผลต่อบุคคลที่อยู่ในช่วงอายุ 46-55 ปี 
และ 56 ปีขึ้นไปมากที่สุด เช่นเดียวกับ บุลคลที่มีรายได้ 
45,001 บาทขึ้นไป ในขณะที่ปัจจัยด้านความรู้ ส่งผล
ต่อบุคคลที่มีประสบการณ์การเล่นกอล์ฟ 3-5 ปี 
 สรุปผลกำรวิจัย ผู้วิจัยพบว่า การแข่งขัน
กอล์ฟอาชีพในประเทศไทยมีปัจจัยที่ส่งผลต่อกลุ่ม 
ผู้เข้าชมโดยแรงจูงใจด้านความส าเร็จแทน การหลีกหนี 
ความเร้าใจ และความรู้ แสดงให้เห็นว่า การแข่งขัน 
ในประเทศไทยมีปัจจัยด้านเหล่านี้อยู่ โดยผู้จัดสามารถ
ส่งเสริมแรงจูงใจเหล่านี้ ให้กับผู้เข้าชมได้ด้วยการสร้าง
บรรยากาศการรับชมให้ดีขึ้นสภาพแวดล้อมในสนาม 
ให้ดีขึ้นหรือสิ่งอ านวยความสะดวกด้านต่างๆ ให้
ทันสมัยมากขึ้น กลุ่มของผู้เข้าชมก็จะสามารถเข้าถึง
และมีแรงจูงใจในการเข้าชมมากขึ้น 
 

ค ำส ำคัญ : แรงจูงใจ / ผู้เข้าชม / การแข่งขันกอล์ฟ
อาชีพ 

 
  

แรงจูงใจที่มีผลต่อกำรเข้ำชมกำรแข่งขันกีฬำกอล์ฟอำชีพ 
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Abstract 
 Purpose To study spectators’ motives 
for attending professional golf tournaments in 
Thailand and to compare the differences that 
each factor made to individuals of different 
gender, age, income levels and degrees of golf 
experience.  
 Methods The sample group consisted of 
403 individuals who had attended five 
professional golf tournaments and were of Thai 
nationality and aged more than 18 years.  
A research tool used to gather information 
was a questionnaire covering questions about 
seven motivational aspects, i.e. achievement, 
aesthetics, drama/eustress, escape, knowledge, 
physical skills and social interaction. Statistic 
used in the data analysis included frequency, 
percentage, mean, standard deviation, t-test 
and Analysis of Variance (ANOVA). 
 Result According to the research, the 
motivational aspect that most affected the 
spectators was achievement as indicated by 
its statistical mean (𝑥 =4.37) compared to that 
of other aspects. The motivational aspects 
created different effects on each variable 
of the individuals. The research found that 
males and females were inclined to different 
 

 
motivational aspects. While the males were 
inclined to the escape aspect the most, the 
females were most impacted by the 
achievement aspect. The drama/eustress 
aspect had the biggest influence on 
participants of 46-55 years and of 56 years 
or older, as well as those who had monthly 
income of 45,001 baht at minimum. On the 
other hand, the knowledge aspect would 
affect individuals who had had experience of 
playing golf for 3-5 years.  
 Conclusion The researcher found that 
spectator attendance of professional golf 
tournaments in Thailand were based on 
achievement, escape, drama/eustress and 
knowledge motivational aspects. The research 
showed that the aforementioned factors were 
prevalent among Thai golf spectators. To 
increase spectators’ motive and opportunity 
to attend the event, it was advisable for 
organizers of professional golf tournaments to 
ensure pleasant and modernized spectator 
areas, course condition and facilities. 
 
Keywords: motivation/ spectator/ professional 
golf tournament 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
การแบ่งส่วนตลาดเป็นการแบ่งตลาดออกเป็น

กลุ่มของผู้ซื้อที่แตกต่างกันโดยถือเกณฑ์ความจ าเป็น 
ลักษณะหรือพฤติกรรมหรือความต้องการที่คล้ายกัน 
ซึ่งมีความต้องการผลิตภัณฑ์หรือส่วนประสมทาง
การตลาดและกลยุทธ์ การตลาดที่ แตกต่ า งกัน 
( Armstrong and Kotler, 2007; Solomon, 2006)
โดยกระบวนการตัดสินใจซื้อของผู้บริ โภคขึ้นกั บ
ลักษณะของผู้ซื้อ (Buyer’s Characteristics) ซึ่งจะ
ได้รับอิทธิพลจากปัจจัยต่างๆ โดยเฉพาะปัจจัยทาง
จิตวิทยา (Psychological Factors)  ซึ่ งถือว่ า เป็น
ปัจจัยภายในตัวผู้บริโภคที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
ซื้อและการใช้สินค้า ประกอบด้วยการจูงใจ การรับรู้ 
การเรียนรู้ ความเชื่อและทัศนคต ิ
 แรงจูงใจ เป็นปัจจัยที่ส าคัญภายในบุคคลที่มี
ผลต่อพฤติกรรมผู้บริโภค เนื่องจากพฤติกรรมของ
ผู้บริโภคเป็นพฤติกรรมที่ต้องได้รับการกระตุ้นเพื่อให้
เกิ ดการกระท า ให้ ได้มาซึ่ ง เป้ าหมาย กล่ าวคือ 
พฤติกรรมของมนุษย์จะเกิดขึ้นต้องมีแรงจูงใจ ซึ่ง
หมายถึงสิ่งที่เป็นพลังกระตุ้นให้แต่ละบุคคลกระท า
พฤติกรรมและเป็นสิ่งที่ชี้ทิศทางหรือแนวทางให้บุคคล
กระท าพฤติกรรม เพื่อบรรลุเป้าหมายของแต่ละคน
และเป็นสิ่งที่สนับสนุนรักษาพฤติกรรมนั้น ๆ ให้คงอยู่ 
(Steers and Porter, 1979)  

โดยกระบวนการการเกิดแรงจู ง ใจของ
ผู้บริโภคกีฬาหมายถึง กระบวนการที่ท าให้บุคคล
ปฏิบัติตนในลักษณะของการเป็นผู้บริโภคในเชิงกีฬา 
ตามปกติแล้วบุคคลจะถูกกระตุ้นให้ชมหรือเข้าร่วม
กิจกรรมกีฬา เนื่องจากพฤติกรรมโดยมีแรงจูงใจเป็น
ปัจจัยภายในและมีผลลัพธ์ที่น่าดึงดูด แรงจูงใจเป็น
ปัจจัยภายในที่เป็นตัวกระตุ้นพฤติกรรมที่โดยมุ่งไปที่

เ ป้ า หมาย  (MacInnis, Moorman, and Jaworski, 
1991) โดยในระดับพื้นฐาน แรงจูงใจผู้บริโภคกีฬา 
จะสะท้อนให้เห็นถึงตวามต้องการที่จะตอบสนองความ
ต้องการภายในหรือได้รับประโยชน์จากการสิ่งที่ได้มา 
ซึ่งกระบวนการเกิดแรงจูงใจประกอบด้วย 5 ขั้นตอน 
ได้แก่ การรับรู้ถึงความต้องการ (Need Recognition) 
การลดความตึงเครียด (Tension reduction)  สภาวะ
ที่มีแรงผลักดัน (Drive state) เส้นทางที่จะบริโภคหรือ
ลดความตึงเครียด (Want pathway) และเป้าหมาย
หรือการตอบสนองความต้องการ (Goal behavior) 
(Funk, 2008) 
 แรงจูงใจผู้บริโภคกีฬาสามารถวัดได้โดยใช้
มาตรวัดแรงจูงใจ ซึ่งจะแบ่งตามปัจจัยแต่ละด้านที่
ก่อให้เกิดแรงจูงใจในผู้บริโภคกีฬา โดยมาตรวัด
ดังกล่าว มีหลายมาตรด้วยกัน เช่น มาตรวัด Sports 
Need for Achievement and Power Scale 
( SNAPS)  ( Sloan, Bates, Davis, and Schweiger, 
1987)  ม า ต ร วั ด  Sport Fan Motivation Scale 
( SFMS)  (Wann, 1995)  มาตรวั ด  Sport Interest 
Inventory ( SII)  ( Funk, Mahony, Nakazawa, and 
Hirakawa ,2001)  และมาตรวั ด  the Motivation 
Scale for Sport Consumption (MSSC) (Trail and 
James, 2001) ซึ่งเป็นมาตรวัดที่พัฒนามาจากมาตร
วัดในวรรณกรรมที่ผ่านมาและได้รับความนิยมใน
การศึกษาแรงจูงใจของผู้ชมกีฬา โดยมาตรวัด MSSC 
ประกอบด้วยปัจจัยที่ก่อให้เกิดแรงจูงใจ 9 ประการ 
ได้แก่ การได้รับความรู้ (acquisition of knowledge) 
ความสวยงาม (aesthetics) ความเร้าใจ (drama) 
การหลบหนี (escape) ครอบครัว (family) การดึงดูด
ทางกายภาพของนักกีฬา (physical attractiveness 
of the participants) ทักษะทางกายภาพของนักกีฬา 
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(physical skills of players) ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
(social interaction) และ ความส าเร็จ (vicarious 
achievement) 
 โดยการศึกษาของ Mahony, Nakazawa, 
and Hirakawa (2001) พบว่าแรงจูงใจในการเข้าชม
กีฬานั้นมีความส าคัญเป็นอย่างมาก เนื่องจากจะเป็น
ตัวบ่งชี้ที่จะช่วยให้นักการตลาดสามารถระบุแรงจูงใจ
และพฤติกรรมของผู้เข้าชม เพื่อท าการแบ่งส่วนตลาด
และวางกลยุทธ์การตลาดส าหรับกลุ่มผู้ชมที่มีแรงจูงที่
เหมือนและต่างกันได้ ซึ่งผู้ชมนั้นถือว่าเป็นปัจจัยหนึ่งที่
มีความส าคัญต่อการพัฒนาวงการกีฬาเป็นอย่างมาก 
โ ด ย จ า ก ศึ ก ษ า ข อ ง  Robinson and Carpenter 
(2003) พบว่า ผู้ชมมีความสัมพันธ์ต่อความส าเร็จใน
การจัดการแข่งขันกีฬากอล์ฟอาชีพ โดยการแข่งขันทั้ง 
3 ทัวร์นาเม้นในช่วงฤดูกาลปี 2002 ได้แก่ สมาคม
กอล์ฟอาชีพ (PGA) สมาคมกอล์ฟอาชีพสุภาพสตรี 
(LPGA) และสมาคมกอล์ฟอาชีพผู้สูงวัย (SPGA) โดยมี
ผู้เข้าชมการแข่งขันกว่า 10 ล้านคน ซึ่งก่อให้เกิดรายได้
แก่รายการมากกว่า 263 ล้านเหรียญสหรัฐ  ซึ่งสามารถ
น าไปใช้ในการพัฒนาวงการกีฬากอล์ฟอาชีพให้ยิ่ง
เจริญเติบโตขึ้นไปในอนาคต  

นอกจากนี้ จากข้อมูลการแข่งขันฟุตบอลรุ่น
อายุ 19 ปี ของประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่าจ านวนผู้
เข้าชมและจ านวนทีมการแข่งขันมีความสัมพันธ์กัน 
โดยผู้เข้าชมการแข่งขันมีจ านวนเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง
ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1996 จนถึง ค.ศ. 2017 ส่งผลให้การ
แข่งขันฟุตบอลรุ่นอายุ 19 ปี เติบโตขึ้นอย่างต่อเนื่อง
ในประเทศสหรัฐอเมริกา แสดงให้เห็นว่าจ านวนผู้เข้า
ชมมีความเกี่ยวข้องกันและมีแนวโน้มที่จะเป็นปัจจัย
หนึ่งที่มีผลต่อการเจริญเติบโตของวงการกีฬาทั้งในด้าน
รายได้และจ านวนการแข่งขัน ดังนั้นการศึกษาเกี่ยวกับ

แรงจูงใจของผู้ เข้าชมกีฬาจึงมีความส าคัญต่อการ
พัฒนาวงการกีฬาเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
กีฬากอล์ฟ ที่ได้รับความนิยมแพร่หลายไปทั่วโลกและ
ก าลังเป็นที่สนใจในประเทศไทย ยิ่งไปกว่านั้นธุรกิจ
กอล์ฟเชิงท่องเที่ยว เช่น สนามกอล์ฟ ยังมีการ
เจริญเติบโตถึงร้อยละ 6 (ข่าวสด, 2016:online) 
รวมถึงยังคงมีการเปิดสนามใหม่ ๆ เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ 
แต่กลับมีจ านวนผู้เข้าชมการแข่งขันกอล์ฟอาชีพใน
ประเทศไทยไม่มากนัก  
 Kim et al.  ( 2008)  ไ ด้ ท า ก า ร วิ เ ค ร าะห์
แ ร งจู ง ใ จของผู้ เ ข้ า ชมกีฬา  Mixed Martial Arts 
(MMA) ซึ่งเป็นกีฬาประเภทเดี่ยวเช่นเดียวกับกีฬา
กอล์ฟ โดยผลการศึกษาพบว่า ความสนใจในกีฬาและ
ความเร้าใจ เป็นแรงจูงในที่มีผลต่อการเข้าชมมากที่สุด 
ซึ่งการศึกษาในกลุ่มผู้เข้าชมเพศชายพบว่า ความสนใจ
ในกีฬา ปัจจัยทางเศรษฐกิจ และความรุนแรงเป็น
แรงจูงใจที่มีผลมากกว่า โดยผลจากการวิเคราะห์บ่งชี้
ว่า ความสนใจในกีฬา ความส าเร็จแทน และความ
ภาคภูมิใจในชนชาติเป็นตัวท านายที่มีความส าคัญของ
การบริโภคสื่อ (media consumption) ส าหรับผู้ชาย 
ในขณะที่ความสนใจในกีฬาและความเร้าใจเป็นตัว
ท านายที่มีความส าคัญของการบริโภคสื่อส าหรับผู้หญิง 
นอกจากนั้น Robinson, Trail, and Kwon (2004) 
ได้ศึกษาแรงจูงใจและจุดยึดเหนี่ยวของผู้เข้าชมการ
แข่งขันกอล์ฟอาชีพ โดยเลือกใช้วัดแรงจูงใจ MSSC 
(Trail and James, 2001) โดยเก็บข้อมูลจากผู้เข้าชม
ทั้งเพศชายและเพศหญิง จากการแข่งขัน PGA LPGA 
และ SPGA ผลการศึกษาพบว่า ความสวยงาม ความ
เร้าใจ และทักษะทางกายภาพของผู้ เล่น มีความ
แตกต่างในผู้เข้าชมที่มีเพศต่างกันและเข้าชมทัวร์นา
เม้นที่ต่างกัน ในขณะที่ปัจจัย Social interaction 
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(ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม) มีความแตกต่างในผู้ชม 
ทัวร์นาเมนต์ที่ต่างกัน อย่างไรก็ตาม เท่าที่ผู้วิจัยสืบค้น
ข้อมูลงานวิจัยที่ ผ่ านมาในประเทศไทย ยั งไม่มี
การศึกษาแรงจูงใจของผู้ เข้าชมกีฬากอล์ฟอาชีพ 
รวมถึงยังไม่มีการน าประสบการณ์การเล่นกอล์ฟของ 
ผู้เข้าชมเข้ามาร่วมศึกษาแรงจูงใจ จึงน ามาสู่การศึกษา
ในครั้งนี้  ซึ่งจะศึกษาแรงจูงใจของผู้บริโภคในด้าน 
ต่างๆ โดยผู้วิจัยคาดว่า ผลการศึกษาจะเป็นข้อมูล
พื้นฐานที่จะสามารถน าไปวิเคราะห์ส่วนแบ่งการตลาด 
( Market segmentation)  ว า ง แ ผ น ก ล ยุ ท ธ์ แ ล ะ
แผนการตลาดที่เหมาะสมกับกลุ่มผู้ชมที่มีแรงจูงใจ
ต่างกัน เพื่อดึงดูดและช่วยเพิ่มจ านวนผู้เข้าชมการ
แข่งขันที่สนามแข่งขันมากขึ้น รวมถึงยังเป็นการ
สนับสนุนแผนพัฒนากีฬาแห่งชาติฉบับที่ 6 ที่มุ่งเน้น
การพลักดันกีฬาอาชีพให้มีความยั่งยืนมากขึ้นและ
สนับสนุนวงการกีฬาให้ดียิ่งขึ้นไป  
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

1. เพื่อศึกษาปัจจัยด้านแรงจูงใจในการเข้าชม
การแข่งขันกอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย 

2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างในปัจจัย
ด้านแรงจูงใจในการเข้าชมการแข่งขันกอล์ฟอาชีพแห่ง
ประเทศไทย โดยจ าแนกตาม เพศ อายุ รายได้ และ
ประสบการณ์ในการเล่นกอล์ฟของผู้เข้าชม 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้ เข้ าชมการแข่งขัน ใน
รายการแข่งขันกีฬากอล์ฟอาชีพ 5 ทัวร์นาเม้น โดยแต่
ละทัวร์นาเม้นได้รับการรับรองการแข่งขันจากสมาคม
กอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย มีทั้งหมดดังนี้ 
 

 1. All Thailand Golf Tour 
 2. Thailand Development Tour 2018  
 3. THAI LPGA 
 4. Thailand PGA Tour 2018 
 5. SINGHA Thailand Champions Tour 
2018 
 จะต้องใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 380 คน แต่
เนื่องจากผู้วิจัยจะเก็บตัวอย่างจากการแข่งขันใน 5 
ทัวร์นาเม้น ซึ่งแบ่งเป็น 13 รายการ ดังนั้นเพื่อให้กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นตัวแทนของประชากรของผู้เข้าชมกีฬา
กอล์ฟอาชีพและแต่ละรายการมีการเก็บข้อมูลจ านวน
เท่ากัน จึงได้เพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีก 23 คน จึง
เก็บข้อมูลจากทั้งสิ้น 13 รายการ ๆ ละ 31 คน รวม
ทั้งสิ้นเป็นจ านวน 403 คน  
 
ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 ผู้ วิจัยได้ท าการเก็บข้อมูลทุกวันของการ
แข่งขันของแต่ละรายการที่ได้ท าการเลือก โดยจะเก็บ
ในช่วงเวลาระหว่างทางเดินจากกรีนหลุมที่ 9 ไปยังที
ออฟของหลุมที่ 10 เนื่องจากเป็นระยะทางที่ค่อนข้าง
ไ กล  ผู้ ช มจึ ง มี เ ว ล า ว่ า งม ากกว่ า ช่ ว ง เ ว ล าอื่ น 
นอกจากนั้นยังไม่เป็นการรบกวนผู้เข้าชมในขณะชม
การแข่งขัน โดยผู้วิจัยมีผู้ช่วยวิจัยในการเก็บข้อมูลที่จบ
การศึกษาในระดับปริญญาตรี มีความรู้และความเข้าใจ
ในงานวิจัยในครั้งนี้ หลังจากนั้นผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยจึง
ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
1. ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ข้ อ มู ล เ ชิ ง พ ร ร ณ น า 

(Descriptive Statistics) เป็นการค านวณสถิติพื้นฐาน
ซึ่งได้แก่ ค่าความถี่  (Frequency) และค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบน
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มาตรฐาน (Standard Deviation) เพื่ออธิบายลักษณะ
ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม และจะท าการ
เรียงล าดับค่าเฉลี่ยของแต่ละปัจจัยด้านแรงจูงใจโดย
การเรียงล าดับจากมากไปน้อยเพื่อที่จะหาว่าผู้เข้าชม
กีฬากอล์ฟอาชีพมีปัจจัยด้านแรงจูงใจด้านไหนมาก
ที่สุด และเพื่อทราบถึงความแตกต่างของปัจจัยแต่ละ
ด้านว่ามีความแตกต่างกันมากน้อยเพียงใด  

2. การวิเคราะห์สถิติเชิงอนุมาน (Inferential 
Statistics Analysis) ใช้วิธีการทดสอบค่าที t–test 
และ ANOVA เพื่อวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง
ในปัจจัยด้านแรงจูงใจในการเข้าชมการแข่งขันกอล์ฟ
อาชีพแห่งประเทศไทย โดยจ าแนกตาม เพศ อายุ 
รายได้ และประสบการณ์ในการเล่นกอล์ฟของผู้เข้าชม
เพื่อน ามาเปรียบเทียบกันและเรียงล าดับจากมากไปหา
น้อย และทราบว่ามีตัวแปรตัวไหนที่ส่งผลต่อปัจจัยใน
การรับชมมากที่สุด โดยก าหนดระดับความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 

ผลกำรวิจัย 
 ผู้ วิจัยได้ท าการวิจัย  13 สนาม ได้ข้อมูล
ทั้งหมด 403 ชุด โดยผู้ตอบแบบสอบถามประกอบด้วย
เพศชาย ร้อยละ 44.4 เพศหญิง ร้อยละ 55.6 โดยมี
ช่วงอายุตั้งแต่ 18-25 ปี ร้อยละ 10.4 อายุ 26-35 ปี 
ร้ อยละ 10.7 อายุ  36-45 ปี  ร้ อยละ 24.6 อายุ 
46-55 ปี ร้อยละ 32.8 อายุ 56 ปีขึ้นไป ร้อยละ 21.6 
ได้แบ่งผู้ตอบแบบสอบถามตามช่วงของรายได้ ต่ ากว่า 
5,000 บาท ร้อยละ 4.7 รายได้ 5,001-15,000 บาท 
ร้อยละ 17.6 รายได้ 15,001-25,000 บาท ร้อยละ 9.4 
รายได้ 25,001-35,000 บาท ร้อยละ 10.7 รายได้ 
35,001-45,000 บาท รายได้ ร้อยละ 17.1 รายได้ 
45,001 บาทขึ้นไป ร้อยละ 40.4 และแบ่งตามช่วงของ
ประสบการณ์การเล่นกอล์ฟ ไม่มีประสบการณ์ ร้อยละ 
43.4 น้อยกว่า 2 ปี  ร้อยละ 9.9 ระหว่าง 3-5 ปี  
ร้อยละ ระหว่าง 12.9 6 ปีขึ้นไป ร้อยละ 33.7 และมี
แรงจูงใจทั้งหมด 7 แรงจูงใจ โดยน าแรงจูงมาวิเคราะห์
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยเรียงล าดับ
จากมากไปน้อย

 

ตำรำงที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยเลขคณิตและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของปัจจัยด้านแรงจูงใจ (n=403) 
 

ล ำดับ แรงจูงใจ 𝒙 ̅ SD 

1 ความส าเร็จแทน (vicarious achievement) 4.37 0.60  

2 ความสวยงาม (aesthetics) 4.31 0.61 

3 ความเร้าใจ (drama/eustress) 4.26 0.64 

4 ทักษะทางกายภาพ (physical skills) 4.20 0.66 

5 ความรู้ (knowledge) 4.04 0.80 

6 ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (social interaction) 4.03 0.79 

7 การหลบหนี (escape) 3.59 0.90 
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 จากตารางที่  1  แสดงให้ เห็นว่ า  ผู้ ตอบ
แบบสอบถามมีแรงจูงใจในการเข้าชมกีฬากอล์ฟอาชีพ 

ในด้านความส าเร็จแทน มากที่สุด (𝑥 =4.37) รองลงมา

คือ ด้านความสวยงาม (𝑥 =4.31) ด้านความเร้าใจ 

(𝑥 =4.26) ด้านทักษะทางกายภาพ (𝑥 =4.20) ด้าน

ความรู้ (𝑥 =4.04) ด้านปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (𝑥 =4.03) 

และด้านการหลบหนี (𝑥 =3.59) แสดงให้เห็นว่ากลุ่ม
ของผู้เข้าชมส่วนใหญ่มีแรงจูงใจด้านความส าเร็จแทน
ในการเข้าชมกีฬากอล์ฟอาชีพ 
 เมื่อแบ่งตัวแปรออกเป็นด้านทั้งหมด 4 ด้าน
ดังนี้ เพศ อายุ รายได้ และประสบการณ์การเล่นกอล์ฟ 
ผลการวิจัยพบว่าตัวแปรที่ส่งผลต่อแรงจูงใจ มีดังน้ี 

 

ตำรำงที่ 2 แสดงค่าความแตกต่างในปัจจัยด้านแรงจูงใจในการเข้าชมการแข่งขันกอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย 

โดยจ าแนกตาม เพศของผู้เข้าชม (n=403) 
 

ล ำดับ แรงจูงใจ T-TEST 

เพศ จ ำนวน 𝒙 ̅ Sig. 
1 ความส าเร็จแทน (vicarious achievement) ชาย 179 4.28 0.043* 

หญิง 224 4.43 
2 ความสวยงาม (aesthetics) ชาย 179 4.26 0.120 

หญิง 224 4.34 
3 ความเร้าใจ (drama/eustress) ชาย 179 4.36 0.375 

หญิง 224 4.18 
4 ทักษะทางกายภาพ (physical skills) ชาย 179 4.22 0.989 

หญิง 224 4.18 
5 ความรู้ (knowledge) ชาย 179 4.02 0.348 

หญิง 224 4.06 
6 ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม (social interaction) ชาย 179 4.08 0.081 

หญิง 224 3.98 
7 การหลบหนี (escape) ชาย 269 3.48 0.016* 

หญิง 314 3.40 
 

 * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p<.05) 

 จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า มีแรงจูงใจที่มี
ค่าความแตกต่างกันโดยจ าแนกตามเพศที่ระดับความ
เชื่อมั่นร้อยละ 95 คือ แรงจูงใจด้านความส าเร็จแทน 
( vicarious achievement)  แ ล ะ ก า ร ห ล บ ห นี 
(escape) โดยมีค่าความเชื่อมันทางสถิติเท่ากับ 0.043 

และ 0.016 ตามล าดับ โดยแรงจูงใจด้านความส าเร็จ
แทน (vicarious achievement) มีผลต่อเพศหญิง 
(𝑥 =4.43) มากกว่าเพศชาย (𝑥 =4.28) และแรงจูงใจ
ด้านการหลบหนี (escape) มีผลต่อเพศชาย (𝑥 =3.48) 
มากกว่าเพศหญิง (𝑥 =3.40)
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ตำรำงที่ 3 แสดงค่าความแตกต่างในปัจจัยด้านแรงจูงใจในการเข้าชมการแข่งขันกอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย 

โดยจ าแนกตามช่วงอายุของผู้เข้าชม (n=403) 
 

ล ำดับ แรงจูงใจ ANOVA 
ช่วงอำย ุ N 𝑥 ̅ SD F Sig. 

1 ความส าเร็จแทน 
(vicarious 
achievement) 

18–25 ปี 42 4.17 0.64 2.88 0.023* 
26–35 ปี 43 4.21 0.66 
36–45 ปี 99 4.36 0.59 
46–55 ปี 132 4.41 0.54 
56 ปีขึ้นไป 87 4.47 0.59 

2 ความสวยงาม 
(aesthetics) 

18–25 ปี 42 4.15 0.70 1.50 0.202 
26–35 ปี 43 4.21 0.62 
36–45 ปี 99 4.31 0.56 
46–55 ปี 132 4.38 0.60 
56 ปีขึ้นไป 87 4.30 0.62 

3 ความเร้าใจ 
(drama/eustress) 

18–25 ปี 42 3.87 0.65 6.52 0.00*** 
26–35 ปี 43 4.06 0.59 
36–45 ปี 99 4.32 0.70 
46–55 ปี 132 4.35 0.60 
56 ปีขึ้นไป 87 4.35 0.58 

4 ทักษะทางกายภาพ 
(physical skills) 

18–25 ปี 42 3.98 0.64 5.04 0.001*** 
26–35 ปี 43 3.95 0.76 
36–45 ปี 99 4.13 0.67 
46–55 ปี 132 4.31 0.62 
56 ปีขึ้นไป 87 4.34 0.59 

5 ความรู้ (knowledge) 18–25 ปี 42 4.02 0.65 0.45 0.769 
26–35 ปี 43 4.09 0.83 
36–45 ปี 99 3.97 0.90 
46–55 ปี 132 4.10 0.78 
56 ปีขึ้นไป 87 4.03 0.78 
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ตำรำงที่ 3 (ต่อ) 
 

ล ำดับ แรงจูงใจ ANOVA 
ช่วงอำย ุ N 𝑥 ̅ SD F Sig. 

6 ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
(social interaction) 

18–25 ปี 42 3.78 0.80 4.26 .002** 
26–35 ปี 43 3.76 0.80 
36–45 ปี 99 4.23 0.80 
46–55 ปี 132 4.00 0.76 
56 ปีขึ้นไป 87 4.10 0.75 

7 การหลบหนี (escape) 18–25 ปี 42 3.44 0.87 4.17 0.003** 
26–35 ปี 43 3.22 0.80 
36–45 ปี 99 3.84 0.92 
46–55 ปี 132 3.60 0.94 
56 ปีขึ้นไป 87 3.56 0.81 

    

   มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (*p<.05), ที่ระดับ 0.01 (**p<.01) และที่ระดับ 0.001 (***p<.001) 
 
 จากตารางที่ 3 พบว่า ช่วงอายุทั้งหมด 5 ช่วง
อายุมี แรงจู ง ใจที่ มี ค่ าความแตกต่ างกันที่ ระดับ 
ความเชื่ อมั่ นร้อยละ 95 คือ แรงจู งใจด้านความ 
ส าเร็จแทน (vicarious achievement) ความเร้าใจ 
(drama/eustress) การหลบหนี ( escape ) ทักษะทาง
กายภาพ (physical skills) และด้านปฏิสัมพันธ์ทาง
สังคม (social interaction)  มีความแตกต่างกัน โดยมี
ค่าความเชื่อมันทางสถิติเท่ากับ 0.023, 0.000, 0.003, 
0.001, 0.002 ตามล าดับ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าช่วงอายุที่
ต่างกันส่งผลต่อแรงจูงใจที่แตกต่างกัน 

จากตารางที่  4 พบว่า แรงจูงใจด้านความ 
เร้าใจ (drama/eustress) ทักษะทางกายภาพ (physical 
skills) และการหลบหนี ( escape ) มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 

โดยมีค่าความเชื่อมันทางสถติิเท่ากับ 0.001, 0.015 และ 
0.013 ตามล าดับ ซึ่งการที่ผู้เข้าชมการแข่งขันกอล์ฟ 
ที่มีรายได้ที่ต่างกันจะมีแรงจูงใจที่แตกต่างกัน 

จากตารางที่ 5 พบว่าจากช่วงของประสบการณ์
เล่นกอล์ฟทั้งหมด 4 ช่วง มีแรงจูงใจที่มีค่าความแตกตา่ง
กันคือ แรงจูงใจด้านความส าเร็จแทน (vicarious 
achievement) ความเร้าใจ (drama/eustress) การ
หลบหนี (escape) ความรู้ (knowledge) และทักษะ
ทางกายภาพ (physical skills) มีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 
โดยมีค่าความเชื่อมันทางสถิติเท่ากับ 0.029, 0.0016, 
0.033, 0.000  และ0.001 ตามล าดับ ซึ่งการที่ผู้เข้าชม
การแข่งขันกอล์ฟมีประสบการณ์การเล่นกอล์ฟที่
แตกต่างกันจะมีแรงจูงใจที่แตกต่างกัน 
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ตำรำงที่ 4 แสดงค่าความแตกต่างในปัจจัยด้านแรงจูงใจในการเข้าชมการแข่งขันกอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย 

โดยจ าแนกตามรายได้ของผู้เข้าชม (n=403) 
 

ล ำดับ แรงจูงใจ ANOVA 

รำยได ้ N 𝑥 ̅ SD F Sig. 

1 ความส าเร็จแทน 
(vicarious 
achievement) 

ต่ ากว่า 5,000 บ. 19 4.46 0.43 1.41 0.218 
5,001–15,000 บ. 71 4.31 0.61 
15,001–25,000 บ. 38 4.25 0.62 
25,001–35,000 บ. 43 4.34 0.64 
35,001–45,000 บ. 69 4.29 0.61 
45,001 บ. ขึ้นไป 163 4.45 0.57 

2 ความสวยงาม 
(aesthetics) 

ต่ ากว่า 5,000 บ. 19 4.51 0.51 1.08 0.369 
5,001–15,000 บ. 71 4.19 0.69 
15,001–25,000 บ. 38 4.32 0.55 
25,001–35,000 บ. 43 4.33 0.63 

35,001–45,000 บ. 69 4.27 0.64 
45,001 บ. ขึ้นไป 163 4.34 0.58 

3 ความเร้าใจ 
(drama/eustress) 

ต่ ากว่า 5,000 บ. 19 4.21 0.74 4.21 0.001** 
5,001–15,000 บ. 71 3.96 0.63 
15,001–25,000 บ. 38 4.33 0.62 
25,001–35,000 บ. 43 4.33 0.63 
35,001–45,000 บ. 69 4.33 0.64 
45,001 บ. ขึ้นไป 163 4.34 0.62 

4 ทักษะทางกายภาพ 
(physical skills) 

ต่ ากว่า 5,000 บ. 19 4.49 0.58 2.86 0.015** 

5,001–15,000 บ. 71 4.03 0.73 

15,001–25,000 บ. 38 4.12 0.60 

25,001–35,000 บ. 43 4.14 0.71 

35,001–45,000 บ. 69 4.12 0.69 

45,001 บ. ขึ้นไป 163 4.30 0.60 
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ตำรำงที่ 4 (ต่อ) 
 

ล ำดับ แรงจูงใจ ANOVA 

รำยได ้ N 𝑥 ̅ SD F Sig. 

5 ความรู ้

(knowledge) 

ต่ ากว่า 5,000 บ. 19 4.33 0.83 0.69 0.629 

5,001–15,000 บ. 71 4.10 0.76 

15,001–25,000 บ. 38 4.02 0.80 

25,001–35,000 บ. 43 4.02 0.98 

35,001–45,000 บ. 69 4.05 0.83 

45,001 บ. ขึ้นไป 163 4.00 0.76 

6 ปฏิสัมพันธ์ทาง

สังคม (social 

interaction) 

ต่ ากว่า 5,000 บ. 19 4.05 0.80 1.09 0.367 

5,001–15,000 บ. 71 3.85 0.80 

15,001–25,000 บ. 38 4.15 0.64 

25,001–35,000 บ. 43 4.02 0.83 

35,001–45,000 บ. 69 4.10 0.81 

45,001 บ. ขึ้นไป 163 4.05 0.79 

7 การหลบหนี 

(escape) 

ต่ ากว่า 5,000 บ. 19 4.49 0.58 2.92 0.013** 

5,001–15,000 บ. 71 4.03 0.73 

15,001–25,000 บ. 38 4.12 0.60 

25,001–35,000 บ. 43 4.14 0.71 

35,001–45,000 บ. 69 4.12 0.69 

45,001 บ. ขึ้นไป 163 4.30 0.60 
 

    ** มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 (p<.01)  
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ตำรำงที่ 5 แสดงค่าความแตกต่างในปัจจัยด้านแรงจูงใจในการเข้าชมการแข่งขันกอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย 

โดยจ าแนกตามประสบการณ์เล่นกอล์ฟของผู้เข้าชม (n=403)  
 

ล ำดับ แรงจูงใจ ANOVA 
ช่วงประสบกำรณ์ N 𝑥 ̅ SD F Sig. 

1 ความส าเร็จแทน 
(vicarious 
achievement) 

ไม่มีประสบการณ ์ 175 4.38 0.58 3.03 0.029* 
น้อยกว่า 2 ปี 40 4.18 0.62 
3–5 ปี 52 4.25 0.61 
6 ปีขึ้นไป 136 4.45 0.59 

2 ความสวยงาม 
(aesthetics) 

ไม่มีประสบการณ์ 175 4.24 0.63 1.64 0.180 
น้อยกว่า 2 ปี 40 4.276 0.62 
3–5 ปี 52 4.37 0.58 
6 ปีขึ้นไป 136 4.38 0.59 

3 ความเร้าใจ 
(drama/eustress) 

ไม่มีประสบการณ์ 175 4.25 0.67 3.47 0.016* 
น้อยกว่า 2 ปี 40 4.00 0.58 
3–5 ปี 52 4.24 0.68 
6 ปีขึ้นไป 136 4.37 0.59 

4 ทักษะทางกายภาพ 
(physical skills) 

ไม่มีประสบการณ์ 175 4.05 0.70 5.49 0.001** 
น้อยกว่า 2 ปี 40 4.27 0.65 
3–5 ปี 52 4.30 0.50 
6 ปีขึ้นไป 136 4.33 0.63 

5 ความรู้ (knowledge) ไม่มีประสบการณ์ 175 3.84 0.84 7.85 0.000*** 
น้อยกว่า 2 ปี 40 4.28 0.64 
3–5 ปี 52 4.30 0.66 
6 ปีขึ้นไป 136 4.14 0.79 

6 ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
(social interaction) 

ไม่มีประสบการณ์ 175 3.98 0.80 1.41 0.240 
น้อยกว่า 2 ปี 40 3.86 0.82 
3–5 ปี 52 4.11 0.75 
6 ปีขึ้นไป 136 4.10 0.78 

7 การหลบหนี (escape) ไม่มีประสบการณ์ 175 3.48 0.90 2.94 0.033* 
น้อยกว่า 2 ปี 40 3.44 0.95 
3–5 ปี 52 3.67 0.90 
6 ปีขึ้นไป 136 3.75 0.86 

    

   มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (*p<.05), ที่ระดับ 0.01 (**p<.01) และที่ระดับ 0.001 (***p<.001)  
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อภิปรำยและสรุปผลกำรวิจัย 
 จากวัตถุประสงค์ที่หนึ่ง ผลการวิจัยสรุปได้ว่า 
ปัจจัยด้านแรงจูงใจที่ส่งผลต่อการเข้าชมกีฬากอล์ฟ
อาชีพมากที่สุดคือ ปัจจัยด้านความส า เร็จแทน 
(vicarious achievement) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า ผู้เข้า
ชมส่วนใหญ่น่าจะมีความต้องการรู้สึกถึงความส าเร็จ
แทนกับนักกีฬาที่ชื่นชอบจึงมีแรงจูงใจมาเข้าชม เมื่อได้
เข้าชมแล้ว ก็มีความหวังสูงว่าตัวนักกีฬาที่ตนชื่นชอบ
จะได้รับความส าเร็จตามที่ตนได้คาดหวังไว้ และเมื่อตัว
นักกีฬาที่ตนโปรด ท าการแข่งขันในรายการนั้นๆ 
ตี ชอร์ ตที่ ย ากและมี ความ เสี่ ย งสู งออกมา ได้ ดี 
ตัวผู้เข้าชมก็จะเกิดการดีใจซึ่งการดีใจนั้น เป็นการดีใจ
จากตัวนักกีฬาส่งต่อมายังตัวของผู้ เข้าชมเองด้วย 
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Kim et al. (2008)  
ที่พบว่า แรงจูงใจทางด้านความส าเร็จแทน (vicarious 
achievement) เป็นแรงจูงใจที่ส่งผลต่อการเข้าชม
มากที่สุด และยังเป็นผลทางเศษฐกิจที่จะส่งผลต่อการ
ที่นักการตลาดของไทยจะสามารถวางแผนการตลาด
ออกมาให้เหมาะสมต่อแรงจูงใจของผู้เขา้ชม  
 ในวัตถุประสงค์ที่สอง แรงจูงใจที่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อจ าแนกตาม
เพศ คือ แรงจูงใจด้าน การหลบหนี (escape) ซึ่งเพศ
ที่ส่งผลมากที่สุดคือ เพศชาย โดยมีค่าเฉลี่ยเลขคณิตอยู่
ที่ 3.48 จึงน่าจะเป็นผลที่ว่า เพศชายมีความต้องการที่
จะหลีกหนีจากสิ่งแวดล้อมเดิมๆ กิจวัตรประจ าวัน
แบบเดิมๆ เพื่อออกมาเจอสิ่ งใหม่ๆ ซึ่ งจะท าให้ 
ลืมปัญหาต่างๆ เป็นเวลาสักครู่หนึ่ ง  ปัจจัยด้าน
ความส าเร็จแทน (vicarious achievement) ซึ่งเพศที่
ส่งผลต่อปัจจันด้านนี้คือ เพศหญิง โดยมีค่าเฉลี่ย 
เลขคณิตอยู่ที่ 4.43 จึงน่าจะเป็นเหตุผลที่ว่า เพศหญิง
เมื่อได้ท าการเข้ามารับชมการแข่งขันกอล์ฟแล้ว 

จะได้รับความรู้สึกว่าตนเองได้รับความส าเร็จแบบ
เดียวกันกับตัวของนักกีฬาเอง ซึ่งสอดคล้องกันกับ 
Robinson, Trail, and Kwon (2004) ที่ได้ท าการศึกษา 
แรงจูงใจของผู้เข้าชมการแข่งขันกอล์ฟอาชีพ พบว่า 
เพศชายและเพศหญิงมีความแตกต่างกันของจูงใจ 
ในการเข้าชม  
 เมื่อจ าแนกตามช่วงอายุ พบความแตกต่าง 
อย่ า งมี นั ยส าคั ญทางสถิ ติ ใ นปั จจั ยด้ านความ 
ส าเร็จแทน (vicarious achievement) ความเร้ าใจ 
(drama/eustress) การหลบหนี (escape) ทักษะทาง
กายภาพ (physical skills) และด้านปฏิสัมพันธ์ทางสังคม 
(social interaction) โดยกลุ่มของช่วงอายุที่แตกต่างคือ 
18-25 ปี โดยมีความแตกต่างกันกับช่วงอายุ 36–45 ปี 
46–55 ปี และ 56 ปีขึ้นไป จะสังเกตให้เห็นได้ว่าในช่วง
อายุที่น้อยที่สุด กับช่วงอายุที่เป็นวัยผู้ใหญ่หรือวัยชรา 
โดยเมื่อตัวนักกีฬาได้รับความส าเร็จแล้วตัวของผู้เข้าชม
ในช่วงอายุนี้ จะได้รับความส าเร็จเสมือนตนเองเป็น
นักกีฬาคนนั้นด้วย และมีความรู้สุขที่สนุกเร้าใจเมื่อได้รับ
ชมนักกีฬาท าการแข่งขันอยู่ต่อหน้าของตนเอง และได้ลืม
หรือหลีกหนีจากกิจวัตรประจ าวันของตนเองไป 
ในชั่วขณะ จึงเป็นผลของการวิจัยที่แสดงให้เห็นได้ว่า
การที่ผู้เข้าชมมีแรงจูงใจในการเข้าชม 
 จากนั้นเมื่อจ าแนกตามช่วงของรายได้ จะพบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในปัจจัย 
ด้านแรงจูงใจด้านความเร้าใจ (drama/eustress) 
การหลบหนี  (escape) และทักษะทางกายภาพ 
(physical skills)โดยกลุ่มของช่วงรายได้ที่แตกต่างคือ 
ต่ ากว่า 5000 บาท, 5001-15000 บาท, 15001-25000 
บาท, 25001-35000 บาท, 35001-45000 บาท และ 
45001 บาทขึ้น แสดงให้เห็นว่า กลุ่มของผู้ เข้าชมมี
แรงจูงใจในการเข้าชมที่แตกต่างกัน ซึ่งระดับของรายได้
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ในแต่ละช่วงจะเป็นตัวที่แสดงให้เห็นว่ามีแรงจูงใจ 
ที่แตกต่างกัน ซึ่งกลุ่มของผู้ เข้าต้องการที่จะได้รับ 
ความสนุก ความตื่นเต้น และต้องการที่จะหนีจากสิ่งที่
เป็นกิ จวัตรประจ าวันแบบเดิมๆ เพื่ อแสวงหา
สิ่งแวดล้อมใหม่ที่ไม่จ าเจ และมีการท าสิ่งใหม่ๆ ที่ไม่ใช่
สิ่งที่ท าซ้ าๆ ในชีวิตประจ าวัน และต้องการที่จะมี
สุขภาพที่แข็งแรงโดยมีตัวอย่างเป็นตัวของนักกีฬา ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Kim et al. (2008) ที่ได้ท า
การวิจัยในกีฬาประเภทเด่ียวเหมือนกัน  
 จากนั้นเมื่อจ าแนกตามช่วงของประสบการณ์
การเล่นกอล์ฟ จะพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติในปัจจัยด้านความส าเร็จแทน (vicarious 
achievement)  ค ว า ม เ ร้ า ใ จ  ( drama/ eustress) 
การหลบหนี (escape) ความรู้ (knowledge) และ
ทั ก ษ ะ ท า ง ก า ย ภ า พ  ( physical skills)  มี ช่ ว ง
ประสบการณ์การเล่นกอล์ฟตั้งแต่ ไม่มีประสบการณ์, 
น้อยกว่า 2 ปี, 3-5 ปีและ 6 ปีขึ้นไป แสดงให้เห็นว่าตัว
ของช่วงประสบการณ์การเล่นกอล์ฟของกลุ่มผู้เข้าชม
จะมีแรงจูงใจที่แตกต่างกัน ไม่ว่าจะเป็นกลุ่มของผู้ที่
ก าลังคิดก าลังจะเริ่มเล่นกอล์ฟหรือเป็นนักกอล์ฟ
มือใหม่จนถึงผู้ที่ มีประสบการณ์ ในการเล่น เป็น
เวลานาน โดยจะมีตัวนักกีฬาที่ตนชื่นชอบและเป็น
ต้นแบบของการของตนเองเป็นแบบอย่าง หรือตัวของ
นักกีฬานั้นสร้างความสนุก ความเร้าใจให้กับผู้เข้าชม
ได้ หรือผู้ที่มีประสบการณ์การเล่นกอล์ฟอยู่แล้วก็จะ
เข้าใจเกมและวิธี ในการแข่งขัน  ซึ่ งสิ่ งนี้จะสร้าง
แรงจูงใจทางด้านความเร้าใจได้ด้วยเช่นกัน และตัวของ
นักกีฬาก็จะสร้างแรงจูงใจด้านความรู้ และทักษะทาง
กายภาพที่ดีให้กับกลุ่มของผู้เข้าชมได้เหมือนกัน 
 
 

สรุปผลกำรวิจัย ผู้วิจัยพบว่า การแข่งขัน
กอล์ฟอาชีพในประเทศไทยมีปัจจัยที่ส่งผลต่อกลุ่ม 
ผู้เข้าชมโดยแรงจูงใจด้านความสาเร็จแทน การหลีกหนี 
ความเร้าใจ และความรู้ แสดงให้เห็นว่า การแข่งขันใน
ประเทศไทยมีปัจจัยด้านเหล่านี้อยู่ โดยผู้จัดสามารถ
ส่งเสริมแรงจูงใจเหล่านี้ให้กับผู้เข้าชมได้ด้วยการสร้าง
บรรยากาศการรับชมให้ดีขึ้นสภาพแวดล้อมในสนาม 
ให้ ดี ขึ้ นหรื อสิ่ ง อ า นวยความสะดวกด้ านต่ า งๆ 
ให้ทันสมัยมากขึ้น กลุ่มของผู้เข้าชมก็จะสามารถเข้าถึง
และมีแรงจูงใจในการเข้าชมมากขึ้น 
 ข้อเสนอแนะส ำหรับกำรน ำผลกำรวิจัยไป
ปรับใช้ การวิจัยครั้งนี้ ท าให้เกิดความเข้าใจของปัจจัย
ที่มีผลต่อการเข้าชมกีฬากอล์ฟอาชีพในประเทศไทย 
ซึ่งแสดงให้เห็นว่า ผู้จัดการแข่งขันในประเทศไทย 
ยังขาดการสร้างแรงจูงใจของผู้เข้าชม จึงท าให้จ านวน 
ผู้เข้าชมในแต่ละสนามยังมีน้อยและยังต้องการการ
รับรองจากทางผู้จัดการแข่งขันอยู่มาก ซึ่งการวิจัยใน
ครั้งนี้ จะเป็นแนวทางในการน าผลที่ได้ไปปรับใช้ใน
อนาคต และนักการตลาดยังสามารถน าผลการวิจัยใน
ครั้งนี้ ไปวางกลยุทธ์และแผนการตลาดที่เหมาะสมกับ
กลุ่มผู้เข้าชมที่มีแรงจูงใจที่ต่างกัน เมื่อได้วางแผน 
ต่างๆ แล้วน่าจะสามารถเพิ่มจ านวนกลุ่มของผู้เข้าชม
ได้มากขึ้น 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย  
1. การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิง

ส ารวจ (Survey Research) ซึ่งอาจได้ผลการศึกษาใน
ภาพกว้าง แต่อาจขาดเนื้อหาเชิงลึกเกี่ยวกับแรงจูงใจ 
ผู้วิจัยจึงเสนอการศึกษาครั้งต่อไป เป็นวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) เพิ่มเติม เพื่อท าให้ได้ผล
การศึกษาในเชิงลึกมากยิ่งขึ้น 
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2. การศึกษาครั้งนี้เน้นไปที่แรงจูงใจของผู้เข้า
ชมการแข่งขันทั้งหมด เพื่อดูว่ามีปัจจัยด้านแรงจูงใจ 
ตัวไหนบ้างที่ ส่ งผลต่อผู้ เข้ าชม ซึ่ ง ในการศึกษา 
ครั้งต่อไป อาจจะท าวิจัยด้านปัจจัยอื่นๆ ที่ส่งผลต่อ
การเข้าชม เช่น การได้รับข่าวสารจากผู้จัดการแข่งขัน 
หรือการโปรโมทการแข่งขันในรูปแบบใดที่ส่งผลต่อ
แรงจูงใจในการเข้าชม 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาระดับความภักดีต่อสโมสรฟุตบอลในไทยลีก 1 
และเพื่อศึกษาระดับความพึงพอใจในการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์ของสมาชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจ และเพื่อศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างความพึงพอใจในการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์และความภักดีต่อสโมสรฟุตบอลอาชีพของ
สมาชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจสโมสรฟุตบอลในไทยลีก 1 
 วิธีด ำ เนินกำรวิจัย ผู้ วิจัยใช้วิธีการวิจัย 
เชิงส ารวจ (Survey Research) ในลักษณะการเก็บ
ข้ อ มู ล แ บ บ ตั ด ข ว า ง  ( Cross-sectional Survey)  
โ ดย ใ ช้ แบบสอบถามปลายปิ ด  ( Close-ended 
Questionnaire) ในการเก็บข้อมูล ซึ่งแบบสอบถามได้
ผ่านการตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญ โดยกลุ่มตัวอย่างคือ 
สมาชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจของสโมสรฟุตบอลในไทยลีก 1 
ประจ าฤดูกาล 2561 ทั้ง 18 สโมสร จ านวน 450 คน 
ผลที่ได้น ามาวิเคราะห์โดยใช้ค่าสถิติพรรณนาวิเคราะห์
ค่าเฉลี่ย และสถิติอนุมานวิเคราะห์สมการถดถอย 
(Regression Analysis) 
 

 
 ผลกำรวิจัย ความพึงพอใจในการใช้สื่อสังคม
ออนไลน์มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความภักดีต่อ
สโมสรฟุตบอลอาชีพอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ
สามารถอธิบายความแปรปรวนของความพึงพอใจใน
การใช้สื่อสังคมออนไลน์ต่อความภักดี ได้ที่ร้อยละ 
75.2 โดยที่กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจในสื่อสังคม
ออนไลน์ของสโมสรฟุตบอลในระดับมากที่สุด และมี
ระดับความภักดีต่อสโมสรฟุตบอลในระดับมากที่สุด  
 สรุปผลกำรวิจัย ความสัมพันธ์ระหว่างความ
พึงพอใจในการใช้สื่อสังคมออนไลน์และความภักดีต่อ
สโมสรของสมาชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจสโมสรฟุตบอลใน
ไทยลีก 1 นั้นมีความสัมพันธ์กันเชิงบวกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ โดยที่ระดับของความพึงพอใจที่มี
ต่อเฟซบุ๊คแฟนเพจของสโมสรและความภักดีต่อสโมสร
ฟุตบอล อยู่ในระดับสูง 
 
ค ำส ำคัญ: ความพึงพอใจ / ความภักดี / สื่อสังคม
ออนไลน์ / สโมสรฟุตบอลอาชีพ 
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ต่อสโมสรฟุตบอลอำชีพ ในประเทศไทย 
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Abstract 
 Purpose The objective of this study 
has three folds: to examine the level of 
professional football club loyalty in Thai 
League 1, to examine the level of social media 
satisfaction, and to examine the relationship 
between social media satisfaction and 
professional football club loyalty. 
 Methods A cross-sectional survey 
research was employed to collect data from 
football fans. Sample included 450 members 
in Facebook fan pages of 18 clubs in the Thai 
League 1 in the season 2018. Data were 
analyzed by descriptive statistics and 
regression analysis. 
 
 
 

 
 Results Social media satisfaction is 
significantly and positively related to club 
loyalty., Variance of club loyalty could be 
explained by social media satisfaction at 75.2 
percent. The level of social media satisfaction 
is considerably high. Finally, the level of club 
loyalty is also high. 
 Conclusion The relationship between 
social media satisfaction and the professional 
football club loyalty in Thai League 1 is 
significant and positive. Social media 
satisfaction and club loyalty are both at high 
level. 
 
Keywords: Satisfaction / Loyalty / Social Media 
/ Professional Football Clubs 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
ฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างมาก

ในปัจจุบัน เนื่องจากมีความสนุกสนาน มีกติกาที่เข้าใจ
ง่าย อีกทั้งการติดตามเชียร์ทีมฟุตบอลและนักฟุตบอล
ก็ท าได้ง่ายตามสื่อต่าง ๆ ทั้งทาง โทรทัศน์ วิทยุ และ 
สื่อออนไลน์ ประกอบกับการที่ธุรกิจกีฬาฟุตบอลใน
ปัจจุบันมีมูลค่าสูง มีการแข่งขันทางการตลาดอย่าง
มาก ท าให้กีฬาฟุตบอลมีความส าคัญมากกว่าที่จะเป็น
กีฬาที่นับผลการแข่งขันกันแค่ในสนาม เพราะว่าการ
แข่งขันฟุตบอลบางนัด มีการคาดหวังเหรียญ รางวัล 
หรือแม้กระทั้งศักดิ์ศรีของทีมฟุตบอล รวมถึงคุณค่า
ทางจิตใจของแฟนฟุตบอล ด้วยเหตุนี้กีฬาฟุตบอลจึง
ขยายความนิยมไปทั่วโลกอย่างรวดเร็ว 

ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลรายการที่ใหญ่ที่สุดใน
ประเทศไทยคือรายการ ไทยลีก 1 บริหารงานโดย 
บริษัท พรีเมียร์ลีกไทยแลนด์ จ ากัด ซึ่งถือหุ้นโดย
สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ร่วมกับสโมสรฟุตบอลที่เข้าร่วมการแข่งขันทั้ง 18 ทีม 
ตามปกติจะด าเนินการจัดแข่งขัน ระหว่างเดือนมีนาคม
ถึงตุลาคมของทุกปี โดยแต่ละทีมจะแข่งขันแบบพบกัน
หมด สองนัดเหย้าเยือนรวม 34 นัดต่อทีมต่อฤดูกาล 
รวมทั้งหมด 306 นัดต่อฤดูกาล โดยปัจจุบันทุกสโมสร
ต้องบริหารในรูปแบบบริษัทจ ากัดเพื่อแสวงหาก าไร
ตามหลักของ The Asian Football Confederation 
(AFC) ซึ่งสิ่งส าคัญในการบริหารธุรกิจคือ การสร้าง
ก าไรและหนึ่งในรายได้หลักของสโมสรนั้นจะมาจาก
แฟนคลับหรือผู้ เข้ าชมในสนาม นอกเหนือจาก
ค่าลิขสิทธิ์ในการถ่ายทอดหรือรางวัลจากการแข่งขัน  

การที่จะท าให้สโมสรมีรายได้อย่างสม่ าเสมอ
นั้นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งที่ขาดไม่ได้คือความภักดีในตัว
สโมสร สโมสรฟุตบอลนั้นจ าเป็นที่จะต้องสร้างความ

ภักดีในหมู่แฟนคลับ ความภักดีต่อตราสินค้า คือ การที่
ลูกค้ามีทัศนคติที่ดีต่อสินค้าหนึ่ง และจะเกิดการซื้อ
ต่อเนื่อง Mowen and Minor (2001) ได้กล่าวว่า 
ความภักดีเป็นทัศนคติเชิงบวกที่ผู้บริโภคมีต่อตรา
สินค้า จากประสบการณ์ของผู้บริโภคที่ ได้รับการ
ตอบสนองความต้องการ ท าให้เกิดความผูกพันและ
ยินดีจะบริโภคซ้ าในอนาคต หากเป็นเช่นนี้แล้ว ถ้า
สโมสรสามารถตอบสนองความต้องการของผู้บริโภค
หรือแฟนคลับได้ ก็จะท าให้เกิดความภักดีต่อตัวสโมสร
มากขึ้น และจะสามารถสร้างรายได้ให้แก่สโมสรอย่าง
ต่อเนื่อง ช่องทางหนึ่งในการสร้างความภักดีต่อสโมสร
ที่นิยมท ากัน คือ การติดต่อสื่อสารกับแฟนคลับ เพื่อรับ
ฟังปัญหาและข้อเสนอแนะจากแฟนคลับ 

ในปัจจุบันยุคโลกาภิวัตน์ (Globalization) 
การเข้าถึงข้อมูลข่าวสารต่างๆ เป็นไปได้ง่าย มนุษย์
ส ามารถติ ดต่ อสื่ อส ารกั น ได้ ง่ า ยขึ้ นจากความ
เจริญก้าวหน้าของเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ ระบบ
อิน เตอร์ เ น็ ต ได้ เ ข้ าม ามี ส่ วนอย่ า งมาก ในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการสื่อสารของมนุษย์ในยุค
ปัจจุบัน โดยมีสื่อสังคมออนไลน์ที่เข้ามามีบทบาทใน
สังคมปัจจุบัน ผู้คนต่างให้ความสนใจติดตามข่าวหรือ
สิ่งต่างๆ จากสื่อสังคมออนไลน์ ซึ่งถือเป็นหนึ่งใน
เครื่องมือส าคัญที่นักการตลาดในยุคปัจจุบันน ามาใช้
เพื่อการสื่อสารกับกลุ่มเป้าหมาย น าเสนอข้อมูลสินค้า
และบริการให้ผู้บริโภคยุคใหม่ที่นิยมเปิดรับ และเกิด
ความผูกผันกับแบรนด ์ 

ในปัจจุบันเฟซบุ๊คถือเป็นหนึ่งในสื่อสังคม
ออนไลน์ที่นิยมมากและเป็นเครื่องมือสื่อสารที่ส าคัญ
เครื่องมือหนึ่งในการท าการประชาสัมพันธ์ส่งเสริมการ
ขาย อีกทั้งยังเป็นช่องทางหนึ่งที่จะท าให้ผู้คนรับรู้ใน
ตราสินค้า ท าให้เกิดความสัมพันธ์แก่ผู้บริโภคซึ่งน าไปสู่
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ความพึงพอใจและเกิดความภักดีในตราสินค้าใน
อนาคต ในปัจจุบันสโมสรฟุตบอลต่างๆ ในประเทศไทย
ได้ใช้เฟซบุ๊คเข้ามาเป็นหนึ่งในเครื่องมือประชาสัมพันธ์ 
ทั้งนี้ การที่ผู้เข้าชมการแข่งขันสามารถโต้ตอบ แสดง
ความรู้สึกกับทางสโมสรถึงการเล่นในแต่ละครั้ง หรือ
แฟนบอลด้วยกันเองจะช่วยท าให้ผู้เข้าชมสามารถ
ตัดสินใจเข้าชมในการแข่งขันในแต่ละนัด และเกิด
ความภักดีต่อตัวสโมสรได้ 

จากงานวิจัยของ Dima (2015) ได้ศึกษาการ
ใช้สื่อออนไลน์ของสโมสรฟุตบอลในยุ โรป และ
ความสัมพันธ์ระหว่างรายได้และผลการแข่งขัน พบว่า 
การใช้สื่ อออนไลน์สามารถพัฒนาใน เรื่ อ งของ
ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างแฟนคลับทั่วโลก ยิ่งไปกว่านั้น
สโมสรยังสามารถใช้สื่อออนไลน์เป็นเครื่องมือทาง
การตลาดในการขยายแบรนด์ของตัวเอง และผล
ระหว่างการเข้าถึงสื่อออนไลน์กับรายได้ พบว่า เป็น
ในทางที่ดี กล่าวคือ ถ้ามีการเพิ่มฐานแฟนคลับในสื่อ
ออนไลน์ก็จะมีการเพิ่มขึ้นของรายได้ จากที่กล่าวมา
ข้างต้น ท าให้เห็นว่า สื่อออนไลน์นั้นมีความส าคัญต่อ
ตัวสโมสรฐานแฟนคลับ และรายได้ของสโมสร 

จ า ก ที่ ก ล่ า ว ม า ข้ า ง ต้ น  ผู้ วิ จั ย เ ห็ น ถึ ง
ความส าคัญของการประชาสัมพันธ์ของสโมสรโดยผ่าน
การใช้เฟซบุ๊คเพื่อสร้างความภักดีต่อสโมสร นอกจากนี้
งานวิจัยที่ผ่านมาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างการใช้
สื่อสังคมออนไลน์และความภักดีของแฟนบอลใน
ประเทศไทยมีน้อยมาก ผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาถึง
ความสัมพันธ์ระหว่างความพึงพอใจของแฟนคลับที่ได้
เข้าร่วมเป็นสมาชิก เฟซบุ๊คแฟนเพจและความภักดีต่อ
สโมสร 

 
 

วัตถุประสงค์กำรวิจัย 
1. เพื่อศึกษาระดับความภักดีต่อสโมสรของ

สมาชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจสโมสรฟุตบอลในไทยลีก 1 
2. เพื่อศึกษาระดับความพึงพอใจในการใช้สื่อ

สังคมออนไลน์ของสมาชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจสโมสร
ฟุตบอลในไทยลีก 1 

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความพึง
พอใจในการใช้สื่อสังคมออนไลน์และความภักดีต่อ
สโมสรของสมาชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจสโมสรฟุตบอลใน
ไทยลีก 1 
 
สมมติฐำนกำรวิจัย 

ความพึงพอใจในการใช้สื่อสังคมออนไลน์ เช่น 
เฟซบุ๊คแฟนเพจ มีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความภักดี
ต่อสโมสร 

 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้คือ ผู้ที่เป็น
สมาชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจของสโมสรต่างๆ ที่เข้าร่วมการ
แข่งขันฟุตบอลรายการ “ไทยลีก 1 ประจ าฤดูกาล 
2561” ทั้งหมด 18 สโมสร ซึ่งผู้วิจัยได้ใช้การสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) โดยท า
การสุ่มกลุ่มตัวอย่างจากผู้ที่เป็นสมาชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจ
ของสโมสรในไทยแลนด์พรีเมียร์ลีก ทั้ง 18 สโมสร 
สโมสรละ 25 คน รวมทั้งสิ้น 450 คน ในการสุ่มครั้งนี้
จะติดต่อไปผู้ที่เป็นสมาชิกแฟนเพจเฟซบุ๊คของแต่ละ
สโมสรผ่านทางกล่องข้อความของเฟซบุ๊ค โดยการส่ง
ลิ้งค์ Google form โดยผู้ตอบแบบสอบสามจะใช้เวลา
ในการตอบแบบสอบถามประมาณ 10-15 นาท ี
  



198 Journal of Sports Science and Health Vol.23 Supplement, 2022 
 
 

 

กำรวเิครำะหข์อ้มูล 
1. เมื่อได้ข้อมูลครบแล้วผู้วิจัยท าการลงรหัส

และน าข้อมูลในแบบสอบถามลงบันทึก เพื่อท าการ
ประมวลผลด้วยโปรแกรม SPSS (Statistical Package 
for the Social Science) for Windows 

2. ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห์ ส ถิ ติ เ ชิ ง พ ร ร ณ น า 
(Descriptive Statistics)  เพื่ ออธิ บายลักษณะทาง
ประชากร ซึ่งประกอบด้วย เพศ อายุ อาชีพ ระดับ
การศึกษา รวมทั้ ง ระดับความพึงพอใจในการใช้ 
เฟซบุ๊คแฟนเพจและระดับความภักดีต่อตัวสโมสร
ฟุตบอล โดยใช้การอธิบายข้อมูลด้วยวิธีแจกแจงความถี่ 
และใช้สถิติร้อยละ (Percentage) และ ค่าเฉลี่ย (Mean) 
เพื่ออธิบายลักษณะข้อมูลเบื้องต้นของกลุ่มตัวอย่าง  

3. สถิติที่ ใช้ ในการทดสอบสมมติฐาน คือ  
การวิ เคราะห์ การถดถอย ( Regression Analysis) 
ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  
 
ผลกำรวิจยั 

1. ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม 
ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะทาง
ประชากรของกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 450 คน ประกอบไป
ด้วยข้อมูลทางด้าน เพศ อายุ อาชีพ ระดับการศึกษา 
และรายได้เฉลี่ยต่อเดือน ซึ่งสามารถสรุปได้ดังนี้ กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิง ซึ่งกลุ่มตัวอย่าง
เพศชาย คิดเป็นร้อยละ 86.4 และกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง 
คิดเป็นร้อยละ 13.6 โดยมีอายุระหว่าง 26-35 ปี มี
จ านวนมากที่สุดโดยคิดเป็นร้อยละ 54.7 รองลงมา คือ 
กลุ่ มตั วอย่ างที่ มี อายุ ระหว่ าง  18-25 ปี  คิ ด เป็ น 
ร้อยละ 25.3 อาชีพของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ประกอบ
ธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 30.9 
รองลงมา คือ พนักงานบริษัทเอกชน คิดเป็นร้อยละ 

23.8 ระดับการศึกษาของกลุ่มตัวอย่างมีการศึกษาระดับ
ปริญญาตรีมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 83.3 รองลงมา คือ 
กลุ่มตัวอย่างระดับ อนุปริญญา/ปวส. คิดเป็นร้อยละ 
14.2 และสุดท้ายรายได้ของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ 
มีรายได้ระหว่าง 15,001–25,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 
50 รองลงมาคือ กลุ่มตัวอย่างที่มี รายได้ระหว่าง 
25,001–35,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 33.6 ดังแสดง 
ในตารางที่ 1 

2. ข้อมูลเกี่ยวกับระดับควำมพึงพอใจของ
สมำชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจของสโมสรฟุตบอล ผู้วิจัย 
ได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจต่อ 
เฟซบุ๊คแฟนเพจของสโมสรฟุตบอล พบว่ากลุ่มตวัอย่างมี
ความพึงพอใจในเฟซบุ๊คแฟนเพจของสโมสรฟุตบอลใน
ระดับมากที่สุด โดยมีค่าเฉลี่ยรวมอยู่ที่  4.29 ส่วน
ประเด็นที่กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจต่อเฟซบุ๊คแฟน
เพจของสโมสรมากที่สุดอันดับที่ 1 คือ การที่รู้สึกว่า
สโมสรที่ติดตามให้ความใส่ ใจสมาชิกเป็นอย่างดี 
มีค่าเฉลี่ยที่ 4.44 อันดับที่ 2 คือ การที่รู้สึกมั่นใจในการ
ให้บริการต่างๆ ของสโมสรที่ติดตามจากการสื่อสาร 
ผ่านเฟซบุ๊คแฟนเพจ มีค่าเฉลี่ยที่ 4.42 ส่วนอันดับ 3 คือ 
การสื่อสารและกิจกรรมของสโมสรที่ติดตามตรงกับ
ความคาดหวั ง  มี ค่ า เฉลี่ ยที่  4 .39  ใน เรื่ องของ
องค์ประกอบรายด้านพบว่า องค์ประกอบที่ก่อให้เกิด
ความพึงพอใจมากที่สุดอันดับ 1 ได้แก่ องค์ประกอบ
ด้านผลประโยชน์ทางอุดมคติ โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.41 
อันดับที่ 2 ได้แก่ องค์ประกอบด้านผลประโยชน์ทาง
สังคม โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่  4.25 อันดับที่  3 ได้แก่ 
องค์ประกอบด้านสภาพทางกายที่พึงปรารถนา โดยมี
ค่ า เ ฉลี่ ยอยู่ ที่  4 . 2 4  และอั นดั บสุ ดท้ าย ได้ แก่  
องค์ประกอบด้านความพึงพอใจในการใช้สิ่ งจูงใจ 
ที่เป็นวัตถุ โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.19 
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ตำรำงที่ 1 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างทางด้าน เพศ อายุ อาชีพ ระดับการศึกษา และรายได้เฉลี่ย

ต่อเดือน 
 

ข้อมูลของกลุม่ตัวอย่ำง (n=450) จ ำนวน (คน)     ร้อยละ (%) 
1. เพศ   

ชาย 389 86.4 
หญิง 61 13.6 

2. อำยุ   
18-25 ป ี 114 25.3 
26-35 ป ี 246 54.7 
36-45 ป ี 90 20.0 

3. อำชีพ   
นักเรียน/นิสติ/นักศึกษา 
พนักงานบริษัทเอกชน 
ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
ประกอบธุรกิจส่วนตัว/ค้าขาย 
รับจ้าง 
นักกีฬา 

99 
107 
70 

139 
23 
12 

22.0 
23.8 
15.6 
30.9 
5.1 
2.7 

4. ระดับกำรศึกษำ   
มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
อนุปริญญา/ปวส. 
ปริญญาตร ี
สูงกว่าปริญญาตร ี

2 
64 

375 
9 

0.4 
14.2 
83.3 
2.0 

5. รำยได ้   
5,001–15,000 บาท 
15,001–25,000 บาท 
25,001–35,000 บาท 
35,001–45,000 บาท 
45,001 ขึ้นไป 

65 
225 
151 

5 
4 

14.4 
50.0 
33.6 
1.1 
0.9 

 
 



200 Journal of Sports Science and Health Vol.23 Supplement, 2022 
 
 

 

ตำรำงที่ 2 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามระดับความพึงพอใจของสมาชิกเฟซบุ๊ค  

แฟนเพจของสโมสรฟุตบอล หาค่าเฉลี่ยของแต่ละด้านของความพึงพอใจ และค่าเฉลี่ยของปัจจัยของ

ความพึงพอใจในแต่ละด้าน 
 

ควำมพึงพอใจของ
ผูบ้ริโภคต่อแฟนเพจ 

ระดับควำมพึงพอใจของสมำชิกเฟซบุ๊ค 
แฟนเพจของสโมสรฟุตบอล 

ค่ำเฉลี่ย แปลผล 

น้อยที่สุด 
(1) 

น้อย 
(2) 

ปำนกลำง 
(3) 

มำก 
(4) 

มำกที่สุด 
(5) 

1 . ก า รที่ รั บ รู้ ไ ด้ ว่ า

ส โมสรที่ ติ ดตาม ท าการ

สื่ อ ส า ร ไ ด้ ส อดคล้ อ งกั บ

รูปแบบการด าเนินชีวิต 

0 
(0%) 

1 
(0.2%) 

24 
(5.3%) 

269 
(59.8%) 

156 
(34.7%) 

4.29 มากที่สุด 

2.การที่รับรู้ได้ว่าการ

ที่เป็นสมาชิกแฟนเพจ ท าให้

ได้รับ “คุณค่าเพิ่ม” จาก

สิทธิพิเศษต่างๆ 

1 
(0.2%) 

4 
(0.9%) 

62 
(13.8%) 

237 
(52.7%) 

146 
(32.4%) 

4.16 มาก 

3.การที่รู้สึกมั่นใจใน

การให้บริการต่างๆ ของ

สโมสรที่ ติ ดตามจากการ

สือ่สารผ่านเฟซบุ๊คแฟนเพจ 

0 
(0%) 

1 
(0.2%) 

53 
(11.8%) 

152 
(33.8%) 

244 
(54.2%) 

4.42 มากที่สุด 

4.การที่ได้รับข้อมูล

เ พี ย ง พอ เ กี่ ย ว กั บ สิ น ค้ า       

และบริการของสโมสรที่

ติ ดตาม  จากการสื่ อสาร     

ผ่านเฟซบุ๊คแฟนเพจ 

1 
(0.2%) 

1 
(0.2%) 

52 
(11.6%) 

244 
(54.2%) 

152 
(33.8%) 

4.21 มากที่สุด 

5.การที่รู้สึกว่าสโมสร

ที่ ติ ด ต า ม ใ ห้ ค ว า ม ใ ส่ ใ จ

สมาชิกเป็นอย่างดี 

0 
(0%) 

3 
(0.7%) 

8 
(1.8%) 

228 
(50.7%) 

211 
(46.9%) 

4.44 มากที่สุด 

6.การรู้สึกว่าสามารถ

ติดต่อสโมสรที่ ติดตามได้

อย่างสะดวกและรวดเร็ว 

0 
(0%) 

49 
(10.9%) 

61 
(13.6%) 

145 
(32.2%) 

195 
(43.3%) 

4.08 มาก 

7. การรู้สึกว่าสโมสร

ที่ติดตามมีการจัดกิจกรรม

ต่างๆ ที่ เป็นประโยชน์แก่

สมาชิก 

1 
(0.2%) 

43 
(9.6%) 

27 
(6%) 

199 
(44.2%) 

180 
(40%) 

4.14 มาก 
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ตำรำงที่ 2 (ต่อ) 
 

ควำมพึงพอใจของ

ผู้บริโภคต่อแฟนเพจ 

ระดับควำมพึงพอใจของสมำชิกเฟซบุ๊ค 

แฟนเพจของสโมสรฟุตบอล 

ค่ำเฉลี่ย แปลผล 

น้อยที่สุด 

(1) 

น้อย 

(2) 

ปำนกลำง 

(3) 

มำก 

(4) 

มำกที่สุด 

(5) 

8 . ก า ร ที่ พ อ ใ จ กั บ

วิธีการสื่อสารรูปแบบต่างๆ 

ทั้ง ภาพ ข้อความ วิดีโอ ฯลฯ 

0 

(0%) 

2 

(0.4%) 

9 

(2%) 

271 

(60.2%) 

168 

(37.3%) 

4.34 มากที่สุด 

9.การประทับใจกับ

กิจกรรม และการสื่อสาร

ต่างๆจากสโมสรที่ติดตาม 

0 

(0%) 

1 

(0.2%) 

23 

(5.1%) 

236 

(52.4%) 

190 

(42.2%) 

4.37 มากที่สุด 

10.การรู้สึกว่าสโมสร

ที่ ติ ด ต า ม มี ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม

การตลาดที่น่าสนใจ และ

เข้าใจง่าย 

0 

(0%) 

4 

(0.9%) 

51 

(11.3%) 

168 

(37.3%) 

227 

(50.4%) 

4.37 มากที่สุด 

11.การสื่อสารและ

กิจกรรมของสโมสรที่ติดตาม

ตรงกับความคาดหวัง 

1 

(0.2%) 

1 

(0.2%) 

40 

(8.9%) 

188 

(41.8%) 

220 

(48.9%) 

4.39 มากที่สุด 

ค่ำเฉลี่ยรวมระดับควำมพึงพอใจของสมำชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจของสโมสรฟุตบอล 4.29 มำกที่สุด 

 
ปัจจัย ค่ำเฉลี่ย แปลผล 

ความพึงพอใจในการใช้สิ่งจูงใจที่เป็นวัตถ ุ 4.19 มาก 
สภาพทางกายที่พึงปรารถนา 4.24 มากที่สุด 
ผลประโยชน์ทางอุดมคติ 4.41 มากที่สุด 
ผลประโยชน์ทางสังคม 4.25 มากที่สุด 

 
3. ข้อมูลเกี่ยวกับระดับควำมภักดีต่อสโมสร

ฟุตบอล ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับความ
ภักดีต่อสโมสรฟุตบอล พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับ
ความภักดีต่อสโมสรฟุตบอลในระดับมากที่สุด โดยมี
ค่าเฉลี่ยรวมอยู่ที่ 4.27 ส่วนประเด็นที่กลุ่มตัวอย่างมี
ความภักดีต่อสโมสรมากที่สุดอันดับ 1 คือ การที่มี

แนวโน้มที่จะบริโภคสินค้าของสโมสรอย่างต่อเนื่อง
หรือมากขึ้นในอนาคต เช่น การเข้าชมการแข่งขัน เป็น
ต้น มีค่าเฉลี่ยที่ 4.44 อันดับที่ 2 คือ การที่จะสนับสนุน
ให้ผู้อื่นเข้าร่วมเป็นสมาชิกแฟนเพจ มีค่าเฉลี่ยที่ 4.42 
ส่วนอันดับ 3 คือ การที่มีการบริโภคสินค้าหรือใช้
บริการ หลังจากได้เห็นการน าเสนอผ่านแฟนเพจ เช่น 
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การน าเสนอตารางการแข่งขัน การเสนอขายของที่
ระลึก เป็นต้น ในเรื่องขององค์ประกอบรายด้านพบว่า 
องค์ประกอบที่ก่อให้เกิดความภักดีมากที่สุด ได้แก่ 
องค์ประกอบด้านความภักดีด้านพฤติกรรม โดยมี
ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.32 และรองลงมาได้แก่ องค์ประกอบ
ด้านความภักดีด้านทัศนคติ โดยมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 4.20 
ดังแสดงในตารางที่ 3 

4. ผลกำรวิเครำะห์สถิติถดถอย (Regression 
analysis) ควำมพึงพอใจในกำรใช้เฟซบุ๊คแฟนเพจต่อ
ควำมภั กดี  จากผลการวิ เ ค ร าะห์ สถิ ติ ถดถอย 

(Regression analysis) พบว่า ความพึงพอใจในการใช้
เฟซบุ๊คแฟนเพจมีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความภักดี
ต่อสโมสรได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.001 และ
สามารถอธิบายความแปรปรวนของความพึงพอใจใน
การใช้เฟซบุ๊คแฟนเพจต่อความภักดี ได้ที่ร้อยละ 75.2 
(R Square=0.752) และมีค่า Adjust R Square อยู่ที่ 
0.752 โดยความพึงพอใจในการใช้เฟซบุ๊คแฟนเพจมีค่า
สัมประสิทธิ์การถดถอยเท่ากับ 0.867 ซึ่งยอมรับตาม
สมมติฐานที่ 1 ดังแสดงในตารางที่ 4 

 
ตำรำงที่ 3 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับความภักดีต่อสโมสรฟุตบอล หาค่าเฉลี่ย

ของแต่ละด้านของความภักด ี
 

ควำมภักดีของผู้บริโภค
ต่อสโมสรฟุตบอล 

ระดับควำมภักดีต่อสโมสรฟุตบอล ค่ำเฉลี่ย แปลผล 
น้อยที่สุด 

(1) 
น้อย 
(2) 

ปำนกลำง 
(3) 

มำก 
(4) 

มำกที่สุด 
(5) 

1.การที่เชื่อว่าสโมสร
เข้าใจ และจัดการกับปัญหา
ได้ด ี

0 
(0%) 

47 
(10.4%) 

65 
(14.4%) 

154 
(34.2%) 

184 
(40.9%) 

4.06 มาก 

2 .ก า รที่ เ ชื่ อ ว่ า จ ะ
ได้รับการเอาใจใส่จากสโมสร
มากขึ้น 

0 
(0%) 

46 
(10.2%) 

44 
(9.8%) 

205 
(4536%) 

155 
(34.4%) 

4.04 มาก 

3 . ก า ร เ ข้ า ร่ ว ม
กิจกรรมที่สโมสรน าเสนอ
ผ่านแฟนเพจ 

3 
(0.7%) 

45 
(10%) 

30 
(6.7%) 

139 
(30.9%) 

233 
(51.8%) 

4.23 มากที่สุด 

4.การที่มีการบริโภค
สินค้าหรือใช้บริการ หลังจาก
ได้เห็นการน าเสนอผ่านแฟน
เพจ เช่น การน าเสนอตาราง
การแข่งขัน การเสนอขาย
ของที่ระลึก เป็นต้น 

1 
(0.2%) 

45 
(10%) 

11 
(2.4%) 

115 
(25.6%) 

278 
(61.8%) 

4.39 มากที่สุด 

5.การที่จะสนับสนุน
ให้ผู้อื่นเข้าร่วมเป็นสมาชิก
แฟนเพจ 

0 
(0%) 

4 
(0.9%) 

49 
(10.9%) 

151 
(33.6%) 

246 
(54.7%) 

4.42 มากที่สุด 
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ตำรำงที่ 3 (ต่อ) 
 

ควำมภักดีของผู้บริโภค
ต่อสโมสรฟุตบอล 

ระดับควำมภักดีต่อสโมสรฟุตบอล ค่ำเฉลี่ย แปลผล 
น้อยที่สุด 

(1) 
น้อย 
(2) 

ปำนกลำง 
(3) 

มำก 
(4) 

มำกที่สุด 
(5) 

6.หากต้องพิจารณา
ซื้อสินค้า จะเลือกสินค้าของ
จากร้านขายของที่ระลึกของ
สโมสรที่ เป็นสมาชิก เป็น
อันดับแรก 

1 
(0.2%) 

43 
(9.6%) 

6 
(1.3%) 

192 
(42.7%) 

208 
(46.2%) 

4.25 มากที่สุด 

7 .ระดับความถี่ ใน
การบริโภคสินค้าของสโมสร 
เช่น การเข้าขมการแข่งขัน 
การซื้อของที่ระลึก เป็นต้น 

1 
(0.2%) 

46 
(10.2%) 

8 
(1.8%) 

159 
(35.3%) 

236 
(52.4%) 

4.30 มากที่สุด 

8 .ระดับความถี่ ใน
การติดตามแฟนเพจ กดไลค์ 
แสดงความคิดเห็น หรือแชร์ 

1 
(0.2%) 

46 
(10.2%) 

8 
(1.8%) 

168 
(37.3%) 

227 
(50.4%) 

4.28 มากที่สุด 

9.การที่มีแนวโน้มที่
จะบริโภคสินค้าของสโมสร
อย่างต่อเนื่อง หรือ มากขึ้น
ในอนาคต เช่น การเข้าชม
การแข่งขัน เป็นต้น 

0 
(0%) 

2 
(0.4%) 

10 
(2.2%) 

224 
(49.8%) 

214 
(47.6%) 

4.44 มากที่สุด 

ค่ำเฉลี่ยรวมระดับควำมภักดีต่อสโมสรฟุตบอล 4.27 มำกที่สุด 

 
องค์ประกอบ ค่ำเฉลี่ย แปลผล 

ความภักดีด้านทัศนคติ 4.20 มาก 
ความภักดีด้านพฤติกรรม 4.32 มากที่สุด 

 
ตำรำงที่ 4 แสดงผลการวิเคราะห์สถิติถดถอย (Regression analysis) ความพึงพอใจในการใช้เฟซบุ๊คแฟนเพจ

ต่อความภักดี 
 

Independent variable b SE Adjust R 
Square 

ß t p 

Constant -1.565 0.159 0.752 - -9.845 *.000 

ความพึงพอใจ 1.359 0.037  0.867 36.901 *.000 

R2=0.752, *มนีัยส าคัญทางสถิติ p<.001, ตวัแปรตามคือ ความภักดี 
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อภิปรำยผลกำรวิจัยสรุปผลกำรวิจัย 
ผลการวิจัยในครั้งนี้พบว่า ความพึงพอใจใน

การใช้เฟซบุ๊คแฟนเพจมีความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความ
ภักดีต่อสโมสรฟุตบอล กล่าวคือ ถ้าแฟนฟุตบอลมี
ความพึงพอใจในการใช้เฟซบุ๊คแฟนเพจของสโมสร 
ก็ มั กจะมี ความภั กดี ต่ อส โมสรฟุ ตบอล เช่ นกั น 
ซึ่งสอดคล้องกับ Gerson (1993) ที่ได้กล่าวว่า หาก
ลูกค้ารู้สึกพึงพอใจก็จะมีแนวโน้มที่จะซื้อสินค้าใน
ปริมาณที่มากขึ้นและบ่อยขึ้น นอกจากนี้ลูกค้าจะช่วย
แนะน าสมาชิกครอบครัว ญาติมิตร หรือเพื่อนฝูงมาใช้
บริการเพิ่มขึ้น ยิ่งถ้ามีความพึงพอใจมากเท่าใดก็พร้อม
จะจ่ า ยม าก เท่ า นั้ น  Mowen and Minor ( 2001) 
ได้กล่าวเสริมว่า ความภักดีเป็นทัศนคติในเชิงบวกที่
ผู้บริโภคมีต่อตราสินค้าจากประสบการณ์ของผู้บริโภค
ที่ได้รับการตอบสนองความต้องการ ท าให้เกิดความ
ผูกพันและยินดีจะบริโภคซ้ าในอนาคต ซึ่งหากสโมสร
ฟุตบอลต้องการสร้างความภักดีต่อแฟนคลับเพ่ิมขึ้นนั้น 
สโมสรฟุตบอลสามารถใช้เฟซบุ๊คแฟนเพจเข้าถึงความ
ต้องการของแฟนคลับให้มากที่สุดและท าให้สโมสร
สามารถมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับกลุ่มแฟนคลับ ซึ่งการใช้
เฟซบุ๊คแฟนเพจนั้นถือเป็นช่องทางหนึ่งในการที่สโมสร
นั้นสามารถเข้าถึงกลุ่มแฟนคลับได้อย่างง่าย สะดวก
และรวดเร็วในการมีปฎิสัมพันธ์ต่าง ๆ และเข้าถึงกลุ่ม
แฟนคลับ 

นอกจากนี้ งานวิจัยนี้ยังพบว่า กลุ่มตัวอย่างมี
ความพึงพอใจต่อเฟซบุ๊คเพจของสโมสรฟุตบอลอยู่ใน
ระดับมากที่สุด โดยเหตุผลหลักของความพึงพอใจที่
เกิดขึ้นน่าจะเป็นผลอันเกิดจากการที่สามารถท าตาม
ความคาดหวังของผู้บริโภคได้ และสามารถท านายได้
ว่าจะเกิดการบริโภคซ้ าหรือซื้อซ้ าตามมา อย่างที่  
Kotler (2003)  ได้กล่ าว ไว้ ว่ า  ผู้ บริ โภคจะมีการ

เปรียบเทียบคุณสมบัติผลิตภัณฑ์ที่ ได้รับกับความ
คาดหวังของผู้บริโภคก่อนการใช้บริการ หากสินค้านั้น
สามารถท าให้ตรงตามความต้องการผู้บริโภคได้ 
ผู้บริโภคก็จะรู้สึกพอใจ ดังนั้นความพึงพอใจนั้นจึงเกิด
จากการที่สามารถตอบสนองความต้องการของผู้ที่เป็น
สมาชิกเฟซบุ๊คแฟนเพจของสโมสรฟุตบอลในไทยลีก 1 
และ Assael (1998) ได้กล่าวว่าถ้าผู้บริโภคได้รับการ
บริการตรงตามคาดหวังแล้ว ผู้บริโภคจะเกิดความ 
พึงพอใจ และมากขึ้นถ้าได้เกินความคาดหวังและจะมี
แนวโน้มในการน าไปสู่การซื้อซ้ าในที่สุด  

ส าหรับระดับของความภักดีต่อสโมสรฟุตบอล
นั้นกลุ่มตัวอย่างมีความภักดีอยู่ในระดับมากที่สุด โดย
เหตุผลที่ท าให้เกิดความภักดีนั้นน่าจะเกิดจากการที่
สามารถตอบสนองความคาดหวังของผู้บริโภคได้หรือ
สามารถสร้างทัศนคติที่ดีแก่ผู้บริโภค และสร้างความ
พึงพอใจต่อผู้บริโภคได้ ดังที่ Assael (1998) ได้กล่าว
ว่าความภักดีต่อตราสินค้าหมายถึงทัศนคติเชิงบวกของ
ผู้บริ โภคต่อตราสินค้ า  เกิดขึ้นจากความผูกพัน 
(Commitment) และสามารถท าให้เกิดการซื้อซ้ า
อย่างต่อเนื่องได้ในอนาคต ซึ่งคล้ายคลึงกับ Mowen 
and Minor ( 2001)  ที่ ไ ด้ กล่ า วว่ าความภักดี เป็น
ทัศนคติ เชิ งบวกที่ ผู้ บริ โภคมีต่อตราสินค้ า  จาก
ประสบการณ์ของผู้บริโภคที่ได้รับการตอบสนองความ
ต้องการ ท าให้เกิดความผูกพันและยินดีจะบริโภคซ้ าใน
อนาคต ซึ่งสโมสรฟุตบอลนั้นสามารถตอบสนองความ
คาดหวัง และสร้างความพึงพอใจแก่ผู้บริโภคหรือแฟน
คลับได้เป็นอย่างดี ซึ่งสิ่งที่ตามมาคือ ผู้บริโภคหรือแฟน
คลับจะมีการบริโภคสินค้าหรือเข้ารับการบริการจาก
สโมสรอย่างต่อเนื่อง เช่น การซื้อของที่ระลึก การเข้า
ชมการแข่งขัน หรือการเข้าร่มกิจกรรมที่ทางสโมสรจัด
ขึ้น เป็นต้น 
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สรุปผลกำรวิจัย ผลการวิจัยในครั้งนี้สามารถ
สรุปได้ว่าความสัมพันธ์ระหว่างความพึงพอใจในการใช้
สื่อสังคมออนไลน์และความภักดีต่อสโมสรของสมาชิก
เฟซบุ๊คแฟนเพจสโมสรฟุตบอลในไทยลีก 1 นั้นมี
ความสัมพันธ์กันเชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดย
ที่ระดับของความพึงพอใจที่มีต่อเฟซบุ๊คแฟนเพจของ
สโมสรและความภักดีต่อสโมสรฟุตบอล อยู่ในระดับสูง 

ข้อจ ำกัดและข้อเสนอแนะ งานวิจัยในครั้งนี้ 
มีข้อจ ากัดในการวิจัยบางประการ เช่น เป็นงานวิจัย
เชิงส ารวจในลักษณะเก็บข้อมูลแบบวัดครั้งเดียว 
(One-shot descriptive study) ซึ่งอาจไม่สามารถ
ให้ผลเชิงเหตุและผลได้อย่างแน่ชัดนัก และงานวิจัยใน
ครั้งนี้ใช้แบบสอบถามผ่านทางอินเตอร์เน็ต ซึ่งกลุ่ม
ตัวอย่างอาจไม่ได้ครอบคลุมถึงผู้ที่ไม่ได้ใช้อินเตอร์เน็ต  

สุดท้ายส าหรับข้อแนะน าการศึกษาวิจัยใน
อนาคต ผู้วิจัยเสนอให้ท าการศึกษาในลักษณะเดียวกัน
กับงานวิจัยในครั้งนี้ โดยศึกษาลึกลงไปในเรื่องของ
ปัจจัยที่ที่ก่อให้เกิดความพึงพอใจต่อเฟซบุ๊คแฟนเพจ 
และองค์ประกอบของความภักดีในเชิงลึก โดยการ
ก าหนดกลุ่มตัวอย่างเฉพาะเจาะจงเช่น เพศ, อายุ หรือ

อาชีพที่มีความแตกต่างกัน เป็นต้น นอกจากนี้  ผู้วิจัย
เสนอให้ท าการศึกษาในเชิงคุณภาพเพื่อที่จะได้ข้อมูล
เชิงลึกถึงความสัมพันธ์ระหว่างความพึงพอใจในการใช้
เฟซบุ๊คแฟนเพจและความภักดีต่อสโมสรฟุตบอล 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร า
ดาบสองมือประยุกต์ ที่มีผลต่อการทรงตัวและสุข
สมรรถนะของผู้สูงอาย ุ
 วิ ธี ด ำ เ นิ นกำ รวิ จั ย  กลุ่ มตั วอย่ า ง เป็ น
อาสาสมัครผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60–75 ปี เพศหญิง 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน ฝึก
โปรแกรมออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสองมือประยุกต์ 
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน โดย 4 สัปดาห์
แรกใช้เวลาวันละ 50 นาที และอีก 8 สัปดาห์ที่เหลือ
ใช้เวลาวันละ 60 นาที (รวมอบอุ่นร่างกาย และ 
คลายอุ่น )  และกลุ่ มควบคุม จ านวน 20 คนใช้
ชีวิตประจ าวันตามปกติ และไม่มีกิจกรรมการออก
ก าลังกายในช่วงเวลาเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยท าการ
ทดสอบความสามารถด้านการทรงตัวและสุขสมรรถนะ
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการ
ทดลอง น าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ โดย
ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 ผลกำรวิจัย (1) หลังจากฝึกโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสองมือประยุกต์ 12 
สัปดาห์ ความสามารถด้านการทรงตัวในผู้สูงอายุดีขึ้น
เมื่อเปรียบเทียบก่อน-หลังการทดลองภายในกลุ่ม
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และเมื่อ 
 

 
เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมแล้วความสามารถด้านการ
ทรงตัวของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมทุกกิจกรรม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยกเว้นการ
ทดสอบการยืนด้วยขาสองข้างและแบบทดสอบการ
ทรงตัวขณะเคลื่อนที่ Time up and go ที่ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยทางสถิติที่ระดับ 0.05 (2) หลังจาก
ฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสองมือ
ประยุกต์ 12 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบก่อน-หลังการ
ทดลองภายในกลุ่มทดลอง พบว่า สุขสมรรถนะใน
ผู้สูงอายุทุกกิจกรรมดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ยกเว้นกิจกรรมเอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง
ที่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 เมื่อท าการเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม พบว่า 
สุขสมรรถนะในผู้สูงอายุกลุ่มทดลองทุกกิจกรรมดีขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยกเว้นการเดิน
ย่ าเท้า 2 นาทีและการเอื้อมแขนแตะมือด้านหลังไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 สรุปผลกำรวิจัย โปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยท่าร าดาบสองมือประยุกต์ท า ให้ผู้ สู งอายุมี
ความสามารถด้านการทรงตัวและสุขสมรรถนะดีขึ้น 
 
ค ำส ำคัญ: ผู้สูงอายุ / การทรงตัว / สุขสมรรถนะ / 
การออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสองมือประยุกต ์
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Abstract 
 Purpose The purpose of this research is 
to study the effect of a modified RAM DAAB SONG 
MUE exercise program that affects balance and 
health related physical fitness of the elderly. 
 Methods The subjects were 60-75 year 
old female volunteers, divided into 2 groups as 
follows: the first group was 20 people 
experimental subjects were trained with a 
modified RAM DAAB SONG MUE exercise program 
for 12 weeks, 3 days a week. The first 4 weeks 
were used: about 50 minutes per day, and the 
remaining 8 weeks 60 minutes per day (including 
warm up and warm up) and the second group was 
20 people spent normal daily life without any 
physical activity during the period of participation 
in the research. The researcher tested the balance 
ability and wellness of the experimental group 
and the control group before and after the 
experiment. The results were analyzed for 
statistical values. By determining the statistical 
significance at the level of 0.05 
 Results ( 1)  After practicing the exercise 
program for 12 weeks with a modified RAM DAAB 
SONG MUE exercise program, balancing ability in 
the elderly improved compared to before-after 
the experiment within the experimental group at 
a statistically significant level of 0.05 and when  
 
 

 
compared to In the control group, the balancing  
ability of the experimental group was significantly 
better than the control group in all activities at 
the level of 0.05 except for the standing leg test 
and balance test. Differences were statistically 
significant at the level of 0.05. (2) After practicing 
the exercise program with a modified RAM DAAB 
SONG MUE exercise program, applied 12 weeks, 
compared before - after the experiment within 
the experimental group found that Health 
competency in the elderly of all activities was 
significantly improved at the level of 0.05, except 
for the activities of arms reaching for the back of 
the hands that did not find a statistically 
significant difference at the level of 0.05. The 
health competency in the elderly in the 
experimental group, all activities were significantly 
improved at the level of 0.05, except for 2-minute 
walking and reaching the back of the arms with 
no significant differences at the level of 0.05. 
 Conclusion The modified RAM DAAB 
SONG MUE exercise program helps the elderly to 
have better balance and wellness.  
 
Keywords: Elderly / Balance / Health related 
physical fitness / Modified ram daab song mue 
exercise 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
เนื่ องจากปัจจุบันนี้ทุกประเทศทั่ วโลกมี

จ านวนประชากรที่เป็นผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น ในปี พ.ศ.
2561 ประเทศไทยจ านวนประชากรทั้งหมด 66 ล้าน
คน มีผู้สูงอายุ 12 ล้านคนหรือคิดเป็นร้อยละ 18 
ประเด็นท้าทายที่ส าคัญคือ ประชากรไทยก าลังมีอายุ
สูงขึ้นอย่างรวดเร็วมากอีก 4 ปีข้างหน้า เราจะเป็น 
“สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์” เมื่อสัดส่วนผู้สูงอายุถึง
ร้อยละ 20 (Banlu S., 2019) จากสถานการณ์ท าให้
เห็นว่าประเทศไทยก าลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุและ
ปัญหาที่ตามมากับผู้สูงอายุคือ การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านสรีรวิทยาที่เสื่อมลงของระบบต่างๆในร่างกาย 
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนี่เองส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุข
สมรรถนะด้านต่างๆลดลง สุขสมรรถนะ (Health-
related fitness) คือสมรรถภาพที่เกี่ยวกับสุขภาพ มี
ทั้งหมด 5 ด้าน ประกอบด้วย ความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และสัดส่วน
ของร่างกาย (Prasit P., 2014) นอกเหนือจากสุข
สมรรถนะที่ลดลงแล้ว ปัญหาจากการเสื่อมของร่างกาย
จนเกิดอาการเสียการทรงตัวนั้ น  (Tanyarat A., 
Sangsulee T., Patsri S., and Chalunyaton Y., 
2015) ก็ยังเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ สาเหตุ
ของอาการเสียการทรงตัวในผู้สูงวัย อาจแบ่งได้เป็น 3 
กลุ่ม ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงตามวัย พยาธิสภาพที่เกิด
ในทุกกลุ่มอายุและความหลากหลายของสิ่งแวดล้อม
และวิถีชีวิต (Janchai J., 2014)  

ที่ผ่านมามีการศึกษาที่ชี้ให้เห็นว่าการออก
ก า ลั ง ก ายนั้ น ส าม า รถ เพิ่ ม สุ ข สม ร รถน ะแ ล ะ
ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุได้ ผู้วิจัยจึงมี
ความสนใจที่จะศึกษาการออกก าลังกายที่สามารถช่วย
เพิ่มความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ รวมถึง
การเพิ่มประสิทธิภาพของสุขสมรรถนะด้านต่างๆใน
ผู้สูงอายุ โดยที่ผู้วิจัยต้องการที่จะคิดโปรแกรมการออก
ก าลังกายดังกล่าวให้มีความเป็นไทย ผสมผสานกับ
หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ เหมาะสมกับผู้สูงอายุ 

จึงน าโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสองมือ
มาประยุกต์ให้ เกิดความเหมาะสมในการใช้ เป็น
เครื่องมือของงานวิจัยครั้งนี้ เนื่องจากการร าดาบสอง
มือเป็นวิชาที่สร้างบุคลิกให้เป็นผู้ทรงศักยภาพโดย
สมบูรณ์ เพราะเป็นวิชาที่ใช้กิจกรรมหรือใช้ร่างกาย
เป็นสื่อกลางในการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ สังคมและสติปัญญา จะเห็นได้ว่าสามารถออก
ก าลังกายได้ทุกส่วนของร่างกาย การเคลื่อนไหว
ร่างกายที่สง่างาม เช่น ยืน เดิน (Wiwat T., 2013: 
Online) การเคลื่อนที่ช้าๆ การยกขายืนทรงตัวด้วยขา
ข้างเดียวเป็นการฝึกสมดุลของร่างกายโดยการรักษา
จุ ด ศู น ย์ ถ่ ว ง  ( Center of gravity)  ใ ห้ อ ยู่ ภ า ย ใน
ฐ า น ร อ ง รั บ  ( Base of support)  ( Sharon A. 
Plowman., and Denise L. Smith., 2017) การย่อ
ยุบบริเวณข้อเข่าช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อต้นขา (Arnun R., and Thanomwong K., 
2014) ซึ่งการฝึกสมดุลของร่างกายและการเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อต้นขาจะช่วยให้การทรงตัวของผู้สูงอายุดีขึ้น
เมื่อการทรงตัวดีขึ้นส่งผลให้การหกล้มในผู้สูงอายุลดลง 
(Tanyarat A., and faculty, 2015) การใช้แขนและ
มือทั้งสองข้างทั้งแบบที่เหมือนกันและต่างกันฝึกระบบ
ประสาทประสานสัมพันธ์ (Coordination system) 
ของร่างกาย ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว อวัยวะส่วน
ต่างๆของร่างกายสามารถรับค าสั่งจากสมองและ
สามารถปฏิบัติตามค าสั่งได้อย่างทันท่วงที (Wiwat T., 
2013: Online) นอกจากนี้ยังสามารถสร้างความ
สนุกสนานเพลิดเพลินให้กับผู้ฝึกอีกด้วย ผู้วิจัยจึงสนใจ
ศึกษาท่าร าดาบสองมือและน ามาประยุกต์ เป็น
โปรแกรมการออกก าลังกายในผู้สูงอายุ เพื่อเพิ่ม
ความสามารถด้านการทรงตัวและเพิ่มประสิทธิภาพ
ของสุขสมรรถนะด้านต่างๆในผู้สูงอายุให้ดีขึ้น 

 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยท่าร าดาบสองมือประยุกต์ ที่มีผลต่อการทรงตัว
และสุขสมรรถนะของผู้สูงอาย ุ
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สมมตฐิำนของกำรวิจัย  
การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร า

ดาบสองมือประยุกต์จะส่งผลให้การทรงตัวและ 
สุขสมรรถนะในผู้สูงอายุดีขึ้น 

 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

การศึกษาวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental research design) และได้ผ่านการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่  1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่  วันที่ 2 
ตุลาคม 2562 
 กลุ่มตัวอย่ำง อาสาสมัครผู้สูงอายุเพศหญิง 
อายุตั้งแต่  60-75 ปี จ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ 1 กลุ่มทดลอง จ านวน 20 คน ฝึก
โปรแกรมออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสองมือประยุกต์
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน โดย 4 สัปดาห์
แรกใช้เวลาวันละ 50 นาที และอีก 8 สัปดาห์ที่เหลือ
ใช้ เวลาวันละ 60 นาที (รวมอบอุ่นร่างกาย และ 
คลายอุ่น) โดยใช้ชมรมผู้สูงอายุพร้อมสุข หมู่บ้านพร้อม
สุข เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร และกลุ่มที่ 2 กลุ่ม
ควบคุม จ านวน 20 คน ใช้ชีวิตประจ าวันตามปกติ 
และไม่มีกิจกรรมการออกก าลังกายในช่วงเวลาเข้าร่วม
การวิจัย โดยใช้ชมรมผู้สูงอายุของสถาบันพัฒนาสุข
ภาวะเขตเมือง สังกัดกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
เขตบางเขน กรุงเทพมหานคร  
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย  

1. มีอายุต้ังแต ่60-75 ปี ที่สามารถเดินได้ด้วย
ตัวเอง ไม่ต้องใช้เครื่องช่วยเดิน  

2. ความดันโลหิตขณะพัก ไม่เกิน 140/90 
มิลลิเมตรปรอท  

3. มีความสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัย และยินดี
ท าการลงลายมือชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 
 

4. มีความแข็งแรง ปราศจากโรคที่ท าให้ไม่
พร้อมที่จะออกก าลังกาย เช่น โรคหัวใจ โรคหืด ลมชัก 
โรคข้อเข่าเสื่อม โรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง มีความพิการ
ทางร่างกาย เป็นต้น  

5. ไม่มีปัญหาด้านการทรงตัว 
เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก

กำรวิจัย  
1. เกิดเหตุสุดวิสัยจนท าให้ไม่สามารถเข้าร่วม

การวิจัยต่อไปได้ เช่น มีอาการป่วย ประสบอุบัติเหตุ  
2. ผู้ เ ข้ า ร่ วมการวิ จั ย  ขาดการ เข้ า ร่ วม

โปรแกรมการวิจัยเกินร้อยละ 20 ของระยะเวลา
โปรแกรมทั้งหมด (ขาดเกิน 8 ครั้งจากทั้งหมด 36 ครั้ง) 

3. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สมัครใจที่จะเข้าร่วมการ
วิจัยต่อ  
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 

1. ทบทวนเอกสารและศึกษาเกี่ยวกับท่าร า
ดาบสองมือพื้นฐานทั้ง 12 ไม้ร า ตามแบบของอาจารย์
นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา 

2. น าท่าร าดาบสองมือพื้นฐานทั้ง 12 ไม้ร า 
ไปน าร่อง (Pilot Study) ใช้ในผู้สูงอาย ุ

3. การตรวจสอบความตรง เชิ ง เนื้ อหา 
(Validity) ของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร า
ดาบสองมือประยุกต์ โดยน าผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 
5 ท่าน ตรวจหาความตรงเชิงวัตถุประสงค์ ( Item 
objective congruence:  IOC)  โดยมี ผลรวมของ
คะแนนดัชนีความสอดคล้องอยู่ที่ 0.89 การตรวจสอบ
ความเที่ยง (Reliability) น าโปรแกรมการออกก าลัง
กายด้วยท่าร าดาบสองมือประยุกต์  ที่ ได้รับการ
ปรับปรุงจากผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่าน หาค่าความเที่ยง
จากอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate) วัดจาก
เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Polar) ในขณะออก
ก าลังกาย ท าการทดสอบ 2 ครั้งโดยใช้ระยะเวลาห่าง
กัน 1 สัปดาห์ พบว่า อัตราการเต้นหัวใจของผู้สูงอายุ
ขณะออกก าลังกายทั้ง 2 ครั้งไม่แตกต่างกัน 
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4. ผู้ วิ จัยคัดกรองกลุ่ มตัวอย่างก่อนการ
ทดลอง โดยให้อาสาสมัครตอบแบบสอบถามประวัติ
สุขภาพทั่วไป ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง วัดความดันโลหิต 
และตอบแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลัง
กาย (Physical Activity Readiness Questionnaire; 
PAR-Q) โดยมีผู้วิจัย และผู้ช่วยดูแลอย่างใกล้ชิดขณะ
ตอบแบบสอบถาม และแบบประเมิน  ส าหรับ
อาสาสมัครที่ผ่านการคัดกรอง ผู้วิจัยแบ่งอาสาสมัคร
โดยวิธี เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน 

5. ผู้วิจัยท าการทดสอบด้านการทรงตัว และ
สุขสมรรถนะของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มทั้งก่อนการ
ทดลอง และหลังการทดลอง 12 สัปดาห ์

6. ท าการวิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผล 
  
 

 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
1. น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (𝑥 ) 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
2. เปรียบเทียบค่า เฉลี่ยการทรงตัวและ 

สุขสมรรถนะระหว่างก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลองของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม โดยใช้สถิติทดสอบ
ค่าทีแบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent t-test) 

3. เปร ียบเท ียบค ่า เฉลี ่ยการทรงต ัวและ 
สุขสมรรถนะระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนทดลองและหลังทดลอง โดยใช้สถิติทดสอบค่าที
แบบเป็นอิสระต่อกัน (Independent t-test) 

4. วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป
ท า ง สั ง ค มศ าส ต ร์  ( Statistical package for the 
social sciences; SPSS) โดยก าหนดความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตำรำงที่ 1 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และค่าที (t-test) ข้อมูลด้านการ

ทรงตัวของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 
 

ตัวแปร หลังกำรทดลอง t p-value 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้าง 
(Zway index) 

0.54 0.22 0.60 0.16 -0.90 0.372 

ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้าง
ร่วมกับหลับตา (Zway index) 

0.61 0.19 0.84 0.37 -2.44 0.022* 

ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้างบน
พื้นโฟม (Zway index) 

0.80 0.21 1.01 0.27 -2.72 0.010* 

ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้างบน
พื้นโฟมร่วมกับหลับตา (Zway index) 

1.21 0.35 1.65 0.44 -3.35 0.002* 

ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาข้างเดียว 
(Zway index) 

0.89 0.47 1.21 0.48 -2.06 0.047* 

คะแนนผลการทดสอบ 
Mini-bestest 

26.21 2.88 23.78 2.92 2.55 0.015* 

แบบทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
Time up and go test (วินาที) 

6.77 1.95 6.83 0.92 -0.12 0.902 

*p<0.05 
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ตำรำงที่ 2 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และค่าที (t-test) ข้อมูลด้านการ
ทรงตัวของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง 

 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง (n=19) t p-value 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้าง 
(Zway index) 

0.69 0.23 0.54 0.22 3.29 0.004* 

ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้าง
ร่วมกับหลับตา (Zway index) 

0.84 0.29 0.61 0.19 4.07 0.001* 

ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้างบน
พื้นโฟม (Zway index) 

1.00 0.22 0.80 0.21 4.62 0.000* 

ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาสองข้างบน
พื้นโฟมร่วมกับหลับตา (Zway index) 

1.47 0.44 1.21 0.35 3.02 0.007* 

ทดสอบด้วยการยืนด้วยขาข้างเดียว 
(Zway index) 

1.21 0.53 0.89 0.47 4.57 0.000* 

คะแนนผลการทดสอบ 
Mini-bestest 

25.00 3.82 26.21 2.88 -4.15 0.001* 

แบบทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
Time up and go test (วินาที) 

8.11 2.99 6.77 1.95 3.72 0.002* 

*p<0.05 
 
ผลกำรวิจัย 

1. ข้อมูลด้านการทรงตัว พบว่า ก่อนการ
ทดลองข้อมูลด้านการทรงตัวทุกรายการของกลุ ่ม
ทดลองและกลุ ่มควบค ุม ไม ่แตกต ่างก ันอย ่า งมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากฝึกโปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสองมือประยุกต์แล้ว 
12 สัปดาห์ พบว่า  ข ้อมูลด้านการทรงตัว  ได้แก ่
การยืนด้วยขาสองข้างร่วมกับหลับตา การยืนด้วยขาสอง
ข้างบนพื้นโฟม การยืนด้วยขาสองข้างบนพื ้น โฟม
ร่วมกับหลับตา การยืนด้วยขาข้างเดียวและคะแนน
ผลการทดสอบ Mini-bestest ของกลุ ่มทดลอง
ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ส่วนการยืนด้วยขาสองข้างและแบบทดสอบการ
ทรงตัวขณะเคลื่อนที่ Time up and go test ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
ดังตารางที่ 1 เมื่อท าการเปรียบเทียบผลการทดลอง

ภายในกลุ่มทดลอง พบว่าข้อมูลด้านการทรงตัวทุก
รายการของกลุ่มทดลองหลังการทดลองดีกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตาราง 
ที่ 2 ส่วนภายในกลุ่มควบคุมเมื่อท าการเปรียบเทยีบกอ่น
และหลังการทดลอง พบว่า ข้อมูลด้านการทรงตัวทุก
รายการของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ข้อมูลด้านสุขสมรรถนะ พบว่า ก่อนการ
ทดลองข้อมูลด้านสุขสมรรถนะทุกรายการของกลุ่ม
ทดลองและกลุ ่มควบค ุม ไม ่แตกต ่า งก ันอย ่า งมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากฝึกโปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสองมือประยุกต์แล้ว 
12 สัปดาห์ พบว่าข้อมูลด้านสุขสมรรถนะได้แก่ การลุก
ยืนจากเก้าอี้ 30 วินาที การงอพับศอก 30 วินาที และ
การนั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้าของกลุ่มทดลองดีกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 
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ส่วนการเดินย่ าเท้า 2 นาทีและการเอื้อมแขนแตะมือ
ด้านหลังไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถ ิต ิที ่ร ะ ด ับ  . 0 5  ด ัง ต า ร า งที ่ 3  เ มื ่อ ท า ก า ร
เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง พบว่าข้อมูลด้านสุข
สมรรถนะของกลุ่มทดลองได้แก่ การลุกยืนจากเก้าอี้ 
30 วินาที การงอพับศอก 30 วินาที การเดินย่ าเท้า 2 
นาทีและการนั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้าหลังการ

ทดลองดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ส่วนการเอื้อมแขนแตะมือด้านหลังไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ดังตารางที่  4 ส่วนภายในกลุ่มควบคุมเมื่อท าการ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง พบว่าข้อมูลด้าน
สุขสมรรถนะทุกรายการของกลุ ่มควบคุมไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

 
ตำรำงที่ 3 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และค่าที (t-test) ข้อมูลด้าน 

สุขสมรรถนะของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 

ตัวแปร หลังกำรทดลอง t p-value 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

การลุกยืนจากเก้าอี้ 30 วินาที (ครั้ง) 23.89 6.97 17.78 6.34 2.79 0.009* 
การงอพับศอก 30 วินาที (ครั้ง) 30.58 5.48 23.11 7.30 3.53 0.001* 
การเดินย่ าเท้า 2 นาที (ครั้ง) 128.00 19.22 121.44 15.21 1.15 0.260 
การเอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง (นิ้ว) -1.77 4.32 -2.43 4.21 0.47 0.638 
การนั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า (นิ้ว) 5.41 3.69 2.99 3.44 2.06 0.047* 
*p<0.05 

 
ตำรำงที่ 4 ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และค่าที (t-test) ข้อมูลด้าน 

สุขสมรรถนะของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง (n=19) t p-value 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
x̅ S.D. x̅ S.D. 

การลุกยืนจากเก้าอี้ 30 วินาที (ครั้ง) 18.58 6.91 23.89 6.97 -7.54 0.000* 

การงอพับศอก 30 วินาที (ครั้ง) 24.05 7.60 30.58 5.48 -6.68 0.000* 

การเดินย่ าเท้า 2 นาที (ครั้ง) 122.79 21.95 128.00 19.22 -2.57 0.019* 
การเอื้อมแขนแตะมือด้านหลัง (นิ้ว) -2.08 4.38 -1.77 4.32 -1.29 0.212 
การนั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า (นิ้ว) 4.33 3.82 5.41 3.69 -2.91 0.009* 
*p<0.05 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 
1. การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่า

ร าดาบสองมือประยุกต์จะส่งผลให้การทรงตัวใน
ผู้สูงอายุดีขึ้นนั้น ผลการวิจัยพบว่า 

1.1) ความสามารถด้านการทรงตัวขณะ
อยู่กับที่ของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ที่เป็นเช่นนั้นอาจเป็น
เพราะโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสอง
มือประยุกต์นั้นสามารถออกก าลังกายได้ทุกส่วนของ
ร่างกาย การเคลื่อนที่ช้าๆ การยกขายืนทรงตัวด้วยขา
ข้างเดียวเป็นการฝึกความสามารถในการควบคุมร่างกาย
ให้อยู่ ในแนวตั้งตรงและการท าให้จุดศูนย์ถ่วงของ
ร่างกาย (Center of gravity) อยู่นิ่งในขณะทรงท่าทาง 
โดยความสมดุลในการทรงตัวของร่างกายเกิดจากการ
ควบคุมจาก 3 ระบบ คือ ระบบหูชั้นใน (Vestibular), 
ระบบการมองเห็น (Visual) และระบบการรับความรู้สึก
ของข้อต่อ (Proprioceptive) ท างานประสานสัมพันธ์กับ
สมองและสมองแปลผลกลับพร้อมกับสั่งร่างกายให้
ปรับตัวในการทรงตัว (Kwanjit J., and Auraiporn 
D., 2018)  ก า ร ย ่อ แ ล ะ ย ุบ บ ร ิเ ว ณ ข ้อ เ ข ่า ช ่ว ย
เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขา ซึ่งการ
ออกก าลังกายเพื่อเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัวและการเดินในผู้สูงอายุได้ 
(Tanyarat A., and faculty, 2015) ผลการวิจัยในครั้งนี้
ส อ ด ค ล้ อ ง กั บ  Busakorn K., Paris W., and 
Noppawan S. (2007) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของการ
ร ามวยไทชิ (Tai chi chun) ในการเพิ่มประสิทธิภาพ
การทรงตัวในกลุ่มผู้สูงอายุไทย แล้วพบว่าผู้สูงอายุกลุ่ม
ร ามวยไทชิอย่างสม่ าเสมอมีประสิทธิภาพการทรงตัว
ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ (p<0.001) ทั้งจาก
การทดสอบ SLST-EO และ ETUG โดยมีผลต่างค่าเฉลี่ย

ระหว่าง 2 กลุ่มของค่า SLST-EO ขาขวา ขาซ้ายและ 
ETUG เป็น 21.15, 22.59 และ 2.72 วินาที ค่าความ
เชื่อมั่นที่ 95 เปอร์เซ็นต์เท่ากับ 14.22-28.08, 14.28-
30.89และ 1.34-4.09 วินาทีตามล าดับ ยังสอดคล้อง
กั บ  Tisha S., Suchitra S., and Thanomwong K. 
(2009) ท าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยท่าร ากระบี่ที่มีผลต่อสุขสมรรถนะ
และการทรงต ัวของผู ้ส ูงอาย ุ แล ้วพบว่าหลัง 12 
สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยสุขสมรรถนะ ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่างกาย ความแข็งแรงของขา ความอ่อนตัว และ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มทดลอง
แตกต่างจากกลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยของการทรงตัวทั้งแบบอยู่กับที่
และแบบเคลื่อนที่ของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
สอดคล้องกับ Everard W. T., Kevin S. S. and Wai 
K. T. (2004) ได้ท าการวิจัยเรื่องประโยชน์ของการออก
ก าลังกายด้วยไทชิต่อการพัฒนาการทรงตัวและความดัน
ในสตรีวัยกลางคน แล้วพบว่ากลุ่มทดลองมีการทรงตัว
ด้วยการทดสอบวิธียืนโน้มตัวไปด้านหน้าพัฒนาดีขึ้นและ
ค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลาย
ตัวลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบ
กับกลุ่มควบคุม 

1.2) ความสามารถการทรงตัวขณะเคลื่อนที่
ยังไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
แต่เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม
ทดลอง พบว่าความสามารถการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ดีขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ที่เป็นเช่นนั้นอาจ
เป็นเพราะโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบ
สองมือประยุกต์นั้นมีลักษณะการเคลื่อนที่แบบช้าๆ
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อย่างต่อเนื่อง การย่อและยุบรวมถึงการยกขาพร้อมกับ
การเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางเป็นการฝึกที่ช่วยให้การทรงตัว
ขณะเคลื่อนที่ดีขึ้น ช่วยให้การท างานของกล้ามเนื้อขา
ในการทรงตัวและพยุงร่างกายให้อยู่ในจุดสมดุลเพื่อ
ไม่ให้เกิดการล้มหรือเซร่วมกับการประสานงานของ
ระบบประสาทที่ท าหน้าที่ควบคุมการท างานของ
กล้ามเนื้อ เส้นเอ็นตามข้อต่างๆดีขึ้นเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการท างานของระบบประสาทที ่ท าหน้าที ่ร ับรู้
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวให้ท างานได้ดีขึ้น ซึ่งการทรง
ตัวเป็นความสามารถของร่างกายในการถ่ายเทน้ าหนัก 
โดยการเกร็งกล้ามเนื้อและรักษาสมดุลของร่างกาย มีการ
ถ่ายเทน้ าหนักเพื่อให้การทรงตัวดีขึ้น (Saksiam S., 
2005) ผลการวิจัยในครั้งนี้สอดคล้องกับ Ranchana 
N., Sirirat, P., and Tossaporn, K. (2016) ได้ท าการ
วิจัยเรื่องผลของการออกก าลังกายแบบก้าวตามตาราง
ต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ แล้วพบว่าการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุกลุ่มที่ออกก าลังกายแบบก้าวตามตารางดีกว่า
ผู้สูงอายุกลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังกายแบบก้าวตามตาราง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และการทรงตัวของผู้สูงอายุ
ภายหลังการออกก าลังกายแบบก้าวตามตารางดีกว่า
ก่อนการออกก าลังกายแบบก้าวตามตารางอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ผลของการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการ
ออกก าลังกายแบบก้าวตามตารางส่งผลให้การทรงตัว
ของผู้สูงอายุดีขึ ้น เนื่องจากมีการฝึกการท างานของ
ระบบประสาทและการเคลื ่อนไหวที ่เปลี ่ยนแปลง
ทิศทางอยู ่ตลอดเวลา ท าให้การสั ่งการท างานของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพมากขึ ้น 
และสอดคล้องกับ Yeole D. U. L. (2016) ได้ท าการ
วิจัยเรื่องประสิทธิผลของไทชิต่อการทรงตัวในผู้สูงอายุ 
แล้วพบว่า หลังการทดสอบความสามารถในการรับรู้
ของข้อต่อข้อเท้าในสัปดาห์ที ่ 2 และสัปดาห์ที ่ 4 

ดีกว่าการทดสอบก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที ่ระดับ .01 การทดสอบการทรงตัวขณะ
เคลื ่อนที ่ Time Up and Go test ในส ัปดาห ์ที ่ 2 
และสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .01 

2. การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่า
ร าดาบสองมือประยุกต์จะส่งผลให้สุขสมรรถนะใน
ผู้สู งอายุดีขึ้นนั้ น ผลการวิจัยพบว่าข้อมูลด้านสุข
สมรรถนะ ได้แก่ การลุกยืนจากเก้าอี้ 30 วินาที การงอพับ
ศอก 30 วินาที และการนั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้า
ของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนการเดินย่ าเท้า 2 นาทีและ
การเอื้อมแขนแตะมือด้านหลังไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 เมื่อท าการ
เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลอง พบว่าข้อมูลด้านสุข
สมรรถนะของกลุ่มทดลองได้แก่ การลุกยืนจากเก้าอี้ 30 
วินาที การงอพับศอก 30 วินาที การเดินย่ าเท้า 2 
นาทีและการนั่งเก้าอี้ยื่นแขนแตะปลายเท้าหลังการ
ทดลองดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แต่ยังไม่พบความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในการทดสอบเอื้อม
แขนแตะมือด้านหลัง จึงสามารถสรุปได้ว่าการฝึก
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสองมือ
ประยุกต์ช่วยท าให้สุขสมรรถนะด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ สมรรถภาพในการใช้ออกซิเจน และความ
อ่อนตัวของร่างกายส่วนล่างดีขึ้น ที่เป็นเช่นนั้นอาจเป็น
เพราะ ท่วงท่าในการฝึกมีการย่อยุบของข้อเข่าซึ่งการ
ย่อยุบข้อเข่านั้นเป็นการฝึกแบบมีแรงต้านจากน้ าหนัก
ของร่างกายรวมถึงการยกอบุปกรณ์ท่อ PVC ที ่ใช้
เป็นอุปกรณ์ดาบสองมือนั ้นก็ถือเป็นการฝึกแบบมี
แรงต้านด้วยเช่นกัน ซึ่งกิจกรรมที่กล้ามเนื้อต้องออก
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แรงต้านทานกับน้ าหนักของร่างกายหรือน้ าหนัก
อุปกรณ์เป็นประจ านั้นจะมีผลท าให้กล้ามเนื้อและ
ร่างกายมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงของขนาดและ
ค ว ามแ ข็ ง แ ร ง ขอ ง เ ส้ น ใ ยกล้ า ม เ นื้ อ  ป้ อ ง กั น 
การเสื่ อมสภาพและลดลงของมวลกล้ามเนื้ อได้  
( Division of Physical Activity for Health, 2017) 
ช่วงระยะเวลาการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยท่าร าดาบสองมือประยุกต์ใช้ระยะเวลามากกว่า 
30 นาที จึงท าให้สมรรถภาพในการใช้ออกซิเจนของ
กลุ่ มทดลองดีขึ้ นซึ่ งในการพัฒนาหรือเสริมสร้ าง
สมรรถภาพในการใช้ออกซิเจนนั้นจะต้องให้มีการ
เคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 
10-15 นาทีขึ้นไป (Supit S., 2013) และช่วงเวลาการ
อบอุ่นและคลายอุ่นร่างกายที่มีการฝึกท่ายืดเหยียด
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างกายรวมถึงรูปแบบการ
เคลื่อนไหวของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร า
ดาบสองมือประยุกต์ที ่ม ีล ักษณะยืดเหยียดล าตัว
สะโพกและการก้าวย่างช่วงขาอยู่ตลอดระยะเวลา
การฝึกท าให้ความอ่อนตัวของร่างกายส่วนล่างดีขึ้น 
ซึ่งการพัฒนาความอ่อนตัวมีลักษณะคล้ายคลึงกับการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายและความสามารถด้านอื่นๆ 
คือ ต้องอาศัยการฝึกซ้อมหรือการปฏิบัติเป็นประจ า
สม่ าเสมอด้วยการเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อ
อย่างค่อยเป็นค่อยไป เพื่อพัฒนาความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อหรือปรับเพิ่มระยะการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อ โดยกล้ามเนื้อจะต้องได้รับการฝึกยืดเหยียด
ตัวเพิ่มขึ้นมากกว่าปกติ โดยอาศัยกิจกรรมการออก
ก าลังกายและการบริหารร่างกายหลายรูปแบบจะ
ส่งผลให้เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและกล้ามเนื้อมีความอ่อนตัว
เพิ่มขึ้นด้วย (Department of Physical Education, 
2013) ซึ่งผลของการวิจัยในครั้งนี้ได้สอดคล้องกับ 

Ruht L., Suchitra S., and Thanomwong K. (2008) 
ได้ท าการวิจัยเรื่องการพัฒนาแบบแผนการออกก าลัง
กายแบบท่าร า ไม้พลองกระบี่กระบองที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของผู้สูงอายุ แล้ว
พบว่าหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของกลุ่มทดลองที่แตกต่างจาก
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ได้แก่ 
ความอ่อนตัวและสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ยกเว้นเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและแรงบีบมือ และ
สอดคล้องกับ Arnun R., and Thanomwong, K. (2014) 
ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของการฝึกออกก าลังกายด้วยการร า
มวยไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะและการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
แล้วพบว่าหลังการฝึก 10 สัปดาห์ กลุ่มฝึกออกก าลังกาย
ด้วยการร ามวยไทยมีความแข็งแรงและอดทนของ
กล้ามเนื้อขาสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และกลุ่มฝึกออกก าลังกายด้วยการร ามวย
ไทยมีการทรงตัวแบบอยู่กับที่ การทรงตัวแบบเคลื่อนที่
และคะแนนจากแบบสอบถามวัดประสิทธิภาพด้าน
การล้มดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
 สรุปผลกำรวิจัย จากผลการวิจัยสามารถสรุป
ได้ว่า โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าร าดาบสอง
มือประยุกต์สามารถน ามาฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถ
ด้านการทรงตัวและสุขสมรรถนะในผู้สู งอายุได้  
เนื่องจากการฝึกมีการย่อยืดข้อเข่า มีการยกขาทรงตัว 
และมีการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางตลอดเวลาท าให้
กล้ามเนื้อช่วงขามีความแข็งแรงมากขึ้น เมื่อกล้ามเนื้อ
ขาแข็งแรงจะช่วยให้การพยุงตัวและการทรงตัวดีขึ้น 
และโปรแกรมการฝึกมีการอบอุ่นร่างกายรวมถึงการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ ระยะเวลาในการฝึกที่มากกว่า 
30 นาที ช่วยให้สุขสมรรถนะด้านอ่ืนๆ ดีขึ้นด้วย 
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ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย  
1. การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่า

ร าดาบสองมือประยุกต์ควรท าให้ถูกต้องตามรูปแบบ
ของการฝึก 

2. การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่า
ร าดาบสองมือประยุกต์ควรย่อเข่าในระดับที่เกิดการ
เกร็งของกล้ามเนื้อ และยืดออกช้าๆเพื่อให้เกิดการ
พัฒนาขึ้นของกล้ามเนื้อต้นขา ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญใน 
การฝึก  

3. การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่า
ร าดาบสองมือประยุกต์ควรปฏิบัติอย่างต่อเนื่องและ
สม่ าเสมอ จึงจะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อผู้สูงอาย ุ

4. การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่า
ร าดาบสองมือประยุกต์เป็นทางเลือกใหม่ในการออก
ก าลังกาย และยังเป็นการพัฒนาภูมิปัญญาศิลปะ
ป้องกันตัวแบบไทยอีกด้วย 
 กิตติกรรมประกำศ ขอขอบคุณอาจารย์ที่
ปรึกษาและคณาจารย์คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยทุกท่ านที่ ได้กรุณาให้
ข้อเสนอแนะแนวทางการแก้ไขข้อบกพร่องของ
งานวิจัยนี้ให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น และขอขอบคุณ
ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกท่านที่ให้ความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้
เป็นอย่างดี 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาการมีกิจกรรมทาง
กายและพฤติกรรมเนือยนิ่งของบุคลากรสายสนับสนุน
ในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และเปรียบเทียบกิจกรรม
ทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งของบุคลากรสาย
สนับสนุนในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย การวิจัยในครั้งนี้เป็นการ
วิจัย เชิ งส ารวจ กลุ่มตัวอย่าง คือ บุคลากรสาย
สนับสนุนในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 407 คน 
โดยสุ่ มการสุ่ มตั วอย่ างแบบแบ่ งชั้ น  ( Stratified 
Random Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้
คือแบบสอบถามกิจกรรมทางกายระดับโลก (Global 
Physical Activity Questionnair: GPAQ) และน ามา
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน สถิติทดสอบ “ที” (t-test) และสถิติทดสอบ 
“เอฟ” (F-test) ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
 

 
 ผลกำรวิจัย (1) บุคลากรสายสนับสนุนใน
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีกิจกรรมทางกายอยู่ใน
ระดับน้อย มีกิจกรรมทางกายจากการท างานและการ
เดินทางอยู่ ในระดับน้อย มีกิจกรรมทางกายจาก
กิจกรรมยามว่ างอยู่ ในระดับปานกลาง และมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งนานเกิน 2 ชั่วโมงเป็นบางวัน 
ร้ อยละ 41 .80  (2 )  บุ คลากรสายสนับสนุน ใน
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีเพศต่างกัน มีกิจกรรมทาง
กายและพฤติกรรมเนือยนิ่งต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนอายุต่างกัน มี กิจกรรม 
ทางกายไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 สรุปผลกำรวิจัย บุคลากรสายสนับสนุนใน
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีกิจกรรมทางกายน้อย และ
มีพฤติกรรมเนือยนิ่งมาก 
 
ค ำส ำคัญ : กิจกรรมทางกาย / พฤติกรรมเนือยนิ่ง / 
บุคลากรสายสนับสนุน 
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Abstract 
 Purpose This study was a survey 
research. The purpose of this study aimed to 
study physical activity and sedentary behaviour 
of supporting personnel in Chulalongkorn 
University, and to compare level of physical 
activity and sedentary behaviour to gender 
and age. 
 Methods There were samples of 407 
supporting staff in Chulalongkorn University 
selected by Stratified Random Sampling.Research 
instrument was Global Physical Activity 
Questionnaire: GPAQ. Data was analysed by using 
percentage, mean, standard deviation, t-test, and 
F-test with statistical significance of .05 level. 
 
 
 
 
 
 

 
Results 1)  Supporting personnel in 

Chulalongkorn University had low level of 
physical activity, work, travel activity, and 
moderate level of recreation activity, and  
has sedentary behavior more than two hours on 
some days, accounting for 41.80%. 
2)  Supporting personnel in Chulalongkorn 
University who are different gender had different 
level of physical activity and sedentary behaviour 
significantly (P<.05), but age different had no 
different of statistic of physical activity significantly 
(P>.05). Conclusion The modified RAM DAAB 
SONG MUE exercise program helps the elderly 
to have better balance and wellness.  
 
Keywords: Elderly / Balance / Health related 
physical fitness / Modified ram daab song mue 
exercise 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ปัจจุบันเทคโนโลยีมีความก้าวหน้าและการ
พัฒนาที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว เทคโนโลยีถูก
พัฒนาเพื่อเป็นสิ่งอ านวยความสะดวกในการด าเนิน
ชีวิตของคนในสังคมและเป็นเครื่องมือส าคัญของการ
ท างานการติดต่อสื่อสาร การเดินทาง การพัฒนาที่ก้าว
กระโดดของเทคโนโลยีท าให้วิถีชีวิตของคนไทย
เปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะในด้านอาชีพส่วนใหญ่จะ
เป็นการท างานเอกสาร การใช้คอมพิวเตอร์หรือ
เครื่องมือสื่อสาร ถึงแม้การใช้เทคโนโลยีจะมีประโยชน์
มากมาย แต่หากเป็นการใช้โดยไม่รู้ถึงผลกระทบที่
ตามมาอาจส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การนั่ง
ท างานหน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานส่งผลให้เกิด
พฤติกรรมเนือยนิ่งและการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่
เพียงพอ 
 พฤติกรรมเนือยนิ่ง หมายถึง พฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวของร่างกายน้อยหรือแทบไม่เคลื่อนไหวเลย
โดยไม่รวมการนอนหลับหรือหมายถึงพฤติกรรมการนั่ง
ท างานเป็นเวลานานอย่างต่อเนื่องมีการใช้พลังงานของ
ร่างกายน้อยกว่า 1.5 METs (Metabolic Equivalents) 
พฤติกรรมเนือยนิ่งมักพบในชีวิตประจ าวันของการ
ท างาน เช่น การนั่งอยู่หน้าจอคอมพิวเตอร์ การใช้
โทรศัพท์มือถือ รวมทั้งการนั่งท างาน การประชุมงาน 
ลักษณะการท างานเช่นนี้มักพบในหน่วยงานหรือ
องค์กร เช่น สถานศึกษา กลุ่มพนักงานออฟฟิศ 
พนักงานบริษัท เจ้าหน้าที่หรือบุคลากรที่ให้บริการตาม
หน่วยงานต่างๆ (Ainsworth, 2000) พฤติกรรมเนือย
นิ่งยังรวมไปถึงการมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอซึ่ง 
หมายถึง การมีกิจกรรมที่ใช้พลังงานของร่างกายน้อย
กว่า 3.0 METs หรือการมีกิจกรรมทางกายที่ ไม่มี
เพียงพอตามค าแนะน าของการมีกิจกรรมทางกายที่ดี 

(ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 
2559)  
 จากการส ารวจระดับกิจกรรมทางกายของ
ประชากรไทยในช่วง 10 ปีที่ผ่านมาพบว่าประชากร
ไทยถึง 1 ใน 3 มีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ จาก
การศึกษาในประชากรไทยที่มีอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป
พบว่า มีระดับกิจกรรมทางกายที่ ไม่ เพียงพอตาม
ค าแนะน าขององค์การอนามัยโลก ร้อยละ 42.4 มี
ระดับกิจกรรมทางกายน้อยและมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง
เพิ่มขึ้น ร้อยละ 33.8 (นุชราภรณ์ เลี้ยงรื่นรมย์ และ
คณะ, 2560) การมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอตาม
ค าแนะน านั้น หมายถึงการมีกิจกรรมทางกายในระดับ
ปานกลางให้ได้อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือมี
กิจกรรมทางกายในระดับหนัก 75 นาทีต่อสัปดาห์ 
องค์การอนามัยโลกได้ให้ข้อมูลว่าการขาดกิจกรรม 
ทางกาย การมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอและการมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งเป็นสาเหตุส าคัญของการเสียชีวิต
ของประชากรโลกเกือบ 1.9 ล้านคน รวมทั้งเป็นสาเหตุ
ของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Noncommunicable 
Diseases : NCDs) ได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 
และโรคหลอดเลือดสมอง (สถาบันการจัดการระบบ
สุขภาพ, 2561) ในปัจจุบันกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังพบ
มากในประชากรไทยและมีสถิติการเสียชีวิตมากถึง 
ร้อยละ 75 ของการเสียชีวิตหรือประมาณ 320,000 
คนต่อปี (ส านักโรคไม่ติดต่อ, 2560) 
 จากการศึกษาลักษณะการท างานในปัจจุบัน
พบว่า การท างานส่วนใหญ่เป็นการท างานในส านักงาน 
องค์กรหรือหน่วยงานต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับสถานศึกษา 
ซึ่งมักเป็นงานที่เกี่ยวกับงานเอกสารหรือการท างาน
ด้วยคอมพิวเตอร์และมีการนั่งท างานติดต่อกันหลาย
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ชั่วโมง (ส านักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ , 
2562) ลักษณะของการท างานจะมีการการเคลื่อนไหว
ร่างกายน้อยในระหว่างวันท างานหรือมีกิจกรรมทาง
กายที่ ไม่ เพียงพอตามข้อแนะน า จากการส ารวจ
พฤติกรรมการท างานของคนไทย พบว่า มีการ
เคลื่อนไหวร่างกายหรือการมีกิจกรรมทางกายในแต่ละ
วันน้อยลงและมีพฤติกรรมเนือยนิ่ งเพิ่มขึ้น จาก
การศึกษาสถานการณ์แนวโน้มคุณภาพชีวิตวัยท างาน
ของบุคลากรในหน่วยงานภาครัฐ 3 ปี ที่ผ่านมา ตั้งแต่ปี 
พ.ศ.2558 ถึง พ.ศ.2560 บุคลากรมีแนวโน้มเกี่ยวกับ
ปัญหาด้ านการขาดกิ จกรรมทางกายและด้ าน
โภชนาการเกินกว่าร้อยละ 50 มีภาวะเสี่ยงต่อโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังประมาณร้อยละ 10 รวมถึงผลจากการ
ส ารวจคุณภาพชีวิตการท างานของข้าราชการและ
บุคลากรพบว่ามากกว่า 50 เปอร์เซ็นต์มีดัชนีมวลกาย 
(BMI) อยู่ในช่วงภาวะน้ าหนักเกิน มีโรคประจ าตัวอยู่
เกือบ 1 ใน 3 ของโรคประจ าตัวที่พบ ส่วนใหญ่ ได้แก่ 
ความดันโลหิตสูงและไขมันในเส้นเลือดสูง โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ และภูมิแพ้ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ, 2561) 
 จากปัญหาการขาดกิจกรรมทางกายและการมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งดังกล่าวที่ส่งผลต่อสุขภาพหลาย
หน่วยงานทั้งภาคประชาชน ภาครัฐ และภาคเอกชน จึง
ให้ความสนใจในเรื่องสุขภาพของบุคลากรมากขึ้น เพื่อ
จะช่วยสนับสนุนให้เกิดการขับเคลื่อนการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ่งในองค์กร
เพื่อให้บุคลากรมีสุขภาพดี (สถาบันการจัดการระบบ
สุขภาพ, 2561) จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยซึ่ งเป็น
สถาบันอุดมศึกษาชั้นน าของประเทศที่มีหน่วยงาน
ภายในหลายหน่วยงานทั้งคณะ สถาบัน วิทยาลัย และ
ส านักงานเพื่อท าหน้าที่ผลิตบัณฑิต ในแต่ละหน่วยงาน

จะประกอบไปด้วยบุคลากรที่ท าหน้าที่รับผิดชอบงาน
ในสายงานต่างๆ เช่น สายงานบริหาร สายงานวิชาการ 
และสายงานสนับสนุน ส าหรับบุคลากรสายสนับสนุน 
ในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีจ านวนมากกว่าสายงาน
อื่นๆ ซึ่งลักษณะการท างานส่วนใหญ่เป็นการนั่งท างาน
กับคอมพิวเตอร์ พิมพ์เอกสารต่างๆ งานประชุม รับ
โทรศัพท์ และงานอื่นๆ โดยใช้เวลาในการนั่งท างาน
ประมาณ 6-7 ชั่วโมงต่อวัน (พนิต ภู่จินดา, 2562) 
มีการออกแรงและมีกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายในเวลา
ท างานค่อนข้างน้อย การท างานของบุคลากรสาย
สนับสนุนนับว่าเป็นหัวใจส าคัญที่เป็นก าลังขับเคลื่อนที่
ท าให้ระบบการท างานในองค์กรมีความก้าวหน้าและมี
คุณภาพ ดังนั้นบุคลากรจึงควรมีสุขภาพที่ดี  จาก
การศึกษาปัญหาสุขภาพโดยรวมของบุคลากรใน
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พบว่าบุคลากรอยู่ในเกณฑ์
น้ าหนักเกินหรืออยู่ในเกณฑ์อ้วน ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้ออยู่ในเกณฑ์ต่ ากว่ามาตรฐาน (ศูนย์กีฬาแห่ง
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2562)  
 ปัจจุบันยังไม่มีการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมทาง
กายและพฤติกรรมเนือยนิ่งของบุคลากรสายสนับสนุน
ในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีกิจกรรมทางกายและ
พฤติกรรมเนือยนิ่งเป็นอย่างไร ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความ
สนใจศึกษาเรื่อง กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือย
นิ่ ง ของบุ คลากรสายสนั บสนุ น ในจุ ฬา ลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เพื่อน าข้อมูลที่ได้จากการวิจัยไปใช้เป็น
ข้อมูลพื้นฐานให้แก่จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยและน า
ข้อมูลจากการวิจัยไปวางแผนการส่งเสริมสุขภาพเพื่อ
เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของบุคลากรสายสนับสนุนอันจะท าให้บุคลากรมี
สุขภาพที่ดี สามารถเป็นก าลังหลักที่ส าคัญในการ
ขับเคลื่อนของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยในอนาคตต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
เพื่ อศึ กษาการมี กิ จกรรมทางกายและ

พฤติกรรมเนือยนิ่งของบุคลากรสายสนับสนุนใน
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และเปรียบเทียบกิจกรรม
ทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งของบุคลากรสาย
สนับสนุนในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey 
Research) และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมวิจัยจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่ม
สหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรอง
เมื่อวันที่ 16 กันยายน 2563 
 กลุ่มตัวอย่ำง เป็นบุคลากรสายสนับสนุนที่มี
หน้าที่หรือปฏิบัติงานในหน่วยงานที่ขึ้นตรงกับส านัก
บริหารทรัพยากรมนุษย์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ประกอบด้วย คณะหรือส านักวิชา วิทยาลัย สถาบัน 
และส านักงาน ทั้งเพศชายและเพศหญิง มีกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด 407 คน ผู้วิจัยท าการเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้
วิ ธีสุ่ มตัวอย่างแบบแบ่ งชั้น  ( Stratified Random 
Sampling) จากนั้นใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling) เพื่ อ ให้ ได้กลุ่ มตั วอย่ างของ
บุคลากรสายสนับสนุนตามจ านวนที่ก าหนดไว ้
 ขั้นตอนกำรด ำเนินงำนวิจัย 
 1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้า
เอกสารวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 2. ผู้วิจัยใช้แบบสอบถามกิจกรรมทางกาย
ระดับโลก (Global Physical Activity Questionnair: 
GPAQ) ของกองออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ (กองออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ, 2561) ผู้วิจัยได้ปรับข้อค าถามใน
ส่วนข้อมูลทั่วไปโดยตัดข้อค าถามเกี่ยวกับที่อยู่อาศัยและ

ปรับตัวอย่างการมีกิจกรรมทางกายในระดับปานกลาง
และระดับหนัก เพื่อให้สอดคล้องกับกลุ่มตัวอย่าง 
แบบสอบถามมีความความเที่ ยงตรงตามสภาพ 
(Concurrent Validity) ที่ยอมรับได้ (r=0.75) และ
ความเชื่อมั่น (Reliability) ที่ยอมรับได้ ( r=0.77) 
(วิภาสิริ สายพิรุณทอง และคณะ, 2558)  
 3. น าแบบสอบถามกิจกรรมทางกาย GPAQ 
ไปใช้ในการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล ด้วยวิธีการแจก
แบบสอบถามให้บุคลากรสายสนับสนุนในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย  
 
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยเป็นผู้แจกแบบสอบถามด้วยตนเอง 
โดยมีผู้ช่วยวิจัยเป็นนิสิตปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา 2 คน ท าหน้าที่อธิบายการตอบแบบสอบถาม
ซึ่งผู้วิจัยได้มีการอธิบายวิธีการตอบแบบสอบถามให้แก่
ผู้ช่วยวิจัยก่อนที่จะท าการเก็บข้อมูลจนมีความเข้าใจ
อย่างดี 
 2. สถานที่ที่ ใช้ในการเก็บข้อมูลคือ คณะ 
ส านักงาน และหน่วยงานต่างๆ ภายในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 
 3. เก็บข้อมูลจากบุคลากรสายสนับสนุนใน
จุฬาลงกรณ์ ในแต่ละหน่วยงานที่เลือกไว้โดยผู้วิจัยต้อง
เข้าไปแนะน าตัวและอธิบายวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
จากนั้นสอบถามเบื้องต้นเพื่อให้ตรงตามคุณสมบัติที่
ก า ห น ด ไ ว้ แ ล ะ ข อ ค ว า ม ยิ น ย อ ม ใ น ก า ร ต อ บ
แบบสอบถามต่อไป 
 4. ระยะเวลาในการเก็บข้อมูล 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 5 วัน วันราชการ ช่วงเวลา 12.00-13.00 น. 
และช่วงเวลา 17.00 น. เป็นต้นไป ตอบแบบสอบถาม 
ครั้งละ 5-10 นาที  
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 กำรวิเครำะห์ข้อมูล การวิจัยเรื่องกิจกรรม
ทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่งของบุคลาการสาย
สนับสนุนในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ใช้สถิติในการ
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ดังนี ้

1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) 
การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ 
ค่าความถี่  (Frequency) ร้อยละ (Percentage) เพื่อ
บรรยายลักษณะข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคล 
ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา ค่าเฉลี่ย (Mean)  
ส่ วน เบี่ ย ง เบนมาตรฐ าน  ( Standard Deviation) 
ใช้อธิบายข้อมูลกิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของบุคลากรสายสนับสนุนในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
 

2. สถิติเชิงอนุมาณ (Inference statistics) 
ใช้สถิติทดสอบ “ที” (t-test) เพื่อวิเคราะห์เปรียบเทียบ
กิจกรรมทางกายของบุคลากรสายสนับสนุนใน
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยตามตัวแปรเพศ และใช้สถิติ
ทดสอบ “เอฟ” (F-test) เพื่อเปรียบเทียบกิจกรรมทาง
กายของบุคลากรสายสนับสนุนในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยตามตัวแปรอายุ และทดสอบความ
แตกต่ า ง ร ายคู่ ด้ ว ย วิ ธี เ ชฟ เฟ่  ( Scheffe’s) โ ดย
ก าหนดค่าระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

 
ผลกำรวิจัย 

1. บุคลากรสายสนับสนุนในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยเป็นเพศชาย ร้อยละ 46.20 และเพศหญิง
ร้อยละ 53.80 อายุส่วนใหญ่อยู่ ในช่วง 31 -40 ปี 
ร้อยละ 34.60 

 
 
ตำรำงที่ 1 จ านวนและร้อยละข้อมูลทั่วไป จ าแนกตามเพศ อาย ุ
 

ข้อมูลทั่วไป จ ำนวน (คน) ร้อยละ (%) 
เพศ 

          ชาย 
 

188 
 

46.20 
          หญิง 219 53.80 

อำยุ   
20-30 ปี 97 23.80 
31-40 ปี 141 34.60 
41-50 ปี                                                                                                                                              108 26.50 
51-60 ปี 61 15.10 

รวม 407 100.00 
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2. กิจกรรมทางกายจากการท างานของ
บุคลากรสายสนับสนุนในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมาก
ที่สุด คือ การไม่มีกิจกรรมทางกายระดับหนักร้อยละ 
75.40 ส าหรับกิจกรรมทางกายจากการเดินทางมาก
ที่สุด คือ การเดินหรือถีบจักรยานร้อยละ 54.80 

กิจกรรมทางกายจากกิจกรรมยามว่างที่ท ามากที่สุด 
คือ การไม่มีกิจกรรมทางกายระดับหนักร้อยละ 72.00 
และมีพฤติกรรมการนั่งหรือเอนกายเฉยๆ นานเกิน 2 
ชั่วโมงเป็นบางวันรอ้ยละ 41.80

 
ตำรำงที่ 2 จ านวนและร้อยละของกิจกรรมทางกายในแต่ละกิจกรรม 
 

ประเภทของกจิกรรมทำงกำย จ ำนวน ร้อยละ 

(n=407) (คน)  (%) 

กิจกรรมทำงกำยจำกกำรท ำงำน   
กิจกรรมทำงกำยจำกกำรท ำงำนระดับหนัก                                                                 

ไม่มีกิจกรรมทางกายระดับหนัก 307 75.40 
มีกิจกรรมทางกายระดับหนัก 100 24.60 

กิจกรรมทำงกำยจำกกำรท ำงำนระดับปำนกลำง                                                               
ไม่มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง                                                             173 42.50 
มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง                                                             234 57.50 

กิจกรรมทำงกำยจำกกำรเดินทำง  
เดินหรือถีบจักรยำน 

  

ไม่มีกิจกรรมทางกายจากการเดินทาง 184 45.20 
มีกิจกรรมทางกายจากการเดินทาง 223 54.80 

กิจกรรมทำงกำยจำกกิจกรรมยำมว่ำง   
กิจกรรมทำงกำยจำกกิจกรรมยำมว่ำงระดับหนัก                                                                 

ไม่มีกิจกรรมทางกายระดับหนัก                                                               293 72.00 
มีกิจกรรมทางกายระดับหนัก                                                               114 28.00 

กิจกรรมทำงกำยจำกกิจกรรมยำมว่ำงระดับปำนกลำง                                                                 
ไม่มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง                                                               181 44.50 
มีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง                                                                 226 55.50 

พฤติกรรมน่ังๆ นอนๆ   
  นั่งหรือเอนกาย เฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมงทุกวัน 143 35.10 
  นั่งหรือเอนกาย เฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมงบางวัน 170 41.80 
  ไม่นั่งหรือเอน กายเฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมงทุกวัน 94 23.10 
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3. กิ จกรรมทางกายของบุ คลากรสาย
สนับสนุนในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มีกิจกรรมทาง

กายจากการท างานอยู่ ในระดับน้อย (X =532.60, 
SD=878.48) มีกิจกรรมทางกายจากการเดินทางอยู่ใน

ระดับน้อย (X =375.47, SD=655.83) และมีกิจกรรม
ทางกายจากกิจกรรมยามว่างอยู่ในระดับปานกลาง 

(X =640.40, SD=1060.03)

 
ตำรำงที่ 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังงงานที่ใช้ในกิจกรรมทางกายโดยรวมจากการท างาน 

การเดินทาง และกิจกรรมยามว่าง (MET- นาทีต่อสัปดาห์) 
 

ประเภทของกจิกรรมทำงกำย X  SD ระดับ 
กิจกรรมทำงกำยจำกกำรท ำงำน 
(MET- นาทตีอ่สัปดาห์) 

532.60 
 

878.48 
 

น้อย 

กิจกรรมทำงกำยจำกกำรเดินทำง 
(MET- นาทตีอ่สัปดาห์) 

375.47 
 

655.83 
 

น้อย 

กิจกรรมทำงกำยจำกกิจกรรมยำมว่ำง 
(MET- นาทตีอ่สัปดาห์) 

640.40 
 

1060.03 
 

ปานกลาง 

 

 4. บุคลากรสายสนับสนุนในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เพศชายมีกิจกรรมทางกายจากการ
ท างาน (X =696.978, SD=1098.327) มากกว่าเพศ
หญิ ง  (X =391.506,  SD=599.313)  เ ช่ น เ ดี ย ว กั บ
กิจกรรมทางกายจากกิจกรรมยามว่าง และเพศชาย
และเพศหญิงมีกิจกรรมทางกายจากการเดินทางไม่
ต่ า งกัน  บุคลากรสายสนับสนุนในจุฬาล งกรณ์
มหาวิทยาลัยที่อยู่ช่วงอายุระหว่าง 51-60 ปี เป็นกลุ่ม
ที่ มี กิ จกรรมทางกายจากการท า งานมากที่ สุ ด 
(X =701.639, SD=1128.002) แต่มีกิจกรรมทางกาย
จากการ เ ดิ นทา งทุ ก ช่ ว งอ ายุ อยู่ ในระดับน้ อย 
เช่นเดียวกับกลุ่มที่มีกิจกรรมทางกายจากกิจกรรมยาม

ว่างในช่วงอายุ 41-50 ปี ที่มีกิจกรรมทางกายอยู่ใน
ระดับน้อย 

5. บุคลากรสายสนับสนุนในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยเพศชายมีกิจกรรมทางกายจากการ
ท างาน กิจกรรมทางกายจากการเดินทาง กิจกรรมทาง
กายจากกิจกรรมยามว่าง และกิจกรรมทางกาย
โดยรวมมากกว่าเพศหญิงแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

6. บุคลากรสายสนับสนุนในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยที่มีอายุต่างกัน มีกิจกรรมทางกายจาก
การท างาน กิจกรรมทางกายจากการเดินทาง กิจกรรม
ทางกายจากกิจกรรมยามว่าง และกิจกรรมทางกาย

โดยรวมไม่แตกต่างกัน 
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ตำรำงที่ 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังงงานที่ใช้ในกิจกรรมทางกายจากการท างาน การเดินทาง 
และกิจกรรมยามว่าง (MET- นาทีต่อสัปดาห์) จ าแนกตามตัวแปรเพศ และอาย ุ

 

ตัวแปร กำรท ำงำน  
(MET- นำทีต่อ

สัปดำห์) 

ระดับ  กำรเดินทำง 
(MET-นำทีต่อ

สัปดำห์) 

ระดับ กิจกรรมยำมว่ำง 
(MET-นำทีต่อ

สัปดำห์) 

ระดับ 

X  SD  X  SD  X  SD  
เพศ          

    ชาย 696.97 1,098.32 ปานกลาง 488.93 806.72 น้อย 803.95 1,278.57 ปานกลาง 

    หญิง 391.50 599.31 น้อย 278.08 471.35 น้อย 500.00 804.71 น้อย 

อำย ุ          

   20-30 ปี 456.08 709.51 น้อย 342.26 564.84 น้อย 764.45 1,371.09 ปานกลาง 

   31-40 ปี 591.06 993.83 น้อย 432.76 794.39 น้อย 681.56 1,009.94 ปานกลาง 

   41-50 ปี 429.55 658.75 น้อย 266.66 329.25 น้อย 495.66 894.99 น้อย 

   51-60 ปี 701.63 1,128.00 ปานกลาง 488.52 830.92 น้อย 604.26 848.15 ปานกลาง 

 
 
ตำรำงที่ 5 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า“ที”ของการมีกิจกรรมทางกายของบุคลากรสายสนับสนุนใน

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพศชายและเพศหญิง 
 

ประเภทของกิจกรรมทำงกำย 

(MET-นำทีต่อสัปดำห์) 

ชำย หญิง 
t P-value 

X  SD X  SD 

กิจกรรมทางกายจากการท างาน 696.97 1,098.32 391.50 599.31 3.40 0.00* 

กิจกรรมทางกายจากการเดินทาง 488.93 806.72 278.08 471.35 3.15 0.00* 

กิจกรรมทางกายจากกิจกรรม

ยามว่าง 

803.95 1278.57 500.00 804.71 2.81 0.00* 

กิจกรรมทางกายโดยรวม 1,989.87 2,206.98 1,169.58 1,247.40 4.51 0.00* 

*p≤.05 
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ตำรำงที่ 6 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “เอฟ”ของการมีกิจกรรมทางกายของบุคลากรสายสนับสนุน
ในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยตามอาย ุ

 

 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

1. กิจกรรมทำงกำยและพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ข อ งบุ ค ล ำก รส ำ ยสนั บ สนุ น ในจุ ฬ ำล งก รณ์
มหำวิทยำลัย 

1.1) กิจกรรมทางกายของบุคลากรสาย
สนับสนุนในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

บุคลากรสายสนับสนุนในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยโดยรวมมีกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับ
น้อย ที่เป็นเช่นนี้เนื่องจากลักษณะสภาพแวดล้อมใน
การท างานและการเดินทางส่งผลต่อการมีกิจกรรมทาง
กาย บุคลากรสายสนับสนุนส่วนใหญ่ท างานเกี่ยวกับ
เอกสาร การใช้คอมพิวเตอร์หรือเป็นการนั่งท างาน
หน้าจอคอมพิวเตอร์เป็นเวลาหลายชั่วโมง และมีการ
เดินทางเพื่อติดต่องานของบุคลากรภายในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยส่วนใหญ่เดินทางด้วยรถโดยสาร Chula 
Pop Bus เพราะมีพื้นที่หลายส่วนที่ตั้งอยู่ห่างกัน จึงท า
ให้บุคลากรสายสนับสนุนมีการเคลื่อนไหวของร่างกาย

น้อย ส่งผลให้เกิดมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ 
แม้ว่าจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจะจัดให้มีพื้นที่และสิ่ง
อ านวยความสะดวก เช่น Cover way หรือ ลานออก
ก าลังกายแต่บุคลากรก็มีกิจกรรมทางกายน้อย ซึ่ง
การศึกษานี้สอดคล้องกับการศึกษาพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ของบุคลากรสายสนับสนุนมหาวิทยาลัยขอนแก่น 
พบว่า มีพฤติกรรมเนือยนิ่งส่วนใหญ่เป็นการนั่งเฉลี่ย
วันละ 11.7 ชั่วโมง โดยใช้เวลาในการใช้คอมพิวเตอร์
หรือโน๊ตบุ๊คเฉลี่ยวันละ 6.0 ชั่วโมง และการนั่งประชุม
เฉลี่ยวันละ 1.7 ชั่วโมง (ณัฐพงษ์ และเบญจามุกตพันธุ์, 
2563) และจากการศึกษาของนุชราภรณ์ เลี้ยงรื่นรมย์ 
และคณะ, (2560) ที่ได้ศึกษาประชากรไทยที่มีอายุ
ตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไปมีระดับกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ
ตามค าแนะน าขององค์การอนามัยโลก มีระดับ
กิจกรรมทางกายน้อย ร้อยละ 42.4 การมีกิจกรรมทาง
กายที่ไม่เพียงพอยังส่งผลการเสียชีวิตของประชากร
โลกเกือบ 1.9 ล้านคน ซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดโรคไม่

ประเภทของ
กิจกรรมทำงกำย 
(MET-นำทีต่อ
สัปดำห์) 

20-30 ปี 31-40 ปี 41-50 ปี 51-60 ปี F P-
value X  SD X  SD X  SD X  SD 

กิจกรรมทางกาย
จากการท างาน 

456.08 709.51 591.06 993.83 429.55 658.75 701.63 1,128.00 1.71 .16 

กิจกรรมทางกาย
จากการเดินทาง 

342.26 564.84 432.76 794.39 266.66 329.25 488.52 830.92 2.05 .10 

กิจกรรมทางกาย
จากกิจกรรมยาม
ว่าง 

764.45 1,371.09 681.56 1,009.94 495.66 894.99 604.26 848.15 1.21 .30 

กิจกรรมทางกาย
โดยรวม 

1,562.80 1,673.05 1,705.39 1,931.27 1,191.88 1,416.58 1,794.42 2,204.53 2.16 .09 
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ติ ด ต่ อ เ รื้ อ รั ง  ( Noncommunicable Diseases : 
NCDs) ได้แก่ โรคหัวใจและหลอดเลือดโรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด และโรค
หลอดเลือดสมอง 

1.2) พฤติกรรมเนือยนิ่ งของบุคลากร 
สายสนับสนุน 

พฤติกรรมเนือยนิ่งของบุคลากรสาย
สนับสนุนในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มีการนั่งหรือ
เอนกายเฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมงเป็นบางวัน ร้อยละ 
41.8 อาจเป็นเพราะหน้าที่หรือภาระงานส่วนใหญ่จะ
เป็นการนั่ งท างาน เช่น นั่ งพิมพ์งานอยู่หน้าจอ
คอมพิวเตอร์ หรือนั่งประชุมโดยใช้เวลานาน การศึกษา
นี้มีความสอดคล้องกับการศึกษาของ Fountaine et 
al. (2014) ได้ศึกษาพฤติกรรมเนือยนิ่งจากการท างาน
ของบุคลากรในสถานศึกษาของสหรัฐอเมริกา พบว่า
บุคลากรมีการนั่งท างานเฉลี่ย 5.8 ชั่วโมงต่อวัน และ
กลุ่ มผู้บริหารมีการนั่ งท างาน 6.5 ชั่ ว โมงต่อวัน 
นอกจากยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ Clark and 
Sugiyama, (2015) อ้างถึงใน ระวีวรรณ มาพงษ์ , 
(2563) ที่พบว่าประชากรกลุ่มวัยท างานหรือวัยผู้ใหญ่
มักมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในระหว่างวันมากถึงร้อยละ 55 
การมีพฤติกรรมเนือยนิ่งยังส่งผลกระทบทางสุขภาพ 
ก่อให้เกิดปัจจัยเสี่ยงต่อโรคมะเร็งหลายชนิด เช่น 
มะเร็งล าไส้ใหญ่ มะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก และมะเร็งเต้า
นม พฤติกรรมเนือยนิ่งยังส่งผลเสียต่อระบบการท างาน
ของร่างกายตั้งแต่ระดับเซลล์ เช่น การหลั่งฮอร์โมน
อินซูลินควบคุมระดับน้ าตาลท าให้การเผาผลาญแป้ง 
ไขมัน ของร่างกายลดลง นอกจากนี้ยังมีการศึกษา
พฤติกรรมของคนไทย พบว่าพฤติกรรมเนือยนิ่งเป็น
ส่ วนหนึ่ งที่ เ ป็ นต้ น เหตุ ของ  4 โ รค เ รื้ อ รั ง  เ ช่ น 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด 

และโรคมะเร็งรวมกันถึงร้อยละ 25 (กรมอนามัย, 
2560) 

2. เปรียบเทียบควำมแตกต่ำงกำรมีกิจกรรม
ทำงกำยและพฤติกรรมเนือยนิ่งตำมตัวแปร เพศ 
และอำยุ  

2.1) เพศ บุคลากรสายสนับสนุนที่ เป็น
เพศชายและเพศหญิง เพศชายมีการท ากิจกรรมใน
ทุกๆ ด้านมากกว่าเพศหญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ที่เป็นเช่นนั้นอาจเป็นเพราะเพศชายจะมี
ลักษณะความความแข็งแรง ความกระฉับกระเฉง ชอบ
การแข่งขัน และมีการท างานหรือท ากิจกรรมที่ต้อง
ออกแรงมากกว่าเพศหญิง (Bam et al., 1981 อ้างถึง
ใน ดุลยา จิตตะยโศธร, 2551) เช่น มีภาระงานที่ต้อง
ยกหรือขนย้ายเอกสาร และเล่นกีฬาในช่วงเวลาพัก
กลางวัน จึงท าให้มีกิจกรรมทางกายที่แตกต่างกัน ซึ่ง
การศึกษานี้มีความสอดคล้องกับการศึกษาของ นุชรา
ภรณ์ เลี้ยงรื่นรมย์ และคณะ (2560) พบว่าเพศชายใช้
พลังงานในกิจกรรมทางกาย (2,230.4 METs-นาที/
สัปดาห์) มากกว่าเพศหญิง (1,263.8 METs-นาที/
สัปดาห์) และสอดคล้องกับงานวิจัยของ Matsushita, 
Harada and Arao (2015) ศึกษากิจกรรมทางกาย
จากการท างาน จากการเดินทางและจากกิจกรรมยาม
ว่างกับกิจกรรมทางกายของคนวัยผู้ใหญ่ในประเทศ
ญี่ปุ่น พบว่า เพศชายมีกิจกรรมทางกายเพียงพอจาก
การท างาน จากกิจกรรมยามว่างและกิจกรรมทางกาย 
มากกว่าเพศหญิง (p<.001) 

2.2) อายุ  บุ คลากรสายสนับสนุน ใน
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่มีอายุต่างกันมีการท า
กิจกรรมทางกายที่ไม่แตกต่างกัน ที่เป็นเช่นนั้นอาจเป็น
เพราะบุคลากรสายสนับสนุนมีลักษณะการท างาน
คล้ายกัน มีการนั่งพิมพ์งานหรือการท างานเกี่ยวกับ
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เอกสารเป็นส่วนใหญ่  จึ งส่ งผลให้บุคลากรสาย
สนับสนุนในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีการเคลื่อนไหว
ร่างกายหรือมีกิจกรรมทางกายระหว่างวันที่ไม่แตกต่าง
กัน สอดคล้องกับการศึกษาของ สุภาภรณ์ วรอรุณ 
และคณะ (2554) พบว่า อายุไม่มีความสัมพันธ์กับ
กิ จกรรมทางกายและการออกก าลั ง ก ายของ
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  

ข้อเสนอแนะส ำหรับกำรวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการท าวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย

และพฤติกรรมเนือยนิ่งของบุคลากร ในสายงานที่
แตกต่างออกไป เช่น สายวิชาการ  

2. ควรศึกษาตัวแปรอื่นที่อาจส่งผลต่อการมี
กิจกรรมทางกายและพฤติกรรมเนือยนิ่ง เช่น ระดับ
การศึกษา รายได้ และดัชนีมวลกาย เป็นต้น 

สรุปผลกำรวิจัย บุคลากรสายสนับสนุนใน
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยมีกิจกรรมทางกายน้อย และ
มีพฤติกรรมเนือยนิ่งมาก  

กิ ตติ ก ร รมประกำศ  ผู้ วิ จั ยขอขอบคุณ
หน่วยงานในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยรวมถึงบุคลากร
สายสนับสนุนที่ให้ความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูล
วิจัยที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมสุขภาพของ
นักวิ่งเพื่อสุขภาพ 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวม
ข้อมูลโดยการใช้แบบสอบถามความรู้ ทัศนคติ และ
พฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักวิ่งเพื่อสุขภาพ
จากกลุ่มนักวิ่ งจ านวน 7 กลุ่มในเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ จ านวน 423 คน การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการ
แจกแจงความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
 ผลกำรวิจัย ผลการศึกษาพบว่า นักวิ่งเพื่อ
สุขภาพมีความรู้เกี่ยวกับการวิ่งอยู่ในระดับปานกลาง 
มีทัศนคติเกี่ยวกับการวิ่งอยู่ในระดับดีมาก และมี
พฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพอยู่ในระดับด ี
 

 
 สรุปผลกำรวิจัย นักวิ่งเพื่อสุขภาพมีความรู้
เกี่ยวกับการว่ิงอยู่ในระดับปานกลาง มีทัศนคติเกี่ยวกับ
การวิ่งอยู่ในระดับดีมาก และมีพฤติกรรมการวิ่งเพื่อ
สุ ขภาพอยู่ ในระดับดี  ซึ่ งอาจส่ งผลกระทบต่อ
ประสิทธิภาพในการวิ่งของนักวิ่งบางส่วนที่มีความรู้
น้อย หรือได้รับความรู้ที่ไม่ถูกต้องมา ดังนั้นหน่วยงาน
ที่เกี่ยวข้อง ควรจะมีการอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการวิ่ง
ที่ถูกต้องแก่นักวิ่งเพื่อสุขภาพเพื่อน าไปใช้ในการพัฒนา
ประสิทธิภาพในการวิ่งของตนเอง หรือเพื่อป้องกันการ
บาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจากการวิ่ง เพราะเมื่อนักวิ่งมี
ความรู้มากขึ้นและถูกต้องก็จะส่งผลต่อระดับทัศนคติ
ในทางที่ดีเป็นผลให้เกิดพฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพได้
ดีขึ้นและถูกต้อง 
 
ค ำส ำคัญ: นักวิ่งเพื่อสุขภาพ / ความรู้ / ทัศนคติ / 
พฤติกรรมสุขภาพ 
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Abstract 

 Purpose The purpose of this study was 

to investigate the knowledge, attitude and 

health behaviors of runners. 

 Methods The researcher created a 

questionnaire for gathering information on 

knowledge, attitude and health  behavior of 

runners. A sample of 423 runners from 7 groups 

of runners for health from online social network 

were selected for this study. Data was analyzed 

for distribution of frequency, percentage, mean 

and standard deviation. 

 Results The result of the study showed 

that the runners for health have a moderate 

level of running knowledge with an excellent  

 

 

 

attitude about running and good in healthy 

behavior. 

 Conclusion The results concluded that 

the runners for health have a moderate level of 

running knowledge with an excellent attitude 

about running and good in healthy behavior. 

Therefore, the relevant agencies or 

organizations should provide the runners with 

the right knowledge in order to improve their 

running ability or prevent running injury. When 

the runners have more accurate knowledge, it 

will positively affect the attitude that will lead 

to good running behavior. 

 

Keyword: Runner for health / Knowledge / 

Attitude / Healthy behavior 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ในปัจจุบันการวิ่งเพื่อสุขภาพได้กลายเป็น

กระแสไปทั่วโลก จึงมีการจัดการวิ่งเพื่อสุขภาพขึ้น
อย่างแพร่หลาย ทั้งในต่างประเทศและประเทศไทย 
ทว่า การวิ่งที่ดีควรค านึงถึงสุขภาพที่ปลอดภัยเป็นหลัก
เพราะว่าการวิ่งเป็นการออกก าลังกายที่ง่ายแต่ก็มี
โอกาสเสี่ยงต่อการบาดเจ็บสูง ดังตัวอย่างงานวิจัยของ
กานดา ชัยภิญโญ และคณะ (2547) ที่ ได้ส ารวจ
อุบัติการณ์การบาดเจ็บจากการวิ่งเพื่อสุขภาพของ
ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครและเขตปริมณฑล 
พบว่า ผู้ที่บาดเจ็บจากการวิ่งเพื่อสุขภาพมีอยู่ ร้อยละ 
25.1 และพบว่า ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการบาดเจ็บจาก
การวิ่งเพื่อสุขภาพ คือ การบาดเจ็บซ้ ากับที่เคยเป็นมา
ก่อนในช่วงหนึ่งปีที่ผ่านมา และ การบาดเจ็บที่เคย

ได้รับจากสาเหตุอ่ืนที่ไม่ใช่จากการวิ่งเพื่อสุขภาพ ได้แก่ 
อายุ ระยะเวลาหรือ ประสบการณ์ในการออกก าลัง
กาย โครงสร้างของขา ความยืดหยุ่นของหลังและขา
ข้างขวา ก าลังขาและ การทรงตัวบนขาซ้าย การอบอุ่น 
การผ่อนคลาย และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและ
หลังการออกก าลังกาย และลักษณะพื้นสนามที่ออก
ก าลังกาย ตามล าดับ ปัจจุบันจ านวนนักวิ่งเพื่อสุขภาพ
มีมากขึ้นการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นขณะวิ่งก็พบมากขึ้นด้วย
เช่นกัน จากการรายงานของส านักข่าวมติชนเมื่อวันที่ 
19 สิงหาคม 2562 พบนักวิ่งสองรายเสียชีวิตในงานวิ่ง
วังขนาย มาราธอน ครั้งที่ 9 จังหวัดกาญจนบุรี เมื่อ
วันที่ 18 สิงหาคม 2562 ผู้เสียชีวิตรายแรก เกิดจาก
การล้มศีรษะกระแทกกับพื้น ส่วนรายที่สอง เกิดจาก
อาการเหนื่อย แน่นหน้าอกหลังเข้าเส้นชัย ซึ่งแพทย์ 
สันนิฐานว่าเกิดจากภาวะหัวใจขาดเลือด (มติชน

ออนไลน์, 2562) และเม่ือวันที่ 3 มกราคม 2563 พบ
นักวิ่งหนึ่งรายเสียชีวิตในขณะวิ่งออกก าลังกายที่

จังหวัดสุพรรณบุรี เนื่องจากหัวใจวายเฉียบพลัน 
(ข่าวสดออนไลน์, 2563) ทั้งนี้ สุทิน จันทิมา แพทย์
ผู้เชี่ยวชาญด้านอายุรกรรมทั่วไป หัวใจและหลอดเลือด 
โรงพยาบาลพญาไทศรีราชา จังหวัดชลบุรี กล่าวว่า 
โรคหัวใจเป็นหนึ่งสาเหตุหลักที่อาจท าให้นักวิ่งหรือผู้ที่
ชื่นชอบการออกก าลังกายเสี่ยงต่ออาการเจ็บป่วยขณะ
วิ่งจนถึงแก่ชีวิตได้ เพราะผู้ที่ป่วยเป็นโรคหัวใจมักไม่
แสดงอาการ ด้วยเหตุนี้เองนักวิ่งที่มีอายุมากควรได้รับ
การตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุกปีเพื่อเป็นการเช็ค
สภาพร่างกายของตัวเอง ทั้งนี้ จากสถิติของผู้ที่รับการ
ตรวจหัวใจ พบว่าร้อยละ 70-80 มีปัญหาใดปัญหาหนึง่ 
เช่น หัวใจโต กล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือด กล้ามเนื้อหัวใจ

อักเสบ หัวใจเต้นผิดจังหวะ คลื่นไฟฟ้าหัวใจขัดข้อง 
หัวใจบล็อกไม่น าส่งกระแสไฟฟ้า ผู้วิ่งจึงควรต้องมีการ
การตรวจร่างกายและการเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายก่อนการวิ่งไม่ว่าจะเป็นการอบอุ่นร่างกาย 
ความเหมาะสมของเสื้อผ้า อุปกรณ์การวิ่ง การพักผ่อน
ให้เพียงพอ รวมถึงโภชนาการก่อนวิ่งด้วย เพื่อป้องกัน
หรือลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บที่จะเกิดจากการวิ่ง 
(สุทิน จันทิมา, 2562) 

จากข้อมูลข้างต้นจะแสดงให้ เห็นว่าการ
บาดเจ็บของนักวิ่งเพื่อสุขภาพนั้นสาเหตุส่วนใหญ่เกิด
มาจากความไม่พร้อมของร่างกาย การขาดทักษะ 
ประสบการณ์ในการวิ่ง การเตรียมความพร้อมก่อนวิ่ง 
ไม่ว่าจะเป็นการอบอุ่นร่างกาย การคูลดาวน์ การยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ หลักการออกก าลังกาย โภชนาการ 
และการพักผ่อน ทั้งหมดนี้คือความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับ
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พฤติกรรมสุขภาพที่นักวิ่งควรทราบเพื่อเป็นข้อปฏิบัติ
ในการดูแลตนเองและหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะ

เกิดขึน้ หากนักว่ิงขาดความรู้ด้านใดด้านหนึ่งก็จะส่งผล
ถึงพฤติกรรมการดูแลตนเองที่ผิดอาจส่งผลเสียต่อ
ร่างกายจนเกิดการบาดเจ็บหรืออุบัติเหตุขึ้นในขณะวิ่ง
ซึ่งเป็นอันตรายต่อตัวนักวิ่งและอันตรายถึงชีวิตได ้

นอกจากนี้ สิ่งส าคัญอีกประการที่ท าให้คน
ตัดสินใจวิ่ง คือ ทัศนคติที่มีต่อการออกก าลังกายด้วย
การวิ่ง ทัศนคติเป็นสภาวะของจิตใจ เป็นสิ่งที่ตัดสิน
และบ่งบอกถึงพฤติกรรมได้ว่าบุคคลนั้นมีความคิดและ
ความรู้สึกอย่างไรกับคนรอบข้าง สิ่งของ สิ่งแวดล้อม
รวมไปถึงสถานการณ์ต่างๆ ทัศนคติเกิดจากความเชื่อ 
การเรียนรู้และประสบการณ์ที่สามารถส่งผลถึ ง
พฤติกรรมในอนาคตได้ ทัศนคติคือความพร้อมที่จะ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่ เข้ามากระทบ และเป็นการ

ประเมินว่าชอบหรือไม่ชอบต่อเรื่องนั้นๆ (Schiffman 
& Kanuk, 2000 อ้างถึงใน ลลิตา บงกชพรรณราย, 
2560) หากผู้วิ่งมีทัศนคติที่ต่อการวิ่งเป็นด้านบวกก็จะ
ส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพที่มีผลต่อการวิ่งออกมาใน
ลักษณะเชิงบวก แต่หากผู้วิ่งมีทัศนคติต่อการวิ่งเป็น
ด้านลบก็จะส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของนักวิ่งแสดง
ออกมาในลักษณะเชิงลบเช่นกัน 

จากข้อมูลที่กล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่า  
การมีความรู้ด้านการดูแลสุขภาพเป็นสิ่งที่จ าเป็นอย่าง
มากส าหรับนักวิ่งเพื่อสุขภาพไม่ว่าจะเป็นความรู้ในการ
ออกก าลังกาย การบริโภคอาหาร การพักผ่อน หรือ
แม้กระทั่งการตรวจสุขภาพเพื่อตรวจหาโรคต่างๆ 

ที่ เป็นอันตรายต่อสุขภาพ โดยลักษณะของความรู้
เหล่านี้จะมีผลต่อทัศนคติและส่งผลให้เกิดพฤติกรรม

ตามมา หากตัวนักวิ่งไม่มีความรู้หรือมีความรู้ด้านการ
ดูแลสุขภาพที่ผิดก็จะส่งผลให้เกิดทัศนคติที่ผิดส่งผลต่อ

การเกิดพฤติกรรมสุขภาพของตัวนักวิ่งต่อมาและ
พฤติกรรมสุขภาพที่เกิดมาจากความรู้ที่ผิดเหล่านั้นจะ
ส่งผลให้เกิดอันตรายหรือความเสี่ยงของการบาดเจ็บ
ต่อตัวนักวิ่งเองได้ ปัจจุบันที่การวิ่งเป็นการออกก าลัง
กายที่ได้รับความนิยมมากขึ้นจ านวนนักวิ่งเพื่อสุขภาพ
เองก็มีจ านวนเพิ่มมากขึ้นท าให้นักวิ่งเหล่านี้มีโอกาส
เสี่ยงที่จะเกิดอันตรายหรือการบาดเจ็บจากวิ่งได้หาก
ขาดความรู้ ดังนั้น ในงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะ
ศึกษา ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมสุขภาพของนัก
วิ่งเพื่อสุขภาพ เพื่อน าข้อมูลที่ได้จากการส ารวจไปเป็น
แนวทางในการพัฒนาตัวนักวิ่งเพื่อสุขภาพ ในการให้
ความรู้ เสริมสร้างทัศนคติ และส่งเสริมพฤติกรรม
สุขภาพของนักวิ่งเพื่อสุขภาพต่อไป 

 
วัตถุประสงค์ของงำนวิจัย 
 เพื่อศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม
สุขภาพของนักวิ่งเพื่อสุขภาพ 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่ำง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ศึกษาในครั้งนี้
เป็นบุคคลเพศชาย และเพศหญิงที่ออกก าลังกายโดย
การวิ่งเพื่อสุขภาพที่อยู่ในกลุ่มนักวิ่งในเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ (Social Network) จ านวน 7 กลุ่ม โดยการ
เ ลื อ ก ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง แ บ บ เ จ า ะ จ ง  ( Purposive 
Sampling) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 385 คน และเพื่อ

ป้องกันการตอบแบบสอบถามไม่สมบูรณ์ของผู้ตอบ
แบบสอบถาม ผู้วิจัยจึงได้เพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีก
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ร้อยละ 10 ดังนั้นกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
จึงมีจ านวนทั้งหมด 423 คน โดยท าการคัดเลือกกลุ่ม

วิ่งจากเว็บไซด์เฟซบุ้ค (Facebook) ที่มีสมาชิกภายใน
กลุ่มไม่ต่ ากว่า 10,000 คน และต้องไม่ใช่รูปแบบเพจ
หรือรูปแบบกลุ่มขายสินค้า จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ตามสัดส่วนสมาชิก 1,285 คนต่อตัวอย่าง 1 คน และ
ผู้วิจัยได้ก าหนดคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างไว้ดังนี้ 
1. เป็นบุคคลเพศชาย และเพศหญิงที่ออกก าลังกาย
โดยกายวิ่งเพื่อสุขภาพระยะทางไม่เกิน 25 กิโลเมตร
ต่อสัปดาห์ 2. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมวิจัย 
3. สามารถอ่านภาษาไทยออก 4. ต้องมีโทรศัพท์ แท็บ
เล็ต หรือคอมพิวเตอร์และสามารถตอบแบบสอบถาม
ออนไลน์ผ่าน Google Form ได้ หากกลุ่มตัวอย่างไม่
สะดวกใจหรือไม่ประสงค์ที่จะตอบแบบสอบถามต่อ

สามารถถอนตัวจากงานวิจัยได้ทันที ในงานวิจัยครั้งนี้
เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามรูปแบบ Google Form 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 1. ทบทวนวรรณกรรม และศึกษางานวิจัยที่
เกี่ยวข้องกับความรู้เกี่ยวกับการวิ่ง ทัศนคติเกี่ยวกับ
การวิ่ง และพฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพของนักวิ่งเพื่อ
สุขภาพ 
 2. ก าหนดขอบเขตเนื้อหาของค าถามใน
แบบสอบถาม เพื่อให้ครอบคลุมเรื่องที่ศึกษา และมี
ลักษณะที่ผู้ตอบแบบสอบถามสามารถให้ข้อเท็จจริงได้ 
และก าหนดเกณฑ์แปลผลและการให้คะแนน 
 3. ด าเนินการสร้างแบบสอบถาม โดยเป็น
แบบทดสอบความรู้ เกี่ยวกับการวิ่ง แบบสอบถาม
ทัศนคติเกี่ยวกับการวิ่ง และแบบสอบถามพฤติกรรม
การว่ิงเพ่ือสุขภาพ 

 4. น าแบบวัดความรู้ และแบบสอบถาม
ทั้งหมดที่สร้างขึ้นให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 3 ท่าน 

ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) 
และพิจารณาความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับ
วัตถุประสงค์ โดยพิจารณาตามดัชนีความสอดคล้อง 
( Index of Item Objective Congruence; IOC) ไ ด้
ค่าดัชนีความสอดคล้องของแบบสอบถามแต่ละข้อ
ตั้งแต่ 0.66-1.00 โดยผู้วิจัยก าหนดค่าดัชนีความ
สอดคล้องแต่ละข้อที่ใช้ได้ตั้งแต่ 0.60 ขึ้นไป เพื่อน ามา
พิจารณาแก้ไขปรับปรุงความถูกต้อง ความชัดเจน และ
ความเหมาะสมในเนื้อหาว่าสามารถสื่อความหมายได้
ตรงตามที่ผู้วิจัยต้องการ และได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง
ของแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการว่ิงเท่ากับ 0.75 ค่า
ดัชนีความสอดคล้องของแบบสอบถามทัศนคติเกี่ยวกับ

การวิ่งเท่ากับ 0.88 และค่าดัชนีความสอดคล้องของ
แบบสอบถามพฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพเท่ากับ 
0.91 รวมค่าดัชนีความสอดคล้องทั้งฉบับเท่ากับ 0.84  
 5. หลังจากที่ได้แก้ไขปรับปรุงแบบสอบถาม
แล้ว จึงได้น าไปท าการทดสอบ (Try-Out) กับบุคคลที่
มีคุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 35 คน 
เพื่อหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) โดยวิธีของคู
เดอร์-ริชาร์ดสัน หรือ KR-20 และหาค่าความยากง่าย 
(Difficulty) ของแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการวิ่ง
โดยผู้วิจัยก าหนดค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ
ความรู้ ไม่ต่ ากว่า 0.50 โดยค่าความเชื่อมั่นของ
แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการวิ่งเท่ากับ 0.53 และ
ค่าความยากง่ายของแบบทดสอบความรู้ผู้วิจัยก าหนด
ที่ระดับไม่เกิน 0.74 ได้ค่าความยากง่ายเท่ากับ 0.61 
ซึ่ ง มี ค วามยากอยู่ ใ นระดับปานกลาง  ส าหรั บ
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แบบสอบถามทัศนคติเกี่ยวกับการวิ่งและแบบสอบถาม
พฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพเลือกหาค่าความเที่ยงของ

แบบสอบถามด้วยการวัดความสอดคล้องภายใน 
( Internal consistency) โ ดย ใ ช้ สู ต รสั มประสิ ท ธิ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha) โดย
ผู้วิจัยก าหนดค่าความเที่ยงของแบบสอบถามทัศนคติ
และพฤติกรรมไม่ต่ ากว่า 0.70 ได้ค่าความเที่ยงของ
แบบสอบถามทัศนคติเกี่ยวกับการวิ่งเท่ากับ 0.71 และ
ค่าความเที่ยงของแบบสอบถามพฤติกรรมการวิ่งเพื่อ
สุขภาพเท่ากับ 0.72 
 6. น าแบบสอบถามไปใช้เก็บข้อมูล โดยผู้วิจัย
ด าเนินการส่งแบบสอบถามในรูปแบบ Google Form 
ผ่านทางการโพสต์ URL ที่เชื่อมต่อกับแบบสอบถามไป
ยังกลุ่มนักว่ิงทั้ง 7 กลุ่ม ทั้งนี้ผู้วิจัยได้เขียนข้อมูลในการ
วิจัยในรูปแบบของค าชี้แจงเพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้อ่าน

และท าความเข้าใจก่อนด าเนินการตอบแบบสอบถาม
โดยหากผู้เข้าร่วมการวิจัยยินยอมเข้าร่วมในงานวิจัยนี้
ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยกดค าว่า ยอมรับข้อตกลง เพื่อ
เชื่อมต่อไปยังหน้าการตอบแบบสอบถามต่อไป หากไม่
ยินยอมในการเข้าร่วมงานวิจัยนี้ให้กดค าว่า ปฏิเสธที่
จะเข้าร่วมในงานวิจัย และถอนตัวออกจากงานวิจัยได้
ทันที โดยเป็นไปตามความสมัครใจของผู้เข้าร่วมวิจัย
ทั้งสิ้น หากมีจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ตอบแบบสอบถาม
เกินจ านวนที่ก าหนดผู้วิจัยจะเรียงล าดับเวลาการตอบ
แบบสอบถามก่อนและหลังทั้งเพศชายและเพศหญิง
และตัดจ านวนที่เกินทั้งสองเพศออกเพื่อให้มีจ านวน
เพศชายและเพศหญิงมีจ านวนใกล้เคียงกัน โดยใน

งานวิจัยครั้ งนี้ ใช้ เวลาในการตอบแบบสอบถาม
ประมาณ 5-10 นาท ี

กำรวิเครำะห์ข้อมูล หลังจากการเก็บข้อมูล
เสร็จสมบูรณ์ ผู้วิจัยจะน าข้อมูลทั้งหมดไปด าเนินการ

ลงรหัส (Coding) และน าไปประมวลผลด้วยโปรแกรม 
SPSS Statistics versions 22 เพื่อท าการวิเคราะห์
ทางสถิติ  โดยการวิเคราะห์ความรู้  ทัศนคติ และ
พฤติกรรมสุขภาพวิเคราะห์ข้อมูลโดยแจกแจงความถี่ 
(Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 
ผลกำรวิจัย 
 1. นักวิ่งเพื่อสุขภาพมีความรู้เกี่ยวกับการวิ่ง
อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 64.04 เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อที่มีระดับความรู้มากที่สุด
คือข้อที่ 16 ข้อใดคือสมรรถภาพที่ส าคัญที่สุดส าหรับ
นักวิ่ง อยู่ในระดับดี คิดเป็นร้อยละ 95.30 รองลงมา

คือข้อที่ 4 การออกก าลังกายด้วยการวิ่งมีประโยชน์
โดยตรงกับร่างกายอย่างไร อยู่ในระดับดี คิดเป็นร้อย
ละ 94.60 ส่วนข้อที่มีระดับความรู้น้อยที่สุดคือข้อที่ 
19 ข้อใดต่อไปนี้คืออาการของลมแดด (Heat stroke) 
จากการวิ่ง อยู่ในระดับปรับปรุง คิดเป็นร้อยละ 25.10 
ร อ ง ล ง ม า คื อ ข้ อ ที่  1 8  ก า ร วิ่ ง ที่ ม า ก เ กิ น ไ ป 
(Over Training) ส่งผลต่อนักวิ่งอย่างไร อยู่ในระดับ
ปรับปรุง คิดเป็นร้อยละ 31.20 

2. นักวิ่งเพื่อสุขภาพมีทัศนคติเกี่ยวกับการวิ่ง
อยู่ในระดับดีมาก (𝑥=4.27, SD=0.41) เมื่อพิจารณา
เป็นรายข้อพบว่าข้อค าถามที่มีระดับทัศนคติเกี่ยวกับ
การว่ิงมากที่สุดคือข้อที่ 8 นักวิ่งควรรับประทานอาหาร

ให้ครบทั้ง 5 หมู่เพื่อให้มีสุขภาพดี อยู่ในระดับดีมาก 
(𝑥=4.76, SD=0.51) รองลงมาคือข้อที่ 6 การคลาย
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อุ่น (Cooldown) ควรท าทุกครั้งหลังวิ่งเพื่อปรับสภาพ
ร่ างกายให้กลับสู่ ภาวะปกติ  อยู่ ในระดับดีมาก 

(𝑥=4.75 , SD=0.55) และข้อที่มีระดับทัศนคติน้อย
ที่สุดคือข้อที่ 13 ผู้ที่วิ่งไม่จ าเป็นต้องรับประทานอาหาร
ประเภทไขมันเพราะจะท าให้อ้วน อยู่ ในระดับดี 
(𝑥=3.59, SD=1.10) ร อ ง ล ง ม า คื อ ข้ อ ที่  9 ก า ร
รับประทานอาหารเสริมช่วยให้ไม่ต้องรับประทาน
อาหารครบทั้ ง  5 หมู่  อยู่ ใ น ระดั บดี  (𝑥=3.84, 
SD=1.22) 

 
 

3. นักวิ่งเพื่อสุขภาพมีพฤติกรรมการวิ่งเพื่อ
สุขภาพอยู่ ในระดับดี  (𝑥=1.97 , SD=0.36) เมื่ อ

พิจารณาเป็นรายข้อพบว่ าข้ อค าถามที่ มี ระดับ
พฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพสูงที่สุดคือข้อที่ 9 ขณะวิ่ง
ท่านเลือกสวมใส่รองเท้าและชุดที่เหมาะสมกับสภาพ
อากาศ อยู่ ในระดับดีมาก (𝑥=2.63 , SD=0.64) 
รองลงมาคือข้อที่ 1 ท่านว่ิงเป็นเวลา 30 นาทีขึ้นไป อยู่
ในระดับดีมาก (𝑥=2.49, SD=0.70) และข้อที่มีระดับ
พฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพน้อยที่สุดคือข้อที่ 16 ท่าน
นั่งสมาธิก่อนนอน อยู่ในระดับควรปรับปรุง (𝑥=0.71, 
SD=0.89) รองลงมาคือข้อที่ 6 ท่านตรวจสอบชีพจร
ก่อนและหลังว่ิง อยูใ่นระดับดี (𝑥=1.53, SD=1.10) 

 
 
ตำรำงที่ 1 จ านวน ร้อยละ และระดับความรู้เกี่ยวกับการวิ่งของนักวิ่งเพื่อสุขภาพ จ าแนกตามข้อค าถาม 

 

ควำมรู้เกี่ยวกับกำรวิ่ง 

(n=423) 
ตอบถูก ตอบผิด ระดับควำมรู้ 

จ ำนวน (คน) ร้อยละ จ ำนวน (คน) ร้อยละ 

1.ข้อใดผิดหลักในการวิ่ง 394 93.10 29 6.90 ดี 
2.หากเกิดตะคริวขณะวิ่งควร
ปฏิบัติอย่างไร 

371 87.70 52 12.30 ดี 

3.การอบอุ่นร่างกายก่อนการ
วิ่งแต่ละครั้งควรใช้เวลานาน
เท่าใด 

137 32.40 286 67.60 ควรปรับปรุง 

4.การออกก าลังกายด้วยการ
วิ่ งมีประโยชน์ โดยตรงกับ
ร่างกายอย่างไร 

400 94.60 23 5.40 ดี 

5.สารอาหารประเภทโปรตีนมี
ประโยชน์ต่อนักวิ่งอย่างไร 

330 78.00 93 22.00 ปานกลาง 

6.อาหารส าหรับนักวิ่งควรเป็น
อย่างไร 

367 86.80 56 13.20 ดี 
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ตำรำงที่ 1 (ต่อ) 
 

ควำมรู้เกี่ยวกับกำรวิ่ง 

(n=423) 
ตอบถูก ตอบผิด ระดับควำมรู้ 

จ ำนวน (คน) ร้อยละ จ ำนวน (คน) ร้อยละ 

7.การรับประทานอาหารชนิด
หวาน มัน เค็ม ของนักวิ่งใน
ปริมาณที่มากส่งผลเสียต่อ
สุขภาพอย่างไร 

212 50.10 211 49.90 ควรปรับปรุง 

8 . ก่ อ น วิ่ ง  1  ชั่ ว โ ม ง ค ว ร
รับประทานอาหารประเภทใด 

295 69.70 128 30.30 ปานกลาง 

9.หลังจากการวิ่ง 1 ชั่วโมง 
ค ว ร รั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร
ประเภทใดจึงเหมาะสมที่สุด 

253 59.80 170 40.20 ควรปรับปรุง 

10.ข้อใดต่อไปนี้คืออาการวิ่ง
ชนก าแพง 

154 36.40 269 63.60 ควรปรับปรุง 

11.การพักผ่อนไม่ เพียงพอ
ส่งผลโดยตรงต่อร่างกายของ
นักวิ่งอย่างไร  

335 79.20 88 20.80 ปานกลาง 

12.ในการนอนหลับให้เกิดผลดี
ต่อสุขภาพส าหรับนักวิ่งควร
นอนหลับเป็นเวลานานเท่าใด 

360 85.10 63 14.90 ดี 

13.การนอนหลับส าคัญต่อผู้ที่
วิ่งอย่างไร 

386 91.30 37 8.70 ดี 

14.ในการวิ่งเพื่อสุขภาพควรวิ่ง
ให้อยู่ในหลักการใดดังต่อไปนี้ 

235 55.60 188 44.40 ควรปรับปรุง 

15 . ก า รพั กผ่ อน เพื่ อฟื้ นฟู
ร่างกายจากการวิ่งในปริมาณ
หนักควรมีเวลาในการพักฟื้น
ร่างกายเท่าใด 

182 43.00 241 57.00 ควรปรับปรุง 

16 .ข้อ ใดคือสมรรถภาพที่
ส าคัญที่สุดส าหรับนักวิ่ง 

403 95.30 20 4.70 ดี 

17.ระยะเวลาขั้นต่ าของการวิ่ง
เพื่ อสุขภาพควรวิ่ ง ให้ อยู่ ที่
เท่าใด 

179 42.30 244 57.70 ควรปรับปรุง 
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ตำรำงที่ 1 (ต่อ) 
 

ควำมรู้เกี่ยวกับกำรวิ่ง 

(n=423) 
ตอบถูก ตอบผิด ระดับควำมรู้ 

จ ำนวน (คน) ร้อยละ จ ำนวน (คน) ร้อยละ 

18.การวิ่งที่มากเกินไป (Over 
Training)  ส่ ง ผ ล ต่ อ นั ก วิ่ ง
อย่างไร 

132 31.20 291 68.8 ควรปรับปรุง 

19.ข้อใดต่อไปนี้คืออาการของ
ลมแดด (Heat stroke) จาก
การวิ่ง 

106 25.10 317 74.90 ควรปรับปรุง 

20.ในขณะวิ่งควรดื่มน้ าทุกๆ  
กี่นาทีเพื่อป้องกันภาวะการ
ขาดน้ าระหว่างวิ่ง 

187 44.20 236 55.80 ควรปรับปรุง 

รวม  64.04  35.96 ปานกลาง 

 
 
ตำรำงที่ 2 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของทัศนคติเกี่ยวกับการวิ่งของนักวิ่ งเพื่อสุขภาพ จ าแนกตาม 

ข้อค าถาม 
 

ทัศนคติเกี่ยวกบักำรวิ่ง (n=423) 𝒙 S.D. ระดับทัศนคต ิ
1.ควรวิ่งในวันเวลาที่ผู้วิ่งสะดวก  4.47 0.71 ดีมาก 
2.ควรวิ่งในระยะเวลาที่เหมาะสมกับตัวผู้วิ่ง  4.64 0.54 ดีมาก 
3.การว่ิงเป็นการออกก าลังกายช่วยลดการสะสม

ของไขมันในร่างกาย  
4.47 0.63 ดีมาก 

4.คนที่ออกก าลังกายโดยการวิ่งไม่จ าเป็นต้องออก
ก าลังกายประเภทอื่นๆ อีก  

3.86 1.00 ดี 

5.การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ก่อนการวิ่งเป็น
การเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับการวิ่งเพื่อสุขภาพ  

4.71 0.59 ดีมาก 

6.การคลายอุ่น (Cooldown) ควรท าทุกครั้งหลัง
วิ่งเพื่อปรับสภาพร่างกายให้กลับสู่ภาวะปกติ  

4.75 0.55 ดีมาก 

7.การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการว่ิงจะปฏิบัติ
หรือไม่ปฏิบัติก็ได้  

3.86 1.26 ดี 

8.นักวิ่งควรรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ 
เพื่อให้มีสุขภาพดี  

4.76 0.51 ดีมาก 
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ตำรำงที่ 2 (ต่อ) 
 

ทัศนคติเกี่ยวกบักำรวิ่ง (n=423) 𝒙 S.D. ระดับทัศนคต ิ
9.การรับประทานอาหารเสริมช่วยให้ไม่ต้อง

รับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมู่  
3.84 1.22 ดี 

10.การรับประทานอาหารที่มีราคาแพง จะช่วยท า
ให้นักวิ่งมีสุขภาพดี  

4.09 1.04 ดี 

11.การลดอาหารหวาน มัน เค็ม ช่วยท าใหม้ี
สุขภาพที่ดี  

4.57 0.83 ดีมาก 

12.ในผู้ที่วิ่งออกก าลังกายควรรับประทานอาหาร
ก่อนว่ิง 2 ชั่วโมง (+) 

4.12 0.81 ดี 

13.ผู้ที่วิ่งไม่จ าเป็นต้องรับประทานอาหารประเภท
ไขมันเพราะจะท าให้อ้วน (-) 

3.59 1.10 ดี 

14.การพักผ่อนที่เพียงพอจะช่วยให้ร่างกายพร้อม
ส าหรับการว่ิง (+) 

4.74 0.58 ดีมาก 

15.การพักผ่อนไม่เพียงพอท าให้ภูมิคุ้มกันใน
ร่างกายลดลง  

4.18 0.93 ดี 

16.การเล่นเกมส์ก่อนนอนจะช่วยให้หลับสบาย
มากยิ่งขึ้น  

3.87 1.12 ดี 

17.การนอนในห้องที่มืดและเงียบจะช่วยท าให้
หลับเร็วขึ้น  

4.36 0.90 ดีมาก 

18.การว่ิงจะท าให้หลับสนิทตลอดทั้งคืน  4.11 0.81 ดี 
รวม 4.27 0.41 ดีมาก 

 
 
ตำรำงที่ 3 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพของนักวิ่งเพื่อสุขภาพ จ าแนก

ตามข้อค าถาม 
 

พฤติกรรมกำรวิ่งเพื่อสุขภำพ (n=423) 𝒙 S.D. ระดับพฤติกรรม 
1. ท่านวิ่งเป็นเวลา 30 นาทีขึน้ไป  2.49 0.70 ดีมาก 
2. ท่านอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ก่อนว่ิง 2.40 0.77 ดีมาก 
3. ท่านคลายอุน่ร่างกาย (Cooldown) หลังจาก

การว่ิง  
2.37 0.78 ดีมาก 

4. เมื่อเกิดการบาดเจ็บจากการวิ่งขึ้นท่านยังคงว่ิง
ต่อไปจนจบ  

2.14 0.81 ดี 
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ตำรำงที่ 3 (ต่อ) 
 

พฤติกรรมกำรวิ่งเพื่อสุขภำพ (n=423) 𝒙 S.D. ระดับพฤติกรรม 
5. ท่านออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอ (Cardio) เช่น 

วิ่ง ควบคู่กับการออกก าลังกายแบบใช้แรงต้าน 
(Resistance training) เช่น วิดพื้น ซิทอัพ  

1.76 0.97 ดี 

6. ท่านตรวจสอบชีพจรก่อนและหลังวิ่ง  1.53 1.10 ดี 
7. ท่านหยุดว่ิงทันทีเมื่อเกิดการผิดปกติของ

ร่างกาย  
1.96 0.97 ดี 

8. เมื่อเริม่รู้สึกเหนื่อยท่านจะหยุดวิ่งทันที  1.75 0.88 ดี 
9. ขณะวิ่งท่านเลือกสวมใส่รองเท้าและชุดที่

เหมาะสมกับสภาพอากาศ  
2.63 0.64 ดีมาก 

10. ท่านรับประทานอาหารในแต่ละวันครบทั้ง 3 
มื้อ  

2.37 0.86 ดีมาก 

11. ท่านรับประทานอาหารก่อนวิ่ง 2 ชั่วโมง  1.84 0.95 ดี 
12. ท่านรับประทานอาหารประเภทโปรตีน

หลังจากว่ิงเสร็จ  
1.91 0.83 ดี 

13. ท่านรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ 
ปราศจากการปนเปื้อน  

2.31 0.73 ดีมาก 

14. ท่านรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ติด
มัน หรืออาหารที่มีไขมันสูง เช่น ข้าวขาหมู ข้าวมันไก่  

1.67 0.82 ดี 

15. ท่านนอนหลับวันละ 8 ชั่วโมง  1.79 0.85 ดี 
16. ท่านนั่งสมาธิก่อนนอน  0.71 0.89 ควรปรับปรุง 
17. ท่านหลีกเลี่ยงการว่ิงในวันที่ท่านพักผ่อนไม่

เพียงพอ  
1.86 0.94 ดี 

รวม 1.97 0.36 ดี 
 

อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 1. ด้านความรู้ เกี่ยวกับการวิ่ง ผลการวิจัย
แสดงให้เห็นว่านักวิ่งเพื่อสุขภาพมีความรู้เกี่ยวกับการ
วิ่งอยู่ในระดับปานกลาง ทั้งนี้อาจเป็นเพราะความรู้

เกี่ยวกับการวิ่งเป็นข้อมูลที่สามารถหาได้ง่ายในยุค
ปัจจุบันซึ่งเป็นยุคของการใช้อินเทอร์เน็ต สมาร์ทโฟน 

รวมถึงสื่อโซเซียลต่างๆ ซึ่งแต่ละข้อมูลที่ถูกเผยแพร่
ออกมาตามสื่อต่างๆ นั้นมีทั้งข้อมูลที่น่าเชื่อถือได้ที่ผ่าน
การวิจัยหรือการศึกษาจนเป็นที่ยอมรับ และข้อมูลที่
ถูกเขียนขึ้นโดยประสบการณ์ของผู้เขียนเพียงอย่าง

เดียวจึงท าให้ข้อมูลที่ถูกเผยแพร่ออกมานั้นมีความ
แตกต่างกันตามแหล่งที่มา อาจท าให้ความรู้ที่ได้รับนั้น
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มีการแปลความหมายผิดไปจากเดิม และการวิ่งใน
ประเทศไทยเป็นการออกก าลังกายที่ได้รับความนิยม

อันดับต้นๆ ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการวิ่งจึงมีการถูก
เขียนและเผยแพร่อยู่ตลอด จึงส่งผลต่อความรู้ที่ได้รับ
เกี่ยวกับการวิ่ง และเมื่อพิจารณาข้อค าถามความรู้
เกี่ยวกับการวิ่งในการศึกษาครั้งนี้เป็นรายข้อพบว่ามีข้อ
ที่นักวิ่งเพื่อสุขภาพสามารถตอบอยู่ในระดับดี จ านวน 
7 ข้อ และข้อที่อยู่ในระดับควรปรับปรุงจ านวน 10 ข้อ 
ซึ่งมีจ านวนใกล้เคียงกัน แสดงให้เห็นว่านักวิ่งเพื่อ
สุขภาพนั้นมีความรู้ เกี่ยวกับการวิ่งแต่ในบางเรื่อง
เกี่ยวกับการวิ่งยังคงขาดความรู้หรือยังมีความเข้าใจผิด
อยู่ ซึ่งพรรณี สวนเพลง (2552) กล่าวว่า ความรู้ส่วน
หนึ่งได้มาจากความเชื่อของแต่ละบุคคลซึ่งความเชื่อ
อ าจถู กหรื อ ผิ ดก็ ไ ด้ ขึ้ น อยู่ กั บ เหตุ ผลและจาก
ประสบการณ์ เพราะบทเรียนต่างๆ ที่ผ่านมาในชีวิตจะ

เป็นข้อมูลที่มีผลโดยตรงกับความรู้ของแต่ละบุคคล ที่
จะส่งผลต่อวิธีคิด วิธีปฏิบัติ  ความเชื่อ ตลอดจน
แนวทางแก้ปัญหาต่างๆ บางคนอาจมีความรู้มากหรือ
บางคนอาจมีความรู้ น้ อยขึ้ นอยู่ กับพื้นฐานทาง
ครอบครัว ความเชื่อ การศึกษาค้นคว้าข้อมูล และ
ประสบการณ์ของแต่ละบุคคล ดังนั้นการที่นักวิ่งเพื่อ
สุขภาพยังมีความรู้เกี่ยวกับการวิ่งในบางเรื่องที่ยัง
เข้าใจผิดจึงส่งผลให้ระดับความรู้เกี่ยวกับการวิ่งของนัก
วิ่งเพื่อสุขภาพอยู่ในระดับปานกลาง 
 2. ด้านทัศนคติเกี่ยวกับการวิ่ง ผลการวิจัย
แสดงให้เห็นว่านักวิ่งเพื่อสุขภาพมีทัศนคติเกี่ยวกับการ
วิ่งอยู่ในระดับดีมาก อาจเป็นเพราะในปัจจุบันข้อมูล

ข่าวสารเกี่ยวกับการวิ่งมีการเผยแพร่ออกมาตามสื่อ
ต่างๆ เป็นจ านวนมาก ไม่ว่าจะเป็นทางโทรทัศน์ วิทยุ 

อินเทอร์เน็ต จากเพื่อนหรือครอบครัว ทั้งหมดนี้ต่าง
เป็นสื่อที่นักวิ่งสามารถเข้าถึงข้อมูลเกี่ยวกับการวิ่งได้

โดยง่าย และการวิ่งถือเป็นการออกก าลังกายชนิดหนึ่ง
ที่มีมาอย่างยาวนาน ทั้งยังมีการศึกษา และงานวิจัย
ต่างๆ เกี่ยวกับการวิ่งว่ามีผลดีต่อร่างกายด้านต่างๆ ถูก
เผยแพร่ออกมาจ านวนมาก จึงส่งผลต่อความเชื่อของ
นักวิ่งหลายคน ซึ่งสุรางค์ โค้วตระกูล (2559) กล่าวว่า 
ทัศนคติ คือ การรับรู้ ความคิดเห็น หรือความเชื่อ จาก
การวิเคราะห์ข้อมูลต่างๆที่ได้รับ เป็นแนวโน้มของ
ความรู้สึกนึกคิดทางจิตใจ ที่เกิดจากการเรียนรู้ทั้งจาก
ครอบครัว สังคม เพื่อน หรือสื่อต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน 
แล้วแสดงออกมาในรูปแบบของทัศนคติ ดังนั้น เมื่อมี
ตัวอย่างการศึกษาหรืองานวิจัยต่างๆ เกี่ยวกับการวิ่งที่
ถูกยอมรับจากสังคมจึงส่งผลให้ทัศนคติของนักวิ่งเพื่อ
สุขภาพอยู่ในระดับดีมาก 

 3. ด้ า น พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร วิ่ ง เ พื่ อ สุ ข ภ า พ 
ผลการวิจั ยแสดงให้ เห็นว่ านักวิ่ ง เพื่ อสุ ขภาพมี
พฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพอยู่ในระดับดี อาจเป็น
เพราะในปัจจุบันการออกก าลังกายด้วยการวิ่งก าลัง
เป็นที่นิยมในหมู่ผู้รักสุขภาพ เนื่องจากเป็นการออก
ก าลังกายชนิดหนึ่งที่เป็นพื้นฐานของการออกก าลังกาย
หรือการเล่นกีฬาต่างๆ ที่สามารถปฏิบัติได้ทุกช่วงวัย 
หากมองย้อนกลับไปกระแสการวิ่งเพื่อสุขภาพถูก
ส่งเสริมมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบันและยังคงเป็นที่นิยม
เพิ่มขึ้นตลอดเวลา สังเกตได้จากการรวมตัวกันของนัก
วิ่งจ านวนมากตามงานวิ่งต่างๆ หรือตามสถานที่ออก
ก าลังกาย ปริมาณงานวิ่งที่เพิ่มขึ้นทุกปี แสดงให้เห็นว่า

ผู้คนสนใจการวิ่งเพิ่มขึ้น อีกทั้งยังมีการศึกษาหรือ
งานวิจัยต่างๆ ที่ให้การรับรองและส่งเสริมการวิ่งเพื่อ
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สุขภาพ อีกทั้งความเจริญของเทคโนโลยีท าให้กระแส
ของการดูแลสุขภาพถูกแสดงออกและกระตุ้นผ่านสื่อ

ต่างๆ เป็นแบบอย่างหรือแนวทางให้ผู้คนส่วนใหญ่
เลือกออกก าลังกายด้วยการวิ่ง เพื่อดูแลสุขภาพกระตุ้น
ความต้องการทางด้านร่างกายเป็นแรงผลักดันท าให้
เกิดพฤติกรรมสุขภาพ รวมถึงปัจจัยทางสังคม เช่น 
เพื่อน ครอบครัว ก็เป็นสิ่งส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมการ
วิ่งเพื่อสุขภาพให้อยู่ในระดับดี สอดคล้องกับแนวคิด
ของนุจรี ไชยมงคล และคณะ (2557) ที่กล่าวว่า
พฤติกรรมสุขภาพเกิดจากการกระท า การปฏิบัติ การ
แสดงออกถึงท่าทีที่กระท าที่อาจส่งผลดีหรือผลเสียต่อ
สุขภาพของตน โดยมีปัจจัยทางด้านร่างกายเข้ามา
กระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพ รวมทั้งปัจจัยทางด้าน
ครอบครัว สังคม หรือสภาพแวดล้อมใกล้ตัวยังเป็น

ปัจจัยกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพเช่นกัน และยัง
สอดคล้องกับการศึกษาของจักรกฤษณ์ นุบาล และวายุ 
กาญจนศร (2560) ได้ศึกษาความรู้ เจตคติ พฤติกรรม
การออกก าลังกายและสมรรถภาพทางกายของ
เจ้าหน้าที่พลศึกษาประจ าจังหวัดขอนแก่น พบว่า ด้าน
พฤติกรรมการออกก าลังกาย กลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมการออกก าลังกายภาพรวมอยู่ในระดับด ี
 สรุปผลกำรวิจัย จากงานวิจัยครั้งนี้แสดงให้
เห็นว่านักวิ่งเพื่อสุขภาพมีความรู้เกี่ยวกับการวิ่งอยู่ใน
ระดับปานกลาง มีทัศนคติเกี่ยวกับการวิ่งอยู่ในระดับดี
มาก และมีพฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพอยู่ในระดับดี 
ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการวิ่งของนัก
วิ่งบางส่วนที่มีความรู้น้อย หรือได้รับความรู้ที่ไม่ถูกต้อง
มา ดังนั้นหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรจะมีการอบรมให้
ความรู้เกี่ยวกับการวิ่งที่ถูกต้องแก่นักวิ่งเพื่อสุขภาพ

เพื่อน าไปใช้ในการพัฒนาประสิทธิภาพในการวิ่งของ
ตนเอง หรือเพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจาก

การวิ่ง เพราะเมื่อนักวิ่งมีความรู้มากขึ้นและถูกต้องก็
จะส่งผลต่อระดับทัศนคติในทางที่ดีเป็นผลให้เกิด
พฤติกรรมการวิ่งเพื่อสุขภาพได้ดีขึ้นและถูกต้อง 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย 
 1. จากผลการศึกษาพบว่านักวิ่งเพื่อสุขภาพ
ส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการวิ่งอยู่ในระดับปานกลาง 
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายและสุขภาพ
ต่างๆ ควรมีการจัดอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับการวิ่งที่
ถูกต้องเกี่ยวกับ ประโยชน์ของการวิ่ง พื้นฐานการวิ่ง 
วิธีการป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น การเตรียม
ความพร้อมของตัวนักวิ่ง และพฤติกรรมสุขภาพต่างๆ 
ที่เกี่ยวข้องกับการวิ่งเพื่อสุขภาพ แก่นักวิ่งเพื่อสุขภาพ

ที่พึ่งเริ่มต้นออกก าลังกายด้วยการวิ่ง รวมถึงข้อห้าม 
ข้อควรระวังต่างๆ ในการวิ่งเพื่อสุขภาพ 
 2. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย
และสุขภาพต่ างๆ  ควร เข้ ามามีบทบาทในการ
ประชาสัมพันธ์การให้ความรู้เกี่ยวกับการวิ่งโดยผ่านสื่อ
ออนไลน์ต่างๆ ที่ก าลังได้รับความนิยม เช่น เฟซบุ้ก 
เว็บไซต์ของหน่วยงานที่ เกี่ยวข้อง E-book รวมถึง
แอพพลิเคชั่นต่างๆ ที่มีการรับรองข้อมูลจากหน่วยงาน
ที่น่าเชื่อถือ ซึ่งอาจท าเป็น Line@ ผ่านแอพพลิเคชั่น
ไลน์เพื่อเป็นการประชาสัมพันธ์ข้อมูลต่างๆ แก่นักวิ่ง 
 3. ห น่ ว ย ง า น ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง  ห รื อ ส ถ า น
ประกอบการที่ให้บริการเกี่ยวกับการออกก าลังกาย
หรือสุขภาพต่างๆ ควรให้ข้อมูลที่ถูกต้องเกี่ยวกับ
วิธีการ ประโยชน์ของการวิ่ง พื้นฐานการวิ่ง วิธีการ
ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น การเตรียมความ
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พร้อมของตัวนักวิ่ง ข้อห้าม ข้อควรระวัง และการดูแล
ตนเอง ทั้งก่อนวิ่ง ในระหว่างวิ่ง และหลังวิ่ง แก่

ผู้รับบริการและบุคคลทั่วไป 
 4. บุคลากรหรือผู้แนะน าการออกก าลังกาย
ควรศึกษาท าความเข้าใจ และน าความรู้เกี่ยวกับการวิ่ง
ที่ได้มาประยุกต์ใช้เพื่อการดูแลสุขภาพประชาชนให้มี
สุขภาพร่างกายแข็งแรงมากขึ้น 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพของข้าราชการ
ต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาล  
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย
ครั้งนี้เป็นข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจ
นครบาล เพศชายและเพศหญิง จ านวน 492 คน 
สุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย โดยสุ่มจากรายชื่อ
ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้ผู้วิจัยได้น าแบบวัดความรอบรู้ด้านสุขภาพตาม
หลัก 3อ.2ส. ของคนไทยที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป ปรับข้อ
ค าถามส่วนข้อมูลทั่วไปให้เข้ากับบริบทของข้าราชการ
ต ารวจ และน าข้อมูลมาวิเคราะห์ โดยการแจกแจง
ความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย 
(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation)  
 ผลกำรวิจัย พบว่า ข้าราชการต ารวจสังกัด
กองบัญชาการต ารวจนครบาล ส่วนใหญ่มีระดับความ
รอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับพอใช้ คือเป็นผู้มีระดับ
ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่เพียงพอ และอาจจะมีการ
ปฏิบัติตนตามหลัก 3อ.2ส. ได้ถูกต้องบ้าง คิดเป็น 
ร้อยละ 92.07 เมื่ อพิจารณาคะแนนเฉลี่ ยตาม
องค์ประกอบรายด้านของความรอบรู้ด้านสุขภาพ  
 

 
พบว่า ด้านความรู้ความเข้าใจทางสุขภาพเกี่ยวกับการ
ปฏิบั ติ ตนตามหลั ก  3อ .2ส .อยู่ ใ นระดับพอใช้  
(×̅=7.19, S.D. = 1.50) ด้านการเข้าถึงข้อมูลและ
บริการสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส.อยู่ในระดับพอใช้ 
(×̅=11.75, S.D.=2.09) ด้านการสื่อสารเพื่อเพิ่มความ
เชี่ยวชาญทางสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส.อยู่ในระดับ
พอใช ้(×̅=12.57, S.D.=1.94) ด้านการจัดการเง่ือนไข
ของตนเองเพื่อเสริมสร้างสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส.อยู่
ในระดับพอใช้ (×̅=13.07, S.D.=2.95) ด้านการรู้เท่า
ทันสื่อและสารสนเทศเพื่อเสริมสร้างสุขภาพตามหลัก 
3อ.2ส.อยู่ในระดับพอใช ้(×̅=12.68, S.D.=3.52) ด้าน
การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกต้องตามหลัก 3อ.2ส.อยู่
ในระดับไม่ดี (×̅=9.92, S.D.=1.98) 
 สรุปผลกำรวิจัย ข้าราชการต ารวจสังกัด
กองบัญชาการต ารวจนครบาลส่วนใหญ่มีระดับความ
รอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับพอใช้  
 
ค ำส ำคัญ: ความรอบรู้ด้านสุขภาพ / ข้าราชการต ารวจ
สังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาล/ แบบวัดความ
รอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. ของคนไทยอายุ 
15 ปีขึ้นไป 

  

ควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพของข้ำรำชกำรต ำรวจสังกัดกองบัญชำกำรต ำรวจนครบำล 
  (เว้น  1 บรรทัด ขนาด 10 Pt.) 

ธนัชชำ เวสสะโกศล  และวภิำวดี ลี้มิ่งสวัสดิ์  
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

Corresponding Author: ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิภาวดี ลี้มิ่งสวัสดิ์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย กรุงเทพฯ E-mail: Wipawadee.L@chula.ac.th 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ปีที่ 23 ฉบับพเิศษ 2565 245 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

Abstract 
 Objectives The objectives of this 
research were to study health literacy level of 
Thai polices in metropolitan police bureau.  
 Methods The sample consisted of 492 
male and female Thai polices under the 
Metropolitan Police Headquarters, from simple 
random sampling a computer program. For the 
tool used in this research, the researcher used 
the ABCDE-health literacy scale of Thai adults 
and above by adapting the general information 
questionnaires to the context of Thai polices. 
The data was analyzed by frequency, 
percentage, mean and standard deviation. 
 Results Most of Thai polices under 
the Metropolitan Police Bureau had health 
literacy at a moderate level (92 .07%) .  When 
considering the composition, it was found that 
cognitive skill about the practice of to the 3E 
2S principles was at a moderate level 
(×̅=7.19, S.D.=1.50). In terms of access skill to 
health information and services according to 
 

 
the 3E 2S principles, it was at a moderate level 
(×̅=11.75, S.D.=2.09). Communication skill to 
enhance health expertise according to the 3E 
2S principles was at a moderate level 
(×̅=12.57, S.D.=1.94). In self-management skill 
conditions to promote health according to the 
3E 2S principles, it was at a moderate level 
(×̅=1 3 . 0 7 , S.D.=2 . 9 5 ) . Media literacy skill 
to promote health according to the 3E 2S 
principles was at a moderate level ( ×̅=12.68, 
S.D.=3 . 5 2 ). The decision skill to discriminate 
which was correct according to the 3E 2S 
principles was in a low level ( ×̅ =9.92,              
S.D.=1.98). 
 Conclusion Most of Thai polices under 
the Metropolitan Police Bureau had health 
literacy at a moderate level. 
( 
Keywords: Health literacy/ Thai polices in 
metropolitan police bureau/ The ABCDE-
Health literacy scale of Thai adults 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ข้ าราชการต ารวจเป็นเจ้ าหน้าที่ ของรั ฐ
หน่วยงานหนึ่งซึ่งมีหน้าที่ตรวจตรารักษาความสงบ 
จั บ กุ ม แ ล ะปร าบปร ามผู้ ก ร ะท า ผิ ด กฎหม าย 
ซึ่งข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนคร
บาลเป็นหน่วยงานที่อยู่ในส่วนของการป้องกันและ
ปราบปรามอาชญากรรม ปฏิบัติงานในพื้นที่ เขต
กรุงเทพมหานคร มีหน้าที่รับผิดชอบโดยตรงเกี่ยวกับ
การป้องกันอาชญากรรม การดูแลความสงบเรียบร้อย
ของประชาชนรวมถึงการจัดระเบียบการจราจรในเขต
กรุงเทพมหานครเนื่องจากกรุงเทพมหานครเป็นเมือง
หลวงของประเทศไทย เป็นศูนย์กลางทางด้าน
เศรษฐกิจที่ส าคัญ ประชาชนในต่างจังหวัดจึงเข้ามา
ท างานในเมืองหลวงเป็นจ านวนมาก ประชากรใน
กรุงเทพมหานครจึงอยู่อาศัยกันอย่างหนาแน่นท าให้
เกิดปัญหาตามมา เช่น ปัญหาทางด้านอาชญากรรม 
ด้านการจราจร ด้านการค้ายาเสพติด ปัญหาแรงงาน 
ปัญหาความวุ่นวายทางด้านการเมือง เป็นต้น ดังนั้น
ข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาล
จึ ง เ ป็ น ห น่ ว ย ง า น ที่ มี ภ า ร ะ ห น้ า ที่ ม า ก ที่ สุ ด 
(กองบัญชาการต ารวจนครบาล ส านักงานต ารวจ
แห่งชาติ, 2555) จากอ านาจหน้าที่ดังกล่าวแสดงให้
เห็นว่าข้าราชการต ารวจมีภารกิจและหน้าที่ส าคัญใน
การรักษาความสงบเรียบร้อยในสังคมในการดูแลทุกข์
สุขของประชาชน ดูแลความสงบของบ้านเมือง จึงต้อง
มีความพร้อมในการปฏิบัติหน้าที่ตลอด 24 ชั่วโมง 
เนื่องจากเหตุการณ์ต่างๆ สามารถเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา 
ข้าราชการต ารวจจึงต้องมีก าลังใจและก าลังกายที่
สมบูรณ์แข็งแรง มีสมรรถภาพทางกายที่พร้อมต่อการ
ปฏิบัติหน้าที่ มีความคล่องแคล่วในการท างาน มีความ
ตื่นตัวตลอดเวลา เพื่อให้สามารถปฏิบัติหน้าที่ได้อย่าง

มีประสิทธิภาพไม่เป็นอุปสรรคในการท างาน พร้อมที่
จะปฏิบัติหน้าที่ในการดูแลทุกข์สุขของบ้านเมืองและ
ประชาชนคนไทยให้อยู่อย่างสงบร่มเย็น (เขมิกา  
ปาหา, 2555) หากข้าราชการต ารวจมีร่างกาย อารมณ์ 
สังคม สติปัญญา และจิตวิญญาณที่ดี ก็จะท าให้ปฏิบัติ
หน้าที่ในการดูแลทุกข์สุขของบ้านเมืองและประชาชน
คนไทยให้อยู่อย่างสงบร่มเย็น และเมื่อข้าราชการ
ต ารวจปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างดีก็จะท าให้ประเทศชาติมี
ความสงบสุข ประชาชนสามารถพัฒนาประเทศ 
ได้ ท า ให้ ประ เทศ ไทยมี แต่ ค วาม เจริญรุ่ ง เ รื อ ง 
(เสรี คงยืนยง, 2557) 
 จากรายงานผลของการตรวจสุขภาพประจ าปี
ของข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนคร
บาลประจ าปี พ.ศ.2559 พบว่าข้าราชการต ารวจมี
ปัญหาทางด้านสุขภาพ 5 อันดับแรก ได้แก่ ไขมันใน
เลือดสูงร้อยละ 28.62 น้ าหนักเกินมาตรฐานร้อยละ 
24.04 ความดันโลหิตสูงร้อยละ 12.49 กรดยูริกใน
เลือดสูงร้อยละ 9.90 และตับท างานผิดปกติร้อยละ 
8.62 ผลตรวจสุขภาพประจ าปี  พ.ศ.2560 พบว่า
ข้าราชการต ารวจมีปัญหาทางสุขภาพ  5 อันดับแรก 
ได้แก่ ไขมันในเลือดสูงร้อยละ 25.02 น้ าหนักเกิน
มาตรฐานร้อยละ 23.53 โรคเก๊าท์ร้อยละ 14.98 ความ
ดันโลหิตสูงร้อยละ 13.95 และตับท างานผิดปกติ 
ร้อยละ 8.07 และผลการตรวจสุขภาพประจ าปี พ.ศ.
2561 พบว่าข้าราชการต ารวจมีปัญหาทางด้านสุขภาพ 
5 อันดับแรก ได้แก่ ไตท างานผิดปกติร้อยละ 18.02 
ไขมันในเลือดสูงร้อยละ 16.90 ตับท างานผิดปกติ 
ร้อยละ 16.86 โรคอ้วนร้อยละ 15.88 และน้ าตาลใน
เลือดสูงร้อยละ 11.84 (งานเวชระเบียนและสถิติ 
โรงพยาบาลต ารวจ, 2561) จะเห็นได้ว่า ปัญหาสุขภาพ
ของข้าราชการต ารวจ คือ เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่มี
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แนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ ปัญหาสุขภาพเหล่านี้เกิดขึ้น
จากพฤติกรรมต่างๆ ที่ ไม่ถูกต้องเหมาะสม เช่น 
การรับประทานอาหารที่ไม่มีประโยชน์ รับประทาน
ของทอดของมันมากเกินไป รับประทานอาหารหวาน
จัด รับประทานอาหารเค็มจัด ท ากิจกรรมทางกายน้อย
เกินไป ไม่ออกก าลังกาย ออกก าลังกายน้อยและไม่
เพียงพอ นอนหลับและพักผ่อนไม่เพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกาย เครียด สูบบุหรี่ ดื่มสุรา เป็นต้น 
(ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2561) ดังนั้นถ้าบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีก็จะท าให้
สามารถลดความเสียหายที่จะเกิดขึ้นดังกล่าวได้ 
พฤติกรรมสุขภาพเกิดจากการที่บุคคลมีความรอบรู้
ด้านสุขภาพและได้ผ่านกระบวนการคิดวิเคราะห์ 
ตัดสินใจและน าข้อมูลเหล่านั้นมาปฏิบัติตามที่องค์การ
อนามัยโลก ได้ให้ความหมายของความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ (Health literacy) ไว้ว่าหมายถึง กระบวนการ
ทางปัญญาและทักษะทางสังคมที่ก่อให้เกิดแรงจูงใจ
และความสามารถของบุคคลในการที่จะเข้าถึง เข้าใจ
และสามารถน าข้อมูลข่าวสารไปใช้ในการตัดสินใจที่
ถู กต้ อ ง เหมาะสม  ( World health organization, 
2017) 
 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
งานวิจัยพบว่า ยังไม่มีการศึกษาเกี่ยวกับความรอบรู้
ด้านสุขภาพของข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการ
ต ารวจนครบาล ซึ่งเป็นกลุ่มคนที่มีความส าคัญอย่างยิ่ง
กับประชาชนคนไทย ในการดูแลทุกข์สุขของประชาชน
คนไทย ดูแลความสงบของประเทศชาติบ้านเมือง 
เพื่อที่ประเทศไทยจะได้ขับเคลื่อนไปข้างหน้า และมี
ความเจริญทัดเทียมต่างชาติ อย่างประเทศที่พัฒนา
แล้วจึงท าให้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษาความรอบรู้ด้าน
สุขภาพของข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการ

ต ารวจนครบาล เพื่อจะได้ทราบถึงระดับความรอบรู้
ด้านสุขภาพ และข้อมูลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้จะ
น าไปเป็นประโยชน์กับหน่วยงานเพื่อน าไปพัฒนาความ
รอบรู้ด้านสุขภาพ และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ของข้าราชการต ารวจให้ดียิ่งขึ้น ท าให้ลดความเสี่ยง
ของการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ลดอัตราการตายก่อน
วัยอันควร ลดค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพของประเทศ และ
เพิ่มความแข็งแรงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ รวมทั้ง
เพิ่มสมรรถภาพที่ดีให้กับข้าราชการต ารวจ เพื่อที่
ข้าราชการต ารวจจะได้ปฏิบัติหน้าที่ของตนเองให้ดี
ที่สุดเพื่อประเทศชาติบ้านเมืองและประชาชนคนไทย 
 (เว้น  1 บรรทัด ขนาด 10 Pt.) 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพื่ อศึ กษาความรอบรู้ ด้ านสุ ขภาพของ
ข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาล 
 (เว้น  1 บรรทัด ขนาด 10 Pt.) 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่ำง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
ครั้งนี้เป็นข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจ
นครบาล ทั้งระดับประทวน และระดับสัญญาบัตร เพศ
ชายและเพศหญิง โดยก าหนดคุณสมบัติของกลุ่ม
ตัวอย่างดังนี ้
 1. เป็นข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการ
ต ารวจนครบาล 
 2. เป็นผู้ที่มีความสมัครใจและพร้อมให้ความ
ร่วมมือในการท าแบบวัด 
 โดยผู้วิจัยได้ค านวณหาขนาดของกลุ่มตัวอย่าง
ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 และระดับความ
คลาดเคลื่อนไม่เกินร้อยละ 5 โดยใช้สูตรทาโร่ ยามาเน่ 
(Taro Yamane, 1967) 
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 ดังนั้นขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ค านวณได้เป็น
จ านวนขั้นต่ าสุดเท่ากับ 392.88 คน แต่เพื่อให้ได้ข้อมูล
ที่ครบถ้วนและป้องกันการตอบค าถามไม่สมบูรณ์ใน
การรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยจึงได้เพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่าง     
ร้อยละ 25 จากกลุ่มตัวอย่างที่ค านวณ ได้กลุ่มตัวอย่าง 
492 คน ผู้ วิ จั ยค านวณกลุ่ มตั วอย่ า งของแต่ ละ
หน่วยงานของกองบัญชาการต ารวจนครบาลด้วย
วิธีการค านวณตามสัดส่วนของประชากรในแต่ละ
หน่วยงาน 

การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการสุ่มอย่าง
ง่ายโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ในการค านวณ 
[Computer software ( Microsoft Excel 2013, 
version 15.0.5031.1000)] น ารายชื่อของประชากร
ทั้งหมดของแต่ละหน่วยงาน แล้วป้อนค าสั่งการสุ่มชื่อ
ในโปรแกรมเพื่อให้โปรแกรมท าการสุ่มแต่ละชื่อและ 
ส่งแบบวัดไปทางอีเมล์ของช่ือที่สุ่มได้ 
 
เครื่องมือทีใ่ช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้วัดความรอบรู้ด้านสุขภาพของ
ข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาล 
มีทั้ งหมด 55 ข้อ  โดยผู้ วิ จั ยท าบันทึ กขอความ
อนุเคราะห์แบบวัดความรอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 
3อ.2ส. ของคนไทยที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป (2559) กอง 
สุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวง
สาธารณสุข ซึ่งผู้วิจัยได้ปรับในส่วนข้อค าถามของ
ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบวัด ตอนที่ 1 ให้สอดคล้อง
กับบริบทของข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการ
ต ารวจนครบาล แบ่งเนื้อหาออกเป็น 7 ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป จ านวน 4 ข้อ ตอนที่ 2 ความรู้
ความเข้าใจทางสุขภาพเกี่ยวกับการปฏิบัติตนตามหลัก 
3อ.2ส. จ านวน 10 ข้อ ตอนที่ 3 การเข้าถึงข้อมูลและ

บริการสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. จ านวน 5 ข้อ ตอนที่ 
4 การสื่อสารเพื่อเพิ่มความเชี่ยวชาญทางสุขภาพตาม
หลัก 3อ.2ส. จ านวน 6 ข้อ ตอนที่  5 การจัดการ
เงื่อนไขของตนเองเพื่อเสริมสร้างสุขภาพตามหลัก 
3อ.2ส. จ านวน 5 ข้อ ตอนที่ 6 การรู้เท่าทันสื่อและ
สารสนเทศเพื่อเสริมสร้างสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. 
จ านวน 5 ข้อ ตอนที่ 7 การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่
ถูกต้องตามหลัก 3อ.2ส. จ านวน 5 ข้อ 
 
ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้า
เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 2. ประสานงานท าบันทึกข้อความจากทาง
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาขอความอนุเคราะห์ถึง
ผู้อ านวยการกองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการ
สุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข เพื่อขอใช้แบบวัดความ
รอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. ของคนไทยที่มีอายุ 
15 ปีขึ้นไป 
 3. น าแบบวัดมาปรับในส่วนข้อค าถามให้
สอดคล้องกับกลุ่มตัวอย่างที่น าไปเก็บข้อมูล โดยผ่าน
ความเห็นชอบของอาจารย์ที่ปรึกษา 
 4. หลั งจาก ได้ รั บหนั งสื อพิ จ ารณาจาก
คณะกรรมการจริยธรรม ผู้วิจัยจัดท าหนังสือบันทึก
ข้อความ เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลในการท า
วิจัย 
 5. ประสานงานท าบันทึกข้อความจากทาง
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาขอความอนุเคราะห์ถึงผู้
บัญชาการต ารวจนครบาล ในการขอเข้าเก็บข้อมูล
ข้าราชการต ารวจ ในหน่วยงานสังกัดกองบัญชาการ
ต ารวจนครบาล  
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 6. ท าการแจก QR Code แบบวัดความรอบรู้
ด้ า น สุ ข ภ า พ ใ ห้ กั บ ข้ า ร า ช ก า ร ต า ร ว จ สั ง กั ด
กองบัญชาการต ารวจนครบาลเพื่อท าแบบวัดในช่วง
เดือน พฤษภาคม-มิถุนายน พ.ศ. 2562 
 7. เมื่อได้แบบวัดครบแล้วน าข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์ผลทางสถิติ และเขียนรายงานผลการวิจัย 
(เว้น  1 บรรทัด ขนาด 10 Pt.) 
กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมูลด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ โดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูป (Statistical Package for the 
Social Sciences; SPSS) ก าหนดความมีนัยส าคัญที่
ระดับ 0.05 โดยมีรายละเอียดของการวิเคราะห์ข้อมูล
ดังนี ้
 1. ข้อมูลทั่วไป อายุ ระดับการศึกษา และ
สถานภาพของข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการ

ต ารวจนครบาลวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติแจกแจง
ความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) 
 2. น าคะแนนของความรอบรู้ด้านสุขภาพของ
ข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาล
มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) 
 Pt.) 
ผลกำรวิจัย 

1. ข้อมูลทั่วไป ผลการวิจัยพบว่าข้าราชการ
ต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาลส่วนใหญ่มี
ช่วงอายุอยู่ในระหว่าง 26-35 ปีคิดเป็นร้อยละ 41.90 
มีการศึกษาระดับปริญญาตรีคิดเป็นร้อยละ 43.10 
และมีสถานภาพโสดคิดเป็นร้อยละ 53.66 ตามล าดับ
ดังตารางที ่1 

 

 
ตำรำงที่ 1 จ านวน และรอ้ยละของอายุ ระดับการศึกษา และสถานภาพของข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการ

ต ารวจนครบาล 
 

ข้อมูลทัว่ไป 
(n = 492) 

ข้ำรำชกำรต ำรวจสงักัดกองบญัชำกำรต ำรวจนครบำล 
จ ำนวน (คน) ร้อยละ 

อำย ุ
18 - 25 ป ี
26 - 35 ป ี
36 - 45 ป ี
46 - 55 ป ี
56 – 60 ป ี

 
101 
206 
64 
93 
28 

 
20.50 
41.90 
13.00 
18.90 
5.70 

ระดับกำรศึกษำ 
มัธยมศึกษาตอนปลาย/อนุปริญญา  
ปริญญาตร ี
สูงกว่าปริญญาตรี 

 
181 
212 
99 

 
36.80 
43.10 
20.10 

สถำนภำพ 
โสด 
หย่า/แยก 
สมรส 

 
264 
21 
207 

 
53.66 
4.27 
42.07 
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ตำรำงที่ 2 จ านวน ร้อยละ และระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพของข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจ
นครบาล 

 
คะแนนรวมที่ได้ ควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ ระดับ แปลผล 

จ ำนวน ร้อยละ 
คะแนนที่ได้  
5.00-56.00 คะแนน 

39 7.93 ไม่ดี เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพไม่
เพียงพอ ต่อการปฏิบัติตนตามหลัก 3อ.2ส. 

คะแนนที่ได้ 
57.00-91.10 
คะแนน 

453 92.07 พอใช ้ เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพที่
เพียงพอของคะแนนเต็มและอาจจะมีการ
ปฏิบัติตนตามหลัก 3อ.2ส.ได้ถูกต้องบ้าง 

คะแนนที่ได้ 
91.20-114.00 
คะแนน  

- - ดีมาก เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพที่มาก
เพียงพอและมีการปฏิบัติตนตามหลัก 3อ.2ส.
ได้ถูกต้อง และยั่งยืนจนเชี่ยวชาญ 

 
ตำรำงที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับขององค์ประกอบความรอบรู้ด้านสุขภาพของข้าราชการ

ต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาล 
 

ควำมรู้ด้ำนสุขภำพ ×̅ S.D. ระดับ แปลผล 
ความรู้ความเข้าใจทางสุขภาพ
เกี่ยวกับการปฏิบัติตนตามหลัก     
3อ.2ส. (คะแนนเต็ม 10 คะแนน) 

7.19 1.50 พอใช้ รู้และเข้าใจในหลัก 3อ.2ส. ที่ถูกต้องบ้างไม่
ถูกต้องบ้างต่อการปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพที่ดี 

การเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพ
ตามหลัก 3อ.2ส. 
(คะแนนเต็ม 20 คะแนน) 

11.75 2.09 พอใช้ สามารถหาข้อมูลและบริการสุขภาพได้บ้าง
แต่ยังไม่สามารถน ามาใช้ตัดสินใจให้ถูกต้อง
แม่นย าได้ 

การสื่อสารเพื่อเพิ่มความเชี่ยวชาญ
ทางสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. 
(คะแนนเต็ม 24 คะแนน) 

12.57 1.94 พอใช้ สามารถที่จะฟัง พูด อ่านเขียนเพื่อสื่อสาร
ให้ตนเองและผู้อื่นเข้าใจและยอมรับการ
ปฏิบัติตามหลัก 3อ 2ส ได้บ้างแต่ยังไม่
เชี่ยวชาญพอ 

การจัดการเงื่อนไขของตนเองเพื่อ
เสริมสร้างสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส.
(คะแนนเต็ม 20 คะแนน) 

13.07 2.95 พอใช้ มีการจัดการเงื่อนไขต่างๆ ทั้งด้านอารมณ์
ความต้องการภายในตนเองและจัดการ
สภาพแวดล้อมที่เป็นอุปสรรคต่อสุขภาพ
ตนเองได้เป็นส่วนใหญ่ 

การรู้เท่าทันสื่อและสารสนเทศเพื่อ
เสริมสร้างสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. 
(คะแนนเต็ม 20 คะแนน) 

12.68 3.52 พอใช้ ยอมรับและเชื่อถือข้อมูลที่เผยแพร่ผ่านสื่อ
อยู่บ้าง โดยมีการวิเคราะห์หรือตรวจสอบ
ข้อมูลก่อนในบางเรื่อง 

การตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกต้อง
ตามหลัก 3อ.2ส. (คะแนนเต็ม 20 
คะแนน) 

9.92   1.98 ไม่ด ี มีการตัดสินใจที่ถูกต้องโดยให้ความส าคัญ
ต่อการปฏิบัติตามหลัก 3อ. 2ส. ที่เกิดผลดี
เฉพาะต่อสุขภาพของตนเองเท่านั้น 
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2. ความรอบรู้ด้านสุขภาพ ผลการวิจัยพบว่า
ข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาล
ส่วนใหญ่มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับ
พอใช้ คือเป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพที่
เพียงพอ และอาจจะมีการปฏิบัติตนตามหลัก 3อ.2ส. 
ได้ถูกต้องบ้าง คิดเป็นร้อยละ 92.07 และรองลงมาเป็น
ผู้ที่มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพไม่ดี คิดเป็นร้อยละ 
7.93 คือเป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพไม่
เพียงพอ ต่อการปฏิบัติตนตามหลัก 3อ.2ส. ตามล าดับ
ดังตารางที่ 2 

3. พิจารณาตามองค์ประกอบรายด้านของ
ความรอบรู้ด้านสุขภาพพบว่าข้าราชการต ารวจสังกัด
กองบัญชาการต ารวจนครบาลมีความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ ตามองค์ประกอบด้านความรู้ความเข้าใจทาง
สุขภาพเกี่ยวกับการปฏิบัติตนตามหลัก 3อ.2ส.อยู่ใน

ระดับพอใช้ (×̅=7.19, S.D.=1.50) ด้านการเข้าถึง
ข้อมูลและบริการสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส.อยู่ในระดับ

พอใช้ (×̅=11.75,  S.D.=2.09) ด้านการสื่อสารเพื่อ
เพิ่มความเชี่ยวชาญทางสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส.อยู่ใน

ระดับพอใช้ (×̅=12.57,  S.D.=1.94) ด้านการจัดการ
เงื่อนไขของตนเองเพื่อเสริมสร้างสุขภาพตามหลัก 3อ.

2ส.อยู่ในระดับพอใช้  (×̅=13.07, S.D.=2.95) ด้าน
การรู้เท่าทันสื่อและสารสนเทศเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ

ตามหลัก 3อ.2ส.อยู่ ในระดับพอใช้  (×̅=12.68, 
S.D.=3.52) และด้านการตัดสินใจเลือกปฏิบัติที่ถูกต้อง

ต ามหลั ก  3 อ . 2 ส . อ ยู่ ใ น ร ะดั บ ไ ม่ ดี  ( ×̅=9.92, 
S.D.=1.98) ตามล าดับดังตารางที่ 3 
 
 
 
 

อภิปรำยผลกำรวิจัย 
ผลการวิจัยพบว่า ความรอบรู้ด้านสุขภาพของ

ข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาล
ส่วนใหญ่มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพโดยรวมอยู่ใน
ระดับพอใช้ คือเป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพที่
เพียงพอ และอาจจะมีการปฏิบัติตนตามหลัก 3อ.2ส. 
ได้ถูกต้องบ้าง เนื่องจากองค์ประกอบรายด้านของความ
รอบรู้ด้านสุขภาพในแต่ละด้านส่วนใหญ่อยู่ในระดับพอใช้ 
และงานวิ จั ยนี้ พบว่ าข้ า ร าชการต า รวจสั งกั ด
กองบัญชาการต ารวจนครบาลส่วนใหญ่มีช่วงอายุอยู่ใน
ระหว่าง 26-35 ปี คิดเป็นร้อยละ 41.90 ซึ่งช่วงอายุ
ดังกล่าวเป็นวัยผู้ใหญ่ มีความคิดเป็นของตนเอง เป็นผู้ที่
มีรายได้ มีความพร้อมทางด้านการเงินและประกอบ
อาชีพแล้ว และอาจเนื่องมาจากข้าราชการต ารวจส่วน
ใหญ่มีการศึกษาในระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 
43.10 ซึ่งเป็นผู้ที่มีความรู้ และมีการสะสมความรู้ ข้อมูล 
ข่าวสารต่างๆ ในการดูแลสุขภาพ และนอกจากนี้
ข้าราชการต ารวจส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด คิดเป็นร้อย
ละ 53.66 ท าให้มีอิสระในการคิดและตัดสินใจในการ
เลือกสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง ไม่จ าเป็นต้องปรึกษาหรือขอ
ความคิดเห็นจากใคร สอดคล้องกับการศึกษาของอารีย์ 
แร่ทอง (2019) ที่พบว่าปัจจัยส่วนบุคคลมีความสัมพันธ์
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
3อ.2ส. ที่ระดับนัยส าคัญ 0.05 จากที่กล่าวมาในข้างต้น
แสดงให้เห็นว่า ความรอบรู้ด้านสุขภาพขึ้นอยู่กับปัจจัย
ส่วนบุคคลซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ ธัญชนก ขุม
ทอง วิราภรณ์ โพธิศิริ และขวัญเมือง แก้วด าเกิง (2559) 
ที่ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อความรอบรู้ด้านสุขภาพของ
ประชากรกลุ่มเสี่ยงโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงใน
จังหวัดอุทัยธานีและอ่างทอง พบว่า ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับ
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ความรอบรู้ด้านสุขภาพในการส่งเสริมให้ประชากรกลุ่ม
เสี่ยงมีความรอบรู้ด้านสุขภาพคือปัจจัยส่วนบุคคล 

ผลการวิจัยตามองค์ประกอบรายด้านของความ
รอบรู้ ด้ านสุ ขภาพของข้ าราชการต ารวจสั งกั ด
กองบัญชาการต ารวจนครบาลพบว่าองค์ประกอบด้าน
ความรู้ความเข้าใจทางสุขภาพเกี่ยวกับการปฏิบัติตนตาม

หลัก 3อ.2ส.อยู่ในระดับพอใช้  (×̅=7.19, S.D.=1.50) 
ทั้งนี้อาจเนื่องจากข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการ
ต ารวจนครบาลทราบถึงวิธีการดูแลตนเองว่าควรออก
ก าลังกายอย่างไร ควรทานอาหารประเภทไหนที่ดีต่อ
สุขภาพ และสิ่งใดที่ท าลายสุขภาพบ้าง ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพของข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจ
นครบาลในด้านการเข้าถึงข้อมูลและบริการสุขภาพตาม

หลัก 3อ.2ส. อยู่ในระดับพอใช้ (×̅=11.75, S.D.=2.09) 
เนื่องจากข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจ
นครบาลส่วนใหญ่สามารถค้นหาข้อมูลสุขภาพจากแหล่ง
ต่างๆ มีการตรวจสอบแหล่งข้อมูลสุขภาพเพื่อยืนยัน
ความเข้าใจของตนเองและตรวจสอบความน่าเชื่อถือของ
ข้อมูลเป็นบางครั้ง ความรอบรู้ด้านสุขภาพของข้าราชการ
ต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาลในด้าน 
การสื่อสารเพิ่มความเชี่ยวชาญทางสุขภาพตามหลัก 

3อ.2ส .อยู่ ในระดั บพอใช้  (×̅=12.57, S.D.=1.94) 
เนื่องจากข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจ
นครบาลส่วนใหญ่ฟังค าแนะน าและอ่านเรื่องการปฏิบัติ
ตนตามหลัก 3อ.2ส. เปน็บางครั้ง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ
ของข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนคร
บาลในด้านการจัดการเงื่อนไขทางสุขภาพของตนเองเพื่อ
เสริมสร้างสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. อยู่ในระดับพอใช้ 

(×̅=13.07, S.D.=2.95) เนื่องจากข้าราชการต ารวจสังกัด
กองบัญชาการต ารวจนครบาลส่วนใหญ่มีการปฏิบัติใน

การประเมินอารมณ์ตนเอง สังเกตปริมาณและคุณค่าทาง
โภชนาการของอาหารที่กินในแต่ละมื้อ และวางเป้าหมาย
ของการออกก าลังกายและท าให้ได้ตามเป้าหมายที่วางไว้
อยู่บ้างบางครั้ง ซึ่งสอดคล้องกับการวิจัยของวรรณศิริ  
นิลเนตร และวาสนา เรืองจุติโพธิ์พาน (2561) ได้ศึกษา
เรื่องความรอบรู้ด้านสุขภาพกับวิชาชีพพยาบาล พบว่า 
ในแต่ละบุคคลจะมีการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพใน
ทุกช่วงวัย และทุกสภาวะสุขภาพ ท าให้เกิดการพัฒนา
ความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ตลอดเวลา ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพของข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจ
นครบาลในด้านการรู้ เท่าทันสื่อและสารสนเทศเพื่อ
เสริมสร้างสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. อยู่ในระดับพอใช้ 

(×̅=12.68, S.D.=3.52) เนื่องจากข้าราชการต ารวจสังกัด
กองบัญชาการต ารวจนครบาลส่วนใหญ่เมื่อเห็นโฆษณา
สินค้าเกี่ยวกับสุขภาพทางโทรทัศน์ หรือในที่สาธารณะ
และเกิดความสนใจจะหาข้อมูลเพื่อตรวจสอบความ
ถูกต้องและเปรียบเทียบข้อมูลก่อนตัดสินใจเชื่อเป็น
บางครั้ง ความรอบรู้ด้านสุขภาพของข้าราชการต ารวจ
สังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาลในด้านการตัดสินใจ
และเลือกปฏิบัติที่ถูกต้องตามหลัก 3อ.2ส. อยู่ในระดับ 

ไม่ดี (×̅=9.92, S.D.=1.98) เนื่องจากข้าราชการต ารวจ
สั งกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาลส่ วนใหญ่มี
ความเครียดค่อนข้างมาก รับประทานอาหารไม่มี
ประโยชน์ และมีการออกก าลังกายน้อย สอดคล้องกับ
การศึกษาวิจัยของ ชนวนทอง ธนสุกาญจน์ และนรีมาลย์ 
นีละไพจิตร (2559) ที่ได้ศึกษาความรอบรู้ด้านสุขภาพใน
ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูงและเบาหวานครอบคลุมทั้ง 
76 จังหวัด ผลการวิจัยพบว่าผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง
มีความรอบรู้ด้านสุขภาพระดับรู้แจ้งเพียงร้อยละ 10.7 
1 บ0 P 
t.) 
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 สรุปผลกำรวิจัย ผลการวิจัยพบว่า ข้าราชการ
ต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจนครบาลส่วนใหญ่มี
ช่วงอายุอยู่ในระหว่าง 26-35 ปี คิดเป็นร้อยละ 41.90 
มีการศึกษาระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 43.10 
และมีสถานภาพโสด คิดเป็น ร้อยละ 53.66 และมี
ระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับพอใช้ คือ 
เป็นผู้มีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพที่เพียงพอ และ
อาจจะมีการปฏิบัติตนตามหลัก 3อ.2ส. ได้ถูกต้องบ้าง 
คิดเป็นร้อยละ 92.07 
 ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย  
 1. หน่วยงานควรมีมาตรการกระตุ้นส่งเสริม 
เพื่อเป็นการสร้างแรงจูงใจในการตัดสินใจเลือกปฏิบัติ
ที่ถูกต้องตามหลัก 3อ.2ส. ที่เกิดผลดีต่อสุขภาพของ
ข้าราชการต ารวจ 
 2. หน่วยงานที่รับผิดชอบด้านการส่งเสริม
สุขภาพของข้าราชการต ารวจควรจัดโครงการให้ความรู้
เกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เพื่อให้ข้าราชการต ารวจ
ตระหนักถึงผลกระทบต่อสุขภาพ 
 3. ควรจัดท าสื่อสารสนเทศที่เป็นทั้งภาพและ
เสียงในเรื่องความรอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส. 
ในประเด็นต่างๆ โดยใช้ภาษาที่ง่ายต่อการเข้าใจ และ
การประชาสัมพันธ์เชิงรุก เช่น โทรทัศน์ หนังสือ 
โปสเตอร์ แผ่นพับ สื่อออนไลน์ บทความให้ความรู้ใน
อินเตอร์เน็ต เป็นต้น 
 4. ผู้บังคับบัญชาควรมีนโยบายเกี่ยวกับเรื่อง
ความรอบรู้ด้านสุขภาพตามหลัก 3อ.2ส.ที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมสุขภาพที่ดีของข้าราชการต ารวจสังกัด
กองบัญชาการต ารวจนครบาล เพื่อเป็นแนวปฏิบัติให้
ไปในแนวทางเดียวกันทั้งหน่วยงาน 
 
 

 ข้อเสนอแนะส ำหรับกำรวิจัยครั้งต่อไป 
ควรท าการศึกษาความรอบรู้ด้านสุขภาพในต ารวจ
สังกัดอื่นๆ เช่น ข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการ
ศึกษา ข้าราชการต ารวจสังกัดกองบัญชาการต ารวจ
ต ร ะ เ ว น ช า ย แ ด น  ข้ า ร า ช ก า ร ต า ร ว จ สั ง กั ด
กองบัญชาการต ารวจท่องเที่ยว ข้าราชการต ารวจภูธร 
ฯลฯ 
 กิตติกรรมประกำศ ผู้วิจัยขอขอบคุณทุน
สนับสนุนการท าวิทยานิพนธ์ คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เป็นอย่างสูง 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์
เพื่ อศึ กษาผลของการฟั งดนตรีคลาสสิกที่ มี ต่ อ
ความเครียดของคนวัยท างาน 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัย
เชิงทดลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นคนวัยท างาน เพศชาย
และเพศหญิง อายุระหว่าง 25-50 ปี ที่มีความเครียด
ระดับปานกลาง และมีทัศนคติต่อดนตรีคลาสสิกใน
ระดับมาก กลุ่มตัวอย่างมีจ านวนทั้งสิ้น 32 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุม จ านวน 16 คน ให้
นั่งในท่าเอนกายตามสบายโดยไม่หลับตา ในส่วนของ
กลุ่มทดลอง จ านวน 16 คน ให้นั่งในท่าเอนกายตาม
สบายโดยไม่หลับตาพร้อมกับได้รับฟังดนตรีคลาสสิก 
ทั้งสองกลุ่มจะได้รับการวัดคลื่นไฟฟ้าสมอง อัตราการ
เต้นหัวใจ และความดันโลหิต ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลอง (นาทีที่ 25) และหลังการทดลอง 5 นาที 
(นาทีที่  30) วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวัดซ้ าและเปรียบเทียบความแตกต่างแบบ
รายคู่ด้วยวิธีบอนเฟอร์โรนี ระดับความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .05 

 
 

 
ผลกำรวิจัย 
1. ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจและ

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการทดลอง (นาทีที่ 25) 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

2. ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 
(นาทีที่ 25) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .05 

3. ค่าเฉลี่ยคลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟาระหว่าง 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการทดลอง 
(นาทีที่ 25) และหลังการทดลอง 5 นาที (นาทีที่ 30) 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

สรุปผลกำรวิจัย จากผลการวิจัยสามารถสรุป
ได้ว่าการฟังดนตรีคลาสสิกเป็นเวลา 25 นาที ช่วย 
ลดระดับความเครียดในคนวัยท างานได้ โดยท าให้อัตรา
การเต้นของหัวใจและความดันโลหิตลดลง และเพิ่ม
คลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟา 
 

ค ำส ำคัญ : ดนตรีคลาสสิก / ความเครียด / คลื่นไฟฟ้า
สมอง / อัตราการเต้นหัวใจ / ความดันโลหิต 

  

ผลฉับพลันของกำรฟังดนตรีคลำสสิกท่ีมีต่อควำมเครียดในคนวัยท ำงำน 
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Abstract 
Purpose The purpose of the study was 

to examine the acute effects of listening to 
classical music on stress of working people.  

Methods Thirty two subjects were 
selectively sampled to be male and female 
working people aged between 25-50 years old 
who scored at least high on perception test 
toward classical music and medium on 
Suanprung stress test. Subjects were divided in 
to control group and experimental group with 
1 6  subjects in each group.  The control group 
sat without listening to classical music and 
eyes opened.  The Experimental group was 
assigned to listen to classical music 2 5 
minutes.  The brain wave test required in 
before, after (25 minutes) and after 5 minutes 
( 30 minutes) .  Before, after ( 25 minutes)  and 
after 5 minutes (30 minutes) in the experiment, 
each subject was measured heart rates and 
blood pressures.  The obtained data were 
analyzed by mean, standard deviation, 
independent t- test, one- way analysis of 
variance with repeated measure and 
Bonferroni method. The significant level was at 
.05 level. 

Results 
1 .  The average mean score of heart 

rates and systolic blood pressure in control 
group and experimental group were found to 
be significantly different between group after 
experiment at the significant level of .05 

2. The average mean score of diastolic 
blood pressure within experimental group 
were found to be significantly different 
between before and after experiment at the 
significant level of .05 

3 .  The average mean score of alpha 
brain wave in after ( 2 5  minutes)  and after 5 
minutes (30 minutes) in experimental group as 
well as the control group were found to be 
statistically different at the significant level of 
.05 

Conclusion The present findings 
demonstrated that classical music listening for 
25 minutes can reduce stress levels in working 
people by decreasing heart rate, blood 
pressure and increasing alpha brainwave. 

 
Keyword : Classical music / Stress / Brain wave 
/ Heart rate / Blood pressure 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ปัจจุบันผลส ารวจภาวะการท างานของ

ประชากร พ.ศ.2562 พบว่า จ านวนผู้มีงานท าเพิ่มขึ้น 
4.3 แสนคน ผู้ว่างงานลดลง 9.4 หมื่นคน ส่วนผู้ที่อยู่
นอกก าลังแรงงานหรือผู้ที่ไม่พร้อมท างาน 17.99 ล้าน
คน ได้แก่ แม่บ้าน นักเรียน คนชรา เป็นต้น (National 
Statistical Office, 2019) จากสถิติดังกล่าวจะเห็นได้
ว่าประชากรที่มีงานท ามีจ านวนมากและมีจ านวนเพิ่ม
สูงขึ้น การท างานที่ไม่ตรงกับทักษะ ความรับผิดชอบที่
เพิ่มขึ้น การแข่งขันภายในบริษัท ความไม่สามัคคีใน
องค์กรและความกดดันจากผู้บริหารจะท าให้คนวัย
ท างานเกิดความเครียดสะสมในร่างกายเพิ่มมากขึ้นและ
ส่งผลให้เกิดผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน อีก
ทั้งยังส่งผลเสียต่อสุขภาพอีกด้วย การที่มีประชากรวัย
ท างานมีจ านวนที่เพิ่มมากขึ้นมิได้หมายความว่าจะมี
สุขภาพดีเสมอไป ผลกระทบจากการท างานส่งผลให้เกิด
ปัญหาด้านสุขภาพต่างๆ ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 
การเตรียมความพร้อมส าหรับสังคมวัยท างานเพื่อรับมือ
กับความเสี่ยงต่างๆ ที่จะเกิดขึ้น จึงมีความส าคัญในการ
ลดปัญหาสุขภาพและปัญหาระบบสาธารณสุขใน
ประเทศไทย นอกจากนี้ งานวิจัยเรื่องความเครียดของ
คนไทย พบว่า ช่วงอายุที่มีระดับความเครียดสูงจะอยู่
ในช่วงอายุ 25-50 ปี และสาเหตุของความเครียดหลัก 
ก็คือเรื่องการเรียนและการท างาน ( Jarik, 2017) 
แสดงให้ เห็ นว่ า  การท างานนั้ นส่ งผลท า ให้ เกิ ด
ความเครียดอย่างมาก  

มนุษย์มีการเปลี่ยนแปลงในร่างกายเกิดขึ้น
ตลอดเวลา วัยท างานจึงเป็นวัยที่ต้องใส่ใจสุขภาพของ
ร่ างกายและจิตใจสู งกว่ าวั ยอื่ นๆ เพราะมีการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย ความเจริญเติบโตทาง
ร่างกายสมบูรณ์และพัฒนาเต็มที่ จึงจ าเป็นที่จะดูแล
และรักษาร่างกายเพื่อคงความแข็งแรงของร่างกายให้
ได้นานที่สุด นอกจากนี้ ยังมีการเปลี่ยนแปลงในด้าน

จิตใจ โดยวัยท างานมักประสบปัญหาทางจิตใจ ในวิถี
ชีวิตที่มีภาวะเศรษฐกิจและสังคมเช่นปัจจุบัน ท าให้
ต้องดิ้นรนขวนขวาย ทั้งในด้านการท ามาหากิน การหา
ความสุขสงบปลอดภัยให้กับตนเองและครอบครัว หรือ
บ่อยครั้งที่ต้องเผชิญกับการหวาดกลัว ความวิตกกังวล 
ความคับข้องใจ ความขัดแย้งต่างๆ รวมทั้งความรู้สึก
อ้างว้างเคียดแค้น (Chaisinthop, 2018) 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจของวัยท างาน
มีความส าคัญมากเพราะเป็นตัวก าหนดความรู้สึก 
การใช้ชีวิตของคนวัยท างาน ให้มีก าลังแรงใจจะด าเนิน
ชีวิต ซึ่งคนวัยท างานมีโอกาสจะเกิดความเครียดได้มาก 
เป็นวัยที่จ าเป็นจะต้องปรับตัวอย่างมาก ความเครียด
ดังกล่าวจึงอาจก่อให้เกิดภาวะเครียดและซึมเศร้าได้ 
ปัญหาทางด้านจิตใจมักจะเกิดจากความรู้สึกสูญเสีย
โดยเฉพาะเกี่ยวข้องกับความสามารถของตนเอง 
นอกจากนี้  ยั ง ส่ ง ผล ให้ สุ ขภาพทางกายมี ก า ร
เปลี่ยนแปลงไปในทางลบและส่งผลถึงการปฏิบัติ
ภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน ได้แก่ มีอาการปวด
เมื่อยตามร่างกาย ไม่มีแรง นอนไม่หลับ ซึ่งเป็นผลมา
จากการขาดการติดต่อกับผู้อื่น ความรู้สึกเหงา ว้าเหว่ 
เ บื่ อ  คนวั ยท า ง านที่ จ า เ ป็ น จะต้ อ งท า ง าน ใน
สภาพแวดล้อมที่มีความกดดันมากๆ จะมีสุขภาพจิตที่
ย่ าแย่ลง จะส่งผลให้จิตใจของคนวัยท างานหดหู่ สมอง
ไม่พัฒนาและส่งผลต่อสุขภาพร่างกาย เนื่องมาจาก
ความเครียดจากการท างานที่ได้รับ (Department of 
Mental Health, 2009 )  ผลของความ เครี ยดต่ อ
ร่างกายเมื่อมีตัว เร่งความเครียดจะท าให้มีผลต่อ
อารมณ์และท าให้เกิดความเครียดขึ้นซึ่ งจะมีการ
ท างานร่วมกันระหว่างระบบประสาทและระบบต่อมไร้
ท่อโดยมีเซลล์ประสาทรับกระแสความรู้สึกส่งไปยัง
สมองส่วนไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) และต่อม
ใต้ สมองส่ วนหน้ า  ( Anterior pituitary)  จะหลั่ ง
ฮ อ ร์ โ ม น อ ะ ด รี โ น ค อ ร์ ติ โ ค โ ท ร ปิ ก ฮ อ ร์ โ ม น 
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(Adrenocorticotropic hormone, ATCH) ไปกระตุ้น
ต่อมหมวกไตส่วนนอก (Adrenal cortex) ท าให้มีการ
หลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) มีผลท าให้ร่างกาย
ทนต่อความเครียดได้ดี ขึ้ น  นอกจากนี้  ในผู้ ที่ มี
ความเครียดระดับสูงจะท าให้ระบบต่างๆ เกิดการ
เปลี่ยนแปลง ได้แก่ หัวใจเต้นเร็วและถี่ขึ้น การหายใจ
ลึกและเร็วขึ้น มีการเปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิของ
ร่างกายและความดันโลหิต มีการคลาดเคลื่อนของ
ประจ าเดือนในเพศหญิง ปัสสาวะบ่อย ปากแห้ง 
มีความอยากอาหาร น้ าตาลถูกขับออกจากตับมากขึ้น 
ผิวหนังซีดเย็น และกล้ามเนื้อเกร็งโดยเฉพาะที่คอ เป็น
ต้น (Tantipattananun, 1999) ดังนั้น ความเครียดจึง
เป็นปัจจัยหลักที่ส่งผลกระทบต่อการท างานของคนวัย
ท างาน 

ความเครียดสามารถประเมินได้จากการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา เช่น อัตราการเปลี่ยนแปลง
การเต้นของหัวใจ อัตราการการหายใจ ความดันโลหิต 
การหดตัวและคลายตัวของกล้ามเนื้อ การท างานของ
ต่อมเหงื่อ และคลื่นไฟฟ้าสมอง เป็นต้น (Ruchiwit, 
2013)  คลื่นไฟฟ้าสมอง เป็นการบันทึกผลรวมของ
ศักดิ์ไฟฟ้านอกเซลล์ของกลุ่มนิวรอนในสมองที่อยู่ใต้
บริเวณอิเล็กโทรด ศักดิ์ไฟฟ้านี้เกิดจากการท างานด้วย
การส่งสัญญาณไฟฟ้าระหว่างกันของเซลล์ประสาท
จ านวนมากในสมอง (Kansarn, Oba, Jaritngam, 
and Panyachai, 2012) คลื่นไฟฟ้าสมองนี้สามารถ
น ามาใช้ประโยชน์ได้ทั้งในทางการแพทย์และการวิจัย 
โ ด ย ผ่ า น เ ค รื่ อ ง บั น ทึ ก ค ลื่ น ไ ฟ ฟ้ า ส ม อ ง 
(Electroencephalogram) เป็นคลื่นไฟฟ้าที่บันทึกได้
จากผิวของสมองและผิวของกะโหลกศีรษะ หลังจาก
ได้รับสัญญาณไฟฟ้าผ่านเครื่องตรวจซึ่งได้ท าการขยาย
สัญญาณไฟฟ้าให้มากขึ้นเป็นหลายร้อยเท่า แสดง
ออกมาผ่านจอภาพ โดยคลื่นไฟฟ้าสมองเบต้าจะ
เกี่ยวข้องกับความเครียดหรือมีการกระตุ้นระบบ

ประสาทส่วนกลาง และคลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟา จะพบ
เมื่อร่างกายและจิตใจสงบ มีการผ่อนคลาย พักผ่อน 
ท าให้เกิดความจ าระยะยาว เกิดการเรียนรู้ได้ง่ายและ
รวดเร็ว (Saiyudthong, 2015)  

แนวทางในการผ่อนคลายความเครียดใน
ปัจจุบันสามารถท าได้หลากหลายวิธี โดยปฏิบัติตาม
ความสนใจและความถนัด ได้แก่ การท างานอดิเรก 
กิจกรรมที่ตนเองสนใจ หยุดพักผ่อน พูดคุยกับเพื่อน 
นอนหลับ การฝึกหายใจ การใช้จินตนาการ เผชิญหน้า
ความจริงและคิดหาทางออก การท าสมาธิเบื้องต้น 
และการฟังเพลง เป็นต้น (Department of Mental 
Health, 1998) ซึ่งการฟังเพลงเป็นวิธีที่มีความนิยม
อย่างมากวิธีหนึ่ง การฟังเพลงสามารถฟังได้ ใช้เวลา
เพียงสั้นๆ คนวัยท างานทุกคนสามารถที่จะเข้าถึงได้ 
การฟั ง เพลงหรือฟั งดนตรีที่ มีความไพเราะ ให้
ความรู้สึกที่สบาย ช่วยกระตุ้นการท างานของสมองซีก
ขวา ส่วนตัวโน้ตและจังหวะเปรียบเสมือนการอ่าน
หนังสือแต่ละตัว ช่วยกระตุ้นการท างานของสมองซีก
ซ้าย ซึ่งเป็นสมองส่วนที่ท างานเกี่ยวกับเหตุผลและ
ภาษา เสียงดนตรีก่อให้เกิดการสร้างเส้นใยสมองเพิ่มขึ้น
และพบว่าดนตรีสามารถเพิ่มความคิดอย่างมีเหตุผล 
(Samang, 2007) เสียงดนตรี เป็นศิลปะที่ มีความ
สวยงามถูกสร้างขึ้นด้วยมนุษย์ ฟังเพื่อความเพลิดเพลิน
และสามารถสร้างแรงบันดาลใจให้แก่ผู้ฟังได้ ดนตรีมี
อิทธิพลต่อมนุษย์ในทุกช่วงชีวิต ดนตรีมีผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจและการท างานของ
สมองในหลายๆ ด้าน จากการศึกษาพบว่า ผลของ
ดนตรีสามารถท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของอัตราการ
เต้นของหัวใจ ความตึงตัวของกล้ามเนื้อ และการ
ไหลเวียนของโลหิต จึงมีการน าดนตรีมาประยุกต์ใช้ใน
การรักษาโรคทั้งด้านร่างกายและจิตใจหรือเรียกว่า
ดนตรี บ าบั ด  (Music therapy)  ( Department of 
Mental Health, 2009) โดยการศึกษาของ Hans และ 
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Gabriele (2016) ได้ศึกษาผลของการฟังดนตรีสไตล์
ต่างๆ ที่มีต่อความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจ 
โดยให้กลุ่มทดลองฟังดนตรีคลาสสิกและดนตรีป๊อป 
เป็นเวลา 25 นาที กลุ่มควบคุมไม่ได้ฟังดนตรี แต่พักใน
ความเงียบ ผลการวิจัยพบว่าดนตรีคลาสสิกมีผลต่อการ
ลดความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจของกลุ่ม
ตัวอย่าง อีกทั้ง Puengpensuk และ Leemingsawat 
(2016) ได้ศึกษาผลฉับพลันของการฟังเพลงไทยที่มีต่อ
ระดับความเครียดและคลื่นสมองของนิสิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย โดยกลุ่มทดลองฟังเพลงไทย กลุ่มควบคุม
นั่งพักพร้อมวัดคลื่นไฟฟ้าสมองเป็นเวลา 30 นาที  
ผลการวิจัยพบว่า การฟังเพลงไทยสามารถลดระดับ
ความเครียดของนิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยได้ และ
ยังก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงต่อคลื่นไฟฟ้าสมองขณะ
ฟังเพลงส่งผลใหค้ลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟามีค่าเพิ่มขึ้น  

ดนตรีคลาสสิกเป็นดนตรีประเภทหนึ่งที่มี
เอกลักษณ์ เสน่ห์ ในรูปแบบเฉพาะตัวบางอย่างท าให้
ผู้ฟังรู้สึกเคลิบเคลิ้ม หลงใหล ไปกับทุกท่วงท านอง ใน
สมัยก่อนนั้นดนตรีคลาสสิกเป็นเพลงที่เล่นกันอยู่ข้าง
ท้องถนน จากนั้นดนตรีคลาสสิกได้เป็นที่นิยมในแวดวง
ของชนชั้นสูง ในโรงละคร ดนตรีคลาสสิกในยุคปัจจุบัน
ยังไม่ได้เลือนหายไปตามการเวลา การฟังดนตรีก่อน
นอนเป็นประจ าแล้วจะช่วยบ าบัดความเครียด บ าบัด
โรคนอนไม่หลับ ช่วยท าให้จิตใจมีความสงบ มีความสุข 
(Music therapy) (Department of Mental Health, 
2009) จากที่ได้กล่าวมาจะเห็นได้ว่าดนตรีคลาสสิก
สามารถช่วยกระตุ้นคลื่นไฟฟ้าสมองและลดระดับ
ความเครียดวิตกกังวลได้ ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผล
ของการฟังดนตรีคลาสสิกที่มีต่อความเครียดของคนวัย
ท างาน ซึ่ งผู้ วิจัยคาดหวังว่าความรู้ที่ ได้จากการ
ศึกษาวิจัยจะช่วยสามารถเป็นแนวทางในการคลาย
ความเครียดของคนวัยท างานได้ 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของการฟังดนตรีคลาสสิกที่มีต่อ
ความเครียดของคนวัยท างาน 
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 การฟังดนตรีคลาสสิกมีผลท าให้ความเครียด
ของคนวัยท างานลดลง 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

การวิ จั ยครั้ งนี้ เ ป็ นการวิ จั ย เชิ งทดลอง 
(Experimental research) และได้ผ่านการพิจารณา
จริยธรรมวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อ วันที่ 8 มกราคม 2563 
 กลุ่มตัวอย่ำง กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครคน
วัยท างานในกรุงเทพมหานคร ทั้งเพศชายและเพศหญิง
ที่มีอายุระหว่าง 25-50 ปี ค านวณกลุ่มตัวอย่างโดยใช้
โปรแกรมจีพาวเวอร์ (G*Power) และใช้ข้อมูลของ 
Bae, Lim, Hur, และ Lee (2014) โดยก าหนดค่า
อ านาจการทดสอบ (Power of test; β) ที่ 0.8 ค่า
ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ (Portable error; α ) 
ที่  .05 ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ที่  
1.00 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 28 คน ผู้วิจัยได้
เพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 20 เพื่อป้องกันการสูญ
หาย (Drop out) ของกลุ่มตัวอย่าง ได้จ านวนกลุ่ม
ตัวอย่าง 34 คน โดยงานวิจัยครั้งนี้มีผู้ถอนตัวออกจาก
การวิจัยเนื่องจากไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลอง
จ านวน 2 คน ออกจากกลุ่มควบคุม 1 คนและกลุ่ม
ทดลอง 1 คน รวมจ านวนกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย
ทั้งสิ้น 32 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 
16 คน 
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 เกณฑ์ในกำรคัดเลือกผู้ เข้ำร่วมกำรวิจัย 
(Inclusion criteria) 

1. เป็นคนวัยท างานอายุ 25-50 ปี ท างานใน
หน่วยงานภาครัฐและเอกชนในกรุงเทพมหานคร 

2. เป็นผู้ที่มีความเครียดระดับปานกลาง 
ประเมินโดยใช้แบบวัดความเครียดสวนปรุงคะแนนอยู่
ระหว่าง 24-41 คะแนน  

3. เป็นผู้ที่มีทัศนคติต่อดนตรีคลาสสิกที่ระดับ
มากขึ้นไป โดยประเมินจากแบบสอบถามทัศนคติที่มี
ต่อดนตรีคลาสสิก คะแนนอยู่ระหว่าง 2.51-4.00 
คะแนน  

4. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมวิจัย และ
ยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑ์ในกำรคัดเลือกผู้ เข้ำร่วมออกจำก 
กำรวิจัย (Exclusion criteria) 

1. เป็นผู้ที่มีโรคประจ าตัวที่ส่งผลต่อการท า
วิจัย ได้แก่ โรคที่เกี่ยวกับการได้ยิน โรคความดันโลหิต
ที่ควบคุมไม่ได้ โรคที่เกี่ยวข้องกับระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิต เป็นต้น 

2. เป็นผู้ที่มีมีความเจ็บป่วยทางจิตเวช และ
อยู่ในระหว่างการรักษาด้วยยาหรือการบ าบัดอื่น ๆ 

3. เป็นนักดนตรีหรือผ่านการอบรมเกี่ยวกับ
การฟังดนตรีขั้นสูง (Ear training) 

เ ก ณ ฑ์ ก ำ ร ยุ ติ ก ำ ร เ ข้ ำ ร่ ว ม ก ำ ร วิ จั ย 
(Termination criteria) 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วม
การวิจัยได้ เช่น มีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัยต่อ 
ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้า

เอกสารที่เกี่ยวข้องกับดนตรีคลาสสิก ความเครียดและ
คลื่นไฟฟ้าสมอง 

2. ออกแบบรู ป แบบกา รทดลอ ง  และ
แบบสอบถามทัศนคติที่ มี ต่ อดนตรีคลาสสิก ไป
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) 
และหาความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์  ( Item 
objective congruence; IOC) ได้ผลของค่าดัชนีความ
สอดคล้องรูปแบบการทดลองและเครื่องมือการวิจัย
เท่ากับ 1.00 และค่าดัชนีความสอดคล้องแบบสอบถาม
ทัศนคติที่มีต่อดนตรีคลาสสิกเท่ากับ 0.94 

3. ด าเนินการหากลุ่มตัวอย่างและแจ้งกลุ่ม
ตัวอย่างให้รับทราบเกี่ยวกับการเตรียมตัวก่อนเข้ารับ
การทดลองส าหรับกลุ่มตัวอย่าง 

4. อ าส าสมั ค ร เ ข้ า ร่ ว มก า ร วิ จั ย แ ล ะมี
คุณสมบัติตามเกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย 
จะได้รับทราบขั้นตอนการทดลองและให้กลุ่มตัวอย่าง
ลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยท าการ
สุ่มกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้น จากนั้นใช้
วิธีการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากเพื่อเลือกเข้ากลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 

5. ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักเป็นเวลา 5 นาที 
ผู้วิจัยวัดอัตราการเต้นของหัวใจและวัดความดันโลหิต 
จากนั้นผู้ช่วยวิจัยท าการติดตั้งเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้า
สมอง โดยติดตั้งเครื่องมือโดยการสวมหมวกที่ใช้
ส าหรับเครื่องบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมองแก่กลุ่มตัวอย่าง
และฉีดเจลสื่อไฟฟ้าส าหรับวัดคลื่นไฟฟ้าสมองใส่ตัวรับ
สัญญาณคลื่นไฟฟ้าที่ติดตั้งอยู่บนหมวก และท าการ
ทดลองพร้อมบันทึกคลื่นไฟฟ้าสมอง เป็นเวลา 30 นาที 
และผู้วิจัยจะวัดอัตราการเต้นของหัวใจและความดัน
โลหิตหลังการทดลอง และหลังการทดลอง 5 นาที 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
1. วิ เคราะห์ค่ า เฉลี่ ย  (Mean)  และส่ วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูล
พื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
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2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และค่าเฉลี่ย
คลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟา ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
(นาทีที่ 25) และหลังการทดลอง 5 นาที (นาทีที่ 30) 
โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 
( One- way analysis of variance with repeated 
measure) ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 หาก
พบความแตกต่างท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธี
บอนเฟอร์โรนี (Bonferroni) 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
อัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต และค่าเฉลี่ย
คลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟา ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
(นาทีที่ 25) และหลังการทดลอง 5 นาที (นาทีที่ 30) 
โดยการทดสอบค่าที (Independent t-test) ระดับ
ความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

ผลกำรวิจัย 
1. ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจและ

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
(นาทีที่ 25) และหลังการทดลอง 5 นาที (นาทีที่ 30) 
พบว่า หลังการทดลอง (นาทีที่ 25) มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

2. ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 
(นาทีที่ 25) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .05 

3. ค่าเฉลี่ยคลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟาระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการทดลอง  
(นาทีที่ 25) และหลังการทดลอง 5 นาที (นาทีที่ 30) มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

 

 
 

รูปที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจก่อนการทดลอง หลังการทดลอง (นาทีที่ 25) และหลังการทดลอง 
5 นาที (นาทีที่30) ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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รูปที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง (นาททีี่ 25) และหลังการ
ทดลอง 5 นาที (นาทีที่30) ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง 

 
 

 
 

รูปที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวก่อนการทดลอง หลังการทดลอง (นาทีที่ 25) และหลัง
การทดลอง 5 นาที (นาทีที่30) ของกลุ่มทดลอง  
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รูปที่ 4 ค่าเฉลี่ยคลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟาก่อนการทดลอง หลังการทดลอง (นาทีที่ 25) และหลังการทดลอง 5 นาที 

(นาทีที่ 30) ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 

จากผลการวิจัยน ามาอภิปรายเกี่ยวกับผลของ
การฟังดนตรีคลาสสิกที่มีต่อความเครียด ด้วยการใช้
ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต 
และคลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟาและเบต้า ได้ดังนี้ 

1. ผลของกำรฟังดนตรีคลำสสิกที่มีต่ออัตรำ
กำรเต้นของหัวใจและควำมดันโลหิต ผลการวิจัย
พบว่า หลังการฟังดนตรีคลาสสิกค่าเฉลี่ยอัตราการ 
เต้นของหัวใจและความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวของ
กลุ่มทดลองลดลงแตกต่างกับกลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อัตราการเต้นของหัวใจ
เป็นตัวบ่งชี้การท างานของระบบไหลเวียนและระบบ
หายใจ โดยปกติอัตราการเต้นของหัวใจมีค่าประมาณ 
60-80 ครั้ ง/นาที (Hemara, 2018) เมื่อร่างกาย 
เกิดความเครียดจะท าให้มีผลต่ออารมณ์และท าให้

เซลล์ประสาทรับกระแสความรู้สึกส่งไปยังสมองส่วน 
ไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) และต่อมใต้สมอง
ส่วนหน้าจะหลั่งฮอร์โมนเอซีทีเอช (ATCH) ไปกระตุ้น
ต่อมหมวกไตส่วนนอกท าให้มีการหลั่ งฮอร์ โมน 
คอร์ติซอล (Cortisol) ซึ่งมีผลท าให้ร่างกายทนต่อ
ความเครียดได้ดีขึ้น ท าให้ระบบต่างๆ เกิดการ
เปลี่ยนแปลง ได้แก่ หัวใจเต้นเร็วและถี่ขึ้น การหายใจ
จะลึกและเร็วขึ้น (Tantipattananun, 1999) โดย
กลไกการ เพิ่ มขึ้ นหรื อลดลงของอัตราการ เต้น 
ของหัวใจ ถูกควบคุมโดยระบบประสาทซิมพาเทติก 
( Sympathetic nervous system)  แ ล ะ พ า ร า 
ซิมพาเทติก (Parasympathetic nervous system) 
ในสภาวะความเครียดจะกระตุ้นระบบประสาท 
ซิมพาเทติก ท าให้หัวใจท างานหนักเพิ่มขึ้น ส่งผลให้
เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจและแรงบีบตัวของหัวใจ 
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(Kritpet and Phongphibool, 2011) และส าหรับ
ความดันโลหิต เป็นแรงดันที่เลือดไหลกระทบกับผนัง
หลอดเลือด โดยเป็นค่าความดันภายในหลอดเลือดแดง 
เกิดจากการบีบตัวของหัวใจ ส่งผ่านหลอดเลือดเพื่อน า
ออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย เมื่อร่างกาย
เกิดความเครียดจะส่งผลให้มีการสูบฉีดเลือดเพิ่ม 
มากขึ้นและผนังหลอดเลือดหดเกร็งขึ้น ท าให้เกิด 
ความดันที่สูงขึ้น (Kansarn, Oba, Jaritngam, and 
Panyachai, 2012) เนื่องจากในการวิจัยในครั้งนี้เป็น
การฟั งดนตรีคลาสสิกที่ อัตราจั งหวะปานกลาง 
ประมาณ 72 ครั้งต่อนาทีเทียบเท่ากับอัตราการ 
เต้นของหัวใจมนุษย์ในภาวะปกติ ช่วยลดอัตราการ 
เ ต้ น ข อ ง หั ว ใ จ  ซึ่ ง ห ม า ย ถึ ง ภ า ว ะ ผ่ อ น ค ล า ย 
( Sophonthammaruk, 2018 :  Online)  ร วมถึ ง มี 
การเรียบเรียงอัตราจังหวะให้สอดคล้องกันเพื่อท าให้
อัตราจังหวะเทียบเท่ากับอัตราการเต้นของหัวใจขณะ
พัก จะท าให้ร่างกายเกิดความสบาย รู้สึกผ่อนคลาย 
ซึ่งงานวิจัยครั้งนี้พบว่าหลังการทดลอง (นาทีที่ 25) 
ค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวของกลุ่ม
ทดลองลดลงแตกต่างกับกลุ่มควบคุม และพบว่า 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจคลาย
ตัวหลังการทดลอง (นาทีที่ 25) ลดลงแตกต่างกับก่อน
การทดลอง เนื่องจากการฟังดนตรีคลาสสิกท าให้
ร่างกายเกิดความผ่อนคลายจะท าให้ร่างกายลดการ
รับรู้ต่อสิ่งกระตุ้นระบบประสาทส่วนกลางที่ควบคุม
การท างานของระบบประสาทอัติโนมัติ แสดงให้เห็นว่า
ร่างกายมีการลดการท างานของระบบประสาท 
ซิมพาเทติก ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจึงท างาน
เด่นขึ้น ผลการวิจัยจึงพบว่าการฟังเพลงคลาสสิกท าให้
ลดอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตขณะ
หัวใจบีบตัวและคลายตัว ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Suguna และ Deepika (2017) ที่ได้ศึกษาผลของการ
ฟังเพลงที่มีจังหวะช้าและจังหวะเร็ว ที่มีต่ออัตราการ
เต้นของหัวใจและความดันโลหิตของคนวัยผู้ใหญ่ 
ผลการวิจัยพบว่าการฟังเพลงที่มีอัตราจังหวะช้าท าให้
อัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตลดลง 
แต่อย่างไรก็ตาม ในกลุ่มทดลองที่มีการฟังดนตรี
คลาสสิกมีการลดลงของค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของ
หัวใจแตกต่างกับกลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นถึงการ
ท างานของระบบประสาทพาราซิมพาเทติกที่มากกว่า
และสามารถเชื่อโยงไปถึงการลดความเครียดที่ดีกว่าได้ 
สรุปได้ว่าอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตมี่
ลดลงแสดงให้เห็นถึงการลดลงของความเครียด ซึ่งเป็น
ผลมาจากการฟังดนตรีคลาสสิกที่ช่วยท าให้เกิดการ
ผ่อนคลาย และส่งสัญญาณไปยังระบบประสาท
อัตโนมัติในการกระตุ้นการท างานของระบบประสาท
พาราซิมพาเทติกและส่งผลถึงความเครียดที่ลดลงได ้

2. ผลของกำรฟังดนตรีคลำสสิกที่มีต่อ
คลื่นไฟฟ้ำสมอง ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยคลื่นไฟฟ้า
สมองอัลฟาของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองกับหลัง
การทดลอง (นาทีที่25) และหลังการทดลอง 5 นาที 
(นาทีที่30) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้น กลุ่มทดลอง มีการ
เพิ่มขึ้นของค่าเฉลี่ยคลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟา หลังการ
ทดลอง (นาทีที่  25) และหลังการทดลอง 5 นาที 
(นาทีที่30) มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .05 ซึ่งคลื่นอัลฟาเป็นคลื่นที่พบได้ในขณะตื่น 
สมองก าลังพัก จะพบได้ในขณะก าลังฟังดนตรีหรือ
เสียงธรรมชาติ หรือการฝึกสมาธิ ร่างกายหลั่งสาร
เอนดอร์ฟินออกมาท าให้เกิดความสุข (Saiyudthong, 
2015) การทดลองครั้งนี้ ให้กลุ่มตัวอย่างฟังดนตรี
คลาสสิกซึ่งเป็นบทเพลงที่เน้นให้ท านองหลักมีความ
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ไพเราะ มีความสวยสดงดงาม มีแบบแผน มีลักษณะ
ของเสียงเกี่ยวกับความดังค่อยเป็นหลักส าคัญ และมี
การเรียบเรียงการเคลื่อนของท านองหรือรูปแบบการ
ประพันธ์ที่มีความคล้ายคลึงกัน จังหวะความเร็วใน
ระดับปานกลาง 60-70 ครั้งต่อนาที ระยะเวลาในการ
ฟังดนตรีควรฟัง 15 นาทีขึ้นไปจะท าให้เห็นผลของ
ดนตรีและคงความสนใจของผู้ รับฟังดนตรี ไว้ ได้  
(Pensuk, 2012) การฟังเพลงที่มีท านองผ่อนคลาย 
สงบจะช่วยลดความเครียดได้  ( Department of 
Mental Health, 2009) โดยเซลล์ประสาทภายใน
สมองจะมีการท างานตลอดเวลา ท าให้ศักดิ์ท างานของ
เซลล์ประสาทมีการเปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่อง โดย
คลื่นไฟฟ้าสมองเป็นการศึกษาผลรวมของศักดิ์ไฟฟ้า
ของเซลล์ประสาทภายในสมอง ซึ่ งมีความถี่ของ
คลื่นไฟฟ้าสมองที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับหลากหลาย
ปัจจัย ได้แก่ ภาวการณ์ตื่นตัว มีโรคภัยหรือผ่อนคลาย 
(Kansarn, Oba, Jaritngam, and Panyachai, 2012) 
การฟังดนตรีคลาสสิก ท าให้สมองส่วนหน้า (Frontal 
lobe) ท างานร่วมกับสมองกลีบข้าง (Parietal lobe) 
ท าหน้าที่ในการวิเคราะห์และประมวลผลให้เกิดการ
รับรู้และแปรเป็นความเข้าใจในเสียงดนตรีที่ได้ยิน 
ท าให้ร่างกายเกิดความผ่อนคลาย มีการเปลี่ยนแปลง
ของศักดิ์ไฟฟ้าของเซลล์ประสาทภายในสมอง โดยมี
คลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟาเพิ่มขึ้น ซึ่งเป็นคลื่นที่เกี่ยวข้อง
กับความสงบและความผ่อนคลาย แสดงว่าร่างกายเกิด
ความผ่อนคลาย มีสมาธิ อารมณ์ดีและมีความเครียด
ลดลง นอกจากนั้น เมื่ออยู่ในสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม
แก่การฟังดนตรีจึงท าให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเข้าสู่
สภาวะผ่อนคลายได้เร็วขึ้น ระยะเวลาในการฟังดนตรี
ควรฟังอย่างน้อย 15 นาทีขึ้นไป เนื่องจากเป็นช่วงเวลา
ที่จะท าให้เห็นผลของดนตรีและคงความสนใจของผู้รับ

ฟังดนตรีไว้ได้ (Pensuk, 2012) รวมถึงขณะฟังดนตรี
คลาสสิกให้กลุ่มตัวอย่างตัดเรื่องขุ่นข้องหมองใจออก
จากความคิด ให้ตั้งใจฟังท่วงท านองใดท่วงท านอง 
หนึ่ง เพื่อให้จิตใจจดจ่ออยู่กับเสียงเพลงจนเกิดสมาธิ 
(Scott, 2007) ซึ่งผลการศึกษาจากงานวิจัยครั้ งนี้
สอดคล้องกับ Kwon, Gang และ Oh (2013) ที่ศึกษา
ผลของดนตรีบ าบัดที่มีต่อคลื่นไฟฟ้าสมอง พฤติกรรม
ของผู้ป่วยโรคจิตเภท ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ย
คลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟาของกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .0 5 และยั ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Yuan, Lai, Wu และ Yao 
(2009) ได้ศึกษาผลของการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้า
สมองต่อการฟังเพลงในอัตราจังหวะที่แตกต่างกัน 
ผลการวิจัยพบว่า มีการเปลี่ยนแปลงของคลื่นไฟฟ้า
สมองต่อการฟังเพลงในอัตราจังหวะที่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 โดยพบคลื่นอัลฟาในอัตรา
จั งหวะ 26 ละ 52 ครั้ งต่อนาทีมากที่สุด อีกทั้ ง
สอดคล้ อ งกั บงานวิ จั ยของ  Puengpensuk และ 
Leemingsawat (2016) ได้ศึกษาผลฉับพลันของการ
ฟังเพลงไทยที่มีต่อระดับความเครียดและคลื่นสมองของ
นิสิตจุฬาลงกรณ์ ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยแอมพลิจูด
คลื่นสมองอัลฟาของกลุ่มทดลองที่ 1 ฟังเพลงไทย
ประเภทบรรเลง กลุ่มทดลองที่ 2 ฟังเพลงไทยประเภท
บรรเลงที่มีการขับร้องและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มหลังการทดลองพบว่า คลื่นสมองอัล
ฟาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  

สรุปผลกำรวิจัย จากผลการวิจัยสามารถ 
สรุปได้ว่า การฟังดนตรีคลาสสิกเป็นเวลา 25 นาที 
ช่วยลดระดับความเครียดในคนวัยท างานได้ โดยท าให้
อัตราการเต้าของหัวใจและความดันโลหิตขณะ 
หัวใจบีบตัวลดลง และเพิ่มคลื่นไฟฟ้าสมองอัลฟา 
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ซึ่งแสดงให้เห็นถึงภาวะที่ร่างกายสงบและผ่อนคลาย 
ท าให้ช่วยลดความเครียดลงได ้

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย  
1. ควรมีการสนับสนุนการจัดกิจกรรมการฟัง

ดนตรีคลาสสิกเพื่อการผ่อนคลายภายในบริษัทหรือ
หน่วยงานต่างๆ เพิ่มมากขึ้นหรือแจกชุดเพลงของ
ดนตรีคลาสสิกให้แก่พนักงานภายในหน่วยงานต่างๆ 

2. น าดนตรีคลาสสิกเปิดให้คนที่ท างาน
ภายในองค์กรฟังขณะเวลาพัก เพื่อลดความตึงเครียด
ระหว่างการท างาน 

ข้อเสนอแนะในกำรวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาการฟังดนตรีคลาสสิก

ร่วมกับการบ าบัดด้วยวิธีการอื่นๆ เช่น การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ การนวด น้ ามันหอมระเหย การนั่งสมาธิ 
เป็นต้น 

2. ควรมีการศึกษาผลฉับพลันของการฟัง
ดนตรีคลาสสิกที่มีต่อกลุ่มตัวอย่างอ่ืนๆ ต่อไป 

3. ควรมีการศึกษาผลฉับพลันของการฟัง
ดนตรีคลาสสิกที่มีต่อคลื่นไฟฟ้าสมองชนิดอื่นๆ เช่น 
คลื่นธีต้า คลื่นเตตร้า เป็นต้น 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการออกก าลังกายแบบ
ตารางก้าวเดินต่อความสามารถในการทรงตัวและการรู้
คิดในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือบกพร่องเล็กน้อย  
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย ผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติ
หรือบกพร่องเล็กน้อย มีอายุระหว่าง 60-75 ปี จ านวน 
40 คน ได้รับการสุ่มเข้ากลุ่มควบคุม จ านวน 20 คน 
ด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ และกลุ่มทดลอง 
จ านวน 20 คน ได้รับการออกก าลังกายแบบตารางก้าว
เดิน 40 นาทีต่อครั้ง 5ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ โดยผู้วิจัยฝึกให้กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 2 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ และกลุ่มตัวอย่างจะต้องฝึกด้วยตนเองที่
บ้าน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยก่อนและหลังการทดลองท า
การทดสอบตัวแปรด้านความสามารถในการทรงตัว
และตัวแปรด้านการรู้คิด จากนั้นน ามาวิเคราะห์ผลทาง
สถิติโดยเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและ
หลังการทดลองโดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่  
(Paired-t test) และเปรียบเทียบความแตกต่าง 
 

 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้การทดสอบ
ค่าทีแบบอิสระ (Independent-t test) 
 ผลกำรวิจัย ความสามารถในการทรงตัวและ
การรู้คิดของกลุ่มทดลองภายหลังออกก าลังกายแบบ
ตารางก้าวเดินดีกว่าก่อนการออกก าลังกายแบบตาราง
ก้าวเดินอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ
หลังการทดลองกลุ่มควบคุมมีความสามารถในการทรง
ตัวและการรู้คิดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ความสามารถในการทรงตัวและการรู้คิดของกลุ่ม
ทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 
 สรุปผลกำรวิจัย การออกก าลังกายแบบ
ตารางก้าวเดินสามารถช่วยเพิ่มความสามารถในการ
ทรงตัวและการรู้คิดในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือ
บกพร่องเล็กน้อยได ้
  
ค ำส ำคัญ: การออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดิน / 
ความสามารถในการทรงตัว / การรู้คิด / ผู้สูงอายุที่มี
การรู้คิดปกต ิ/ ผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่องเล็กน้อย 

  

ผลกำรออกก ำลังกำยแบบตำรำงก้ำวเดินต่อควำมสำมำรถในกำรทรงตัว 
และกำรรู้คิดในผู้สูงอำยุที่มีกำรรู้คิดปกติหรือบกพร่องเล็กน้อย 
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Abstract 
 Purpose The purposes of this study 
were to investigate and compare effects of 
square stepping exercise on balance and 
cognitive function in the normal or mild 
cognitive impairment elderly.  
 Method Forty volunteered with the 
normal or mild cognitive impairment elderly 
older adults aged 60-75 years olds. They were 
randomized into control group (20 subjects) 
and experimental group (20 subjects). The 
control group was engaged with normal daily 
life. The experimental group was participated 
square stepping exercise for 40 minutes per 
day, 2 days a week for 8 weeks by researcher. 
After that, they were exercised by themselves 
for 3 days a week. Assessment was performed 
at baseline and after exercise program. Balance 
and cognitive function were statistically  
 
 

 
analyzed using paired-t test for study effects of 
square stepping exercise within group and 
using independent-t test for compare between 
groups. 
 Results After square stepping exercise, 
balance and cognitive function had 
significantly improved from pre-test (p< .05). In 
addition, balance and cognitive function had 
significantly more improved when compared 
with control group (p< .05). The control group 
had significantly decreased in every variables 
when compared to pre-post test (p< .05). 
 Conclusion Square stepping exercise 
can improve balance and cognitive function in 
the normal or mild cognitive impairment 
elderly. 
 
Keywords: Square stepping exercise / Balance 
/ Cognitive function / Normal cognitive elderly 
/ Mild cognitive impairment elderly 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างของประชากรทั่ว

โลกในปัจจุบันเป็นผลมาจากการวางแผนครอบครัว
และความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่ดีขึ้น จึงท าให้
ประชากรโลกมีอายุที่ยืนยาวมากขึ้นและมีสัดส่วนของ
ผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น (Siripanit, 2007) ซึ่งประเทศไทย
ก าลังจะเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่างสมบูรณ์ในปี 2564 
และจะเข้าสู ่ส ังคมผู ้ส ูงอายุอย่างเต็มที ่ในปี 2574 
(Department of Older Persons, 2018) ผู้สูงอายุ
ที ่มีแนวโน้มเพิ ่มมากขึ ้นนี ้จึงจัดเป็นประชากรกลุ ่ม
ใหญ่ที ่จะต ้องได ้ร ับการด ูแลมากยิ ่งขึ ้นเนื ่องจาก 
มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆอันมีสาเหตุมาจาก
ภาวะเสื่อมของร่างกายและสมอง โดยพบว่าผู้สูงอายุ
จะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อที ่ลดลงส่งผลต่อ
ความสามารถในการทรงตัวและความคล่องแคล่วใน
การเคลื่อนไหวร่างกายที่ลดลง มีความเสี่ยงต่อการ 
หกล้มมากขึ ้น  (Thongjaroen, 2015) นอกจากนี้ 
ประสิทธิภาพการท างานของสมองและการสั ่งการ
ของกระแสประสาทก็ลดลงเช่นกันท าให้มีโอกาสที่จะ
เกิดภาวะสมองเสื่อมได้มากขึ้น (Mator et al., 2012) 
จากรายงานพบว่ามีอัตราการเพิ่มขึ้นของผู้สูงอายุที่มี
ก า ร รู ้ค ิด บ ก พ ร ่อ ง เ ล ็ก น ้อ ย  (Mild cognitive 
impairment: MCI) (Tsolaki et al., 2014) ซึ่งการรู้
คิดบกพร่องเล็กน้อยเป็นความผิดปกติที่อยู่ระหว่าง
ภาวะสมองเสื ่อม (Dementia) กับการหลงลืมของ
ผู ้ส ูง อ า ย ุต า ม ป ก ต ิ (Kontaxopoulouet et al., 
2016) หากผู้สูงอายุที่อยู่ในระยะนี้ไม่ได้รับการรักษา
จะท าให้เกิดภาวะสมองเสื่อมเร็วกว่าผู้สูงอายุทั่วไป 
(Gao et al., 2013) ไ ด ้ภ า ย ใ น ร ะ ย ะ เ ว ล า  3 ปี 
(Lee et al., 2014) 

 จากปัญหาที่ได้กล่าวมาข้างต้น ท าให้เล็งเห็น
ถึงความจ าเป็นในการเตรียมความพร้อมเพื่อให้
ผู้สูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดี เพราะฉะนั้นจึงควรมีการ
ป้องกันและชะลอโอกาสที่จะเกิดภาวะสมองเสื่อม 
ซึ่งในปัจจุบันมีแนวทางในการดูแลผู้สูงอายุสมองเสื่อม
ทุกระยะแต่เน้นการให้การดูแลในกรณีที่สูญเสีย
ความจ าและความสามารถในการดูแลตนเองไปแล้ว 
ท าให้ยังคงมีแนวโน้มภาวะสมองเสื่อมตามระยะการ
ด าเนินโรคเกิดเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้นการบ าบัดความ
เสื่อมของสมองควรเริ่มต้นตั้งแต่ผู้สูงอายุมีการรู้คิด
บกพร่องเล็กน้อยซึ่งเป็นส่วนส าคัญที่จะท าให้ชะลอ
ความรุนแรงของโรคได้ โดยวิทยาลัยเวชศาสตร์การ
กี ฬ า แ ห่ ง ส ห รั ฐ อ เ ม ริ ก า  (American college of 
sports medicine, 2011) ไ ด้ ร ะบุ ไ ว้ ว่ า  ผู้ สู ง อ า ยุ 
ควรฝึกการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อซึ่ง
ท าได้ด้วยการออกก าลังกายและการฝึกทักษะการ
เคลื่อนไหว แต่ผู้สูงอายุจ านวนมากไม่มีความสนใจใน
การออกก าลังกายอาจเนื่องด้วยปัจจัยแวดล้อมหลาย
อย่าง เช่น กิจกรรมออกก าลังกายมีความซับซ้อน 
อุปกรณ์ในการออกก าลังกายเป็นอุปสรรค ล าบากต่อ
การท ากิจกรรม และกลัวการเกิดการบาดเจ็บระหว่าง
กิจกรรม เป็นต้น ดังนั้นการออกก าลังกายแบบตาราง
ก้าวเดินจึงเป็นทางเลือกหนึ่งส าหรับผู้สูงอายุ เนื่องจาก
มีความสะดวกสบาย ปลอดภัย อุปกรณ์ไม่ซับซ้อน และ
เ ข้ า ใ จ ง่ า ย  (Shigematsu et al., 2012) 
 การออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินเป็นการ
ออกก าลังกายที่สร้างขึ้นโดย เรียวสุเกะ ชิเกมัทสึ ซึ่งใช้
หลักการเคลื่อนไหวร่างกายรูปแบบเดียวกับการเดิน 
แต่ประกอบไปด้วยการเคลื่อนไหวในหลากหลาย
ทิศทาง ได้แก่ การก้าวเท้าไปทางด้านหน้า ด้านหลัง 
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ด้านข้าง และด้านทแยงมุม (Shigematsu et al., 
2008) เป็นการฝึกการท างานของระบบโครงร่าง
กล้ามเนื้อและระบบประสาท เนื่องจากผู้ออกก าลังกาย
จะต้องจดจ ารูปแบบการก้าวเท้าไปยังทิศทางต่างๆที่ผู้
ฝึกสาธิตให้ดูแล้วจึงฝึกก้าวเท้าไปตามตารางให้
เหมือนกับผู้ฝึก อุปกรณ์ที่ ใช้คือแผ่นตารางขนาด 
100 x 250 เซนติเมตร และถูกแบ่งออกเป็นช่องตาราง
ขนาดช่องละ 25 x 25 เซนติเมตร รวมทั้งหมดมีจ านวน 
40 ช่องตาราง รูปแบบของการออกก าลังกายตาม
ตารางแบ่งออกเป็น 8 ระดับ จากง่ายไปยากและ
จ านวนการก้าวเดินที่เพิ่มมากขึ้น (Shigematsu et al., 
2012) การออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินเป็นที่
นิยมใช้ส าหรับผู้สูงอายุในประเทศญี่ปุ่น ส าหรับ
ประเทศไทยมีรายงานการศึกษาผลการออกก าลังกาย
แบบตารางก้าวเดินต่อความสามารถในการทรงตัวใน
ผู้สูงอายุ (Nokham, 2016) และผลการออกก าลังกาย
แบบตารางก้าวเดินต่อสมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ 
(Sangsawang, 2016) แต่ยังไม่มีรายงานการศึกษาว่า
การออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินที่มีผลต่อการ
เพิ่มการรู้คิด ผู้วิจัยเห็นว่าความสามารถในการทรงตัว
และการรู้คิดที่บกพร่องลงจะเป็นปัญหาที่ส าคัญของ
ผู้สูงอายุได้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของ 
การออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินต่อความสามารถ
ในการทรงตัวและการรู้คิดในผู้สูงอายุไทยที่มีการรู้คิด
ปกติและบกพร่องเล็กน้อย เพื่อที่ผลของการศึกษา 
จะเป็นการส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความสามารถในการ
ทรงตัวที่ดีสามารถป้องกันภาวะหกล้มได้และมีการรู้คิด
ที่ดีสามารถป้องกันและชะลอโอกาสที่จะเกิดภาวะ
สมองเสื่อมได้ 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลการออกก าลังกายแบบตาราง

ก้าวเดินต่อความสามารถในการทรงตัวและการรู้คิดใน
ผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือบกพร่องเล็กน้อย 

2. เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการทรง
ตัวและการรู้คิดระหว่างกลุ่มที่ออกก าลังกายแบบ 
ตารางก้าวเดินและกลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังกายแบบ
ตารางก้าวเดิน  
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย  

1. ความสามารถในการทรงตัวและการรู้คิด
ในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือบกพร่องเล็กน้อย หลัง
การออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินดีกว่าก่อนออก
ก าลังกายแบบตารางก้าวเดิน 

2. ความสามารถในการทรงตัวและการรู้คิด
ในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือบกพร่องเล็กน้อยที่
ออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินดีกว่ากลุ่มที่ไม่ได้ออก
ก าลังกายแบบตารางก้าวเดิน 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

การวิ จั ยครั้ งนี้ เ ป็ นการวิ จั ย เชิ งทดลอง 
(Experimental research design) และได้ผ่ านการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการวิจัยและ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ สถาบันประสาทวิทยา 
รับรองเมื่อวันที่ 6 ธันวาคม 2562 หมายเลขโครงการ 
62047 โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยได้รับทราบรายละเอียด
การปฏิบัติตัวในการทดลองและลงนามในหนังสือแสดง
ความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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 กลุ่มตัวอย่ำง ผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือ
บกพร่องเล็กน้อย มีอายุระหว่าง 60-75 ปี ที่มารับ

บริการด้วยการรักษา ติดตามอาการ หรือเป็นญาติผู้
ที่มารับบริการ ที่สถาบันประสาทวิทยา จังหวัด
กรุงเทพมหานคร โดยกลุ่มตัวอย่างมีความสมัครใจเข้า
ร่วมการวิจัย สามารถเข้าร่วมโครงการวิจัยได้ตาม
ระยะเวลาที่ก าหนด และผ่านการคัดกรองกลุ่มตัวอย่าง
ก่อนเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยใช้ตารางก าหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างของโคเฮน (Cohen, 1988) ก าหนดค่าแอลฟา
ที่ระดับความมีนัยส าคัญเท่ากับ .05 ประเมินค่าขนาด
ของผลกระทบ (Effect size) ที่ 1.00 และค่าอ านาจ
การทดสอบ (Power of the test) ที่ .80 จะได้ขนาด
ของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 17 คน รวม 2 กลุ่ม เท่ากับ 
34 คน ผู้วิจัยได้เพิ่มกลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มละ 20 คน 

เพื่อป้องกันการถอนตัวออกของกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มที่ 1 
กลุ่มควบคุม ด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ และได้รับ
การแนะน าความรู้เกี่ยวกับการทรงตัวและการรู้คิดใน
ผู้สูงอายุ กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง ได้รับการออกก าลังกาย
แบบตารางก้าวเดิน (Square stepping exercise) 

เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย  
1. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นผู้สูงอายุ

ที่มีการรู้คิดปกติหรือบกพร่องเล็กน้อยเพศชายและเพศ
หญิง มีอายุระหว่าง 60-75 ปี อาสาสมัครเข้าร่วมการ
วิ จั ย โดยการลงชื่ อรับรองการ เข้ าร่ วมการวิ จั ย 
ในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  

2. กลุ่มตัวอย่างต้องได้คะแนนจากแบบ
ประเมินผู้สูงอายุตามกลุ่มศักยภาพตามความสามารถ
ในการประกอบกิจวัตรประจ าวัน Barthel Activities 

of Daily Living: ADL) มากกว่ า  12 คะแนน จาก
คะแนนเต็ม 20 คะแนน  

3. กลุ่มตัวอย่างสามารถสื่อสารด้วยภาษาไทย
และให้ข้อมูลกับผู้วิจัยได้  

4. กลุ่มตัวอย่างไม่มีปัญหาในการมองเห็น
ภาพซ้อนและไม่มีปัญหาหูดับตลอดการเข้าร่วมการ
วิจัย  

5. กลุ่มตัวอย่างไม่มีประวัติโรคประจ าตัวหรือ
ภาวะแทรกซ้อนที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย
แบบตารางก้าวเดิน เช่น โรคหัวใจชนิดรุนแรง โรค
ความดันโลหิตสูงที่ไม่สามารถควบคมุได้ เป็นต้น 

เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก
กำรวิจัย  

1. กลุ่มตัวอย่างมีความบกพร่องทางสมอง

หรือเป็นโรคทางระบบประสาท  
2. กลุ่มตัวอย่างมีภาวะซึมเศร้า  
3. กลุ่มตัวอย่างมีข้อจ ากัดในการเคลื่อนไหว

ร่างกาย  
4. กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายด้วยการเดิน

หรือเดินเร็วเป็นประจ า  
5. กลุ่มตัวอย่างได้คะแนนเต็มจากแบบ

ประเมินการรู้คิดฉบับภาษาไทย Montreal Cognitive 
Assessment Thai version ( MoCA Thai version) 
และ Thai Mental State Examination (TMSE)  

6. กลุ่มตัวอย่างไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการ
ทดลงต่อ  

7. กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกไม่ถึงร้อยละ 80 
(ขาดการฝึกเกิน 4 ครั้ง จากจ านวนทั้งหมด 16 ครั้ง) 
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ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้า

เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายแบบ
ตารางก้าวเดิน 

2. ท าการคัดเลือกโปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบตารางก้าวเดินระดับเริ่มต้น (Beginner) และ 
ระดับกลาง (Intermediate) 

3. ผู้วิจัยน าโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
ก้าวตามตารางไปพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา (Content validity) โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 
ท่าน ได้แก่ แพทย์เฉพาะทางเวชศาสตร์ฟื้นฟู 1 ท่าน
และผู้เชี่ยวชาญด้านกายภาพบ าบัดและการออกก าลัง
กาย 2 ท่าน เพื่อหาความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ 
(Item Objective Congruence; IOC) ได้ค่ า เท่ ากับ 
0 .93  และปรับปรุ ง โปรแกรมการฝึกให้มีความ

เหมาะสม 
4. ผู้วิจัยท าการศึกษาน าร่องก่อนการวิจัย 

(Try out) เพื่อทดลองรูปแบบการฝึกและทดสอบ
วิธีการใช้เครื่องมือวัดตัวแปรต่างๆ กับกลุ่มตัวอย่างที่มี
คุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่จะด าเนินการวิจัย 

5. ผู้วิจัยจัดท าหนังสือเพื่อขอการรับรอง
จริยธรรมการท าวิจัยของมนุษย์ จากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการวิจัยและ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

6. ผู้ วิ จั ยประกาศรับสมั ครอาสาสมั ค ร 
ด าเนินการคัดกรองกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองโดยให้
อาสาสมัครตอบแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป 

และตอบแบบประเมินผู้สูงอายุตามกลุ่มศักยภาพตาม
ความสามรถในการประกอบกิจวัตรประจ าวัน 

7. ผู้ วิ จั ยชี้ แจงให้กลุ่ มตั วอย่ างทราบถึ ง
วัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการทดลอง และการขอ

ความร่วมมือให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามข้อก าหนด 
8. กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มจะแบ่งออกเป็น

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างเข้า
กลุ่ม 

9. ท าการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) 
ทดสอบการรู้คิด ความสามารถในการทรงตัว และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

10. ผู้ วิ จั ย ได้ก าหนดให้กลุ่ มตั วอย่ างฝึก
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดิน 40 
นาทีต่อครั้ง จ านวน 5 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลาทั้งหมด 
8 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยฝึกให้กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 2 
ครั้งต่อสัปดาห์ ส าหรับการฝึกอีก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
กลุ่มตัวอย่างจะต้องด าเนินการฝึกด้วยตนเองที่บ้านโดย

มีการบันทึกและยืนยันการฝึกจากญาติ รวมทั้งติดตาม
ผ่านทางไลน์กลุ่ม 

11. ผู้วิจัยได้ก าหนดให้กลุ่มควบคุมด าเนิน
ชีวิตประจ าวันตามปกติเป็นระยะเวลาทั้งหมด 8 
สัปดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างที่เป็นกลุ่มควบคุมจะได้รับ
การแนะน าความรู้เกี่ยวกับการทรงตัวและการรู้คิดใน
ผู้สูงอายุ แต่ไม่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายใดๆ 

12. หลังจากฝึกครบ 8 สัปดาห์แล้วท าการ
ทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) หลังการทดสอบ
หลังการทดลองได้ให้ความรู้แก่กลุ่มควบคุมเกี่ยวกับ
การออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินและให้ค าแนะน า
ในการฝึกการออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินแก่ผู้ที่

สนใจ 
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กำรวิเครำะห์ข้อมูล ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูล
ที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างมาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป SPSS (SPSS Version 
23) เพื่อหาค่าต่างๆ ดังนี ้

1. ข้ อ มู ล ส่ ว นบุ ค คลขอ งกลุ่ ม ตั ว อย่ า ง
วิเคราะห์โดยสถิติพรรณนา แสดงค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร
ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองของ 
แต่ ละกลุ่ ม  โดย ใช้ ก ารทดสอบค่ าที แบบรายคู่ 
(Paired-t test) ที่ ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ .05 

3. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ท ด ล อ ง โ ด ย ใ ช้ ก า ร ท ด ส อ บ ค่ า ที แ บ บ อิ ส ร ะ 
(Independent-t test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .05 
 
ผลกำรวิจัย 

1. ข้อมูลส่ วนบุคคลของกลุ่ มตั วอย่ ำง 
กลุ่มตัวอย่างจ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มละ 20 คน ผลการศึกษาพบว่า ในกลุ่มควบคุม 
มีอายุเฉลี่ย 63.10 ปี เป็นผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพร่อง
เล็กน้อยจ านวนร้อยละ 75 เป็นผู้สูงอายุปกติจ านวน
ร้อยละ 25 กลุ่มควบคุมมีโรคประจ าตัวคิดเป็นร้อยละ 
6 5  โ ด ย มี โ ร ค ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง ร้ อ ย ล ะ  20, 
โรคไขมันในเลือดสูงร้อยละ 22.5 และโรคอื่นๆ อัน
ประกอบด้วยมะเร็งเต้านม, ต้อหิน, โลหิตจาง และ
ไทรอยด์เป็นพิษ ร้อยละ 10 ส าหรับในกลุ่มทดลอง

พบว่ามีอายุเฉลี่ย 61.65  ปี เป็นผู้สูงอายุที่มีการรู้คิด
บกพร่องเล็กน้อยจ านวนร้อยละ 65 เป็นผู้สูงอายุปกติ
จ านวนร้อยละ 35 มี กลุ่มทดลองมีโรคประจ าตัวคิด
เป็นร้อยละ 65 โดยมีโรคความดันโลหิตสูงร้อยละ 
25.28,  โ ร ค ไ ข มั น ใ น เ ลื อ ด สู ง ร้ อ ย ล ะ  28.89, 
โรคเบาหวานร้อยละ 7.5, โรครูมาตอยด์และข้อเสื่อม
(ไม่มีอาการปวด) ร้อยละ 5 และโรคอื่นๆ ได้แก่ กรด
ไหลย้อน ไมเกรน และภูมิแพ้ ร้อยละ 10.83 ดังแสดง
ในตารางที่ 1 

2. เปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัว
และการรู้คิดของผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือบกพร่อง
เล็ กน้อยระหว่ างก่อนและหลั ง ได้ รับ โปรแกรม 
ออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดิน พบว่าหลังการ 
ออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดิน ความสามารถใน 
การทรงตัวและการรู้คิดของกลุ่มทดลองมีค่าดีกว่าก่อน
ออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่  0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมพบว่าความสามารถ 
ในการทรงตั วและการรู้ คิ ดมีค่ าลดลงกว่ าก่อน 
ออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ 0.05 ดังแสดงในตารางที่ 2, แผนภูมิที่1 และ
แผนภูมิที่ 2 

3. เปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัว
และการรู้คิดของผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือบกพร่อง
เล็กน้อยระหว่างกลุ่มที่ได้รับการออกก าลังกายแบบ
ตารางก้าวเดินกับกลุ่มที่ไม่ได้ออกก าลังกายแบบตาราง
ก้าวเดิน พบว่าหลังการออกก าลังกายแบบตารางก้าว
เดินความสามารถในการทรงตัวและการรู้คิดมีค่าดีกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 ดังแสดง
ในตารางที่ 3 
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ตำรำงที่ 1  ขอ้มูลส่วนบุคคลทั่วไปของผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือบกพร่องเล็กน้อย 

 
ข้อมูลพื้นฐำน กลุ่มควบคุม (n=20) กลุ่มทดลอง (n=20) 

จ ำนวนคน ร้อยละ จ ำนวนคน ร้อยละ 

เพศ     

     ชาย 6  30.0 10  50.0 

     หญิง 14  70.0 10  50.0 

อำย ุ: mean (SD) 63.10 (3.78) 61.65 (3.25) 

กำรรู้คิดบกพร่องเลก็น้อย     

     เป็นผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดบกพรอ่งเลก็น้อย 15  75.0 13  65.0 

     เป็นผู้สูงอายุปกต ิ 5  25.0 7  35.0 

ระดับกำรศึกษำ     

     ประถมศึกษาหรือเทียบเท่า 7  35.0 1  5.0 

     มัธยมศึกษาหรือเทียบเท่า 5  25.0 6  30.0 

     ประกาศนียบัตรวิชาชีพ 3  15.0 4  20.0 

     ปริญญาตร ี 5  25.0 9  45.0 

โรคประจ ำตัว     

     ไม่มีโรคประจ าตัว  7  35.0 7  35.0 

     โรคความดันโลหิตสูง 8  20.0 7  25.28 

     โรคไขมันในเลือดสูง 9  22.5 8  28.89 

     โรคเบาหวาน 3  7.5 0  0.00 

     โรครูมาตอยด์และข้อ 2  5.0 0  0.00 

     อื่นๆ (กรดไหลย้อน ไมเกรน และภูมิแพ้) 4  10.0 3  10.83 
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ตำรำงที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการทรงตัว (Timed Up and Go) ค่าเฉลี่ยของความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้คะแนนการยืน-นั่งบนเก้าอี้ 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนการรู้คิดฉบับภาษาไทย (MoCA Thai version) และค่าเฉลี่ยของคะแนนสภาพ

สมองของไทย (Thai mental state Examination: TMSE) ของกลุ่มควบคุม (20 คน) และกลุ่ม

ทดลอง (20 คน) เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ 

(Paired-t test) 
 

ตัวแปร 
ก่อนกำรทดลอง หลัง 8 สัปดำห ์

t P value 
mean (SD) mean (SD) 

คะแนนควำมสำมำรถในกำรทรงตัว 

และกำรเดิน (วินำที) 

     กลุ่มควบคมุ  9.70 (2.40) 10.31 (2.37) -3.814 0.001 

     กลุ่มทดลอง  10.64 (1.84) 7.99 (1.12) 8.706 0.000 

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำ 

คะแนนกำรยนื-นั่ง บนเก้ำอี้ 30 วินำท ี

(ครั้ง) 

     กลุ่มควบคมุ  14.50 (2.95) 13.10 (2.85) 3.339 0.003 

     กลุ่มทดลอง  13.35 (2.76) 18.60 (3.10) -14.226 0.000 

คะแนนกำรรูค้ิดฉบับภำษำไทย 

(คะแนน)  

     กลุ่มควบคมุ  22.45 (2.84) 20.55 (4.52) 3.635 0.002 

     กลุ่มทดลอง  23.25 (2.40) 28.90 (1.89) -14.646 0.000 

คะแนนสภำพสมองของไทย 

(คะแนน) 

     กลุ่มควบคมุ  27.60 (1.64) 26.85 (2.01) 3.000 0.007 

     กลุ่มทดลอง  27.55 (1.39) 29.75 (0.72) -8.543 0.000 

*p < 0.05  
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 *p<0.05 แตกต่างจากก่อนการทดลอง, #p<0.05 แตกต่างจากกลุ่มควบคุม 
 

แผนภูมิที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

 

 *p<0.05 แตกต่างจากก่อนการทดลอง, #p<0.05 แตกต่างจากกลุ่มควบคุม 
 

แผนภูมิที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบการรู้คิดจากคะแนนการรู้คิดฉบับภาษาไทย ก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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ตำรำงที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการทรงตัว (Timed Up and Go) ค่าเฉลี่ยของความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้คะแนนการยืน-นั่งบนเก้าอี้ 30 วินาที (30 Seconds Chair Stand) 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนการรู้คิดฉบับภาษาไทย (MoCA Thai version) และค่าเฉลี่ยของคะแนนสภาพ

สมองของไทย (Thai mental state Examination: TMSE) เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง ทั้งก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent-t test) 
 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

t P value 
mean (SD) mean (SD) 

คะแนนควำมสำมำรถในกำรทรงตัว 

และกำรเดิน (วินำที) 

   ก่อนการทดลอง 9.70 (2.40) 10.64 (1.84) -1.387 0.173 
   หลัง 8 สัปดาห ์ 10.31 (2.37) 7.99 (1.12) 3.960 0.000 
ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำ 

คะแนนกำรยนื-นั่ง บนเก้ำอี้ 30 วินำท ี

(ครั้ง) 

   ก่อนการทดลอง 14.50 (2.95) 13.35 (2.76) 1.274 0.210 
   หลัง 8 สัปดาห ์ 13.10 (2.85) 18.60 (3.10) -5.844 0.000 
คะแนนกำรรูค้ิดฉบับภำษำไทย 

(คะแนน)  

   ก่อนการทดลอง 22.45 (2.84) 23.25 (2.40) -0.962 0.342 
   หลัง 8 สัปดาห ์ 20.55 (4.52) 28.90 (1.89) -7.616 0.000 
คะแนนสภำพสมองของไทย 

(คะแนน) 

   ก่อนการทดลอง 27.60 (1.64) 27.55 (1.39) 0.104 0.918 
   หลัง 8 สัปดาห ์ 26.85 (2.01) 29.75 (0.72) -6.085 0.000 

*p < 0.05 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 

จากผลการศึกษาอธิบายได้ว่า การออกก าลัง

กายแบบตารางก้าวเดินมีผลท าให้ความสามารถในการ

ทรงตัวและการรู้คิดของผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือ

บกพร่องเล็กน้อยดีขึ้นเนื่องจากเป็นการออกก าลังกาย

ที่มีการลงน้ าหนักและมีการเคลื่อนไหวร่างกายใน

หลากหลายทิศทางท า ให้ เกิดการเปลี่ ยนแปลง

จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายและรบกวนสมดุลของการทรง

ตัว อีกทั้งยังท าให้ฐานรองรับน้ าหนักของร่างกายมีการ

เปลี่ยนแปลงทั้งกว้างขึ้นและแคบลง ซึ่งรูปแบบที่

หลากหลายนี้อาศัยการท างานประสานกันของระบบ

ประสาทและระบบโครงร่างกล้ามเนื้อในการควบคุม

การเคลื่อนไหวร่างกายและการทรงตัว ท าให้กล้ามเนื้อ

มีการท างานตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงสมดุล

เพื่อให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้โดยไม่เสียการทรง

ตัว (Suputtitada, 2010) การฝึกการควบคุมสมดุล

ร่างกายจึงท าให้ร่างกายเกิดกลไกการปรับตัวในระบบ

การ เคลื่ อนไหว ส่ งผลให้มี การตอบสนองการ

เปลี่ยนแปลงสมดุลเพื่อควบคุมการทรงตัวในขณะ

เคลื่อนไหวดีขึ้น (Welch and Ting, 2014) จึงท าให้

ผู้สูงอายุสามารถเปลี่ยนท่าทางจากการนั่งเป็นลุกขึ้น

ยืนจากเก้าอี้แล้วเดินไป-กลับ 3 เมตร ได้ เร็วขึ้น 

(ใช้เวลาน้อยลง) แสดงว่ารูปแบบการออกก าลังกาย

แบบตารา งก้ า ว เ ดิ นท า ให้ ก า รทร งตั ว ในขณะ 

ที่เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สอดคล้อง

กับการศึกษาของทัศน์ธิตา ตาลงามดี และสุรสา  

โค้งประเสริฐ (Tanngamdee and Khongprasert, 

2017) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกออกก าลังกาย

แบบวงจรที่มีต่อการทรงตัวและคุณภาพชีวิตของ

ผู้สูงอายุ พบว่าผู้สูงอายุมีการทรงตัวและคุณภาพชีวิต

ของผู้สูงอายุดีขึ้น นอกจากนั้นยังส่งผลให้ผู้สูงอายุมี

ภาวะกลัวการล้มลดลง และสอดคล้องกันกับการศึกษา

ของไมโอเรลลี่และเนลสัน (Miorelli and Nelson, 

2016) ที่ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบ

ตารางก้าวเดินต่อความเสี่ยงที่จะล้มและความสามารถ

ในการทรงตัวของผู้สูงอายุโดยใช้เวลาในการฝึก 10 

สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ ง ครั้ งละ 60 นาที ผล

การศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุมีความสามารถในการทรงตัว

ดีขึ้น นอกจากความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้นแล้ว 

เมื่อผู้สูงอายุได้ออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินบ่อยๆ 

พบว่าผู้สูงอายุมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่

เพิ่มขึ้น จากผลการศึกษาวิจัยในครั้งนี้พบว่า กลุ่มที่

ออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินมีค่าเฉลี่ยของการลุก

ยืน-ลงนั่ง บนเก้าอี้ที่เพิ่มขึ้น เนื่องจากมีการท างานของ

กล้ามเนื้อขาอยู่ตลอด เมื่อกล้ามเนื้อขาท างานเพิ่มมาก

ขึ้นจึงเป็นไปตามหลักการใช้ความหนักมากกว่าปกติ

ของการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทาง

กาย ส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดการปรับตัวจึงท าให้ผู้สูงอายุ

มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ่มมากขึ้นซึ่งเป็น

ปัจจัยที่ส าคัญเกี่ยวกับความสามารถในการทรงตัว 

สอดคล้องกับการศึกษาของอานันท ์รุ่งเรือง และถนอม

วงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (Rungruang and Kritpet, 2014) 

ที่ศึกษาผลของการฝึกออกก าลังกายด้วยการร ามวย

ไทยที่มีต่อสุขสมรรถนะและการทรงตัวของผู้สูงอายุ 
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พบว่า การฝึกออกก าลังกายด้วยการร ามวยไทยซึ่งใช้

กล้ามเนื้อขาอยู่ตลอดเวลาช่วยให้ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขาและการทรงตัวของผู้สูงอายุเพิ่มมากขึ้น 

ช่วยป้องกันการล้มได้ และสอดคล้องกับการศึกษาของ

ชิเกมัทสึและคณะ (Shigematsu et al., 2008) ที่ได้

ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบตารางก้าว

เดินเปรียบเทียบกับการฝึกการเพิ่มความแข็งแรงและ

เพิ่มความสามารถในการทรงตัวต่อการเพิ่มสมรรถภาพ

ในการปฏิบัติกิจกรรมเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดย

ฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ วันละ 70 นาที ส่งผลให้ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุเพิ่มขึ้น จากการ

วิจัยในครั้ งนี้พบว่าการออกก าลังกายแบบตาราง 

ก้าวเดินท าให้มีการรู้คิดดีขึ้นเนื่องจากเป็นการออก 

ก าลังกายที่ฝึกการท างานของระบบประสาทและ 

การ เคลื่ อน ไหว  (Neuromotor exercise training) 

โดยการฝึกท ากิจกรรมไปพร้อมๆกันทั้งสองอย่าง 

(Dual-tasking intervention) ประกอบไปด้วยกิจกรรม

ที่ฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายโดยการก้าวเท้าไปยัง

ทิศทางต่างๆที่หลากหลาย และกิจกรรมที่ฝึกการท างาน

ของสมองโดยการสังเกตและต้องจดจ าการเคลื่อนไหว

ของการก้าวเท้าในรูปแบบต่างๆ ของตารางก้าวเดินจาก

การฝึก จึงช่วยเชื่อมต่อการท างานทางด้านการรู้คิดของ

สมอง (Cognitive function)  และการเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย เพราะการออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินมี

ผลท าให้หลอดเลือดทั้ งขนาดเล็กและขนาดใหญ่

ขยายตัวและน าเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายได้

อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้ระบบต่างๆ รวมถึงระบบ

ประสาทมีเลือดไหลเวียนไปยังสมองท าให้สมองมี

ประสิทธิภาพในการท างานที่ดีขึ้น (Choombuathong 

et al., 2015) เซลล์ประสาทมีการเพิ่มการเจริญและ

ขยายขนาดขึ้นได้ในผู้สูงอายุ โดยเฉพาะฮิปโปแคมปัส

ซึ่งเป็นสมองส่วนที่ท าหน้าที่เป็นศูนย์กลางของความจ า

และการคิดวิเคราะห์ และยังพบว่า ช่วยเพิ่มสารสื่อ

ป ร ะ ส า ท ใ น ส ม อ ง  เ ช่ น  Catecholamine แ ล ะ 

Endorphin ท า ให้ มี สมาธิ และการ เรี ยนรู้ ที่ ดี ขึ้ น 

( Choombuathong et al.,  2 015)  สอดคล้ อ งกั บ

การศึกษาของไมโร่ (Mierau, 2009) ที่พบว่า การออก

ก าลังกายแบบแอโรบิคมีส่วนช่วยให้มีสมรรถนะของ 

การรู้คิด (Cognitive function) ซึ่ งรวมทั้ งความจ า 

สมาธิ การรับรู้  การท างานของสมองระดับสูง คือ 

การคิด แก้ปัญหา การตัดสินใจ และการวางแผน ที่ดีขึ้น 

ซึ่งส่งเสริมการศึกษาของปานสี (Panse, 2013) ที่ได้

ท าการศึกษาผลการออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดิน

ต่อการรู้คิดและความเสี่ยงที่จะล้มในผู้สูงอายุเพศหญิง 

ที่มีน้ าหนักตัวเกินและมีภาวะอ้วน โดยใช้เวลาในการฝึก 

4  สั ปดาห์  สั ปดาห์ ละ 3  วั น  ครั้ งละ 30 นาที 

ผลการศึกษาพบว่า มีการรู้คิดที่ดีขึ้นและมีความเสี่ยงที่

จะหกล้มลดลง 

สรุปผลกำรวิจัย การฝึกการออกก าลังกาย

แบบตารางก้าวเดินในผู้สูงอายุที่มีการรู้คิดปกติหรือ

บกพร่องเล็กน้อยเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ช่วยเพิ่ม

ความสามารถในการทรงตัวและการรู้คิด รวมถึงความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาให้ดีขึ้นได้ จึงเป็นทางเลือกใน

การออกก าลังกายในผู้สูงอายุที่ประหยัด สะดวก 
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ปลอดภัย และสร้างแรงจูงใจในการส่งเสริมสุขภาพให้

ผู้สูงอายุได้ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง 

ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย 

1. ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในการออกก าลังกาย

แบบตารางก้าวเดินส่งผลให้ผู้สูงอายุมีความสามารถใน

การทรงตัวและการรู้คิดดีขึ้นได้ จึงควรส่งเสริมให้

ผู้สูงอายุท าการออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดินอย่าง

ต่อเนื่องทุกวันหรือ 5 วันต่อสัปดาห์  

2. การออกก าลังกายแบบตารางก้าวเดิน

เหมาะแก่การส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ 

เนื่องจากใช้อุปกรณ์ที่ประหยัด หาได้ง่าย และผู้สูงอายุ

สะดวกที่จะน าอุปกรณ์ไปออกก าลังกายได้ในทุกที่ 

3. ควรเผยแพร่โปรแกรมออกก าลังกายแบบ

ตารางก้าวเดินให้เป็นที่รู้จักและเป็นที่นิยมแพร่หลาย

มากยิ่งขึ้น เพื่อส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุให้ลดความ

เสี่ยงของการหกล้มและชะลอความเสื่อมของสมอง 

ข้อเสนอแนะในงำนวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรศึกษาการรู้คิดแยกเป็นแต่ละด้าน

เพื่อให้ทราบว่าในด้านใดที่พัฒนาดีขึ้นและด้านใดที่

ยังคงเดิมหรือไม่มีการพัฒนา 

2. ควรมีการศึกษาการออกก าลังกายแบบ

ตารางก้าวเดินในระดับกลางและระดับสูงเพื่อให้ทราบ

ว่าท าให้ความสามารถในการทรงตัวและการรู้คิดดีขึ้น

ได้หรือไม่ 

3. ควรมีการพัฒนาโปรแกรมการออกก าลัง

กายแบบตารางก้าวเดินให้ผสมผสานกับการเข้าจังหวะ

เพลงเพื่อให้เกิดความสนุกสนานและเพิ่มแรงจูงใจใน

การฝึกให้เกิดการส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุต่อไป 

กิตติกรรมประกำศ ผู้วิจัยขอขอบคุณคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬาและบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ที่ ให้ทุนอุดหนุนการวิจัยในการท า

วิทยานิพนธ์ครั้ งนี้  ขอขอบคุณสถาบันประสาทที่

อ านวยสถานที่ และขอขอบคุณผู้เข้าร่วมการวิจัยทุก

ท่านที่ให้ความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้เป็นอย่างดี 
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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพื่อ เพื่อศึกษาปัจจัยของลักษณะประชากรศาสตร์ ซึ่ง
ได้แก่  เพศ อายุ  สถานภาพสมรส อาชีพ ระดับ
การศึกษาสูงสุด และรายได้ต่อเดือนของนักท่องเที่ยว
ชาวกรุงเทพมหานครต่อการใช้คะแนนสะสมบัตร
เครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารและศึกษาปัจจัยด้านส่วน
ประสมทางการตลาด 4Ps ซึ่ ง ได้แก่  ปัจจัยด้าน
ผลิตภัณฑ์ (Product) ปัจจัยด้านราคา (Price) ปัจจัย
ด้านการจัดจ าหน่าย (Place) ปัจจัยด้านการส่งเสริม
การตลาด (Promotion) ที่ส่งผลต่อการใช้คะแนน
ส ะ ส ม บั ต ร เ ค ร ดิ ต แ ล ก เ ป็ น บั ต ร โ ด ย ส า ร ขอ ง
นักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้  คือ นักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร 
ประเทศไทย ที่ถือบัตรเครดิตร่วมกับ Royal Orchid 
Plus และ Big จ านวน 400 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบ
เจาะจงการรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม มีค่า
ความตรงกับเชิ ง เนื้ อหาเท่ ากับ 0 .85 และมีค่ า
สัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามเท่ากับ 
0.92 วิ เคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีทางสถิติ โดยใช้การ
วิเคราะห์สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์สถิติ
เชิงอนุมาน ได้แก่ ใช้สถิติ Independent Sample t-
test การวิ เคราะห์ความแปรปรวน (Analysis of 
Variances) แบบจ าแนกทางเดียว One-Way Anova 
และสมการถดถอยเชิงเส้นพหุคูณ (Multiple Linear 
 
 

 
Regression) เพื่อทดสอบสมมุติฐานของงานวิจัยโดย
ตั้งระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
 ผลกำรวิจัย หลังจากการทดสอบสมมติฐาน
พบว่าลักษณะประชากรศาสตร์ ได้แก่  เพศ อายุ 
สถานภาพสมรส และอาชีพ ส่งผลต่อการใช้คะแนน
ส ะ ส ม บั ต ร เ ค ร ดิ ต แ ล ก เ ป็ น บั ต ร โ ด ย ส า ร ขอ ง
นักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร ประเทศไทย ที่
แตกต่างกันอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติที่ 0.05 ขณะที่
ระดับการศึกษาและรายได้ต่อเดือนไม่มีความแตกต่าง
ในพฤติกรรมที่ได้กล่าวไปก่อนหน้านี้  นอกจากนั้น 
ปัจจัยส่วนประสมการตลาดได้แก่ ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ 
(Product) ปัจจัยด้านราคา (Price) ด้านช่องทางการ
จัดจ าหน่าย (Place) และ ปัจจัยด้านการส่งเสริม
การตลาด (Promotion) ส่งผลต่อการใช้คะแนนสะสม
บัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารของนักท่องเที่ยวชาว
กรุงเทพมหานคร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
เช่นกัน 
 สรุปผลกำรวิจัย ลักษณะประชากรศาสตร์
ด้าน เพศ อายุ สถานภาพสมรสที่แตกต่างกันมีผลต่อ
ระดับความถี่ของพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตร
เครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารที่แตกต่างกัน และปัจจัย
ส่วนประสมทางการตลาดในทุกๆ ด้าน ส่งผลต่อการใช้
คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารของ
นักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร  
 
ค ำส ำคัญ: บัตรเครดิต / โปรแกรมสะสมบัตรเครดิต / 
คะแนนสะสม  /  ไมล์ สะสม  /  บั ตร โดยสาร  / 
นักท่องเที่ยว 

  

ส่วนประสมทำงกำรตลำด 4Ps ที่ส่งผลต่อกำรใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็น 
บัตรโดยสำรของนักท่องเที่ยวชำวกรุงเทพมหำนคร ประเทศไทย 
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Abstract 

Purpose The purpose of this research 
is to study factors of demographic attributes 
which are Gender, Age, Marital status, Career, 
Education level and Income of travellers 
based in Bangkok, Thailand together with 4Ps 
Marketing Mix: Product, Price, Place and 
Promotion that affect the use of credit card 
points schemes for redeeming air travel ticket. 

Methods The samples of this research 
were 400 travellers based in Bangkok, Thailand 
who hold co-brand credit cards co-operating 
with Royal Orchid Plus and Big. This research 
adopted a purposive sampling technique using 
questionnaires as the main method to collect 
data with IOC of 0.85 and coefficient alpha 
equal 0.92. This study also applied statistical 
data analyses using the determination of 
patterns in the data such as the frequency, 
percentage, mean and standard deviation. The 
research also undertook t-test, One-Way 
ANOVA and Multiple Linear Regression with 
statistical significance at 0.05. 

Results The hypotheses testing 
revealed that the demographic attributes 
which are Gender, Age, Marital Status and  
 

 
Career affect the different use of credit card 
points schemes for redeeming air travel ticket 
of travellers based in Bangkok, Thailand with a 
statistical significance at 0.05. On the other 
hand, the ones who have different Education 
Level and Income have no difference in the 
previously mentioned behaviours. 4Ps 
Marketing Mix which are Product, Price, Place 
and Promotion also affect the use of credit 
card points schemes for redeeming air travel 
ticket of travellers based in Bangkok with a 
statistical significance at 0.05. 

Conclusion Different demographic 
attributes which are Gender, Age, Marital Status 
and Career affect the different use of credit 
card points schemes for redeeming air travel 
ticket of travellers based in Bangkok, Thailand. 
Moreover, every 4Ps Marketing Mix also affects 
the use of credit card points schemes for 
redeeming air travel ticket of travellers based 
in Bangkok. 
 
Keywords: Credit Card / Frequent Flyer 
Programe / Points / Mileages / Air Ticket / 
Traveller 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
การคมนาคมขนส่งเป็นหนึ่งในภาคส่วนที่มี

ความส าคัญกับอุตสาหกรรมการท่องเที่ยว เนื่องจาก
เป็นช่องทางขนส่ งนักท่อง เที่ ยว ไปยั งจุดหมาย
ปลายทางได้ ซึ่งในขณะนี้การเดินทางโดยเครื่องบินเป็น
ที่นิยมมาก เพราะนอกจากความสะดวกสบายและ
รวดเร็วซึ่งท าให้ประหยัดเวลาในการเดินทางได้แล้วนั้น 
ยังมีปัจจัยในเรื่องของการเดินทางโดยเครื่องบินมีความ
ปลอดภัย อุตสาหกรรมการบินของประเทศไทยมีการ
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว และส่งผลให้ธุรกิจสายการ
บินมีความแข่งขันกันสูงทั้งสายการบินเต็มรูปแบบ 
(Full Service) และสายการบินต้นทุนต่ า (Low Cost) 
ด้วยการที่มีนักท่องเที่ยวนิยมเดินทางโดยการใช้บริการ
สายการบินมากขึ้นเป็นจ านวนมากท าให้ในปัจจุบัน
สายการบินเกิดการแข่งขันกันอย่างมากนอกจาก 
การบริการ โดยหนึ่งในกลยุทธ์ที่หลายสายการบิน 
มาใช้คือ โปรแกรมสะสมคะแนน (Frequent Flyer 
Program-FFP) หรือโปรแกรมพิเศษที่ทางสายการบิน
นั้นมอบให้กับผู้โดยสารที่เดินทางกับสายการบินนั้นๆ 
อยู่บ่อยครั้ง ซึ่งก่อให้เกิดความจงรักภักดีกับลูกค้าผู้
ต้องเดินทางบ่อยๆ เนื่องจากได้รับสิทธิประโยชน์พิเศษ
มากมายที่จะได้จากการสะสมไมล์ที่บิน หากผู้โดยสาร
สามารถสะสมไมล์ได้ถึงข้อก าหนดต่างๆ จะมีสิทธิเช่น
การแลกบัตรโดยสารเครื่องบินฟรี บริการห้องรับรอง 
น้ าหนักสัมภาระที่ได้รับเพิ่มขึ้น เป็นต้น (de Boer, 
2018) อย่างไรก็ตาม หากจะต้องเก็บคะแนนสะสม
ดังกล่าวผ่านจากการซื้อบัตรโดยสารเพื่อบินแต่อย่าง
เดียวนั้น อาจไม่มีประสิทธิภาพเพียงพอที่จะเข้าถึง
ลูกค้าในยุคปัจจุบัน ซึ่งความคุ้มค่าถือเป็นสิ่งส าคัญใน
การใช้จ่ายบริโภค ด้วยการแข่งขันอย่างสูงจึงเกิด 
การร่วมมือกันระหว่างตราสินค้าสองชนิดขึ้นไป 
(Co-branding) โดยถือว่าเป็นกลยุทธ์ทางการตลาดใน

รูปแบบหนึ่ง (Oxford Dictionaries, Online) ท าให้มี
โอกาสเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายได้มากขึ้น การท าตราสินค้า
ร่วมมีหลายรูปแบบ แต่ที่เป็นที่นิยมคือการร่วมมือกัน
ระหว่างบัตรเครดิตและสินค้าและบริการต่างๆด้วย
กลไกของคะแนนสะสมของบัตรเครดิต กล่าวคือ แม้ว่า
ลูกค้าจะจ่ายไปในราคาสินค้าและบริการแต่ก็จะได้
ผลประโยชน์กลับมาน าไปใช้ เช่น ในรูปแบบของ
โปรแกรมสะสมคะแนนแลกไมล์ของสายการบิน หรือ
โปรโมชั่นรูปแบบอื่น ๆ (Powell, 2008) ก็จะท าให้
ลูกค้ ารู้ สึ กว่ าการจับจ่ ายใช้ เ งินนั้นได้ประโยชน์ 
หลายทาง 

ปัจจุบันบัตรเครดิตเป็นหนึ่งในเครื่องมือทาง
การเงินที่ใช้ในการช าระสินค้าและบริการแทนเงินสดที่
ได้รับความนิยมอย่างต่อเนื่อง ด้วยสาเหตุขนาดที่
สะดวกพกพาและไม่ต้องน าเงินสดติดตัวไปจ านวนมาก 
หนึ่งในการจูงใจให้ลูกค้าใช้บัตรเครดิตเพื่อจับจ่ายใช้
สอยคือการสามารถแลกคะแนนสะสมจากยอดการใช้
บัตรเครดิตเป็นไมล์ในโปรแกรมสะสมคะแนนของสาย
การบินที่เป็นคู่สัญญา ลูกค้าจะเกิดความรู้สึกคุ้มค่า 
และสามารถน าไปใช้ประโยชน์เพื่อการเดินทางของ
พวกเขาได้ (de Boer, 2018) จึงท าให้บัตรเครดิตร่วม
เป็นการร่วมมือกันทางธุรกิจ ซึ่งลูกค้าเลือกใช้จ่ายผ่าน
บัตรเครดิตร่วมนั้นจะท าให้เกิดไมล์สะสม และสามารถ
น าไมล์ดังกล่าวไปแลกเป็นบัตรโดยสาร หรือน าไปใช้
แลกเป็นบัตรโดยสารและบริการของพันธมิตรคู่สัญญา
ของสายการบินได ้

จากที่ผู้วิจัยได้ค้นคว้าข้อมูลจากบัตรเครดิต
ร่วมกับสายการบินที่น าเสนอลูกค้าใช้จ่ายผ่านบัตร
เครดิต สามารถโอนคะแนนสะสมเป็นไมล์สะสมเข้าบัญชี
ของโปรแกรมสะสมคะแนน คือ Royal Orchid Plus 
(ROP) และ BIG ก็จะพบว่ามีกลยุทธ์การตลาดคล้ายกัน 
เช่น การใช้การส่งเสริมการตลาด (Promotion) ให้ไมล์
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สะสมของสายการบินฟรีเมื่อสมัครบัตรเครดิตส าหรับ
ผู้สมัครใหม่ ในส่วนราคา (Price) คือ การใช้จ่ายผ่าน
บัตรเครดิตในจ านวนเงินเท่าไหร่จึงจะสามารถแลก
คะแนนสะสมได้จ านวนไมล์เท่าไหร่ตามข้อก าหนด 
ในขณะที่สิทธิเพิ่มเติมของบัตรในฐานะที่เป็นผลิตภัณฑ์
สินค้า (Product) ก็จะมีรายละเอียดที่ตอบสนองเพื่อ
แสดงสิทธิพิเศษแตกต่างกันไป และช่องทางการจัด
จ าหน่าย (Place) นั้นสามารถสมัครได้อย่างสะดวก เช่น 
ทางเว็บไซต์  หรือไปกรอกเอกสารที่ธนาคารหรือ
หน่วยงานพิจารณาออกบัตรด้วยตนเอง และมีส่วน
บริการในการแลกคะแนนอย่างชัดเจน อย่างไรก็ตามจาก
ที่กล่าวมาข้างต้นว่าการใช้บัตรเครดิตในหลายผลิตภัณฑ์
นั้นสามารถสะสมคะแนนเพื่อแลกรับสิทธิพิเศษได้
หลากหลายไม่เพียงแต่การแลกเป็นไมล์เพื่อบัตรโดยสาร
เครื่องบินเท่านั้น 

ด้วยสาเหตุนี้  ผู้วิจัยจึงสนใจในการศึกษาถึง
ปัจจัยใดที่ท าให้นักท่องเที่ยวในปัจจุบันนิยมใช้คะแนน
บัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสาร โดยดูจากปัจจัยนิยมใช้
คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสาร และ
ปัจจัยทางการตลาด 4Ps รวมทั้งปัจจัยด้านลักษณะ
ประชากรศาสตร์ของนักท่องเที่ยวที่ส่งผลต่อการใช้
คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารของ
นักท่องเที่ยวชาวไทย เขตกรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 
เนื่องจากกรุงเทพมหานครเป็นเมืองหลวง ศูนย์กลางทาง
เศรษฐกิจของประเทศไทย จึงมีประชากรจ านวนมากเข้า
มาลงทุน ประกอบอาชีพ และพักอาศัยซึ่งกลุ่มคน
ส่วนมากอยู่ในวัยท างานซึ่งมีรายได้และก าลังในการใช้
จ่ายส าหรับอุปโภคสูง และบริโภคสูง รวมทั้งมีเงินเดือน
ที่สามารถถือบัตรเครดิตได้ และต้องการการพักผ่อนเพื่อ
ผ่อนคลายจากความเหนื่อยล้าจากการท างาน หรือ
สภาวะแวดล้อมที่แออัดของเมืองหลวงซึ่งมีแนวโน้มใน
การเดินทางท่องเที่ยวสูงกว่าประชากรในจังหวัดอื่น 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
1. เพื่อศึกษาปัจจัยของลักษณะประชากรศาสตร์ 

ซึ่งได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ ระดับ
การศึกษาสูงสุด และรายได้ต่อเดือนของนักท่องเที่ยว
ชาวกรุงเทพมหานครต่อการใช้คะแนนสะสมบัตร
เครดิตแลกเป็นบัตรโดยสาร 

2. เพื่อศึกษาปัจจัยด้านส่วนประสมทาง
การตลาด 4Ps ซึ่ ง ได้ แก่  ปั จจั ยด้ านผลิ ตภัณฑ์  
(Product) ปัจจัยด้านราคา (Price) ปัจจัยด้านการจัด
จ าหน่าย (Place) ปัจจัยด้านการส่งเสริมการตลาด 
(Promotion) ที่ส่งผลต่อการใช้คะแนนสะสมบัตร
เครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารของนักท่องเที่ยวชาว
กรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย 

1. ลักษณะประชากรศาสตร ์ซึ่งได้แก่ เพศ อายุ 
สถานภาพสมรส อาชีพ ระดับการศึกษาสูงสุดและรายได้
รวมต่อเดือนของนักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานครที่
แตกต่างกันมีผลต่อการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลก
เป็นบัตรโดยสารที่แตกต่างกัน 

2. ส่วนประสมทางการตลาด 4Ps ซึ่งได้แก่ 
ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ (Product) ปัจจัยด้านราคา 
(Price) ปัจจัยด้านการจัดจ าหน่าย (Place) ปัจจัยด้าน
การส่งเสริมการตลาด (Promotion) ที่ส่งผลต่อการ
ตัดสินใจใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตร
โดยสารของนักท่องเที่ ยวชาวกรุ ง เทพมหานคร 
ประเทศไทย 

 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

การศึกษาวิจัยนี้ เป็นการวิจัย เชิ งส ารวจ 
( Survey Research)  แ ล ะ ไ ด้ ผ่ า น ก า ร พิ จ า ร ณ า
จริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจา รณา
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จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่  1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยรับรองเมื่อวันที่ 29 มกราคม 
2562 

กลุ่มตัวอย่ำง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยครั้ง
นี้คือ กลุ่มนักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานครที่ถือบัตร
เครดิตร่วมกับ Royal Orchid Plus และ Big จ านวน 
400 คน ค านวณจ านวนกลุ่มตัวอย่างจากการสูตรคอ
แครน ( Cochran ,1995) ใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยเก็บข้อมูล
ในพื้นที่ท าการศึกษาในเขตที่ดินประเภทพาณิชยกรรม
ในกรุงเทพมหานคร ได้แก่ เขตปทุมวัน บางรัก ราชเทวี 
คลองเตย และวัฒนา 

เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย 
1. มีสัญชาติไทย อายุ 20 ปีขึ้นไป 
2. ผู้ที่ถือครองบัตรเครดิตซึ่งเป็นบัตรเครดิต

ร่วมระหว่างธนาคารหรือผู้ให้บริการบัตรเครดิตที่ไม่ใช่
สถาบันการเงินในโปรแกรมสะสมคะแนน Royal 
Orchid Plus (ROP) ของสายการบินไทย และ Big 
ของสายการบินแอร์เอเชีย 

3. ผู้ ที่ เ คยมีประสบการณ์และไม่ เ คยมี
ประสบการณ์แต่มีเป้าหมายในการน าคะแนนสะสม
แลกเป็นบัตรโดยสาร 

4. มีความเต็มใจและยินดีให้ข้อมูล 
ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
1. ศึกษาข้อมูลจากเอกสาร บทความ ทฤษฎี

และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อเป็นแนวทางในการสร้าง
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

2. สร้างและน าแบบสอบถามที่สร้างขึ้นเสนอ
ต่ออาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อขอค าแนะน า 
และปรับปรุงตามข้อเสนอแนะ 

3. ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ โดยให้
ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความตรงของ

เนื้อหา (Content Validity) โดยการหาค่าดัชนีความ
สอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ (IOC) ได้
ค่าเท่ากับ 0.85 จากนั้นพิจารณาข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคุณวุฒิและน ามาปรับปรุงให้เหมาะสม 

4. น าแบบสอบถาม ไปทดสอบก่อนน าไปใช้
จริง (Try out) กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะใกล้เคียง
กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 ตน เพื่อตรวจสอบคสาม
เ ที่ ย ง  (Reliability) ข อ ง แ บ บ ส อ บ ถ า ม โ ด ย ห า 
ค่ าสัมประสิทธิ์ ความเชื่ อมั่ นของแบบสอบถาม  
(α-Coefficient) ของ ครอนบาร์ค (Cronbach, 1970) 
โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติในการค านวณ
เท่ากับ 0.92 สามารถน าไปใช้ในการด าเนินการต่อไป 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
1. การวิ เคราะห์ข้ อมู ลทั่ ว ไปของผู้ ตอบ

แบบสอบถาม ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ 
การศึกษาสูงสุด และรายได้ต่อเดือน โดยการแจกแจง
ค่าความถี่ (Frequency)  และค่าร้อยละ (Percentage) 
และน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

2. วิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยด้านส่วน
ประสมทางการตลาด 4Ps ที่มีผลต่อการตัดสินใจใช้
คะแนนสะสมบัตร เครดิต เป็นบัตรโดยสารของ
นักท่องเที่ยวชาวไทยในกรุงเทพมหานคร โดยการหา
ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
(Standard Deviation) และน าเสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียง 

3. วิเคราะห์ส่วนประสมทางการตลาด 4Ps 
ซึ่งได้แก่ ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ (Product) ปัจจัยด้าน
ราคา (Price) ปัจจัยด้านการจัดจ าหน่าย (Place) 
ปัจจัยด้านการส่งเสริมการตลาด (Promotion) ที่ส่งผล
ต่อการตัดสินใจใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตร
โดยสารของนักท่องเที่ยวชาวไทยในกรุงเทพมหานคร 
ประเทศไทยโดยใชสถิติ สมการถดถอยเชิงเส้นพหุคูณ 
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(Multiple Linear Regression) โดยตั้งระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติไว้ที่ 0.05 

4. วิเคราะห์ลักษณะประชากรศาสตร์ด้าน
เพศของนักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานครที่แตกต่าง
กันมีผลต่อการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็น
บัตรโดยสารที่แตกต่างกัน โดยใช้สถิติ Independent 
Sample t-test โดยตั้งระดับนัยส าคัญทางสถิติไว้ที่ 
0.05 

5. วิเคราะห์ลักษณะประชากรศาสตร์ด้าน
อายุ สถานภาพสมรส อาชีพ ระดับการศึกษาสูงสุดและ
รายได้ต่อเดือนที่ต่างกันมีผลต่อการใช้คะแนนสะสม
บัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารที่แตกต่าง โดยใช้สถิติ
วิเคราะห์ความแปรปรวน (Analysis of Variances) 
แบบจ าแนกทางเดี ยว One-Way ANOVA โดยตั้ ง
ระดับนัยส าคัญทางสถิติไว้ที่ 0.05 

 
ผลกำรวิจัย 

1. ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถำม 
ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 228 
คน คิดเป็นร้อยละ 57.00 มีอายุระหว่าง 30-39 ปี  
จ านวน 214 คน คิดเป็นร้อยละ 53.50 มีสถานภาพเป็น
โสด จ านวน 237 คน คิดเป็นร้อยละ 59.25 อาชีพส่วน
ใหญ่เป็นพนักงานบริษทั จ านวน 223 คน คิดเป็นร้อยละ 
55.75 ส่วนใหญ่ระดับการศึกษาสูงสุดระดับปริญญาตรี 
จ านวน 293 คน คิดเป็นร้อยละ 73.25 ส่วนใหญ่รายได้
รวมต่อเดือน 30,001-45,000 บาท จ านวน 124 คน 
คิดเป็นร้อยละ 31.00 ส่วนใหญ่ถือบัตรเครดิตร่วม 
(Co-brand) BIG จ านวน 197 คน คิดเป็นร้อยละ 49.25 
บัตรเครดิตร่วมที่ถืออยู่ปัจจุบัน ส่วนใหญ่ถือบัตรเครดิต
ร่วม 1 ใบ จ านวน 236 คน คิดเป็นร้อยละ 59.00 ส่วน
ใหญ่ใช้บัตรเครดิตร่วมกับสินค้าและบริการประเภทบัตร
โดยสาร จ านวน 327 คน คิดเป็นร้อยละ 26.16 ส่วน

ใหญ่ใช้บัตรเครดิตร่วมแลกบัตรโดยสารเส้นทางใน
ประเทศ จ านวน 224 คน คิดเป็นร้อยละ 27.59 

2. กำรทดสอบสมมติฐำน สมมติฐำนที่ 1 
ลั กษณะประชากรศาสตร์ของนักท่องเที่ ยวชาว
กรุงเทพมหานครซึ่งได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
อาชีพ ระดับการศึกษาสูงสุดและรายได้รวมต่อเดือนที่
แตกต่างกันมีผลต่อระดับความถี่ของพฤติกรรมการใช้
คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารที่แตกต่าง
กัน จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีเพศแตกต่าง
กัน มีพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็น
บัตรโดยสารในหัวข้อแลกบัตรโดยสารเนื่องจากเป็น
สมาชิกสายการบินอยู่แล้วแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากตารางที่  2 พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างที่มีอายุต่างกัน มีพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสม
บัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารโดยรวม และในหัวข้อ
ย่อยคือได้รับข้อมูลเกี่ยวกับแลกคะแนนสะสมเพียงพอ
ต่อความต้องการแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 จากตารางที่ 3 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มี
สถานภาพสมรสทีแ่ตกต่างกัน มีพฤติกรรมการใช้คะแนน
สะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารรวม และในหัวข้อ
รายย่อยได้แก่ แลกบัตรโดยสารเนื่องจากเป็นสมาชิกสาย
การบินอยู่แล้ว แลกบัตรโดยสารเนื่องจากเดินทางเป็น
ประจ า แลกบัตรโดยสารเนื่องจากรู้สึกคุ้มค่า และได้รับ
ข้อมูลเกี่ยวกับแลกคะแนนสะสมเพียงพอต่อความ
ต้องการ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จาก
ตารางที่ 4 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีอาชีพที่แตกต่างกัน มี
พฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตร
โดยสารโดยรวม หัวข้อรายย่อยการแลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากเป็นสมาชิกสายการบินอยู่แล้ว แลกบัตร
โดยสารเนื่องจากเดินทางเป็นประจ า และแลกบัตร
โดยสารเนื่องจากรู้สึกคุ้มค่าแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตำรำงที่ 1 การทดสอบสมมติฐานที่ 1 นักท่องเที่ยวทีมีลักษณะประชากรศาสตร์ด้านเพศ มีผลต่อระดับความถี่
ของพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารที่แตกต่างกัน 

เพศ ชำย หญิง t p 

mean S.D. mean S.D. 

แลกบัตรโดยสารเนื่องจากเป็นสมาชิกสายการบินอยู่แล้ว 3.95 0.99 3.66 0.95 2.909 0.004* 

แลกบัตรโดยสารเนื่องจากเดินทางเป็นประจ า 3.60 0.98 3.41 1.05 1.867 0.063 

แลกบัตรโดยสารเนื่องจากรู้สึกคุ้มค่า 3.67 0.86 3.53 0.95 1.584 0.114 

แลกบัตรโดยสารเนื่องจากบัตรโดยสารราคาปกติสูงไป 3.48 0.89 3.46 0.85 0.252 0.801 

แลกบัตรโดยสารเนื่องจากคะแนนใกล้หมดอายุ 3.83 1.00 3.68 0.96 1.476 0.141 

ได้รับข้อมูลเกี่ยวกับแลกคะแนนสะสมเพียงพอต่อความต้องการ 3.59 0.77 3.50 0.86 1.117 0.265 

รวม 3.69 0.71 3.54 0.71 2.043 0.042 

 
ตำรำงที่ 2 การทดสอบสมมติฐานที่ 1 นักท่องเที่ยวทีมีลักษณะประชากรศาสตร์ด้านอายุ มีผลต่อระดับความถี่

ของพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดติแลกเป็นบัตรโดยสารที่แตกต่างกัน  
อำย ุ 20-29 ปี 30-39 ปี 40-49 ปี 50-59 ปี 60 ปีขึ้นไป F P 

mean S.D. mean S.D. mean S.D. mean S.D. mean S.D. 
แลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากเป็นสมาชิก
สายการบินอยู่แล้ว 

3.61 0.96 3.77 1.03 4.00 0.80 3.89 0.88 3.83 1.47 1.634 0.165 

แลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากเดินทางเป็น
ประจ า 

3.36 1.06 3.54 1.00 3.62 1.01 3.42 0.90 2.50 1.38 2.201 0.068 

แลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากรู้สึกคุ้มค่า 

3.52 0.93 3.57 0.95 3.70 0.76 3.89 0.81 3.33 1.37 1.064 0.374 

แลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากบัตรโดยสาร
ราคาปกติสูงไป 

3.49 0.86 3.43 0.88 3.60 0.78 3.58 0.84 2.83 1.17 1.483 0.207 

แลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากคะแนนใกล้
หมดอายุ 

3.57 1.04 3.74 0.99 3.99 0.79 3.74 1.05 3.50 1.38 1.940 0.103 

ได้รับข้อมูลเกี่ยวกับ
แลกคะแนนสะสม
เพียงพอต่อความ
ต้องการ 

3.34 0.88 3.55 0.82 3.82 0.71 3.53 0.61 2.83 0.98 4.688 0.001* 

รวม 3.48 0.70 3.60 0.74 3.79 0.60 3.68 0.63 3.14 1.14 2.557 0.038* 
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ตำรำงที่ 3 การทดสอบสมมติฐานที่ 1 นักท่องเที่ยวทีมีลักษณะประชากรศาสตร์ด้านสถานภาพสมรส มีผลต่อ
ระดับความถี่ของพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารที่แตกต่างกัน  

สถำนภำพสมรส โสด สมรส หย่ำร้ำง F P 
mean S.D. mean S.D. mean S.D. 

แลกบัตรโดยสารเนื่องจากเป็นสมาชิกสายการบินอยู่แล้ว 3.66 1.06 3.93 0.82 4.50 0.85 6.603 0.002* 
แลกบัตรโดยสารเนื่องจากเดินทางเป็นประจ า 3.36 1.07 3.67 0.92 4.10 0.88 6.157 0.002* 
แลกบัตรโดยสารเนื่องจากรู้สึกคุ้มค่า 3.50 0.99 3.69 0.78 4.20 0.42 4.372 0.013* 
แลกบัตรโดยสารเนื่องจากบัตรโดยสารราคาปกติสูงไป 3.42 0.91 3.54 0.79 3.60 0.70 1.087 0.338 
แลกบัตรโดยสารเนื่องจากคะแนนใกล้หมดอายุ 3.71 1.04 3.76 0.86 4.10 1.10 0.812 0.445 
ได้รับข้อมูลเกี่ยวกับแลกคะแนนสะสมเพียงพอต่อความ
ต้องการ 

3.49 0.86 3.57 0.74 4.20 0.92 3.719 0.025* 

รวม 3.52 0.77 3.70 0.61 4.12 0.59 5.407 0.005* 
 

ตำรำงที่ 4 การทดสอบสมมติฐานที่ 1 นักท่องเที่ยวทีมีลักษณะประชากรศาสตร์ด้านอาชีพ มีผลต่อระดับความถี่
ของพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารที่แตกต่างกัน  

อำชีพ พนักงำนบริษัท เจ้ำของกิจกำร/
ค้ำขำย 

ข้ำรำชกำร/
รัฐวิสำหกิจ 

วิชำชีพอิสระ พ่อบ้ำน/
แม่บ้ำน/อื่นๆ 

F P 

mean S.D. mean S.D. mean S.D. mean S.D. mean S.D. 
แลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากเป็นสมาชิก
สายการบินอยู่แล้ว 

3.61 1.04 4.01 0.81 3.95 0.97 4.08 0.74 4.07 0.88 4.257 0.002* 

แลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากเดินทางเป็น
ประจ า 

3.38 1.07 3.81 0.92 3.35 1.02 3.81 0.63 3.53 1.06 3.727 0.005* 

แลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากรู้สึกคุ้มค่า 

3.48 0.96 3.84 0.83 3.60 0.89 3.73 0.67 3.67 0.90 2.545 0.039* 

แลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากบัตรโดยสาร
ราคาปกติสูงไป 

3.42 0.87 3.65 0.82 3.31 0.88 3.62 0.75 3.60 0.99 1.895 0.110 

แลกบัตรโดยสาร
เนื่องจากคะแนนใกล้
หมดอายุ 

3.65 1.03 3.99 0.77 3.67 0.98 3.88 0.95 3.73 1.16 1.943 0.103 

ได้รับข้อมูลเกี่ยวกับ
แลกคะแนนสะสม
เพียงพอต่อความ
ต้องการ 

3.46 0.87 3.63 0.77 3.55 0.81 3.88 0.59 3.60 0.74 1.912 0.108 

รวม 3.50 0.75 3.82 0.59 3.57 0.76 3.83 0.50 3.70 0.72 3.958 0.004* 
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3. กำรทดสอบสมมติฐำน สมมติฐำนที่ 2 
ส่วนประสมทางการตลาด 4Ps ซึ่งได้แก่ ปัจจัยด้าน
ผลิตภัณฑ์ (Product) ปัจจัยด้านราคา (Price) ปัจจัย
ด้านการจัดจาหน่าย (Place) ปัจจัยด้านการส่งเสริม
การตลาด (Promotion) ที่ส่งผลต่อระดับความถี่ของ
พฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตร
โดยสารของนักท่องเที่ ยวชาวกรุ ง เทพมหานคร 
ประเทศไทย จากตารางที่ 5 ผลการวิเคราะห์การ
ถดถอยเชิงพหุคูณของส่วนประสมทางการตลาด ที่
ส่งผลต่อระดับความถี่ของพฤติกรรมการใช้คะแนน
ส ะ ส ม บั ต ร เ ค ร ดิ ต แ ล ก เ ป็ น บั ต ร โ ด ย ส า ร ขอ ง
นักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร ประเทศไทย พบว่า 
ปัจจัยส่วนประสมทางการตลาด จ านวน 3 ตัวแปร 
ได้แก่ ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ (Product) ปัจจัยด้านราคา 

(Price) ปัจจัยด้านช่องทางการจัดจ าหน่าย (Place) 
และปัจจัยด้านการส่งเสริมการตลาด (Promotion) มี
อ านาจในการพยากรณ์ระดับความถี่ของพฤติกรรมการ
ใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารของ
นักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร ประเทศไทยได้ 
ร้อยละ 47.4 (Adjusted R2=0.474) เมื่อพิจารณาจาก
ค่า Beta ซึ่ งแสดงถึงอิทธิพลของส่วนประสมทาง
การตลาดที่ส่งผลต่อระดับความถี่ของพฤติกรรมการใช้
คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสาร พบว่า 
ทุกด้านส่งผลในทิศทางบวกเรียงตามระดับอิทธิพลจาก
มากไปน้อย ได้แก่ ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ (Product) 
ปัจจัยด้านราคา (Price) ปัจจัยด้านช่องทางการจัด
จ าหน่าย (Place) และปัจจัยด้านการส่งเสริมการตลาด 
(Promotion) ตามล าดับ 

 
 
ตำรำงที่ 5 การทดสอบสมมติฐานที่ 2 ส่วนประสมทางการตลาด 4Ps ซึ่งได้แก่ ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ (Product) 

ปัจจัยด้านราคา (Price) ปัจจัยด้านการจัดจ าหน่าย (Place) ปัจจัยด้านการส่งเสริมการตลาด 
(Promotion) ที่ส่งผลต่อระดับความถี่ของพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตร
โดยสารของนักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร ประเทศไทย 

 
ปัจจัย Beta T P 

ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ (Product) 0.326 5.627 0.000* 

ปัจจัยด้านราคา (Price) 0.257 4.385 0.000* 

ปัจจัยด้านช่องทางการจัดจ าหน่าย (Place) 0.121 2.980 0.003* 

ปัจจัยด้านการส่งเสริมการตลาด (Promotion) 0.110 1.968 0.050* 

  R2=0.474, F-value=89.131, n=400, *p≤0.058 
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 
ประเด็นที่น ามาอภิปรายตามสมมติฐานการ

วิจัย ดังนี้ 
1. ลักษณะประชำกรศำสตร์ที่แตกต่ำงกันมี

ผลต่อระดับควำมถี่ของพฤติกรรมกำรใช้คะแนน
สะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสำรที่แตกต่ำงกัน 
ผู้วิจัยทดสอบสมมติฐานโดยใช้สถิติ Independent 
Sample t-test และ การวิเคราะห์ความแปรปรวน 
( Analysis of Variance) แ บ บ จ า แ น ก ท า ง เ ดี ย ว 
One-Way ANOVA พ บ ว่ า  จ า ก ปั จ จั ย ลั ก ษ ณ ะ
ประชากรศาสตร์พบว่า เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
อาชีพเท่านั้นที่ส่งผลต่อระดับความถี่ของพฤติกรรม
การใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารที่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติไว้ที่ 0.05 

จากปัจจัยลักษณะประชากรศาสตร์ ได้แก่ 
เพศ อายุ สถานภาพสมรส และอาชีพ มีผลต่อระดับ
ความถี่ของพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิต
แลกเป็นบัตรโดยสารที่แตกต่างกัน พบว่า เพศชายและ
เพศหญิงมีผลต่อความถี่ของพฤติกรรมการใช้คะแนน
สะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารที่แตกต่างกัน
จากหัวข้อรายย่อยของความถี่ของพฤติกรรมในการใช้
คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารด้านแลก
บัตรโดยสารเนื่องจากเป็นสมาชิกสายการบินอยู่แล้ว 
สอดคล้องกับแนวคิดของศิริวรรณ เสรีรัตน์ (2550) 
เพศจะมีความส าคัญในการแบ่งส่วนการตลาดของ
สินค้าและบริการต่างๆ สอดคล้องกับ Perrara et al. 
(2013) ที่กล่าวถึงลักษณะประชากรศาสตร์ของเพศ
หญิงมีความสัมพันธ์กับการใช้บัตรชีวิตในประจ าวัน
และแผนการใช้บัตรเครดิตเพื่อผ่อนช าระหนี้สินค้าใน
ประเทศศรีลังกา ในขณะที่เพศชายจะมีการใช้บัตร
เครดิตเพื่อการซื้อของตามร้านสะดวกซื้อและปั๊มน้ ามัน

มากกว่าอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยัง
สอดคล้องกับ Ucal et al. (2011) ซึ่งพบว่า ในการใช้
บัตรเครดิตของนักศึกษาที่ประเทศตุรกีนั้น เพศหญิง 
จะมีความรู้สึกได้รับสิทธิประโยชน์มากกว่าเพศชาย 
ความแตกต่างของอายุมีผลต่อความถี่ของพฤติกรรม
การใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสาร
รวม และในหัวข้อรายย่อยการได้รับข้อมูลเกี่ยวกับการ
แลกคะแนนสะสมเพียงพอต่อความต้องการที่แตกต่าง
กัน ผู้วิจัยมีความเห็นว่า อายุมีความสัมพันธ์กับการใช้
จ่ายบริโภค โดยผลวิจัยจะพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีช่วง
อายุ  40-49 และ 50-59 ปีจะมีค่าเฉลี่ยความถี่ ใน
พฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตร
โดยสารสูงสุด นั่นก็อาจะเป็นเพราะเป็นช่วงอายุที่มี
ความมั่นคงทางรายได้ วุฒิภาวะ ในขณะที่กลุ่มที่มี
พฤติกรรมความถี่น้อยสุดจะเป็นกลุ่มที่มีช่วงอายุ 60 ปี
ขึ้ น ไปและ  20-29 ปี  ตามล าดั บ  สอดคล้ อ งกับ 
Paisuwat and Wongurai (2016) ที่กล่าวถึงการใช้
บั ต ร เ ค ร ดิ ต ข อ ง ก ลุ่ ม  Gen X แ ล ะ  Gen Y ใ น
กรุงเทพมหานคร พบว่า กลุ่ม Gen X มีการระมัดระวัง
ในการใช้บัตรเครดิตมากกว่ากลุ่ม Gen Y แม้ว่าจะ
อาจจะมีบัตรเครดิตจ านวนมากกว่าเนื่องด้วยกลัวความ
ปลอดภัยในการต้องเป็นหนี้มากกว่า และสอดคล้องกับ 
Gan et al. (2015) ที่กล่าวถึงลักษณะประชากรศาสตร์
ด้านอายุมีอิทธิพลต่อการครอบครองบัตรเครดิตใน
ประเทศจีน ซึ่ งคนมีอายุมากกว่ าจะมีแนวโน้ม
ครอบครองบัตรเครดิตมากกว่า ความแตกต่างของ
สถานภาพสมรสมีผลต่อความถี่ของพฤติกรรมการใช้
คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสาร ผู้วิจัยมี
ความเห็นว่าสถานภาพสมรสมีความส าคัญต่อการ
บริโภคสินค้าและบริการในทุก ๆ ด้าน โดยคนที่มี
สถานภาพโสดหรือหย่าร้างอาจสามารถตัดสินใจซื้อ
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หรือแลกคะแนนสะสมบัตรเครดิตเพื่อเป็นบัตรโดยสาร
ได้ง่ายและรวดเร็วกว่าผู้ที่มีสถานภาพสมรส ซึ่งอาจจะ
ต้องมีการปรึกษาและพิจารณาร่วมกันกับผู้สมรสก่อน 
โดยอาจรวมไปถึงพิจารณาเพิ่มเติมเมื่อมีบุตรด้วย 
สอดคล้องกับ ศิริวรรณ เสรีรัตน์ (2550) อธิบายว่าคน
โสดมีอ านาจในการตัดสินใจด้วยตนเองมากว่าคนที่
สมรสแล้ว ในขณะที่คนที่สมรสแล้วจะมีการรับรู้
ข่าวสารที่แตกต่างจากคนโสดด้วยปัจจัยของสภาพ
ครอบครัว และจ านวนคนที่อยู่รอบข้าง และสอดคล้อง
กับ Gan et al. (2015) ซึ่งสถานภาพสมรสมีอิทธิพล
ต่อการมีบัตรเครดิตของกลุ่มตัวอย่างในจีน 

และยังพบว่า ความแตกต่างของอาชีพมีผลต่อ
ความถี่ของพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิต
แลกเป็นบัตรโดยสาร ผู้วิจัยมีความเห็นว่าผู้ที่มีอาชีพ
ต่างกันย่อมมีการใช้ชีวิต ความชอบ อีกทั้งยังมีหน้าที่
ความรับผิดชอบที่แตกต่างกันซึ่งจากการวิจัยพบว่า 
เจ้าของกิจการ/ค้าขาย และอาชีพอิสระ มีค่าเฉลี่ย
ความถี่ของพฤติกรรมการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิต
แลกเป็นบัตรโดยสารสูงกว่าอาชีพอื่น และด้วย
พฤติกรรมเกี่ ยวข้องกับการเดินทาง อาชีพจึ งมี
ความส าคัญมากเพราะหากเป็นเจ้าของกิจการ/ค้าขาย 
และอาชีพอิสระจะสามารถจัดสรรการแลกคะแนนบัตร
เครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารได้ง่ ายกว่าในหลาย
ช่วงเวลา เนื่องจากอาชีพดังกล่าวมีอิสระในเรื่องของ
เวลา สามารถก าหนดวันหยุดพักผ่อนของตนเองได้จึง
ท าให้มีโอกาสเดินทางท่องเที่ยวได้มากกว่าอาชีพอื่นๆ 
ที่ต้องท างานตามเวลาที่องค์กรก าหนดจึงต้องมีการ
จัดสรรการเดินทางหรือวันลาพักผ่อนล่วงหน้าให้ตรง
กับแผนการแลกคะแนนสะสมเป็นบัตรโดยสาร 
สอดคล้องกับ มทนาลัย เทพหัสดิน ณ อยุธยา (2557) 
ซึ่งพบว่าลักษณะประชากรศาสตร์ด้านอาชีพและอายุ

เป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อการตัดสินใจซื้อตั๋วชั้นธุรกิจของ
สายการบินแอร์เอเชีย เอ็กซ์ และยังสอดคล้องกับ หทัย
รัตน์ ทับเคลียว (2557) ซึ่งอาชีพ เป็นหนึ่งในปัจจัยที่
ส่งผลต่อการเดินทางไปท่องเที่ยวประเทศสิงคโปร์ของ
นักท่องเที่ยวไทย 

2. ส่วนประสมทำงกำรตลำด 4Ps ซึ่งส่งผล
ต่อระดับควำมถี่ของพฤติกรรมกำรใช้คะแนนสะสม
บัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสำรของนักท่องเที่ยว
ชำวกรุงเทพมหำนคร ประเทศไทย ผู้วิจัยทดสอบ
สมมติฐานโดยใช้สถิติสมการถดถอยเชิงเส้นพหุคูณ 
(Multiple Linear Regression) พบว่าส่วนประสมทาง
การตลาด 4Ps ทั้ง 4 ปัจจัย คือ ปัจจัยด้านผลิตภัณฑ์ 
(Product) ปัจจัยด้านราคา (Price) ปัจจัยด้านช่อง
ทางการจัดจ าหน่าย (Place) และ ปัจจัยด้านการ
ส่งเสริมการตลาด (Promotion) ส่งผลต่อการใช้
คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารของ
นักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติไว้ที่ 0.05 

ส่วนประสมทางการตลาด 4Ps ด้านผลิตภัณฑ์ 
(Product) อาจเพราะบัตรเครดิตมีโปรแกรมสะสม
คะแนนที่ตอบสนองกับวิถีชีวิตของกลุ่มตัวอย่างอยู่แล้ว 
ดังจะเห็นได้จากกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ถือบัตรเครดิต
เพียง 1 ใบ และสินค้าและบริการที่กลุ่มตัวอย่างใช้บัตร
เครดิตมากที่สุดคือการซื้อบัตรโดยสาร สอดคล้องกับ 
Kotler & Keller (2012) ซึ่งกล่าวถึงตัวผลิตภัณฑ์นั้น
จ าเป็นที่จะต้องมีอรรถประโยชน์ (Utility) และมีมูลค่า 
(Value) ต่อผู้บริโภคเพื่อที่จะท าให้ผู้บริโภคได้ท าการ
ซื้อผลิตภัณฑ์ได้ เช่นเดียวกับการสมัครบัตรเครดิตที่มี
โปรแกรมสะสมคะแนนที่ได้ให้ประโยชน์กับผู้ตอบ
แบบสอบถามในด้านความสอดคล้องกับสิ่งที่ต้องใช้
จ่ายอยู่แล้วในชีวิตประจ าวัน และด้านราคาผู้ถือบัตร
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เครดิตอาจเล็ ง เห็นถึ งความคุ้มค่าทั้ งการไม่ เสีย
ค่าธรรมเนียมเมื่อใช้ยอดที่ก าหนดและมีความคุ้มค่า
กว่าการน าคะแนนไปรับสิทธิพิเศษรูปแบบอื่นเพราะ
การใช้บัตรเครดิตเพื่อรูดซื้อสินค้าและบริการนั้นก็ได้
มูลค่าอื่นกลับมานั่นคือคะแนนสะสม สอดคล้อง 
(Powell, 2008) ที่กล่าวถึงการใช้บัตรเครดิตในการซื้อ
สินค้าและบริการมีลักษณะราคาเป็นศูนย์ (Zero) คือ
เมื่อลูกค้าจ่ายไปแต่ก็จะได้ผลประโยชน์กลับมาน าไปใช้ 
เช่น ในรูปแบบของโปรแกรมสะสมคะแนนแลกไมล์
ของสายการบิน หรือโปรโมชั่นรูปแบบอื่นๆ ลูกค้าจึง
รู้สึกถึงความคุ้มค่ามากกว่า ด้านการจัดจ าหน่าย เมื่อ
การกระท าอะไรสามารถท าได้อย่างสะดวกสบายแล้ว
ไม่ว่าจะเป็นการสมัครบัตรเครดิตและสามารถใช้จ่ายได้
หลากหลายสถานที่ก็จะเป็นปัจจัยให้เกิดความถี่ในการ
ใช้พฤติกรรมนั้นๆ สอดคล้องกับ คุณิตา เทพวงศ์ 
(2557) ในด้านการตัดสินใจใช้แอพพลิเคชั่น Bualuang 
mBanking ของลูกค้าธนาคารกรุงเทพ ในเขตจังหวัด
ชลบุรี เป็นเพราะมีความสะดวกสบาย ท าให้ชีวิตง่าย
ขึ้นในการใช้บริการ รวมถึงช่องทางการประสานงาน
แลกไมล์ง่าย มีความหลากหลายและการเข้าถึงของ
ข้อมูลข่าวสาร และสิทธิประโยชน์นั้นมีความ และด้าน
การส่งเสริมการตลาด การที่มีการส่งเสริมการตลาด
ของบัตรเครดิตที่มี โปรแกรมสะสมคะแนน เช่น 
โปรโมชั่นอื่นๆ หลากหลาย การใช้ไมล์แลกสินค้าอื่นได้ 
ตลอดจนคะแนนไม่มีวันหมดอายุ จะมีผลต่อความถี่
ของพฤติกรรมในการใช้บัตรเครดิตของกลุ่มตัวอย่าง 
สอดคล้องกับ วรพงศ์ พงศนันท์ (2557) ซึ่งกล่าวถึง
รายการส่งเสริมการขายที่เกี่ยวข้องกับคะแนนสะสม 
(Reward Point) มีผลต่อการตัดสินใจของผู้บริโภค 
และสอดคล้องกับสุธาสินี ศรีพงศ์ธรพิบูล (2552) 
ซึ่งพบว่า ลูกค้าไม่พึงพอใจกับเงื่อนไขการสะสมคะแนน

ของบัตรเครดิตที่ได้คะแนนน้อยกว่าที่ต้องการและ
คะแนนสะสมมีวันหมดอายุเร็วกว่าที่คาดหวัง 

สรุปผลกำรวิจัย ผลจากการศึกษา ปัจจัยส่วน
ประสมทางการตลาด 4 Ps ที่ส่งผลต่อการใช้คะแนน
ส ะ ส ม บั ต ร เ ค ร ดิ ต แ ล ก เ ป็ น บั ต ร โ ด ย ส า ร ขอ ง
นักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร อยู่ในระดับมาก 
ทุกด้าน และพบว่ามีระดับความถี่ของพฤติกรรมการใช้
คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสาร โดยรวม
อยู่ในระดับมาก และพบว่าปัจจัยส่วนประสมทาง
การตลาด และระดับความถี่ของพฤติกรรมการใช้
คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารของ
นักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานครเป็นความสัมพันธ์
เชิงบวกและไปในทิศทางเดียวกัน 

ข้อ เสนอแนะจำกกำรวิจัย  จากผลการ
ศึกษาวิจัยได้ศึกษาถึงส่วนประสมทางการตลาด 4Ps ที่
มีผลต่อการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตร
โดยสารของนักท่องเที่ ยวชาวกรุ ง เทพมหานคร 
ประเทศไทย ผู้วิจัยวิจัยมีข้อเสนอแนะ ดงันี ้

1. จากผลการวิจั ยพบว่ า  กลุ่ มตั วอย่ าง
ส่วนมากจะถือบัตรเครดิตเพียงใบเดียว ซึ่งสะท้อนถึง
ความจงรักภักดีต่อตราสินค้า และส่วนใหญ่มีพฤติกรรม
ในการแลกคะแนนสะสมบัตรเครดิตเป็นบัตรโดยสาร
เพราะว่าเป็นสมาชิกโปรแกรมสะสมคะแนนของสาย
การบินนั้นๆ อยู่แล้ว อย่างไรก็ตามพบว่า มีข้อคิดเห็น
กล่าวถึงเงื่อนไขความล าบากในการแลกคะแนนสะสม 
เช่น  มี เ งื่ อนไขแลกยาก ราคาสู ง  รู้ สึ ก ไม่คุ้ มค่ า 
ซึ่งอาจจะท าให้เกิดทัศนคติด้านลบได้และน าไปสู่การ
เลิกใช้บัตรเครดิตหรือเป็นสมาชิก ดังนั้น สายการบิน
และธนาคารหรือผู้ให้บริการบัตรเครดิต ควรรักษาและ
เพิ่มความจงรักภักดีของลูกค้าด้วยเพิ่มการส่งเสริมทาง
การตลาด เช่น มีช่วงเวลาพิเศษในการใช้คะแนนสะสม
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บัตรที่น้อยกว่าปกติแลกเป็นบัตรโดยสาร หรือสามารถ
เก็บคะแนนได้ยาวนาน เพิ่มการรับสิทธิประโยชน์อื่นๆ 
เช่นได้รับอาหารหรือสินค้าฟรี และมีการส่งเสริมการได้
คะแนนเพิ่มหากมีการใช้จ่ายในช่วงเวลา หรือร้านค้าที่
ก าหนดซึ่งจะท าให้เป็นการกระตุ้นให้เกิดการใช้จ่าย
เพื่อให้เกิดคะแนนสะสม และเป็นโอกาสที่ผู้ถือบัตร
เครดิตน ามาแลกเป็นบัตรโดยสาร รวมถึงเพิ่มช่องทาง
ในการแลกคะแนน เช่น แลกคะแนนผ่านแอพพลิเคชั่น
ด้วยตนเองเพื่อให้มีความสะดวกในการเข้าถึงซึ่ง
เหมาะสมกับวิถีชีวิตในปัจจุบัน 

2. จากผลวิจัยพบว่าลักษณะประชากรศาสตร์
ที่มีผลต่อการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตร
โดยสารของนักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร ได้แก่ 
เพศ อายุ สถานภาพสมรส และอาชีพ ดังนั้นทางสาย
การบินและธนาคารหรือผู้ให้บริการบัตรเครดิต ควรมี
ช่องทางที่หลากหลายเพื่อให้เข้าถึงทุกกลุ่ม ทุกเพศ 
และวัย ทั้งข้อมูล การประชาสัมพันธ์ โปรโมชั่นด้าน
ต่างๆ ตลอดจนการแจ้งเตือนวันหมดอายุของไมล์จาก
สายการบินหรือคะแนนสะสมของธนาคารหรือผู้
ให้บริการบัตรเครดิต เพราะจากความถี่พฤติกรรมการ
ใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสาร 
พบว่ามีการใช้แลกเป็นบัตรโดยสารภายในประเทศสูง
ที่สุด ตามมาด้วยการแลกเนื่องจากคะแนนสะสมใกล้
หมดอายุ ซึ่งการจ ากัดการแจ้งเตือนอาจส่งผลให้เกิด
ความไม่พอใจและยกเลิกบัตรเครดิตและงดใช้บัตร
สมาชิกจากสายการบินได ้

3. ในส่วนของปัจจัยส่งเสริมการตลาด 4Ps 
พบว่าระดับความคิดเห็นอยู่ที่มากทุกข้อ แต่ข้อที่ได้
มากที่สุดคือ ปัจจัยด้านช่องทางการจัดจ าหน่ายในด้าน
ของการสมัครท าได้สะดวกสบาย ดังนั้นทางธนาคาร
หรือผู้ให้บริการบัตรเครดิตจึงต้องรักษาการให้บริการ

ด้านนี้ และพัฒนาให้ยิ่งสะดวกยิ่งขึ้นไปเพื่อตอบสนอง
กับความต้องการของลูกค้า  

4. จากประสบการณ์จากการใช้คะแนนสะสม
บัตรเครดิตแลกเป็นบัตรโดยสาร พบว่ามีการใช้แลก
เป็นบัตรโดยสารภายในประเทศสูงที่สุด ดังนั้นธนาคาร
หรือผู้ออกบัตรเครดิตอาจก าหนดนโยบายที่ช่วย
กระตุ้นการใช้จ่ายเพิ่มเติมเช่น การมีส่วนลดราคาที่พัก
โรงแรม ร้านอาหารในประเทศ ตลอดจนกิจกรรม
นันทนาการอื่นๆ ที่ เกี่ยวข้องกับการท่องเที่ยวใน
ประเทศ 

ข้อเสนอแนะกำรวิจัยครั้ งต่อไป  ด้วยมี
ข้อเสนอแนะถึงเงื่อนไขในการแลกคะแนนสะสมเป็น
บั ต ร โ ด ย ส า ร  ง า น วิ จั ย ค รั้ ง ต่ อ ไ ป อ า จ ศึ ก ษ า
เฉพาะเจาะจงถึงความคิดเห็นและความพึงพอใจของผู้
ถือบัตรเครดิตซึ่งสามารถน าคะแนนไปแลกเป็นบัตร
โดยสาร เพื่อน าไปพัฒนาและปรับปรุงนโยบายของ
ธนาคารหรือผู้ให้บริการบัตรเครดิต และในงานวิจัยนี้
ผู้วิจัยได้ศึกษาเกี่ยวกับการแลกคะแนนบัตรเครดิตร่วม 
(Co-brand) แลกเป็นบัตรโดยสารเท่านั้น ที่ส่งผลต่อ
การน าคะแนนสะสมบัตรเครดิตมาแลกเป็นบัตร
โดยสาร ในการวิจัยต่อไปควรมีการศึกษาเกี่ ยวกับ
ปัจจัยที่ส่งผลต่อการใช้คะแนนสะสมบัตรเครดิตทั่วไป
ที่ไม่ใช่บัตรเครดิตร่วม (Non Co-brand) แลกเป็นบัตร
โดยสารของนักท่องเที่ยวชาวกรุงเทพมหานคร รวมถึง
สายการบินไทยก าลังจะมีนโยบายในการคิดค านวณ
คะแนนสะสมเพื่อแลกบัตรโดยสารและสิทธิพิเศษอื่น ๆ 
ในเดือนตุลาคม 2562 จึงอาจจะมีการศึกษาถึงอิทธิพล
ของเงื่อนไขดังกล่าวต่อการใช้คะแนนสะสมจากบัตร
เครดิตแลกเป็นบัตรโดยสารในอนาคต 
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