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Abstract 

 The COVID-19 or coronavirus had 
cont inued to  af fect  the popula t i on ' s 
behavior  start ing from 2020 and going 
through 2022. I t  caused str ict  hygienic 
p r o c e d u r e s ,  l o c kd o w n s ,  a n d  s o c i a l 
seclus ion to lessen the transmiss ion of 
n ew  a i l m en t s  am on g  pe op l e .  Wh i l e 
technology is increasingly acknowledged 
as a means of reaching the public with 
marketing messages via mobile phones. 
Soc ia l  media  sp reads  brand news  fo r 
online delivery and replaces the need to 
brand some of the largest companies in 
the world. This study was purposed to 
extend knowledge of a perceived customer 
value construct. Based on the analysis of 
the above l i terature review, this paper 

prov ides a pe rce ived customer  va lue 
construct in three dimensions: utilitarian, 
hedonic, and social value in contrast to 
e a r l i e r  s t u d i e s  t h a t  h a v e  l a r g e l y 
concentrated on utilitarian and hedonic. 
As suggested by policymakers and health 
professionals, social interaction should be 
prohibited as it influences communication 
methods and population behaviors. Thus, 
a perceived customer model with a social 
relationship mediator is proposed. A social 
relationship demonstrates as a mediator 
of a perceived customer value model that 
was derived from the COVID-19. 
 
Keywords: COVID-19, Perceive Customer 
Value, Behavioral Intention, Social Relation
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Introduction
This paper displays a monster of 

economic is also known as COVID-19, or 
coronavirus. People have been experiencing 
terror due to a dangerous disease called 
coronavirus, especially between year 2019 
until year 2021 (Billore & Anisimova, 2021; 
Keane & Neal, 2021; Naeem, 2020; Prentice., 
Nguyen, M. & Nandy, 2021). Since 2019, this 
illness has been hurting people's health and 
changing how people live their lives as new 
normal. Health problems lead to people 
learning how to live with the COVID-19 virus 
and new regulations from policymakers. 
Coronav i rus/COVID-19 af fects  and the 
significance of consumer decision-making (Das, 
D., Sarkar, A. & Deboy, A., 2022; Milaković, 
2021). 

Scholars find great value in studying 
consumer decision-making, and this paper 
provides an opportunity to analyze the impact 
of COVID-19 on customers' post-COVID-19 
decis ion-making. Customers base thei r 
decisions on assessments, particularly those 
regarding the value of exchange; evaluations 
lead to buy decisions (Stankevich, A., 2017; 
Sweeney & Soutar, 2001; Woodruff, 1997). 
C u s t o m e r  v a l u e  h a s  b e e n  u s e d  t o 
conceptual ize  cost -benefit  exchanges 
(Zeithml, 1988). Organizational survival is 
influenced by producing and delivering higher 
value to customers (Rintamaki, Kanto, Kuusela 
& Spence, 2006). In light of this, the current 
investigation aims to respond to the following 
research inquiries: 

How has the customer value led to 
the adaptation in consumer’s behavioral 
response out of COVID-19? 

To generate value for customers in the 
global marketplace, businesses need to 
encounter three crucial: 1) Customers have 
more choices than ever before; 2) here are 
new marketing technologies available; and 3) 
Global economic conditions are changing.         
The dynamic of consumer actions because of 
several stimulus variations is shown above. 
Considering this, this article addresses a 
thorough perceived customer value model, 
concentrating on the COVID-19/coronavirus 
issue. 
 
Objective 

The purpose of the study is to expand 
on the idea of consumer decision-making—a 
term that is useful to both academics and 
practitioners—by incorporating a perceived 
customer value model. 

T h e  p a p e r  e m p l o y s  t h e  t e r m 
“perceived customer value” that refers to 
Patterson and Spreng's (1997) definition of 
"value in terms of quality and sacrifice from 
the consumer's perspective" in relation to 
their shopping habits. 

 
Perceived Customer Value Theory  

Developing a theory of perceived 
customer value is tied to a shopping context 
as Babin, Darden, and Griffin (1994) proposed 
that perceived customer value is derived from 
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shopping experiences. Value in the context of 
shopping is where the type of perceived 
consumer value covered in  th i s  paper 
o r i g i n a t e s .  F i g u re  1  shows  t he  t h ree 
categories—utilitarian value, hedonic value, 

and social value—in which Rintamaki, T., 
Kanto, A., Kuusela, H., and Spence, T. M. 
(2006) classified the value of shopping in 
department stores.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figure 1: Total Perceived Customer Value in a Department Store Shopping Context 
 Source: Adapted from Rintamaki, Kanto, Kuusela and Spence (2006) 

 
The fol lowing three-dimensional 

description of a comprehensive evaluation of 
perceived customer value was given by 
Rintamaki et al. (2006). Utilitarian value is 
defined as  "the assumpt ion of rat ional 
problem-solvers and functional and product-
centric thinking," whereas hedonic value is 
defined as "the aspects of consumer behavior 
that relate to the multisensory, fantasy, and 

emotive aspects of one's experience with 
products."  

Social value, as defined by a symbolic 
interact ionism approach, is  " the social 
dimension of consumption that can be 
understood through an emphasis on the 
significance of products in setting the stage for 
the multitude of social roles that people 
play." 
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Babin and coworkers (1994) indicated 
that shopping value is integrated from two 
types of values: (1) a utilitarian value and (2) a 
hedonic value. Hedonic value is associated 
with the human behavior of engaging in one's 
passion project, whereas utilitarian value 
a r i s e s  f r o m  t a s k -  o r  g o a l - r e l a t e d 
accomplishment. Customers could benefit 
from the products with or without purchases. 
As a result, experiences for customers must 
be beneficial from both a util itar ian and 
hedonistic standpoint (Sheth, Newman & 
Gross, 1991). 

In addition to utilitarian and hedonistic 
values, Consumers purchase goods to satisfy 
their requirements/desires for role status, 
group membership, and symbolic demands 
(Babin, Darden & Griffin, 1994; Rintamaki et al., 
2006; Sheth et al., 1991). When consumers 
exceed their financial bounds (with less 
purpose of obtaining) to better their status 
and/or sati s fy the ir  sel f-esteem, these 
attributes add to social worth. Gold credit 
cards and luxury automobi les  are two 
examples of the symbolic significance of 
product consumption.  The information 
regarding shopping experiences discussed 
above supports the idea that social value 
ought to be one facet of the perceived 
consumer value array. 

Other aspects, such as conditional 
value and epistemic value, are not included 
in this paper since they derive from situational 
or transient characteristics and may not be 
relevant to a general purchase evaluation 

(Sweeney & Soutar,  2001). According to 
Sweeney and Soutar (2001), hedonic value 
has the potential to encompass epistemic 
worth; nevertheless, this attribute is not 
applicable to a wider range of products. The 
utilitarian value, hedonic value, and social 
value for a consumer's behavioral response 
are the three aspects into which the paper 
divides the underlying perceived customer 
value. 

 
Consumer’s Behavioral Response 

Behavioral intention 
According to earlier research (Agarwal 

& Tea, 2001; Baker et al., 2002; Bolton & Drew, 
1991; Hellier, 2003; Cottet, Lichtle & Plichon, 
2006; Cronin et al., 2000; Ou & Abratt, 2006), 
pe rce ived customer  value i s  a  c rucia l 
marketing construct that explains intentions 
and future behaviors. The behavioral intention 
of the customer is a significant variable in the 
marketplace since it is the promise of the 
consumer’s behavioral predictions (Ajzen, 
1991). According to Fishbein and Ajzen's 
(1975), an individual's intention is determined 
by two factors: (1) their attitude towards 
engaging in a certain activity in a given context, 
and (2) their perception of other people's 
opinions regarding the behavior and their 
social standards. he notion that perceived 
cus tomer  va lue  and  purchase  and/or 
repurchase intention are related (Bagozzi, 
1982; Dodds, Monroe, 1985; Dodds, Monroe & 
Grewal, 1991; Grewal et al., 1998; Kumar & 
Grisaffe, 2004; Patterson & Spreng, 1997; 
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Whittaker et al., 2007; Zeithaml, 1988). In light 
of this, behavioral intention is a consequence 
of the way customers' perceptions of their 
value. 

Word-of-mouth (WOM) communication  
When customers perceive that product 

or company performance is superior to others, 
the following favorable behaviors can result: 
for instance, praising the product or business 
to others (Boulding, Kalra, Staelin & Zeithaml, 
1993; Zeithaml, 1996), and recommending the 
product or company to others (Parasuraman, 
Ber ry  & Ze i thaml ,  1991;  Pa rasuraman, 
Zeithaml & Berry, 1988; Zeithaml, 1996). The 
aforementioned claim supports the behavior 
of discussing or sharing information with 
others, as word-of-mouth communication can 
contribute value to consumers when they 
discuss or exchange information about their 
objectives. Information sharing, also known as 
word-of-mouth communication, entails 
praising a company or product to others and 
telling them about it. Paridon (2006) advanced 
the theory of word-of-mouth marketing by 
stating that social results, customers' self-
confidence, and personal buying experiences 
all affect how often they share information. 
Belch & Belch (2009) provide the following 
de sc r i p t ion  o f  word -o f -mouth  (WOM) 
communication: “Word-of-mouth, or WOM, 
communicat ion occurs  through soc ia l 
channels  inc lud ing f r iends ,  ne ighbors , 
associates, coworkers, or family members. 
These channels are intimate and serve as a 
v a l u a b l e  s o u r c e  o f  i n f o r m a t i o n  f o r 
consumers.” 

Word-of-mouth marketing is defined in 
this paper as a result of perceived consumer 
value. Word-of-mouth communication is a 
powerful source of information for consumers, 
and it is also an outcome of consumers’ 
shopping experiences. 

 
Theoretical Framework 

Based on the analysis of the above 
literature review, the three components of 
utilitarian value, hedonic value, and social 
value were proposed to be the foundation for 
the perceived customer value perception.  As 
seen in Figure 2, the model illustrates how 
consumer behavioral intentions and word-of-
mouth communication are explained by 
perceived customer value. 

 
COVID-19 

There is a vulnerable situation from 
year 2020 until 2021 that continues to affect 
the population: the Coronavirus/COVID-
19.With an effect on people's lives, health, 
and means of subsistence all across the 
world, it has grown to become one of the 
most significant healthcare and financial issues 
of our day.  COVID-19 affects the health of 
several demographic groups,  including 
ch i ldren ,  the  e lde r l y ,  and those  wi th 
disabilities. The ongoing COVID-19 altered 
people's lifestyles and workplaces, creating a 
new normal. More people are being inspired 
to work from home. Nowadays, a mobile 
phone is an essential instrument for public 
marketing communications via social media. 
The world's largest brands, including Adidas, 
Coca-Cola, and Unilever, stopped spending 
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money on advertisements on Facebook, and 
instead of using traditional marketing channels 
to promote their brands, social media was 
used to transmit brand news for onl ine 
d e l i v e r y  ( W i n s t o n ,  A . ,  2 0 2 0 ) .  T h e 
Coronav i rus/COVID-19 i s  a  suscept ible 
c i r c u m s t a n c e  t h a t  s t i l l  a f f e c t s 
people's l ives and actions. It affects the 

source of marketing message, which in turn 
affects how customers behave while making 
purchases (Murray , 1991;  Richin, 1983 ; 
Sundaram & Webster, 1999). Additionally,  
during COVID-19, sustainable energy—such as 
electric vehicles—gets increased promotion in 
an effort to generate electricity with lower 
levels of air pollution or less of PM2.5.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figure 2:  Theoretical Framework 
 
 Based on the literature review analysis, 
three elements make up the perceived 
cus tomer value const ruct of  shopping 
experiences social value. These dimensions 
include utilitarian value, hedonic value, and 
social value (Rintamaki, et al., 2006). The 
perceived customer value model plays an 
important role in explain ing consumer 

behavioral  in tent ions .  Word-of -mouth 
communication is a result  of perceived 
customer value, consumer behavioral goals 
a r e  no t  t he  on l y  f a c t o r s  i nfluenc i n g 
information sharing behavior; consumers' self-
confidence and social consequences also play 
a major role (Belch & Belch., 2009; Paridon, 
2006). 
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It  is a reference to a global order 
issued by governments and medical specialists 
to their citizens, implying that social contacts 
that affect communication and community 
bonding are prohibited. Relationships have a 
pos i t i ve  influence on  consumers’  l i fe 
sat i s fact ion (Holder & Coleman,  2009 ; 
Uusitalo-Malmivaara & Lehto, 2013; Williams 
& Anthony, 2015). Consumer happiness has 
been found to be correlated with the quality 
of relationships, with intimate friendships 
being more fulfilling than those that are 
distant (Demir &Weitekamp, 2007, Uusitalo-
Malmivaara & Lehto, 2013). 

 
Social Relation  

According to Adams and Sydie Mucha 
(2020) ,  a socia l  re lat ionship i l lustrates 
concepts pertaining to interactions within 
socia l  co l lect iv it ies .  The re lat ionships 
between science and authority, politics, 
religion, and social structure were examined 
by Gerth & Mills (1991). Weber (1998) asserts 
that social relations are both an intentionality 
and a subjective view of activity. Social 
contacts wi th in social  collect iv it ies or 
organizations are not the same as those that 
occur between homes, neighborhoods, and 
commun it ies .  I t  appears  tha t  a  socia l 
relationship occurs when multiple individuals' 
social behaviors demonstrate how one actor 
responds  to  another .  Ac tor s  " apply  a 
subjective meaning to their behavior; it is 
social only to the extent that it is personal" 
(Weber, 1978).  Flis (1978) and Znaniecki 
(1971) defined a social relation as a system 
that links an individual's subjective attitude 

with an objective social value.  It can be 
executed singly or in tandem with other 
individual acts to form a collective (group) 
action. (Znaniecki, 1971; Weber, 1978). One's 
projected activit ies in the future can be 
predicted by using their past, present, or 
future behavior as a foundation for expected 
behavior. Accordingly, the duration of a 
social relationship could be short-lived or 
long- l ived or  cou ld be  changeable or 
permanent (Mucha, 2006). 

I n c o r p o r a t i n g  p e o p l e  i n t o 
o r g a n i z a t i o n s ,  t h e y  a r e  a p p l y i n g  a 
commun i ca t ion  s t r a tegy .  Techno logy 
ad van c emen t s  h a ve  a l s o  l ed  t o  t he 
emergence of  seve ral  communica t ion 
channels, which have an impact on public 
communication habits and behaviors. Lower 
degrees of loneliness and isolation are 
possible thanks to the Internet (Cotten, 
Anderson & McCullough, 2013). Technology 
has been found to instantly strengthen 
interpersonal connection in a way that puts 
communit ies  at r i sk of communicat ion 
breakdown (Althaus & Tewksbury, 2000). It 
has  been discovered that technologies 
immediately lead to an improved capacity 
f o r  i n t e r p e r s o n a l  c o n n e c t i o n  i n  a 
commun i c a t i on  s t y l e  t h a t  th r e a tens 
communities (Althaus & Tewksbury, 2000). In 
conclusion, a prohibition from policymakers 
and health experts during COVID-19 does not 
ompletely eliminate a population’s social 
relations since new technologies may initiate 
new ways to think about how social relations 
influence health and well-being (Althaus & 
Tewksbury, 2000; Sims, Reed & Carr, 2016). 
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Conclusion 
New ways to create and sustain social 

relations may represent viable alternative 
sources for developing a sense of community 
in situations where mobility is limited or 
restricted. Today's technology can help foster 
a feeling of community in circumstances when 
movement is constrained or limited. Social 
relations may change from time to time with 
a change in communication tools. Social 
relationships have an influence on behaviors 
a n d  m i g h t  v a r y  d e p e n d i n g  o n  t h e 
circumstances (Bonfield, 1974), it may mediate 

the perception of customer value models. A 
modification of the original model primarily 
draws from Zeithaml's (1988) study, which 
offers a summary of the connections between 
the ideas of perceived customer value and 
purchase behavior. The conceptual model of 
this study is an extension of perceived value 
models proposed by Agarwal and Tea (2001), 
Bolton and Drew (1991), Cronin et al., (2000), 
Dodds et al., (1991), Grewal et al. (1998). The 
figure shown in Figure 3 was presented based 
on the findings of a literature review.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

Figure 3:  Conceptual Framework 
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This paper extends the literature on 

perceived customer value models, which can 

be used fo r  empi r ica l  r esea r ch or  fo r 

exploratory studies on different kinds of 

products for generalizat ion. It would be  

helpful to conduct further research on the 

consumption process from the start (inputs) 

to the information processing and output 

(decision). Marketers interested in influencing 

consumers to behave favorably might find 

this useful. The most significant contribution 

would be the simultaneous analysis of the 

three aspects of perceived customer value 

connected to behavioral goals and word-of-

mouth communication. The conceptual model 

of this paper is an extension of perceived  

value models proposed by Rintamaki et al., 

( 2 0 0 6 : 1 2 – 1 4 )  a n d  Z e i t h a m l  ( 1 9 8 8 ) .  

Furthermore, about the Coronavirus/COVID-19, 

a vulnerable disease, that shows itself as  

a new monster, providing a mediator through 

the  perce ived customer  va lue model . 

In conclusion, this paper demonstrates a new 

influence through a perceived customer value 

model, a social relationship, and a conceptual 

framework as a mediator of a perceived 

customer value construct that was derived 

from the COVID-19. Through the perceived 

customer value model, which serves both 

the  corpora te  and  academic sectors ,  

it demonstrates the power of COVID-19.
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บทคัดยอ 

 วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกไอเยน

กะโยคะตออาการปวด มุมการเคลื่อนไหวของคอ 

ระดับความรูสึกกดเจ็บดวยแรงกด และดัชนีวัดความ

บกพรองของคอ ในผูที่มีอาการปวดกลามเนื้อและเยื่อ

พังผืดบริเวณคอและหลังสวนบน 

 วิธีดําเนินการวิจัย ผูที่มีอาการปวดกลามเนื้อ

และเยื่อพังผืดบริเวณคอหรือหลังสวนบนระดับกลาง   

โดยวัดจาก visual analogue scale (moderate 

pain, 45–74 mm VAS) อายุตั้งแต 25–55 ป จํานวน 

30 คน แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมควบคุม ใช

ชีวิตประจําวันตามปกติ ไมไดรับการฝกใดๆ จํานวน 

15 คน และกลุมทดลอง ไดรับการฝกไอเยนกะโยคะ 

60 นาที/ครั้ง 3 ครั้ง/สัปดาห เปนเวลา 9 สัปดาห 

จํานวน 15 คน โดยกอนเริ่มโปรแกรมการฝก, สัปดาห

ที่ 4 ของโปรแกรมการฝก, เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมการฝก 

9 สัปดาห ผูวิจัยทําการทดสอบตัวแปรไดแก อาการ

ปวด มุมการเคลื่อนไหวของคอ รวมถึงระดับความรูสึก

กดเจ็บดวยแรงกด และดัชนีวัดความบกพรองของคอ 

จากนั้นนําคาที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติโดยใชการ 

 

 

ทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา  (repeated-

measure ANOVA) และเปรียบเทียบขอมูลแบบรายคู  

การเทียบรายคูโดยการใช Fisher's Least significant 

Difference (LSD post hoc test)  ที่ระดับความมี

นัยสําคัญที่ .05 

 ผลการวิจัย หลังการทดลอง กลุมที่ไดรับฝก    

ไอเยนกะโยคะมีคาของมาตรวัดความเจ็บปวดดวย

สายตา (Visual analogue scale; VAS) ลดลงเมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดับ 0.05 นอกจากนี้กลุมทดลองยั งมีมุมการ

เคลื่อนไหวของคอเพ่ิมขึ้น เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 สรุปผลการวิจัย การฝกฝกไอเยนกะโยคะ    

เปนระยะเวลา 9 สัปดาห สามารถลดอาการปวด และ

เพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของคอในผูที่มีอาการปวด
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Abstract

 P u r p o s e  T h i s  s t u d y  a i m ed  t o 

determine the  ef fects  o f  I yengar yoga 

tra ining on neck pain, cervical range of 

motion, pain pressure threshold, and neck 

disability index in people with myofascial 

pain syndrome in neck and upper back.  

 M e t h o d s  T h i r t y  p e o p l e  w i t h 

myofascial pain syndrome in neck and upper 

back aged    25–55 years were randomized 

into 2 groups: control group (CON; n=15) 

and  yoga  t r a i n in g  g roup (YTG ;  n=15 ) . 

Participants in CON group had normal daily 

living and were not received any exercises 

or treatments. Those in YTG group received 

complete three times a week of one-hour 

Iyengar yoga training for nine weeks. The 

visual analogue scale (VAS), cervical range of 

motion (CROM), pain pressure threshold 

(PPT) ,  and neck  d isab i l i t y  index were 

collected at baseline, after 4 weeks and the 

end of 9 weeks. Then, the repeated-measure 

ANOVA with LSD post hoc test was used to 

analyze all variables the significant level at 

p<0.05. 

 Results The results indicated that 

a f te r  9  week s ,  i n  t he  YTG  g r oup  had 

s i g n i fic an t l y  de c r e a s ed  i n  VAS  when 

compared to CON group (p<.05). Moreover, 

CROM increased s ignificantly in the YTG 

group when compared CON group (p<0.05). 

 Conc lu s i on  I n  conc lus ion ,  the 

present finding demonstrated that 9 weeks 

of Iyengar yoga training improved pain and 

CROM in people  w i th myofasc i a l  pa in 

syndrome in neck and upper back. 

 

Key Words: Iyengar yoga, Myofascial pain 

syndrome, Cervical range of motion, Pain 

Pressure Threshold, Trigger point, Pain 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

กลุมอาการปวดกลามเนื้อและเ ย่ือพังผืด 

(Myofascial pain syndrome; MPS) เปนโรคที่พบ

ไดมากที่สุดของโรคทางระบบกลามเนื้อและกระดูก     

โครงราง (Gerwin, 2014) โดยพบวาในชวงอายุ 15-59 

ปมีอัตราการปวยโรคกระดูกและกลามเนื้อจากการ

ทํางานมากที่สุด ถึงรอยละ 69.91 และมีแนวโนม

เพิ่มขึ้นทุกป  ซึ่ งบริ เวณคอเปนบริเวณที่มักจะถูก

วินิจฉัยพบอาการกลุมอาการปวดกลามเนื้อและเยื่อ

พังผืดทั้งในผูหญิงและผูชาย โดยเฉพาะชวงวัยกลางคน 

(Touma et al., 2021) อาการปวดนี้สามารถประเมิน

เบื้องตนโดยการใชมาตรวัดความเจ็บปวดดวยสายตา 

(Visual analogue scale; VAS) (Jensen et al., 

2003) กลุมอาการปวดกลามเนื้อและเนื้อเย่ือพังผืดคือ

อาการที่แสดงทางระบบประสาทอัตโนมัติและอาการ

ปวดราวตามตําแหนงเฉพาะของกลามเนื้อแตละมัด 

ซึ่งเรียกวา “จุดกดเจ็บ (Trigger point)” เปนจุดที่ไว

ตอความรูสึกอยูภายในใยกลามเนื้อที่มีลักษณะแข็ง

และมีอาการปวด บางครั้งปวดราวไปยังตําแหนงอ่ืน

ของรางกาย (Referred pain) และอาการทางระบบ

ประสาทอัตโนมัติ (Autonomic phenomena)  

มีทั้งจุดกดเจ็บแบบแอคทีฟ (Active trigger point) 

และ จุดกดเจ็บชนิดแฝงเรน (Latent trigger point) 

โดยจุดกดเจ็บแบบแอคทีฟเปนชนิดที่เกิดอาการเจ็บ

โดยไมตองถูกกระตุนและทําใหเกิดการปวดราวไปที่

ตําแหนงอื่นได ทําใหเกิดอาการปวดกลามเนื้อเรื้อรัง 

ในขณะที่ Latent trigger point เปนชนิดที่ไมแสดง

อาการในภาวะปกติ เกิดอาการเจ็บเมื่อถูกกระตุน เชน 

การกด (Joseph, 2019) ผูที่มีจุดกดเจ็บเมื่อถูกกระตุน

จะมีอาการจําเพาะ ไดแก อาการเฉพาะที่ตอบสนอง

เมื่อมีแรงกดที่จุดกดเจ็บจะมีการสะดุง หดตัวหนีหรือ

รองโดยอัตโนมัติ หรืออาการกระตุกที่ไหล ศีรษะหรือ

ส ว นที่ ไ ม ไ ด รั บการกดโดยตร ง  ( J ump  s i gn )  

มีการกระตุกหดตัวของกลามเนื้อจนรูสึกไดดวยการ

สัมผัสดวยนิ้วมือหรือมองเห็นได เม่ือจุดกดเจ็บถูก

กระตุน (Local twitch response) และอาการ

ปวดราวไปบริเวณอื่นที่ ไมไดถูกกระตุน (referred 

pain) (Alvarez & Rockwell, 2002; Davidoff, 

1998; Vázquez-Delgado et al., 2009) สงผลให

แรงที่ไดจากกลามเนื้อและมุมการเคลื่อนไหวของขอ 

(Range of motion; ROM) ลดลง ซึ่งกลามเนื้อ 

Upper Trapezius ที่เปนกลามเนื้อสําคัญในการรักษา

ความมั่นคงของคอ มักจะถูกใชงานมากเกินไปจากการ

เ อียง  (T i l t i ng )  ของแนวแกนกระดูก โอบไหล  

(Shoulder girdle axis) อันเนื่องมาจากรยางคที่ไม

สมมาตร (Joseph, 2019) นอกจากนี้ ยังพบการ

ทํางานกลามเนื้อที่ไมสมดุลกันซึ่งวัดไดจากคลื่นไฟฟา

กลามเนื้อ (Electromyography; EMG) การศึกษา 

วิจัยกอนหนา พบวา ผูที่มีอาการปวดคอเรื้อรั งมี

คลื่นไฟฟากลามเนื้อบริเวณ Trapezius และ Levator 

scapulae เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญเมื่อเทียบกับคน

ปกติ (Chahal & Kumar, 2015) และจากงานวิจัยอื่น

กอนหนาที่ไดมีการศึกษาการทํางานของกลามเนื้อ

บริเวณสะบักในผูที่มีอาการปวดบริเวณคอดวยการวัด

แรงของกลามเนื้อดวยเครื่องวัดแรงแบบมือจับ 

(Handheld dynamometer)  และคลื่นไฟฟ า

กลามเนื้อ (EMG) พบวากลามเนื้อ Trapezius มีความ

แข็งแรงที่ลดลง (Petersen & Wyatt, 2011; Wegner 

et al., 2010; Zakharova-Luneva et al., 2012)    

ทําใหกลามเนื้อที่ทํางานรวมกันอยางเชน Levator 

scapulae ซึ่งมีหนาที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของสะบัก

ตองทํางานหนักขึ้น สงผลใหมีแรงกดที่กลามเนื้อ

บริเวณกระดูกสันหลังสวนคอ อาจเปนสาเหตุของ

อาการปวดเพิ่มเติมได (Behrsin & Maguire, 1986; 

Strini et al., 2013)  
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ในป จจ ุบ ันว ิธ ีการร ักษากลุ มอาการปวด

กลามเนื้อและเยื่อพังผืดที่ไดผลคือการออกกําลังกาย

แบบยืดเหยียดรวมกับการเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ (Ahmed et al., 2018; Gerwin, 2014) 

โดยไอเยนกะโยคะเปนโยคะที่ถูกฝกอยางแพรหลาย  

ในสหรัฐอเมริกาและยุโรป ถูกคิดคนโดยครูสอนโยคะ

ชาวอินเดีย (B.K.S. Iyengar) เปนรูปแบบหนึ่งของ 

หฐโยคะ (Hatha yoga) ได ร ับความนิยมอยาง

แพรหลายในแถบตะวันตกมากอน วิธีการสอนจะเนน

ในเรื่องของทาทางที่ถูกปรับมาใหงายและปลอดภัย 

เหมาะสมกับผู ที ่ม ีทักษะทางโยคะนอยหรือไมเคย

ไดรับการฝกมากอน มีการใชอุปกรณชวยลดความ

เสี่ยงตอการบาดเจ็บของกลามเนื้อจากการยืดมาก

จนเกินไปและลดความกลัวในการฝกทาทางตางๆ 

ภายใตแนวคิดที่วา การจัดระเบียบรางกายและรักษา

ท าทางที ่ถ ูกต องจะช วย เ พิ ่มความแข ็งแรงของ

กลามเนื้อ อวัยวะตางๆ และขอตอ รวมถึงใสใจใน

เรื ่องของการแกไขทาทางที ่ไม เหมาะสม (Poor 

posture) ฝ กใหเคยชินกับทาทางที ่เปนปกติและ

เหมาะสม (Iyengar, 2014; Scott et al., 2019) ที่

ผ านมาโยคะชนิดนี ้ถูกนํามาประยุกตใชในการลด

อาการปวดบริเวณแนวกระดูกสันหลัง ปรับทาทาง

เพื่อใหเกิดความสมดุล (Iyengar, 1965) สามารถทาํ

ไดตามศักยภาพและสมรรถภาพของผูฝก ถึงแมขาด

ความยืดหยุนหรือมีขอจํากัดทางรางกายก็สามารถ

ประสบความสําเร็จไดในระดับของตัวเอง ไมอาศัย

ความออนตัวมาก รวมถึงสามารถประยุกตใชอุปกรณ

รอบตัวเพ่ือฝกไดที่บาน เชน ผาขนหนู เข็มขัด หมอน

รอง เกาอี้ หรือแมแตผนังหอง ที่ทําใหการจัดทาไม

ผิดพลาด เนนเรื่องการจัดระเบียบรางกายใหอยูใน

ตํ าแหน ง ที ่ถ ูกต อ งและการลงน้ํ าหน ัก เสมอก ัน 

(Supaporn, 2004) อยางไรก็ตามการศึกษาผลของ

การฝกไอเยนกะโยคะในผูที ่มีอาการปวดกลามเนื้อ

และเยื ่อพังผ ืดบริเวณคอและหลังสวนบนยังม ีอยู

อย า งจําก ัด  และม ิได ศ ึกษาถ ึงผลในเช ิงล ึก  ต อ

คลื่นไฟฟากลามเนื ้อและความแปรปรวนของอัตรา

การบีบตัวของหัวใจ 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 เพื่อศึกษาผลของการฝกไอเยนกะโยคะตอ

อาการปวด มุมการเคลื่อนไหวของคอ ระดับความรูสึก

กดเจ็บดวยแรงกด และดัชนีวัดความบกพรองของคอ 

ในผูที่มีอาการปวดกลามเนื้อและเย่ือพังผืดบริเวณคอ

และหลังสวนบน 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

 การฝกไอเยนกะโยคะสงผลดีตออาการปวด 

และมุมการเคลื่อนไหวของคอในผูที่มีอาการปวด

กลามเนื้อและเยื่อพังผืดบริเวณคอและหลังสวนบน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การศึกษาวิ จัยนี้ เปนการวิจัย เชิ งทดลอง 

(Experiment research design) และไดผานการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย COA No. 049/65 รับรอง

เมื่อวันที่ 28 กุมภาพันธ 2565 

 กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยาง คือ ผูที่มีอาการ

ปวดกลามเนื้อและเยื่อพังผืดบริ เวณคอหรือหลัง

สวนบนระดับกลางของ Visual analogue scale 

(Moderate pain, 45–74 mm VAS) อายุตั้งแต 

25–55 ป กําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยใชโปรแกรมจี

พาวเวอร (G*Power) และใชขอมูลมุมการเคลื่อนไหว

ของคอขณะเงยคอ (Extension) จากงานวิจัยของ 

Cramer และคณะ (Cramer, Lauche, Hohmann, 

et al., 2013) โดยกําหนดคาอํานาจการทดสอบ 
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(Power of test; β) ที่ 0.8 คาความคาดเคลื่อนที่

ยอมรับได (Portable error; α) ที่ 0.05 คาขนาด

ของผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 0.48 ไดขนาด

กลุมตัวอยางทั้งหมด 24 คนและแบงเปนกลุมละ 12 

คน แตเพื่อปองกันการสูญหาย (Drop out) ของกลุม

ตัวอยางผูวิจัยจึงเพิ่มกลุมตัวอยางเปนกลุมละ 15 คน 

 เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) 

1. อายุ 25-55 ป ไมจํากัดเพศ  

2. ไดรับการประเมินอาการปวดกลามเนื ้อ

และเยื ่อพังผ ืด (Myofascial pain syndrome) 

เบื้องตนจากนักกายภาพบําบัด ทําการประเมินใหที่

ห องปฏิบัติการชั ้น 10 จ ุฬาพัฒน 14 โดยทําการ

ประเมินตามเกณฑการวินิจฉัยของ Simons (1999) 

ซึ่งจะตองประกอบดวย 5 Major criteria และ 1 ใน 

3 Minor criteria 

3. ผู ที ่ม ีก า ร ป ว ด ที ่ม า จ า กอ าก า รป วด

กลามเนื ้อและเยื ่อพังผืด บริเวณคอ บา หรือหลัง

สวนบนมาเปนเวลา ไมต่ํากวา 3 เดือน 

4. มีอาการปวดระดับปานกลางของ Visual 

analogue scale (Moderate pain, 45–74 mm 

VAS)  

5. ไม ม ีอาการของ โ รคร ากประสาทคอ 

(Cervical radiculopathy) เชน อาการปวดตาม

แนวรากประสาท อาการชา ออนแรง  

6. ไม เป น โรคกระด ูกคอเสื ่อม ม ีอาการ

หมอนรองกระดูกคอทับเสนประสาทหรือหมอนรอง

กระดูกคอเสื่อม 

7. ไมมีประวัติผาตัดบริเวณคอหรือบาดเจ็บ

รายแรง 

8. ไมไดรับการทํากายภาพบําบัดหรือออก

กําลังกายอื่นๆ ใชยาแกปวด ยาแกอักเสบหรือยา

คลายกลามเนื ้อในเวลา 1 ส ัปดาหที ่ผ านมา และ

ตลอดเวลาท่ีเขารวมการวิจัย 

9. ไมมีอาการของโรคซึมเศราหรืออาการ

ทางจิตเวช 

10. ไมตั้งครรภ 

11. ไมไดรับการวินิจฉัยวาเปนโรคมะเร็ง 

12. เขาใจและยินดีทําตามกระบวนการวิจัย

ไดตลอด 

 เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 

1. เ ก ิด อ ุบ ัต ิเ หต ุห ร ือ เหต ุส ุด ว ิส ัยที ่เ ป น

อุปสรรค ตอการฝกและการเก็บขอมูล 

2. เขารวมการฝกนอยกวา 80% หรือไมถึง        

22 ครั้ง จาก 27 ครั้ง 

3. ประสงคที่จะยุติการเขารวมวิจัย  

จากนั ้นแบงกลุ มตัวอยางโดยใชเพศ อายุ 

จากนั ้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม โดยการ

จับคูคะแนนมาตรวัดความเจ็บปวดดวยสายตา (VAS) 

ใหมีคาเฉลี่ยที่ใกลเคียงกัน 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1. แบบประเมินความพรอมกอนออกกําลัง

ก า ย  ( P h y s i c a l  a c t i v i t y  r e a d i n e s s 

questionnaire; PAR-Q) 

2. โปรแกรมการฝกไอเยนกะโยคะ 

3. แบบประเมินมาตรวัดอาการปวดดวย

สายตา (Visual Analogue Scale: VAS)  

4. เครื ่องมือสําหรับการวัดตัวแปรมุมการ

เคลื่อนไหวของคอ โดยใช Goniometer 

5. เครื ่องม ือสําหรับการว ัดต ัวแปรระดับ

ความรู ส ึกกดเจ ็บด วยแรงกด (Pa in  Pressure 

Threshold; PPT) 

6. ความพรองความสามารถของคอ (Neck 

disability) วัดดวยแบบสอบถามดัชนีวัดความพรอง 

7. ความสามารถของคอ ฉบับภาษาไทย 

(Thai - Neck Disability Index; Thai - NDI) 
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ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนควา

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

2. นํารูปแบบโปรแกรมการฝกไอเยนกะโยคะ  

ไปวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity)      

โดยผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน ไดแก 

อาจารยคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 4 ทาน และ

อาจารยผู เชี่ยวชาญดานการฝกสอนโยคะ 1 ทาน 

พิจารณาและตรวจสอบความถูกตองสอดคลองกับ

วัตถุประสงคของงานวิจัย ผลการตรวจสอบคุณภาพ

ของเครื่องมือ โดยผู เชี่ ย วชาญไดค าดัชนีคว าม

สอดคลอง เทากับ 0.725 

3. ดําเนินการประกาศหากลุมตัวอยาง และ

คัดเลือกกลุมตัวอยาง คัดกรองเบื้องตนรวมถึงทําแบบ

ประเมินความพรอมกอนการออกกําลังกาย (PAR-Q)   

แจงใหกลุมตัวอยางรับทราบถึงรายละเอียดวิธีการ

ทดสอบ จุดประสงคของการวิจัย จากนั้นทําการติดตอ

กลุมตัวอยาง เพื่อนัดวันเวลาที่กลุมตัวอยางสะดวก     

เพ่ือคัดกรองผูปวยตามเกณฑการคัดเขา และลงนาม     

ในหนังสือแสดงความยินยอมเขารวมการวิจัย  

4. ทําการทดสอบและเก็บขอมูลโดยผูวิจัย

และผูชวยวิจัย ณ หองปฏิบัติการสรีรวิทยาการออก

กําลั งกาย  ชั้ น  10 อาคารจุฬาพัฒน  14 คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซึ่ง

ผูวิจัยจะอธิบายวิธีการทดสอบคาตัวแปรตางๆ รวมถึง

ขั้นตอนการดําเนินการวิจัยใหผูชวยวิจัยอยางชัดเจน

เพื่อใหการทดสอบและการเก็บรวบรวมขอมูลเปน

มาตรฐานเดยีวกัน มีรายละเอียดดังนี้  

1) มาตรวัดความเจ็บปวดดวยสายตา (Visual 

analogue scale; VAS) เปนเครื่องมือวัดความ

เจ็บปวด ประกอบดวยเสนตรงยาว 100 มิลลิเมตร 

ระดับความรุนแรงของมาตรวัดความเจ็บปวดดวย

สายตา โดยซายมือสุดเขียนวาไมปวด และขวามือสุด

เขียนวาปวดมากที่สุด ผูเขารวมการวิจัยจะขีดไปบน

เสนเพื่อประเมินอาการปวดบริเวณคอและหลังสวนบน 

ในขณะพักและขณะเคลื่อนไหวใน 6 ทิศทาง (Flexion, 

Extension, Left lateral flexion, Right lateral 

flexion, Left rotation, Right rotation) 

2) มุมการเคลื่อนไหวของคอ (Cervical 

range of motion) โดยใช Goniometer การทดสอบ

จะเริ่มจากใหผูเขารวมการวิจัยนั่งบนเกาอี้ใหมั่นคง       

หนามองตรง ผอนคลายไหล โดยการวัดจะวัดทั้งหมด      

6 ทิศทางการเคลื่อนไหว ไดแก Flexion, Extension, 

Left lateral flexion, Right lateral flexion, Left 

rotation, Right rotation 

3) ระดับความรูสึกกดเจ็บดวยแรงกด (Pain 

Pressure Threshold; PPT) โดยใชเครื่องวัดระดับ

ความรูสึกกดเจ็บดวยแรงกด (Algometer) ผูวิจัยจะใช 

algometer คอยๆ กดลงดวยดวยแรงกดคงที่ ความ

หนักประมาณ 0.5 kg/cm2/s จนผูเขารวมการวิจัย

รับรูไดถึงความเจ็บ บริเวณก่ึงกลางของกลามเนื้อ 4 จุด 

ไดแก Upper trapezius, Levator scapulae, 

Sternocleidomastoid และ Supraspinatus วัดทั้ง

ด านซายและขวา  ผลที่ ไดจะถูกบันทึกในหนวย 

kg/cm2 โดยทําการเฉลี่ยจากการวัดทั้งหมด 3 ครั้ง 

4) ความพรองความสามารถของคอ (Neck 

disability) วัดดวยแบบสอบถามดัชนีวัดความพรอง

ความสามารถของคอ ฉบับภาษาไทย (Thai - Neck 

Disability Index; Thai - NDI) 

5. ทําการแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ 

กลุมทดลองและกลุมควบคุม ตามเกณฑการแบงกลุม

ตัวอยางในหัวขอการสุมกลุมตวัอยาง  

1) กลุมทดลอง ไดรับการฝกไอเยนกะโยคะ

เปนเวลา 9 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง (วันที่ไมติดกัน) 

ครั้งละประมาณ 60 นาที ประกอบดวยทั้งหมด 12 ทา 

โดยทําทา Mountain Pose, Extended Triangle, 
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Standing half forward bend at wall, Intense 

side stretch, Eagle Pose, Half lord of the Fishes 

Pose, Cow’s Face Pose, Bharadvaja’s Pose, 

Child’s Pose, Downward-Facing Dog, Bridge 

Pose ทั้งหมดจํานวน 2 รอบ แตละทาคางไวประมาณ 

5 ลมหายใจ และสิ้นสุดดวยทา Corpse Pose ซึ่งเปน

ทาที่อางอิงมาจากตําราไอเยนกะโยคะ (Supaporn, 

2004) และไดรับการรับรองจากผูเชี่ยวชาญที่ไดรับ

ใบรับรองการเปนผูฝกสอนไอเยนกะโยคะโดยเฉพาะ 

(นางสาวสุพิชฌาย จีนะวิจารณะ ผูเชี่ยวชาญที่ไดรับ

ใบรับรองผูนําการฝกไอเยนกะโยคะจาก Ramamani 

Iyengar Memorial Yoga Institute) โดยการฝกเปน

รูปแบบออนไลน ผานโปรแกรม ZOOM โดยผูนํา 

การฝก ผูวิจัยและผูชวยผูวิจัย สามารถติดตามดูแล 

ไดอยางใกลชิด มีการชวยเหลือในการตรวจสอบความ

ถูกตองของทาทางที่ใชในการฝก 

2) กลุ มควบคุม  ผู เ ข า ร วมวิ จั ยจะ ได รั บ

คําแนะนําการออกกําลังกาย และทํากิจวัตรประจําวัน

ตามปกติ แตจะตองงดเวนกิจกรรมที่เก่ียวของกับการ

ฝกไอเยนกะโยคะรวมถึงกิจกรรมอ่ืนๆ ที่อาจสงผล

รบกวนผลการวิจัย เชน การออกกําลังกายแบบอ่ืน 

หรือการใชยา/สารในการบรรเทาอาการปวดในชวง

ระยะเวลา 9 สปัดาหกอนการทดสอบอีกครั้ง 

6. เ มื่ อถึ งสั ปดาหที่  4  ของการทดลอง

ผูเขารวมการวิจัยทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมจะ

ไดรับการทดสอบตัวแปรตางๆ ตามข้ันตอนเดิมโดย

ผูชวยผูวิจัย เชนเดียวกับกอนการทดลอง เพ่ือติดตาม

ประเมินผลของการฝกในชวงแรก 

7. หลังการฝกไอเยนกะโยคะ จนครบเปน

เวลา 9 สัปดาห ทําการเก็บขอมูลหลังการทดลอง 

(Post-test) (ขั้นตอนการดําเนินการวิจัยในขอ 5.)  

8. เมื่อสิ้นสุดการทดลองนําขอมูลที่ ไดมา

วิเคราะหผลทางสถิติ

การวิเคราะหขอมูล 

1. นําขอมูลทั้งหมดที่ทําการวัดและทดสอบ  

มาหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation, SD) ของทุกตัวแปร 

2. วิเคราะหการกระจายของขอมูลโดยเลือก

การใชการทดสอบ Repeated measures ANOVA   

ในการเปรียบเทียบขอมูลทั้งภายในกลุม (Within-

Group Comparison) ที่มีการวัดซ้ํา 3 ครั้ง ไดแก 

กอนเริ่มโปรแกรมการฝก, สัปดาหที่ 4 ของโปรแกรม

การฝก, เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมการฝก และระหวางกลุม 

(Between Group Comparison) ไดแก กลุมทดลอง

และกลุมควบคุม  

3. การเทียบรายคู โดยการใชการทดสอบ 

Fisher's Least significant Difference (LSD) 

4. วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป

ทางสังคมศาสตร (Statistical Package for The 

Social Science; SPSS) โดยกําหนดคาทดสอบทาง

สถิติที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 

 

ผลการวิจัย  

ในงานวิจัยนี้มีจํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด     

30 คน โดยระหวางการศึกษาวิจัยพบวากลุมตัวอยาง      

ไมประสงคจะเขารวมโครงการวิจัยตอจํานวน 3 คน 

เนื่องจากไมสามารถเขารวมการฝกไดถึงรอยละ 80         

(27 ครั้ง) ดังนั้นในโครงการวิจัยครั้งนี้จึงมีกลุมตัวอยาง

ทั้งสิ้น 27 คน ประกอบดวย กลุมทดลอง จํานวน         

12 คน (ชาย 5 คน และหญิง 7 คน) และ กลุมควบคุม 

จํานวน 15 คน (ชาย 5 คน และหญิง 10 คน) 

1. ขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยางจํานวน  

30  คน  พบว า  กลุ มทดลองมี ค า เฉลี่ ยของอา ยุ  

(33.32±8.81) น้ําหนัก (58.07±12.91) สวนสูง 

(161.67±8.48) คาดัชนีมวลกาย (22.04±3.41)  

อัตราการเตนของหัวใจ (71.20±10.12) และกลุม 
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ตารางที่ 1 แสดงองคประกอบทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 

ตัวแปร แสดงคาที่วัดไดของกลุมตัวอยาง p-value 

กลุมทดลอง 
(N=15) 

กลุมควบคุม 
(N=15) เพศ (ชาย:หญิง) 5:10 5:10 

 

อายุ (ป) 33.32±8.81 33.58±9.74 0.940 

น้ําหนัก (กก.) 58.07±12.91 61.67±13.37 0.459 

สวนสูง (ซม.) 161.67±8.48 164.67±5.86 0.269 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 22.04±3.41 22.57±3.51 0.677 

คาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (มม.ปรอท) 114.47±9.15 113.40±9.75 0.760 

คาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (มม.ปรอท) 66.20±6.59 66.27±7.68 0.980 

อัตราการเตนของหัวใจ (ครั้ง/นาที) 71.20±10.12 74.73±11.49 0.379 

 

 

ควบคุมมีคาเฉลี่ยของอายุ (33.58±9.74) น้ําหนัก 

(61.67±13.37) สวนสูง (164.67±5.86) คาดัชน ี

มวลกาย (22.87±3.51) อัตราการเตนของหัวใจ 

(74.73±11.49) ตามลําดับ จากการวิเคราะหความ

แตกตาง โดยการทดสอบคาพบวาไมมีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p>0.05) 

ดังแสดงในตารางที่ 1 

2. การเปรียบเทียบคาของมาตรวัดความ

เจ็บปวดดวยสายตา (Visual analogue scale; VAS) 

เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ไดรับการฝก    

ไอเยนกะโยคะ และกลุมควบคุม กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 

9 สัปดาห พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยมาตรวัด 

ความ เจ็ บปวดด วยสายตา  ขณะพั ก  และขณะ

เคลื่อนไหวใน 6 ทิศทาง (flexion, extension, left 

lateral flexion, r ight lateral flexion, left 

rotation, right rotation)  ลดลงเมื่อเทียบกับกลุม

ควบคุมอย างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ 0 .05  

ดังแสดงในตารางที่ 2 

3. การเปรียบเทียบมุมการเคลื่อนไหวของคอ 

ไดแก การกมคอ (Flexion) การเงยคอ (Extension)  

เอียงคอไปดานซาย (Left Lateral Flexion) เอียงคอ

ไปดานขวา (Right Lateral Flexion) หันศรีษะไปทาง

ดานซาย (Left Rotation) และหันศีรษะไปทาง

ดานขวา (Right Rotation) กอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 9 สัปดาห 

พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยมุมการเคลื่อนไหวของคอ

เพ่ิมขึ้นเมื่อเทียบกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 ดังแสดงในตารางท่ี 3
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ตารางที่ 2  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคาของมาตรวัดความเจ็บปวดดวยสายตา กอนการทดลอง 

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง 9 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

ตัวแปร กลุมทดลอง กลุมควบคุม F p-value 

กอนการฝก 

 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 9 

กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 9 

  

VAS 

        

Resting 5.36±1.39 3.46±1.51* 1.68±1.22* 4.76±1.18 4.87±1.06 4.77±1.37 37.64 <.001 

Flexion 5.94±1.78 3.91±1.93* 1.79±1.41* 5.21±1.32 5.46±1.30 5.13±1.23 42.97 <.001 

Extension 5.43±1.45 3.74±1.61* 2.01±1.47* 5.18±1.28 5.31±1.13 5.25±1.15 41.24 <.001 

Left lateral flexion 6.21±1.07 4.11±1.71* 1.94±0.99* 5.58±1.01 5.45±1.11 5.61±1.05 85.26 <.001 

Right lateral flexion 6.26±1.06 4.30±1.46* 2.07±1.13* 5.47±0.96 5.86±0.98 5.80±0.99 83.60 <.001 

Left rotation 5.21±1.62 3.16±1.81* 1.93±1.33* 4.75±0.83 4.66±0.97 4.67±1.19 32.02 <.001 

Right rotation 5.34±1.73 3.54±1.67* 2.04±1.32* 4.64±1.02 4.75±0.93 4.83±1.08 36.44 <.001 

* p<0.05, แตกตางอยางมีนัยสําคัญเปรียบเทียบระหวางกลุมที่จุดเวลาเดียวกัน 

 
ตารางที่ 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของมุมการเคลื่อนไหวของคอ กอนการทดลอง สัปดาหที่ 4            

และหลังการทดลอง 9 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

ตัวแปร กลุมทดลอง กลุมควบคุม F p-value 

กอนการฝก  หลังการฝก

สัปดาหที่ 4  

หลังการฝก

สัปดาหที่ 9  

กอนการฝก  หลังการฝก

สัปดาหที่ 4  

หลังการฝก

สัปดาหที่ 9  

CROM         

Flexion 43.45±12.67 49.83±9.33 51.39±8.26* 48.60±13.48 42.62±10.11 38.62±8.78 14.84 <.001 

Extension 51.84±18.72 56.26±15.90* 64.81±16.50* 56.76±21.59 41.74±15.52 42.96±16.55 11.65 0.002 

Left lateral flexion 35.46±6.64 41.81±6.94* 42.78±9.54* 38.19±5.34 35.20±7.71 32.42±6.15 11.68 0.002 

Right lateral flexion 34.83±8.63 43.17±7.73* 39.00±10.06* 38.18±12.76 33.33±9.08 31.27±7.28 5.37 0.029 

Left rotation 67.57±12.78 77.02±16.20* 78.25±9.22* 73.11±16.06 63.89±14.21 64.33±15.16 7.77 0.010 

Right rotation 64.29±14.40 73.29±12.08 78.83±9.65* 65.44±12.75 65.62±12.28 64.78±14.15 8.60 0.007 

* p<0.05, แตกตางอยางมีนัยสําคัญเปรียบเทียบระหวางกลุมที่จุดเวลาเดียวกัน  
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4. การเปรียบเทียบระดับความรูสึกกดเจ็บ

ดวยแรงกด (Pain pressure threshold) บริเวณ

กลามเนื้อ 4 จุด ไดแก Upper trapezius, Levator 

s c ap u l a e ,  S t e r n oc l e i do m a s t o i d  แล ะ

Supraspinatus ทั้งดานซายและขวา กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 9 

สัปดาห พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยระดับความรูสึก

กดเจ็บดวยแรงกดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม ดังแสดงใน

ตารางที่ 4 

5. การเปรียบเทียบดัชนี วั ดความพร อง

ความสามารถของคอ (Neck Disability Index; NDI) 

เมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองที่ไดรับการฝก    

ไอเยนกะโยคะ และกลุมควบคุม กอนการทดลอง            

หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง         

9 สัปดาห พบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของดัชนี       

วัดความพรองความสามารถของคอลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเทียบกับกลุม

ควบคุม ดังแสดงในตารางที่ 5 

 
ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับความรูสึกกดเจ็บดวยแรงกด กอนการทดลอง สัปดาหที่ 4 

และหลังการทดลอง 9 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร กลุมทดลอง กลุมควบคุม F p-value 

กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 9 

กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 9 

  

PPT         

Left Upper Trapezius 2.3±0.6 2.8±0.7* 2.9±0.8* 2.7±1.3 2.1±0.7 1.7±0.6 18.02 <.001 

Left Levator Scapulae 1.9±0.5 2.3±0.5* 2.5±1.0* 2.1±0.9 1.5±0.5 1.6±0.5 9.45 0.005 

Left Sternocleidomastiod 1.4±0.5 1.2±0.3* 1.4±0.5* 1.3±1.3 0.8±0.3 0.7±0.3 19.87 <.001 

Left Supraspinatus 2.7±0.6 3.2±0.8* 3.4±1.0* 2.7±1.9 2.1±0.7 2.1±0.8 14.33 <.001 

Right Upper Trapezius 2.3±0.6 2.8±0.9* 3.0±1.0* 2.8±1.6 1.8±0.7 1.6±0.6 20.45 <.001 

Right Levator Scapulae 2.0±0.6 2.3±0.5* 2.6±0.9* 1.9±1.0 1.7±0.5 1.4±0.6 16.83 <.001 

Right Sternocleidomastiod 1.2±0.4 1.3±0.3* 1.4±0.5* 1.3±1.1 0.9±0.4 0.8±0.4 18.21 <.001 

Right Supraspinatus 2.5±0.9 3.0±0.7* 3.4±1.2* 2.7±2.0 2.1±0.7 2.0±0.8 13.16 0.001 

 

* p<0.05, แตกตางอยางมีนัยสําคัญเปรียบเทียบระหวางกลุมที่จุดเวลาเดียวกัน 
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ตารางที่ 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดัชนีวัดความพรองความสามารถของคอ กอนการทดลอง 

สัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง 9 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร กลุมทดลอง กลุมควบคุม F p-value 

กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 9 

กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก

สัปดาหที่ 9 

NDID 11.21±5.01 7.64±4.60 5.86±4.55* 10.53±5.05 9.80±4.60 11.13±3.44 12.50 0.001 

 

* p<0.05, แตกตางอยางมีนัยสําคัญเปรียบเทียบระหวางกลุมที่จุดเวลาเดียวกัน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การฝกไอเยนกะโยคะสงผลดีในเรื่องของ

อาการปวด มุมการเคลื่อนไหวของคอ และความพรอง

ความสามารถของคอ พบวาหลังการทดลอง 9 สัปดาห 

กลุ มทดลองมี อ าการปวดที่ ลดลง  เ พ่ิมมุ มการ

เคลื่ อ น ไหวของคอ  ร วม ถึ งพัฒนาความพร อง

ความสามารถของคอ  

ก า ร ฝ ก โ ย ค ะน อ กจ า ก ล ด อ า ก า รป ว ด           

การหดเกร็งของกลามเนื้อ และการปรับเปลี่ยนการ   

คงทา (Sergent, 1994) ยังชวยลดความไวตอการ

กระตุน และเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของคอ (ROM)      

ที่จํากัด ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา (Bronfort et al., 

2001; Waling et al., 2000; Ylinen et al., 2005)   

ที่แสดงใหเห็นวาคา PPT และ ROM เพ่ิมขึ้นในผูปวย

ปวดคอหลังไดรับการฝก เชนเดียวกับงานวิจัยของ   

คราเมอร และคณะ (Cramer et al., 2013) ที่พบวา

กลุมที่ฝกไอเยนกะโยคะสัปดาหละ 90 นาที เปนเวลา 

9 สัปดาห และฝกโยคะเองที่บานในทาที่กําหนด 10 

นาที/วัน มีอาการปวดคอลดลงอยางมีนัยสําคัญเมื่อ

เทียบกับกลุมออกกําลังกายเองที่บาน รวมถึง ดัชนีวัด

ความพรองความสามารถของคอมีคาลดลงอีกดวย 

ทั้งนี้ การเกิดภาวะอาการปวดกลามเนื้อและ

เยื่อพังผืดบริเวณคอและหลังสวนบนเก่ียวของกับกลไก

หลายอยาง เชน จากการศึกษาที่ผานมาพบผลของ

คลื่นไฟฟากลามเนื้อแสดงให เห็นถึงการกระตุนที่

เกิดข้ึนเอง (spontaneous electrical activity)         

หรือท่ีเรียกวา endplate noise บริเวณจุดกดเจ็บ   

(Ge et al., 2011; Gerwin et al., 2004; Joseph, 

2019) เกิดภาวะขาดเลือดและออกซิเจน สงผลให

กลามเนื้อโดนกระตุนเปนระยะเวลานานเปนสาเหตุ

ของการเกิดความผิดปกติของระบบประสาทรับ

ความรูสึกและสั่งการสวนปลายและสวนกลาง ปม

ประสาทไขสันหลังไวตอกระตุนมากขึ้น เยื่อหุมเซลล

เสียหาย เกิดอุบัติการณท่ีเรียกวา “Energy crisis” 

(Fu et al., 2012; Gerwin, 2010; Mense, 2010; 

Niddam et al., 2008) เมื่อกลามเนื้อมีการบาดเจ็บ

เกิดขึ้น ปริมาณแคลเซียมไอออน (Ca2+) จะไหลเขา

เซลลมากขึ้นแคลเซียมไอออน จะจับตัวกับอะดีโนซีน

ไตรฟอสเฟต (Adenosine triphosphate; ATP) ทํา

ใหแอคติน (Actin) และ ไมโอซิน (Myosin) ในเสนใย

กลามเนื้อจับกันซ้ําๆ ตอเนื่อง กลามเนื้อบริเวณนั้นจะ

เกิดการหดตัวเปนปมเล็กๆ เลือดจะไหลไปเลี้ยงจุดนั้น
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ไดนอย มีการสะสมของเสียเพิ่มข้ึน ย่ิงเคลื่อนไหว

บริเวณนั้นนอยก็จะเกิดการหดเกร็งคางและคลําไดเปน

กอนนูน กลายเปนจุดกดเจ็บกอใหเกิดอาการปวดและ

นําไปสูการปวดเรื้อรัง (Fernández-de-las-Peñas & 

Dommerholt, 2014; Srbely et al., 2010) การคง

ทาทางที่ไมเหมาะสมและอาการหดเกร็งของกลามเนื้อ

คออาจทําใหเกิดอาการปวดไดโดยการกระตุนโนซิเซ็ป

เตอรที่ ไวตอการสัมผัสหรือจากการที่หลอดเลือด

บริเวณนั้นๆ ไหวเวียนไดไมดี ทําใหเกิดอาการเจ็บจาก

การขาดเลือด (Weerapong et al., 2005) อาจทําให

เกิดการอักเสบที่เนื้อเย่ือเสนประสาทได ดังนั้นการ

ลดลงของคา PPT เปนเรื่องปกติในผูปวยที่มีอาการ

ปวดคอเรื้อรัง (Johnston et al., 2008; La Touche 

et al., 2010) นอกจากนี้ อาการปวดกลามเนื้อ และ

ความตึ งของกล าม เนื้ อที่ เพิ่ มขึ้ น  ทํ า ให มุมการ

เคลื่อนไหวลดลงได ในระนาบการเคลื่อนไหวทั้ง 3 

แบบ  (ก ม  เ ง ย  เ อี ย งด า นข า ง  และหั นศี รษะ ) 

(Greendale et al., 2009; Hanten et al., 2000; 

Lee et al., 2004) ย่ิงไปกวานั้น อาการที่กลาวมา

ขางตนยังสงผลใหระบบซิมพาเทติก (Sympathetic 

system) ทํางานมากขึ้น เกิดภาวะขาดการนอนหลับ 

ซึ่งทําใหกลามเนื้อเกิดความตึงเครียดเมื่อยลาไดมากข้ึน 

และการทนตออาการปวดลดลง (Joseph, 2019; 

Simons, 2004) โยคะถือไดวาเปนการฝกกลามเนื้อ

แบบในรูปแบบไอโซเมตริกที่สามารถบรรเทาอาการ

กลามเนื้อหดเกร็งและปวดเมื่อยได (Alter, 2001) 

นอกจากนี้ โยคะยังใหความสําคัญกับการเพ่ิมการตรวจ

การรับรูการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อและขอตอ 

(Shapiro et al., 2007) ที่ไดรับการพิสูจนแลววาชวย

ในการจดจําและปรับเปลี่ยนการคงทาของรางกายใน

ชีวิตประจําวัน (Cramer, Lauche, Haller, et al., 

2013) ทั้งนี้โยคะเปนการออกกําลังกายที่รวมการ

ควบคุมลมหายใจและการผอนคลายเขาไวดวย (Saper 

et al., 2004) และมุงเนนการรักษาทาทาง (Posture) 

ความยืดหยุนและความแข็งแรง หนึ่งในเปาหมายของ

การฝกอาสนะโยคะคือการทําใหกระดูกสันหลังสวนคอ

อยูในตําแหนงที่ปกติ ทําใหผูฝกมีความตระหนักรูถึง

การจัดตําแหนงรางกาย (Alignment) อยูตลอด 

โดยเฉพาะการเพิ่มความยืดหยุน กลามเนื้อคอและหลัง

สวนบน เชน Upper trapezius และ Levator 

scapulae มีการหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric 

contraction) เพ่ือตานกับน้ําหนักของศีรษะที่ถูกแรง

โนมถวงดึง นอกจากนี้หลายอาสนะชวยลดการหดตัว

แ บ บ น อ ก เ ห นื อ อํ า น า จ จิ ต ใ จ ข อ ง ก ล า ม เ นื้ อ 

(Involuntary muscle contraction) โยคะจึงมีผล   

ในเรื่องของการลดอาการปวด เพ่ิมความสามารถ     

ในการทํางานของรางกาย และลดความเครียด ความ

วิตกกังวลและอาการซึมเศราในผูปวยที่มีอาการปวด

คอได (Plastaras et al., 2015) 

 

สรุปผลการวิจัย 

จากผลการวิจัยสามารถสรุปไดวาการฝก     

ไอเยนกะโยคะ 3 ครั้ง/สัปดาห ครั้งละประมาณ 60 

นาที เปนระยะเวลา 9 สัปดาห สงผลดีตออาการปวด 

มุ ม ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ข อ ง ค อ  แ ล ะ ค ว า ม พ ร อ ง

ความสามารถของคอในผูที่มีอาการปวดกลามเนื้อ 

และเยื่อพังผืดบริเวณคอและหลังสวนบน จึงอาจเปน

อีกทางเลือกในการออกกําลังกายของผูที่มีอาการปวด

กลามเนื้อและเยื่อพังผืดบริเวณคอและหลังสวนบน 

ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ จากผล

การศึกษาโปรแกรมการฝกไอเยนกะโยคะสงผลดีใน

เรื่องของอาการปวด มุมการเคลื่อนไหว และความ

พรองความสามารถของคอได  ดั งนั้นควรมีการ

ประยุกตใชการฝกโยคะกับกลุมตัวอยางอื่นที่ประสบ

ปญหาอาการปวดหรือมีการจํากัดการเคลื่อนไหวของ

ขอตออ่ืนๆ ตอไป  
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ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครั้ งตอไป  

ควรมีการติดตามผลเพ่ือศึกษาถึงผลระยะยาวและการ

คงอยูของผลการฝก รวมถึงนําองคความรู รูปแบบการ

ฝกโยคะไปประยุกตใชในหลายๆ กลุมตัวอยาง โดยอาจ

ปรับเปลี่ยนโปรแกรมไปตามความเหมาะสม 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล

ฉับพลันของการฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว เอกเซ็นตริก 

อยางเดียว และเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริกที่มีตอ

ความสามารถในการกระโดดและการสปริ๊นทในนักกีฬา

รักบี้ฟุตบอลชาย 

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬารักบี้

ฟุตบอลชาย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง (คาเฉลี่ยอายุ 22.10±3.17 ป น้ําหนัก 

85.09±15.93 กก. สวนสูง 173.70±5.59 ซม. ความ

แข็งแรงสัมพัทธ 1.79±0.14 เทาของน้ําหนักตัว) จํานวน 

10 คน ใชวิธีถวงดุลลําดับ แบงออกเปน 3 กลุม จากการ

จับสลากเขากลุม โดยกลุมตัวอยางจะไดรับการกระตุน

จํานวน 5 ครั้ง 1 เซต ดวยการฝกทั้ง 3 รูปแบบ สัปดาหละ 

1 ครั้ง ทําการทดสอบพลังสูงสุด ความเร็วของบารเบล

สูงสุด แรงปฏิกิริยาสูงสุด และความเร็วที่ระยะ 10 และ 

20 เมตร กอนการทดลองเพื่อเปนคาเริ่มตน และหลังจาก

ไดรับการกระตุนการจากฝกวิเคราะหทางสถิติโดยหา

คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา และความแปรปรวนทาง

เดียวชนิด วัดซ้ําโดยการจัดคอลัมน  กําหนดความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัย พบวา การฝกทั้ง 3 รูปแบบ มีคา

พลังสูงสุดและความเร็วของบารเบลแตกตางจากคาเริ่มตน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 การฝกเอกเซ็นตริกตามดวย

คอนเซ็นตริก มีคาพลังสูงสุด ความเร็วบารเบลสูงสุด อัตรา

การพัฒนาแรงที่เวลา 100 และ 250 แตกตางจากการฝก

อีก 2 รูปแบบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  .05 การฝก 

เอกเซ็นตริกอยางเดียวและคอนเซ็นตริกอยางเดียว 

มีคาแรงปฏิกริยาสูงสุดแตกตางจากการฝกเอกเซ็นตริก

ตามดวยคอนเซ็นตริกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 และ 

ไมพบความแตกตางของความเร็วของคาเริ่มตนและการฝก

ทั้ง 3 รูปแบบ 

สรุปผลการวิจัย การฝกเอกเซ็นตริกตามดวย

คอนเซ็นตริกพัฒนาพลังสูงสุดและความเร็วบารเบลสูงสุด

ไดดีที่สุด อีกทั้งยังชวยพัฒนาอัตราการพัฒนาแรงได ดังนั้น

การฝก เอก เซ็ นตริ กตามด วยคอน เซ็ นตริ กพัฒนา

ความสามารถการกระโดดในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลได  

 

คําสําคัญ: โพสแอคทิเวชั่นโพเทนทิเอชั่น / การฝก 

เอกเซ็นตริกอยางเดียว / การฝกคอนเซ็นตริกอยางเดียว / 

การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก / ความสามารถ

ของการกระโดด / ความสามารถของการสปริ๊นท 

 

บทความวิจัย 
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Abstract

 Purpose The purpose of this study was to 

investigate and compare acute effects of eccentric-

only, concentric-only and eccentric followed by 

concent r i c  t r a i n in g  on  j ump ing  and  sp r in t 

performance in male rugby football players. 

 Methods Ten male rugby football players 

of  Chulalongkorn Univers i ty 18-25 yrs .  (age , 

22.10±3.17 yrs.; weight, 85.09±15.93 kg.; height, 

173.70±5.59 cm.; 1RM back squat 1.79±0.14 kg/BM-1), 

performed three counterbalanced sessions: Eccentric 

followed by concentric (EFC); Eccentric-only (ECC); 

and Concentric-only (CON). The peak power (PP), 

peak velocity (PV), peak force (PF), rate of force 

development 100 and 250 (RFD100 and RFD250), 

and 10 and 20 sprint time were assessed before the 

experiment to set as baseline and after each 

intervention. The data were analyzed by One-way 

analysis of variance with repeated measures and 

Friedman One-Way Repeated Measure Analysis of 

Variance by Ranks. The statistical significance was set 

at the level 0.05. 

 Results  EFC, ECC, and CON showed a 

significantly greater PP and PV (P<0.05) over baseline. 

In addition, EFC presented significantly better on PP, 

PV, RFD100 and RFD250 (P<0.05) than ECC and CON. 

However, ECC and CON showed a significantly 

greater PF (P<0.05) over EFC. There were no 

significant differences (P>0.05) in 10- and 20-sprint 

time between three methods. 

 C o n c l u s i on  E F C  w a s  t h e  g r e a t e s t 

improvement in PP and PV it also improved RFD100 

and 250. These findings suggest that EFC increases 

CMJ performance in male rugby football players. 

 

Keywords: Post activation potentiation / Eccentric-

only training / Concentric-only training / Eccentric 

fo l lowed by concent r i c  t ra in ing  /  Jump ing 

performance / Sprint performance
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

 รักบ้ีฟุตบอลเปนกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวแบบ

หนักสลับพัก (Intermittent sport) มีการเคลื่อนที่

หลายรูปแบบ (Tempo changes) และหลายทิศทาง 

(Multi-directional running) ไมวาจะเปนในแนวดิ่ง 

(Vertical) และแนวราบ (Horizontal ) ที่มีการ

เปลี่ยนแปลงความเร็วของการเคลื่อนที่ระดับสูง 

(High-intensity sprinting) สลับกับความเร็วของการ

เคลื่อนที่ระดับต่ํา  (Low-intensity spr int ing) 

(Duthie et al., 2003) ในการเคลื่อนที่ของกีฬารักบี้

ฟุตบอลการกระโดดเพื่อจับหรือรับบอล โดยตําแหนง

ล็อค (Lock) เปนตําแหนงท่ีตองอาศัยความสามารถ

ของการกระโดดเพ่ือแยงชิงลูกบอลและสงตอไปให 

ผูเลนในทีมทาํการเลนเกมสรุก และนักกีฬาตําแหนงวิน 

(Wing) ซึ่งตองอาศัยการวิ่งสปริ๊นทที่รวดเร็วในการวิ่ง

เ พ่ือทํ าคะแนน และชิ งความได เปรี ยบ ดั งนั้ น

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ก ร ะ โ ด ด  ( J u m p i n g 

p e r f o r m a n c e )  แ ล ะก า ร ส ป ริ๊ น ท  ( S p r i n t 

performance) จัดเปนองคประกอบสําคัญในการเลน 

ซึ่งตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อชวงลางเปน 

หลัก (Mickiewicz et al., 1983) ดังนั้นถานักกีฬา

สามารถพัฒนาปจจัยเหลานี้ใหมีประสิทธิภาพเพิ่ม 

มากขึ้น จะสามารถพัฒนาความสามารถในการกระโดด 

และความสามารถในการสปริ๊นทได ซึ่งสงผลใหนักกีฬา 

ชิงความไดเปรียบได  

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ก ร ะ โ ด ด  แ ล ะ

ความสามารถในการสปริ๊นท  ตองอาศัยพลังของ

กลามเนื้อ (Muscular power) การออกแรงในลักษณะ

แรงระเบิด ซึ่งการกระตุนกลามเนื้อใหเกิดพลังของ

กลามเนื้อเพ่ิมขึ้นนั้น สามารถกระตุนดวยการฝกแรง

ตานที่ความหนักสูงหรือความหนักเกือบสูงสุด จาก

งานวิจัยพบวา ความหนัก 85%1RM สามารถเพิ่มการ

พัฒนาแรงและพลังของกลามเนื้อหลังจากถูกกระตุน

ดวยการฝกที่ความหนักสูงได (Tillin and Bishop, 

2009) ซึ่ งเกิดมาจากการกระตุนระบบประสาท

กลามเนื้อ ที่เรียกวา โพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น 

(Post  act iva t ion potent ia t ion;  PAP)ผาน

ก ร ะ บ ว น ก า ร ก า ร เ พิ่ ม ข อ ง ฟ อ ส โ ฟ รี เ ล ชั่ น 

(Phosphorylation) ในการเพิ่มประสิทธิภาพอง 

ไมโอซินไลทเชน (Myosin light chain) ซึ่งทําให 

ไมโอซิน (Myosin) และแอคติน (Actin) ไวตอ

แคลเซียมไอออนจากซาร โคพลาสมิก เรกทิคูลัม 

(Sarcoplasmic reticulum) มากขึ้น เพ่ิมจํานวนของ

หนวยยนต (Motor unit recruitment) กระตุนการ

ทํ า ง านข อ ง  H - r efle x  แล ะมี อิ ท ธิ พ ล ต อ ก า ร

เปลี่ยนแปลงมุมเพนเนชั่นของกลามเนื้อ (Muscle 

pennation angle) (Hodgson et al., 2005) จาก

งานวิจัยของ Kilduff และคณะ (2007) พบวา การ

กระตุนโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ดวยการฝกดวย

แรงตานที่ใหกลามเนื้อออกแรงทํางานแบบเอกเซ็นตริก 

(Eccentric muscle action) ตามดวยการทํางานของ

กลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก (Concentric muscle 

action) ดวยความหนัก 85%1RM สามารถเพิ่ม 

พลังกลามเนื้อไดหลังจากถูกกระตุน และสงผลตอการ

เพิ่มความสามารถการกระโดด ซึ่ งสอดคลองกับ 

McCann และ Flanagan (2010) ทําการฝกดวยทา

แบคสควอท (Back squat) ที่ความหนัก 5RM ใชเวลา

พัก 5 นาที พบวา สามารถเพิ่มความสูงของการ

กระโดดได เชนเดียวกับ Chatzopoulos และคณะ 

(2007) ทําการฝกดวยการฝกการฝกดวยแรงตาน 

(Resistance training) ดวยความหนักสูง พบวา หลัง

ใชเวลาพัก 5 นาที ความสามารถของการสปริ๊นทระยะ 

10 เมตร และ 30 เมตร มีการพัฒนามากข้ึน แตถา

หากใชเวลาพัก 3 นาที จะทําใหไมเกิดการพัฒนา 

เนื่องจากใชเวลาพักนอยไป เชนเดียวกับ Till และ 
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Cooke (2009) ทําการเปรียบเทีบบการฝกดวยทาเดด

ลิฟต (Deadlift) ที่ความหนัก 5RM การฝกดวยทา

ก ร ะ โ ด ด เ ข า ชิ ด อ ก  ( Tu c k  j u m p )  จํ า น ว น  

5 ครั้ง และการฝกไอโซเมตริก ดวยทาเหยียดเขา  

(Knee extension) ใชเวลา 3 วินาที จํานวน 3 ครั้ง 

หลังจากไดรับการฝกดวยเวลา 4-6 นาที ทําการ

ทดสอบความสามารถสปริ๊นทระยะ 10 และ 20 เมตร 

และทําการทดสอบความสามารถของการกระโดด

แนวดิ่ง หลังจากไดรับการฝก 7-9 นาที พบวา การฝก

ดวยทาเดดลิฟต และการฝกดวยทากระโดดเขาชิดอก 

พัฒนาความสามารถสปริ๊นทระยะ 10 และ 20 เมตร 

และความสามารถของการกระโดดแนวดิ่งได อีกทั้ง

การฝกไอโซเมตริกดวยทาเหยียดเขาไมชวยพัฒนา

ความสามารถสปริ๊นทระยะ 10 และ 20 เมตร และ

ความสามารถของการกระโดดแนวดิ่ง ดังนั้น ความ

หนักที่ควรใชในการฝกดวยแรงตานใหกลามเนื้อออก

แรงทํางานแบบเอกเซ็นตริกตามดวยการทํางานของ

กลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกอยูที่ 85%1RM สามารถ

พัฒนาความสามารถการกระโดด และความสามารถ

สปริ๊นทระยะ 10 และ 20 เมตร ได 

การกระตุนโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น 

ดวยการฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริกอยาง

รวดเร็ว (Eccentric followed by concentric 

training) เชน การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric 

training) เปนรูปแบบการฝกที่ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพ

ของกลามเนื้อให เ พ่ิมขึ้นไดหลังจากไดรับการถูก 

กระตุน โดยมีลักษณะการทํางานของกลามเนื้อแบบ

เอกเซ็นตริกอยางรวดเร็ว และตามดวยคอนเซ็นตริก 

อยางรวดเร็ว ในลักษณะแรงระเบิด (Explosive 

exercise) โดยใชน้ําหนักของนักกีฬาเองเปนแรงตาน 

ซึ่งความสามารถของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นหลังจากไดรับ

การถูกกระตุนนั้น เกิดจากการพัฒนาวงจรการหดตัว

ของกลามเนื้อแบบยืดยาวและหดสั้น (St retch 

shortening cycle; SSC) (Ulrich and Parstorfer, 

2017) จากงานวิจัยของ Abade และคณะ (2017) 

ศึกษาการกระตุนโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ดวย

การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก และดวยการ

ฝกกระโดดขามสิ่งกีดขวาง (Jump over barrier) ดวย

ความสู ง  40  เซนติ เมตร ร วม กับการฝกความ

คลองแคลววองไวโดยใชบันไดลิงในทาวิ่งขาเดียว (One 

foot run) จํานวน 5 ครั้ง ทั้งหมด 4 เซต พบวา ชวย

พัฒนาความสามารถของการสปริ๊นทระยะทาง 10 

และ 20 เมตรได สอดคลองกับ Chen และคณะ 

(2013) ทําการทดสอบหาความสูงที่เหมาะสมในการ

ฝกดรอปจั้ม (20 40 และ 60 เซนติเมตร) ที่ใหพลัง

สู ง สุ ด  เ พ่ื อ นํ า ม า กํ า ห น ด ค ว า ม สู ง ใ น ก า ร ฝ ก 

ดรอปจั้ม ของกลุมตัวอยางแตละคน จํานวน 5 ครั้ง ใช

เวลาพัก 2 นาที พบวา ชวยเพ่ิมความสูงของการ

กระโดดได และยังแสดงใหเห็นวาความสูงที่ชวยพัฒนา

พลังสูงสุดจะอยูในชวง 40-60 เซนติเมตร เชนเดียวกับ

งานวิจัย ทําการฝกเปรียบเทียบดวยทาดรอปจั้ม 

ความสูง 20 30 40 50 และ 60 เซนติเมตร พบวา 

ทาดรอปจ้ัม ความสูง 40 50 และ 60 เซนติเมตร 

พัฒนาพลังของกลามเนื้อไดดีกวา ความสูง 20 และ 30 

เซนติเมตร ซึ่งการฝกดวยทาดรอปจั้ม ความสูง 50 

เซนติเมตร ไมมีความแตกตางของพลังกลามเนื้อใน

ความสูง 40 เซนติเมตร และยังพบอีกวา การฝกดวย

ทาดรอปจั้ม ที่ความสูง 60 เซนติเมตร หรือมากกวา 

มีความเสี่ยงใหเกิดการบาดเจ็บตอหัวเขา (Matic 

et al.,  2015) ซึ่งการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกที่

กระตุนการทํางานของกลามเนื้อหดตัวเร็ว (Type II) 

ไดดีกวาการฝกดวยแรงตานท่ีใชความหนักสูง อีกทั้งยัง

ใชเวลาพักในการกระตุนโพสแอคทิเวชั่น โพเทนทเิอชั่น

ที่นอยกวา (0.3-4 นาที) การฝกดวยแรงตาน (มากกวา 

5 นาที) จากงานวิจัยของ Sharma และคณะ (2018) 

ทําการฝกดวยแรงตาน ดวยความหนัก 90%1RM 
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เทียบ กับการฝกพลัย โอเมตริก ดวยทากระโดด 

(Jumping) พบวา กลุมที่ทําการฝกพลัยโอเมตริก

พัฒนาการกระโดดแบบเคาทเตอรมูฟเมนตจั้มและ 

การสปริ๊นท 20 เมตร ไดดีกวากลุมที่ฝกดวยแรงตาน 

อีกทั้งการฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกท่ีชวยพัฒนาการ

เรงความเร็วในชวงออกตัวของความสามารถใน

การสปริ๊นทได (Healy and Comyns, 2017) จาก

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการกระตุนกลามเนื้อดวยการ

ฝกพลัยโอเมตริก พบวาการฝกดวยทาดรอปจั้ม เปน

รูปแบบการฝกที่ชวยพัฒนาการทํางานประสานกันของ

กลามเนื้อ เพิ่มพลัง (Power output) ของความจุใน

กลามเนื้อ โดยความสูงที่ เหมาะสมควรอยูที่  40 

เซนติเมตร ซึ่งชวยพัฒนาพลังกลามเนื้อไดดีที่สุด สงผล

ใหพัฒนาความสามารถของการกระโ ดดแล ะ

ความสามารถของการสปริ๊นทได 

นอกจากนี้ มี กา รศึ กษาการกระตุ น โพส 

แอคทิ เ ว ชั่ น  โ พ เทนทิ เ อชั่ น  ด ว ยก ารฝ ก แบบ 

เอกเซ็นตริกอยางเดียว (Eccentric-only training) 

โดยสมมติฐานที่วา การฝกแบบเอกเซ็นตริกสามารถ

พัฒนาและถายโยงแรงทําใหการทํางานของกลามเนื้อ

แบบคอนเซ็นตริกเพิ่มข้ึนได มีงานวิจัยชี้ใหเห็นวา 

การฝกเอกเซ็นตริกพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

เพิ่มมวลกลามเนื้อ เพิ่มพ้ืนที่ตัดขวางของกลามเนื้อ 

(Muscle cross-sectional area) ไดดีกวากลุมท่ีฝก

คอนเซ็นตริก (Farthing and Chilibeck, 2003;  

Roig et al., 2009) จากงานวิจัยของ Colliander และ 

Tesch (1990) ไดทําการฝกคอนเซ็นตริกเทียบกับ 

กลุมที่ทําการฝกเอกเซ็นตริกควบคูกับคอนเซ็นตริก 

พบว า  กลุ มที่ ทํ า การฝ ก เอก เซ็ นตริ กควบคู กั บ 

คอนเซ็นตริกพัฒนาความแข็งแรงไดดีกวากลุมที่ 

ทําการฝกคอนเซ็นตริกเพียงอยางเดียว เชนเดียวกับ 

Krzysztofik และคณะ (2020) ทําการฝกเอกเซ็นตริก 

ความหนัก 110%1RM และ 130%1RM เทียบกับ 

การฝกคอนเซ็นตริก 90%1RM พบวา การฝกเอกเซ็นตริก 

ดวยความหนัก 130%1RM สามารถพัฒนาพลังใน 

ทาเบนชเพรสโทรว (Bench press throw) ไดดีที่สุด 

ซึ่ งสอดคลองกับงานวิจัยของ Apanukul  และ 

Intiraporn  (2009) ทําการเปรียบเทียบการฝกการฝก

ฝกเอกเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก ความหนัก 

90%1RM และการฝกฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว ที่

ความหนัก 120%1RM จํานวน 4 ครั้ง 4 เซต พบวา 

กลุมที่ฝกดวยการฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียวสามารถ

พัฒนาความแข็งแรง พลัง และความคลองแคลววองไว

ในนักกีฬาเทนนิสไดดีกวาการฝกฝกเอกเซ็นตริก

ตอ เนื่ อ งกับคอน เซ็ นตริก  จึ ง เปนที่ มาของการ 

นํารูปแบบการฝกแบบเอกเซ็นตริกมากระตุนโพส

แอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น และการไดรับการฝกแบบ

เอกเซ็นตริกนั้น ชวยพัฒนาพลัง การทํางานของวงจร

การหดกลามเนื้อแบบยืดยาวและหดสั้น (Seitz and 

Haff, 2016) และกระตุนการทํางานของระบบประสาท 

ในการกักเก็บพลังงาน (Storage) ในการใชพลังงาน

ยืดหยุน (Elastic energy) ไดดี (Lowery et al., 

2012) ดั งนั้ นการกระตุ นกลาม เนื้อดวยการฝก 

เอกเซ็นตริก ควรฝกดวยความหนัก 120%1RM 

จํานวน 3-5 ครั้ง และใชเวลาพักอยางนอย 6 นาที 

อยางไรก็ตามไดมีการศึกษาทําการเปรียบเทียบกัน 

ทั้ง 3 แบบฝก กับชวงบนของรางกาย จากงานวิจัยของ 

Ulrich และ Parstorfer (2017) ทําการเปรียบเทียบ

การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก ดวยทาดัน

พ้ืน (Push up) จํานวน 10 ครั้ง การฝกเอกเซ็นตริก 

ความหนัก 120%1RM  และคอนเซ็นตริก ความหนัก 

80%1RM จํานวน 3 ครั้ง หลังจากใชเวลาพัก 8 นาที 

ทําการทดสอบดวยทาเบนชเพรส (Bench press) 

3RM พบวา กลุมที่ฝกดวยการฝกคอนเซ็นตริกและ 

เอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริกสามารถพัฒนาพลัง

ได  และกลุมที่ ฝก เอกเซ็นตริกไมพบการ พัฒนา 
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เนื่องมาจากการฝกที่อาจหนักเกินไปทําใหเกิดความลา

ในการทดสอบชวงบนของรางกายในทาเบนชเพรส 

3RM จากงานวิจัยกอนหนา แสดงใหเห็นวาการฝกการ

ฝกเอกเซ็นตริก ตองใชความหนักสูงกวา ซึ่งเกิดความ

ลาตอนักกีฬา จึงไดมีการกระตุนโพสแอคทิเวชั่น  

โพเทนทิเอชั่น ดวยการฝกคอนเซ็นตริกอยางเดียว 

(Concentric-only training) ซึ่งเปนรูปแบบการ

กระตุนที่ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพพลังของกลามเนื้อไดใน

เวลาสั้น ๆ โดยเนนเพ่ือพัฒนาระบบประสาท เพ่ิม

ปจจัยการขนสงกระแสประสาท เพ่ิมความถี่ในการ

ระดมหนวยยนต และเพิ่มการทํางานที่สัมพันธกัน

ภายในกลามเนื้อ (Intramuscular coordination) 

และเนนการทํางานของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก 

(Frost et al., 2008; Requena et al., 2011) จาก

งานวิจัย Maloney และคณะ (2014) แสดงใหเห็นวา 

การฝกคอนเซ็นตริก ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการ

เคลื่อนไหวดวยการใชความเร็ว การเคลื่อนที่สูงสุด

ตลอดชวงคอนเซ็นตริก ซึ่งสอดคลองกับ Crum และ

คณะ (2012) ทําการฝกดวยทาควอเตอรแบคสควอท

ในชวงคอนเซ็นตริกเพียงอยางเดียว (Concentric-

only quarter back squat) ความหนัก 65%1RM 

พบวา เมื่อใชเวลาพัก 30 วินาที ความสามารถของการ

กระโดดแบบเคาท เตอรมูฟเมนตจั้ม เพิ่มมากขึ้น 

เชนเดียวกับ Rodriguez-Lopez และคณะ (2022)  

ทําการฝกคอนเซ็นตริก ดวยทาเลคเพรสในแนวราบ 

(Horizontal leg press) ที่ความหนัก 80%1RM 

เทียบกับ ความหนัก 40%1RM พบวาในกลุมฝกดวย

ความหนัก 80%1RM พัฒนาคาเฉลี่ยของการทํางาน

ของกลามเนื้อ และแรงในชวงคอนเซ็นตริกไดดีกวาใน

กลุมของความหนัก 40%1RM  และในกลุมของความ

หนัก 40%1RM พบวา ชวยพัฒนาความเร็วและพลัง

ในชวงคอนเซ็นตริกได ซึ่งสอดคลองกับ McBride และ

คณะ (2002) ทําการฝกดวยทาจั้มสควอท (Jump 

squat) ความหนัก 30%1RM เทียบกับ ความหนัก 80

%1RM พบวา กลุมที่ฝกดวยความหนัก 80%1RM 

พัฒนาแรงสูงสุดและพลังสูงสุด ในการทดสอบการ

กระโดดรวมกับความหนัก 55%1RM และ 80%1RM 

และชวยเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อไดดีกวา

กลุมที่ฝกดวยความหนัก 30%1RM จากงานวิจัยที่

เก่ียวของแสดงใหเห็นวาการฝกการฝกคอนเซ็นตริก 

อยางเดียว ชวยพัฒนาพลังของกลามเนื้อและกระตุน

โพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่นได โดยอาศัยการพัฒนา

ระบบประสาทกลามเนื้อได และยังแสดงใหอีกวาการ

ฝกคอนเซ็นตริกซึ่งเปนการฝกเพ่ือเนนในชวงของ 

คอนเซ็นตริกพัฒนาพลังของกลามเนื้อไดดีกวาการดวย

แรงตานแบบทั่ว ไปที่ฝกเอกเซ็นตริกตอเนื่อง กับ 

คอนเซ็นตริก  (Cormie et a l . ,  2010)  ดั งนั้ น 

การกระตุนกลามเนื้อดวยการฝกคอนเซ็นตริก ที่ความ

หนัก 80%1RM ชวยพัฒนาการทํางานระบบประสาท 

ของกลามเนื้อ พัฒนาความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อได  

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมา กีฬา

รักบี้ฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองการความสามารถของการ

กระโดดและการสปริ๊นท  และดวยการฝกการฝก 

เอกเซ็นตริกอยางเดียว คอนเซ็นตริกอยางเดียว และ

เอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก สามารถการกระตุน

โ พส แอค ทิ เ ว ชั่ น  โ พ เ ทน ทิ เ อ ชั่ น  จึ ง ช ว ย เ พิ่ ม

ความสามารถของการกระโดดและการสปริ๊ นท 

ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลได เพื่อเพ่ิมสมรรถภาพของ

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลและโอกาสในการเอาชนะ แต

รูปแบบไหนที่ชวยกระตุนความสามารถของการ

กระโดดและการสปริ๊นทไดเหมาะสมที่สุด และยังไมมี

งานวิจัยที่ทําการเปรียบเทียบทั้ง 3 รูปแบบกับการฝก

สวนลางของรางกาย เพ่ือเปนแนวทางในการนําไปใช

ในการกระตุนกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นกับ

กีฬารักบี้ ฟุตบอลที่ตองการความสามารถของการ 
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กระโดดและการสปริ๊นท อีกทั้งยังเปรียบเทียบใหเห็น

ถึงประสิทธิภาพการกระตุนทั้ง 3 รูปแบบวามีความ

เหมือนหรือแตกตางตอความสามารถของการกระโดด

และการสปริ๊นทหรือไม ดังนั้น ผูวิจัยจึงทําผลของการ

ฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว คอนเซ็นตริกอยางเดียว และ

เ อก เ ซ็ น ต ริ ก ต าม ด ว ยคอน เ ซ็ น ต ริ กที่ มี ผ ล ต อ

ความสามารถในการกระโดด และความสามารถของ

การสปริ๊นท  

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลฉับพลันของ 

การฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว คอนเซ็นตริกอยางเดียว  

และ เอก เซ็ นตริ กตามด วยคอน เซ็ นตริ กที่ มี ต อ

ความสามารถของการกระโดดและการสปริ๊นทใน

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

 

สมมติฐานของการวิจัย  

การฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว คอนเซ็นตริก 

อยางเดียว และเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก 

ส ง ผลต อความสามารถของการกระโดด  และ

ความสามารถของการสปริ๊นทในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

ชายและแตกตางกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้ง

นี้ เปนนักกีฬารักบี้ชาย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุ

ระหวาง 18-25 ป ที่ไมมีโรคประจําตัว จากการเลือก

แบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยผานการ

ทดสอบความแข็งแรงสัมพัทธในทาแบคสควอท ยอตัว

ใหเขาทํามุม 90 องศา แลวเหยียดตัวขึ้นมาอยูในทา

ตรงไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว จํานวน 10 

คน จากการกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 อํานาจการทดสอบ (Power of test) = .80 และ

ขนาดของผลท่ีจะเกิดขึ้น (Effect size) = .4034733 

ดวยโปรแกรม G*Power ทําการเพิ่มเพ่ือกันออก  

(Drop out) อีก 2 คน รวมเปนทั้งสิ้น 12 คน แบงกลุม

ตัวอยางดวยวิธีการสุมแบบงาย (Simple random 

sampling) ออกเปน 3 กลุม กลุมละ 4 คน และ 

ใ ห แ ต ล ะ ก ลุ ม ห มุ น เ วี ย น เ ข า รั บ ก า ร ท ด ล อ ง 

(Counterbalanced design) 

 เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย  

1. ผูเขารวมการวิจัยไดรับวัคซีนไมต่ํากวาสอง

เข็มในระยะไมเกินสามเดือน 

2. เปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย อายุระหวาง 18-25 ป ท่ีเคยแขงกีฬา

มหาวิทยาลัย มีประสบการณมาไมต่ํากวา 2 ป และ 

มีการฝกซอมกับชมรมรักบี้ฟุตบอลเปนประจํา 

3. ผาน เกณฑการตอบแบบสอบประวัติ

สุขภาพ ไมมีอาการบาดเจ็บทางรางกาย  

4. ผานเกณฑการทดสอบความแข็ งแรง

สัมพัทธในทาแบคสควอท 90 องศา แลวเหยียดขา

ขึ้นมาอยูในทายืนตรงไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนัก

ตัว 

5. จะตองไมเขารวมงานวิจัยโครงการอื่นกอน

เขารวมวิจัย 2 เดือน 

 เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก

การวิจัย  

1. ระหวางการทดลองหากเกิดเหตุสุดวิสัยที่

ทําใหไมสามารถเขารวมการวิจัยตอได เชน การ

บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมีอาการเจ็บปวดบริเวณ

กลามเนื้อหลัง สะโพก เขา หรือขอเทา เปนตน 

2. ไมไดเขารวมการเรียนรู 1 ครั้ง จากการ

เรียนรูทั้งหมด 3 ครั้ง  
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ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนควา

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของมาสรางโปรแกรมการฝก

เอกเซ็นตริกอยางเดียว การฝกเอกเซ็นตริกตามดวย

คอนเซ็นตริก และการฝกคอนเซน็ตริกอยางเดียว 

2. ทําการสรางการฝกใหอาจารยที่ปรึกษา

พิจารณาความถูกตองเรียบรอย 

3. นําการฝกใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน 

โดยเปนผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬาจํานวน 3 

ทาน และผูเชี่ยวชาญทางดานกีฬารักบี้ฟุตบอล 2 ทาน 

เพ่ือพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาเพื่อศึกษาความ

เปนไปไดของการฝก โดยวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา 

(Content validity) แลวประเมินความสอดคลองกับ

วัตถุประสงคของแบบการฝก (Item Objective 

Congruence; IOC)  

4. นําการฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว การฝก

เอกเซน็ตริกตามดวยคอนเซ็นตริก และการฝกคอนเซ็น

ตริกกอยางเดียว เสนอเพ่ือพิจารณาผานคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการ วิจัยในคน เลขรหัส IRB 

650008 

5. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บ

ขอมูลจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพ่ือกําหนดวัน เวลา ในการ

เก็บขอมูล ขออนุญาตใชสถานที่และอุปกรณ 

6. ผูวิจัยเปนผูดําเนินการเชิญชวนผูเขารวม

วิจัยดวยตนเอง โดยประสานงานกับผูฝกสอนกีฬารักบี้

ฟุตบอล อาจารยที่ปรึกษาชมรมกีฬารักบี้ฟุตบอล และ

ประธานชมรม กีฬา รั กบี้ ฟุ ตบอล  จุฬาลง กรณ

มหาวิทยาลัย  เ พ่ือชี้ แจงและทําหนั งสืออ ธิบาย

วัตถุประสงค และขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูล 

พรอมทั้งขอความรวมมือในการวิจัยตอกลุมตัวอยาง 

เมื่อกลุมตัวอยางยินยอมเขารวมวิจัย ผูวิจัยใหกลุม

ตัวอยางลงนามในหนังสือยินยอม และกลุมตัวอยาง

ตองผานแบบสอบถามสุขภาพทุกขอ 

7. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณที่ใชในการฝก 

และสถานที่ ในการทดสอบ (หองปฏิบัติการทาง

วิทยาศาสตรการกีฬา อาคารจุฬาพัฒน 8 คณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และ

สนามเทนนิส จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย) เพื่อนํามาใช

ในการเก็บรวบรวมขอมูล 

8. ในสัปดาหที่  1  ทํ าการคัด เลือกกลุ ม

ตัวอยาง ในวันที่  1 และ 2 ของสัปดาห ท่ี 1 โดย

แบงเปนชวงเวลาเชาและบาย เก็บขอมูลทางสรีรวิทยา 

เชน น้ําหนัก มีหนวยเปนกิโลกรัม (Kilogram; Kg) 

สวนสูงมีหนวยเปนหนวยเปนเซนติเมตร (Centimetre; 

cm) มวลกลามเนื้อ ดวยเครื่องวัดองคประกอบรางกาย 

(Body composition analyzer) จากนั้นทดสอบหา

ความแข็งแรงสัมพัทธในทาแบคสควอท ใหเขาทํามุม 

90 องศา ไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของน้ําหนักตัว โดยผู

ทดสอบจะปฏิบัติจนไมสามารถยกน้ําหนักในครั้งที่ 4 

ได ถาหากผูเขารวมวิจัยสามารถทําไดเกิน 4 ครั้ง ใหทํา

การหยุดพักประมาณ 3-5 นาที ตอเซต และพรอมที่จะ

ทําการยกน้ําหนักในครั้งตอไปดวยความหนักที่หนักขึ้น 

และนําน้ําหนักที่ทําไดมากที่สุดไมเ กิน 4 ครั้ง ไป

เปรียบเทียบตารางของ Baechle และ Earle (2000) 

เพ่ือหาคาความแข็งแรงสูงสุด โดยกลุมตัวอยางท่ีผาน

เกณฑ คือ มีความแข็งแรงสัมพัทธในทาแบคสควอท 

ใหเขาทํามุม 90 องศา ไดไมต่ํากวา 1.5 เทาของ

น้ําหนักตัว โดยผูวิจัยเปนผูคัดกรองกลุมตัวอยาง และ

คอยควบคุมดูแลอยางใกลชิดตลอดการทดสอบ 

ผูเขารวมวิจัยตองแตงการชุดกีฬา ที่มีความพรอมตอ

การคัดกรองและการฝก และสวมรองเทาผาใบกีฬา 

9. เมื่อกลุมตัวอยางผานตามเกณฑการคัดเขา 

ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางลงนามในหนังสือยินยอม และ

กลุมตัวอยางตองผานแบบสอบถามสุขภาพทุกขอ 
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10. โดยกลุมตัวอยางที่ไมผานการคัดกรองจะ

ไดรับพวงกุญแจ แทนคําขอบคุณ 

11. เรียนรูการฝกเอกเซ็นตริกกอยางเดียว 

และคอนเซ็นตริกกอยางเดียว ดวยทาแบคสควอท และ

เรียนรูการฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริกดวย 

ทาดรอปจั้ม โดยทําการเรียนรูทั้งหมด 3 ครั้ง 

11.1) เรียนรูการฝกเอกเซ็นตริกกอยางเดียว 

ดวยทาแบคสควอทในชวงเอกเซ็นตริกอยางเดียว 

(Eccentric-only Back squat)  

11.1.1) ผู เขารวมวิจัยยืนตรงแบก

บารเบลไวดานหลัง รวมกับความหนัก 80%1RM โดย

มีผูชวยถือบารเบลไวทั้งสองขาง 

11.1.2) ผู ช ว ย ป ล อ ย บ า ร เ บ ล 

ผูเขารวมวิจัยยอตัวลงมาชา ๆ จนกระทั่งเขาทํามุม 90 

องศา โดยใชเวลาตั้งแตเริ่มยอ ขนเขาทํามุม 90 องศา 

ทั้งหมด 3 วินาที  

11.1.3) ผูชวยถือบารเบล ผูเขารวม

วิจัยกลับมายืนในทาตรงดังเดิม โดยใชความหนัก 

80%1RM  

11.2) เรียนรูวิธีการฝกเอกเซ็นตริกตามดวย

คอนเซ็นตริก ดวยทาดรอปจั้ม ความสูง 30 เซนติเมตร  

11.2.1) ผูเขารวมวิจัยยืนบริเวณบน

กลอง มือจับบริเวณสะโพก  

11.2.2) ทํ า ก ารยื่ น ข าข า ง ที่ ถ นั ด

ออกไปดานหนา ปลอยตัวลงพื้น โดยขาท้ังสองขาง

กระทบพื้นพรอมกัน และใหสั้นที่สุด และเหยียดตัว

กระโดดข้ึนไปในแนวดิ่งใหมากที่สุด โดยมือจับสะโพก

ตลอดเวลา เพื่อปองกันผลกระทบจากการใชแขน

เหวี่ยงขณะกระโดด โดยใชชวงลางเพียงอยางเดียว 

11.2.3) หากผูเขารวมวิจัยทําทาไม

ถูกตอง ใหทําใหมจนถูกตอง 

11.3) เรียนรูวิธีการฝกคอนเซ็นตริกกอยาง

เดียวดวยทาแบคสควอทในชวงคอนเซ็นตริกอยางเดียว 

(Concentric-only Back squat) 

11.3.1) ผูเขารวมวิจัยยืนตรงแบก

บารเบลไวดานหลัง รวมกับความหนัก 60%1RM  

11.3.2) ผูเขารวมวิจัยยอเขาใหได

มุม 90 องศา ทําการคางไว 3 วินาที เพ่ือตัดชวง 

เอก เซ็นตริกออกไป  และให ออกแรง เ พียงช ว ง 

คอนเซ็นตริกเทานั้น 

11.3.3) ดั น ตั ว ข้ึ น ไป ใ นแนวดิ่ ง

กลับมาในทายืนตรงใหไวที่สุด โดยใหผูเขารวมวิจัย  

ยืดหนาอกขึ้น และแบกบารเบลไวไมยกขึ้น ตลอดชวง

การเคลื่อนไหว 

12. ในสัปดาหที่ 2 ผูวิจัยทําการทดสอบกอน

การฝก เพ่ือหาคาเริ่มตน (Base line) มีข้ันตอน ดังนี้ 

12.1) อบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะรอบ

สนามเทนนิส 4 นาที 

12.2) ทําการยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 6 

นาที  

12.3) หลังนั่งพัก 3 นาที ทําการทดสอบพลัง

กลามเนื้อขา ดวยเครื่องฝกและทดสอบกลามเนื้อแรง

ระเบิด (FT700 power system) วัดตัวแปรพลัง 

สูดสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ความเร็วสูงสุด 

และอัตราการพัฒนาแรง ทําการทดสอบดวยทา

กระโดดแบบเคาทเตอรมูฟเมนตจั้ม จํานวน 1 ครั้ง 

ดวยความพยายามสูงสุด ทําการทดสอบทั้งหมด 3  

ครั้ง พักระหวางครั้ง 2 นาที แลวเลือกครั้งที่ดีที่สุดมา

เปนขอมูล  

12.4) หลังพักจากการทดสอบพลังกลามเนื้อ

ขา 3 นาที ทําการทดสอบความเร็ว ทําการทดสอบ 

Sprint tests ในระยะ 10 และ 20 เมตร โดยใหกลุม

ตัวอยางว่ิงดวยความเร็วสูงสุด จับเวลาดวยเครื่อง 

Swift Speed Light timing & training systems 
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(Australia) บันทึกหนวยเปนวินาที จํานวน 2 ครั้ง  

พักระหวางครั้ง 3 นาที (Turner et al., 2015) แลว

เลือกครั้งท่ีดีท่ีสุดมาเปนขอมูล มีหนวยเปนวินาที 

13. สัปดาหที่ 3-5 ทําการทดสอบกอนการ

ฝกเชนเดียวกับขั้นตอนการทดสอบหาคาเริ่มตน  

(Basel ine) หลั งจากนั้ น ทําการฝกด วยการฝก 

เอก เซ็นตริ กอย า ง เดี ยว  เอกเซ็นตริ กต ามด วย 

คอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอยางเดียว โดยทํา 

การทดสอบกอนและหลังการกระตุนทุกครั้ง ไดแก 

13.1) รูปแบบที่ 1 การฝกเอกเซ็นตริกอยาง

เดียว  

13.2) รูปแบบที่ 2 การฝกเอกเซ็นตริกตาม

ดวยคอนเซ็นตริก  

13.3) รูปแบบที่  3  การฝกคอนเซ็นตริก 

อยางเดียว  

โดยทั้ง 3 กลุมจะไดรับการฝกทั้ง 3 รูปแบบ 

โดยกลุมที่ 1 ทําการฝกทุกวันจันทร กลุมที่ 2 ทําการ

ฝกทุกวันอังคาร และกลุมที่ 3 ทําการฝกทุกวันพุธ  

ในการฝกแตละครั้ง ชวงเวลาการฝก 17.00-18.00 

ระยะการฝกทั้ งหมด 5 สัปดาห โดยทําการฝกที่

หองปฏิบัติการทางวิทยาศาสตรการกีฬา อาคาร

จุฬาพัฒน 8 คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ

มหา วิ ทยาลั ยและสนาม เท นนิ ส  จุ ฬ า ล งก รณ

มหาวิทยาลัย โดยผูวิจัยเปนผูดําเนินการควบคุมการฝก

ดวยตนเองตลอดการวิจัย และมีผูชวยวิจัย 2 คน  

เปนนิสิตชายปริญญาโท คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยมีหนาที่ชวยในถือ 

บารเบล และชวยเก็บขอมูลในการทําวิจัย 

14. ทําการทดสอบเชนเดียวกับการทดสอบ

กอนการกระตุนหลังไดรับการฝกจนครบจํานวน โดย

การฝกเอกเซ็นตริกกอยางเดียว การฝกเอกเซ็นตริก

ตามดวยคอนเซ็นตริก และการฝกคอนเซ็นตริกกอยาง

เดียว จํานวน 5 ครั้ง ใชเวลาพัก 6 นาที ในการวิจัยนี้

ครั้งนี้ผูวิจัย ผูชวยวิจัย และผูเขารวมวิจัยจะตองเตรียม

ขวดน้ําสวนตัว ตองสวมใสหนากากอนามัย ลางมือ

กอนและหลังการทดสอบหรือการฝกทุกครั้ง และมีการ

เวนระยะหางอยางนอย 2 เมตร ขณะทําการทดสอบ

และการกระตุน เพ่ือปองกันตามมาตรการการแพร

ระบาดของโควิด-19 ผูวิจัยและผูชวยวิจัยจะตองสวม

ใสหนากากอนามัยตลอดเวลา และจะทําความสะอาด

อุปกรณกอนและหลังการทําทดสอบและการกระตุน 

15. นําผลการทดสอบที่ได คือ ขอมูลตัวแปร

ทางสรีรวิทยา ความแข็งแรงสัมพัทธ พลังสูงสุด แรง

ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ความเร็วสูงสุด อัตราการ

พัฒนาแรง และความเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร มา

วิเคราะหผลทางสถิติ  

16. สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะที่ได

จากการวิจัย 

การวิเคราะหขอมูล นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห

ทางสถิติโปรแกรม SPSS Statistics ดังนี้ 

1. คาเฉลี่ ย (Mean) และสวนเบี่ ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ของอายุ น้ําหนัก 

สวนสูงของกลุมตัวอยาง และตัวแปรตามในแตละการ

ทดสอบ  

2. ทดสอบการแจกแจงขอมูลโดยใชการ

วิเคราะหการกระจายตัว โดยใชสถิติ Shapiro-Wilk 

test 

3. ถาหากขอมูลมีการกระจายตัวเปนแบบโคง

ปกติ วิเคราะห ระหวาง 3 โปรแกรมการฝกดวยสถิติ 

ANOVA repeated measures และทดสอบความ

แตกตางรายคูดวยวิธี LSD ถาหากขอมูลมีการกระจาย

ตัวแบบโคงไมปกติ วิเคราะหระหวาง 3 โปรแกรม 

การฝกดวยสถิตินอนพาราเมติก Friedman Test  

และทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธี Jonckheera 

trend test กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 

ระดับ .05 
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ผลการวิจัย

1. คาเฉลี่ยพลังสูงสุดของการกระตุนทั้ง 3 

การฝก แตกตางจากคาเริ่มตนอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 คาพลังสูงสุดของการฝกเอกเซ็นตริก

ตามดวยคอนเซ็นตริก แตกตางจากการฝกเอกเซ็นตริก 

อยางเดียว และคอนเซ็นตริกอยางเดียว อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

2. คาเฉลี่ยแรงปฏิกริยาแนวดิ่งสูงสุดของการ

ฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว คอนเซ็นตริกอยางเดียว 

แตกตางจากคาเริ่มตนและการฝกเอกเซ็นตริกตามดวย

คอนเซ็นตริกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

3. คาเฉลี่ ยความเร็วบาร เบลสูงสุด และ

คาเฉลี่ยอัตราการพัฒนาแรงที่เวลา 100 ปละ 250 

มิ ล ลิ วิ น าที  ข องกา รฝ ก เ อก เ ซ็ นตริ ก ต า ม ด ว ย 

คอนเซ็นตริก  แตกต างจากการฝก เอกเซ็นตริก 

อยางเดียว คอนเซ็นตริกอยางเดียว และคาเริ่มตน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางท่ี 1) 

 

ตารางที่ 1  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way repeated measures ANOVA) 

และความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําโดยการจัดคอลัมน (Friedman Test) (n=10) 

 

ตัวแปร คาเริ่มตน ECC EFC CON 

พลังสูงสุด (วัตต) 4,262.10±1,070.23 4,973.40±1,195.01 

(17.44%±11.08%) 

5,207.10±1,110.88* 

(23.46%±11.48%) 

4,864.50±1,144.740 

(13.91%±12.87%) 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสงูสดุ 

(นิวตัน) 

3,140.60±891.49 3,400.00±930.70 

(8.69%±7.10%) 

3,182.20±904.80* 

(1.87%±10.78%) 

3,375.00±937.93 

(7.82%7.09%) 

ความเร็วของบารเบลสูงสุด 

(เมตร/วินาที) 

2.34±0.23 2.67±0.28 

(14.00%±5.24%) 

2.84±0.29* 

(21.76%±6.28%) 

2.64±0.24 

(12.87%±5.18%) 

อัตราการพัฒนาแรง  

ที่เวลา 100 มิลลิวินาท ี

(นิวตัน/วินาที) 

6,297.60±1,670.25 6,643.60±1,661.18 

(6.06%±7.26%) 

7,039.10±1,920.16* 

(12.07%±10.86%) 

6,532.90±1,670.77 

(4.02%±6.25%) 

อัตราการพัฒนาแรง  

ที่เวลา 250 มิลลิวินาที  

(นิวตัน/วินาที) 

6,458.80±1,389.58 6,620.50±1,401.10 

(2.69%±7.29%) 

7,423.30±1,224.62* 

(16.46%±11.16%) 

5,851.40±2,100.99 

(5.40%±8.42%) 

ความเร็ว 10 เมตร  

(วินาที) 

2.01±0.13 1.92±0.12 

(-3.85%±7.08%) 

1.92±0.12 

(-4.19%±6.96%) 

1.94±0.16 

(-3.01%±6.95%) 

ความเร็ว 20 เมตร  

(วินาที) 

3.54±0.32 3.44±0.27 

(-2.57%±5.99%) 

3.43±0.28 

(-2.92%±6.90%) 

3.52±0.26 

(-0.38%±5.90) 

*p < 0.05 แตกตางกันระหวาง EFC และ ECC กับ CON  
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อภิปรายผลการวิจัย 

งานวิจัยนี้ เปนการศึกษาผลฉับพลันของ 

การกระตุนด วยการฝก เอกเซ็นตริกอย า ง เดี ยว  

เอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริก 

อยางเดียว ที่มีตอความสามารถการกระโดดและ 

การสปริ๊นทในนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย หลังจากไดรับ

การกระตุนทั้ง 3 รูปแบบ และพักเปนเวลา 6 นาที 

กอนเริ่มทําการทดสอบ ผลวิจัยพบวา สามารถพัฒนา

พลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ความเร็วของ

บารเบลสูงสุด อัตราการพัฒนาแรงที่เวลา 100 และ 

250 มิลลิวินาที ไดแตกตางจากคาเริ่มตนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งการเพิ่มขึ้นของตัว

แปร อาจเปนเพราะการฝกทั้ง 3 รูปแบบสามารถ

กระตุนใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึ้น ตามหลักการ 

โพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น (Post activation 

potentiation: PAP) คือ ปรากฎการณท่ีกลามเนื้อ

ทํางานไดดีขึ้นหลังจากการถูกกระตุนดวยการฝกที่ไม

ทําใหเกิดความลากับกลามเนื้อ โดยการเพิ่มอัตราการ

จับตัวของแอคตินและไมโอซิน ทําใหไวตอแคลเซียม

มากขึ้นที่บริเวณเสนใยกลามเนื้อหดเร็ว ซึ่งการฝก

กระตุนใหเกิด PAP ได โดยเกิดที่การฝกจากกลไก 

การกระตุนทําให เกิดการระดมหนวยยนตกระแส

ประสาท สงผลใหกระบวนการฟอสโฟรีเลชั่นของ 

ไมโอซินไลทเชน ซึ่งเพิ่มอัตราการจับตัวของแอคติน

และไมโอซิน อีกทั้งการฝกยังชวยพัฒนาการผลิตแรง

จากกลามเนื้อ จากกลไกการกระตุนใหมีความไวตอ

แคลเซียมมากขึ้น (Blazevich and Babault, 2019) 

สงเสริมการตอบสนองของหนวยประสาทสั่งการ เกิด

การระดมของกระแสประสาท (Recruitment) เพ่ิม

ความสามารถในการซิงโครไนซ (Synchronization) 

ของระบบประสาท เพิ่มศักยภาพจากการตอบสนอง 

ที่ ไวของแอลฟาโมโตนิวรอน ซึ่ งสะทอนโดยการ

เปลี่ ยนแปลงขอ ง เฮ็ ทช รี เ ฟล็ ค  (U l r i c h  and 

Parstorfer, 2017) อีกทั้ งการกระตุน PAP จะ

กอใหเกิดการตึงตัวของกลามเนื้อขา (Leg stiffness) 

ซึ่งชวยใหเกิดการผลิตพลังไดมากข้ึน เกิดมาจากการ

เพิ่มความเร็ววงจรยืดหดของกลามเนื้อ (Byrne et al., 

2020) จึงสงผลใหเกิดการพัฒนาของพลังสูงสุด แรง

ปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ความเร็วของบารเบลสูงสุด 

อัตราการพัฒนาแรงท่ีเวลา 100 และ 250 มิลลิวินาที  

เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยพลังสูงสุด หลังจากไดรับ

การกระตุนทั้ง 3 การรูปแบบการฝก พบวา คาเฉลี่ย

พลังสูงสุด แตกตางจากคาเริ่มตนอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 และคาเฉลี่ยพลังสูงสุดของของการ

ฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซน็ตริก แตกตางจากการ

ฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว และการฝกคอนเซ็นตริก 

อยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

สวนคาเฉลี่ยพลังสูงสุดของการกระตุนดวยการฝก 

เอกเซ็นตริกอยางเดียว และการฝกคอนเซ็นตริกอยาง

เดียว ไมแตกตางกัน ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว 

และเมื่อพิจารณาจากเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงจาก

คาเริ่มตน (การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก 

23.46% การฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว 17.44% และ

การฝกคอนเซ็นตริกอยางเดียว 13.91%) พบวา  

การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริกพัฒนาพลัง

สูงสุดไดดีกวาการฝกเอกเซนตริกอยางเดียว และ 

คอนเซ็นตริกอยางเดียว สอดคลองกับงานวิจัยของ 

Król และ Mynarski (2010) ทําการฝกเอกเซ็นตริก

ตามดวยคอนเซ็นตริก ดวยทาดรอปจั้ม ความสูง 40 

เซนติเมตร จํานวน 5 ครั้ง พบวา ชวยพัฒนาความสูง

ของการกระโดดแบบเคาทเตอรมูฟเมนตจั้ม คาเฉลี่ย

ของพลัง และพลังสูงสุดได ซึ่งการฝกเอกเซ็นตริก 

ตามดวยคอนเซ็นตริกสามารถเพ่ิมคาพลังสูงสุดไดดี 

อาจเปนเพราะการฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็น

ตริกสามารถกระตุนการทํางานของกลามเนื้อหดตัวเร็ว 
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ซึ่งการฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก ชวย

พัฒนาในชวงการเปลี่ยนถายระหวางชวงเอกเซ็นตริก

และคอนเซ็นตริก  ที่ เรียกว าชว งอะมอไทเซชั่ น 

(Amortization phase) ใหรวดเร็วที่สุด สงผลใหชวย

พัฒนาการหดตัวของกลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว ซึ่งเห็น

ไดจากคาเฉลี่ยความเร็วของบารเบลสูงสุด (การฝก 

เอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก 2.84±0.29 การฝก

เอกเซ็นตริกอยางเดียว 2.67±0.28 และการฝก 

คอนเซ็นตริกอยางเดียว 2.64±0.24) และเปอรเซ็นต

การเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยความเร็วของบารเบล

สูงสุดจากคาเริ่มตน (การฝกเอกเซ็นตริกตามดวย 

คอนเซ็นตริก 21.76%±6.28% การฝกเอกเซ็นตริก 

อยางเดียว 14.00%±5.24% และการฝกคอนเซ็นตริก 

อยางเดียว 12.87%±5.18%) ไดดีกวาการฝกดวยแรง

ตานที่ ใชความหนักสู ง กระตุนใหการหดตัวของ

กลามเนื้อทําไดรวดเร็ว จากการพัฒนาวงจรการยืดยาว

และหดสั้นของกลามเนื้อ (Stretch shortening cycle 

: SSC) ที่กระตุนใหเกิดรีเฟล็คซยืด (Stretch-reflex) 

(Huang et al., 2021) อีกท้ังยังกระตุนการทํางาน 

ของระบบประสาท ในการกักเก็บพลังงานยืดหยุน 

(Elastic energy) ไดดี (Lowery et al. , 2012)  

ซึ่งการหดตัวท่ีเร็วขึ้นสงผลใหการฝกเอกเซ็นตริกตาม

ดวยคอนเซ็นตริกชวยพัฒนาอัตราการพัฒนาแรงท่ีเวลา 

100 (การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก 

7039.10±1920 การฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว 

6643.60±1661 และการฝกคอนเซ็นตริกอยางเดียว 

6532 .90±1670) และคา เฉลี่ ย เปอร เซ็นตการ

เปลี่ยนแปลงของอัตราการพัฒนาแรงที่เวลา 100 จาก

คาเริ่มตน (การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก 

1 2 . 0 7 % ± 1 0 . 8 6 %  ก า ร ฝ ก เ อ ก เ ซ็ น ต ริ ก 

อยางเดียว 6.06%±7.26% และการฝกคอนเซ็นตริก 

อยางเดียว 4.02%±6.25%) และอัตราการพัฒนาแรง

ที่เวลา 250  มิลลิวินาที (การฝกเอกเซ็นตริกตามดวย

คอนเซ็นตริก 7423.30±1224 การฝกเอกเซ็นตริก 

อยางเดียว 6620.50±1401 และการฝกคอนเซ็นตริก 

อยางเดียว 5851.40±2100) และคาเฉลี่ยเปอรเซ็นต

การเปลี่ยนแปลงของอัตราการพัฒนาแรงที่ เวลา 

250 จากคาเริ่มตน (การฝกเอกเซ็นตริกตามดวย 

คอนเซ็นตริก 16.46%±11.16% การฝกเอกเซ็นตริก 

อยางเดียว 2.69%±7.29% และการฝกคอนเซ็นตริก 

อยางเดียว 5.40%±8.42%) ไดดีข้ึน สอดคลองกับ

งานวิจัยของ Jensen (2008) ที่กลาววา การฝก 

เอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริกชวยกระตุนการ

ทํางานของกลามเนื้อหดตัวเร็ว โดยอาศัยกลไกพลังงาน

ยืดหยุน ทําใหอัตราการพัฒนาแรงในชวงเริ่มตน 

(Early phase) คือ ที่เวลานอยกวา 100 มิลลิวินาที 

เกิดการพัฒนาจากการที่กลามเนื้อหดตัวอยางรวดเร็ว

สงผลตอการผลิตแรงชวงเริ่มตนออกมาไดเพิ่ม ข้ึน 

(Andersen et al., 2010) จากผลการวิจัย พบวา 

การฝก เอกเซ็นตริกอย าง เดียว สามารถพัฒนา 

พลังสูงสุดไดนอยกวาการฝกเอกเซ็นตริกตามดวย 

คอนเซ็นตริก เชนเดียวกับ Chakshuraksha และ 

Apanukul (2021) กลาววา การฝกเนนความหนักเอก

เซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริกพัฒนาพลังสูงสุดไดดีกวา

การฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว เนื่องมาจากการฝกเนน

ความหนักเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริกชวย

พัฒนาระบบประสาทกลามเนื้อไดดกีวา อาจเปนเพราะ

การฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียวเปนการฝกที่มีความหนัก

คอนขางมาก ทําใหกลามเนื้อออกแรงไดในรูปแบบ 

ชา เกิดการหดตัวของกลามเนื้อที่ชาลง ทําใหการกลไก 

SSC  ทํ า ง าน ได ช า กว าการกระตุ น ด ว ยการฝก 

เอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก จึงสงผลใหผลิต 

แรงออกมาไดชาลง จึงไมชวยพัฒนาอัตราการพัฒนา

แรง อยางไรก็ตามการฝกดวยแรงตานความหนักมาก

จะชวยผลิตแรงออกมาไดดีขึ้นเนื่องจากความหนักใน

การกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ ทําใหผลิตแรง
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ออกมาไดมาก (Henneman et al., 1965) และชวย

กระตุนการทํางานของกลามเนื้อจากการออกแรงตาน 

ซึ่ งสงผลใหกลามเนื้อสามารถออกแรงไดมากข้ึน 

ซึ่ ง เ ห็นไดจากค า เฉลี่ ยปฏิ กิ ริ ยาสู งสุ ด  (การฝก 

เอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก 3182.20±904 

การฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว 3400.00±930 และการ

ฝกคอนเซ็นตริกอยางเดียว 3375.00±937) และ

คาเฉลี่ยเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยปฏิกิริยา

สูงสุดจากคาเริ่มตน (การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอน

เซ็นตริก 1.87%±10.78% การฝกเอกเซ็นตริกอยาง

เดียว 8.69%±7.10% และการฝกคอนเซ็นตริกอยาง

เดียว 7.82%±1.09%) ของการฝกเอกเซนตริกอยาง

เดียวมีคาสูงที่สุดเมื่อเปรียบเทียบกับการฝกรูปแบบอ่ืน 

จากผลการวิจัยจะเห็นวา การฝกคอนเซ็นตริกอยาง

เดียว สามารถเพิ่มพลังสูงสุดไดนอยท่ีสุด และไม

สามารถเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรงที่เวลา 100 และ 250 

มิลลิวินาที อาจเกิดจากความหนักที่ใชนอยเกินเมื่อ

เทียบกับรูปแบบการฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว ซึ่งใน

การวิจัยครั้งนี้ใชความหนักนอยเกินไป (80%1RM)  

ทําใหการกระตุนกลามเนื้อ การหดตัวของกลามเนื้อ 

อัตราการพัฒนาแรง และการขนสงกระแสประสาท  

ทําไดไมดี (Newton et al., 1996) ทําใหกลามเนื้อ

อาจไดรับการระดมหนวยยนตอยางไมเต็มที่ สงผลให

การสรางแรงดวยความเร็วทําไดไมดี ทําใหอัตราการ

พัฒนาแรงที่เวลา 100 และ 250 มิลลิวินาที ไมพัฒนา 

(Bodden et al., 2019) จากงานวิจัยของ Krzysztofik 

แล ะคณะ (2020 )  ที่ แ สด ง ให เ ห็ น ว า  ก า รฝ ก 

คอนเซ็นตริกที่ฝกในชวงของคอนเซ็นตริกอยางเดียวนัน้ 

ใชพลังงานในการฝกนอยกวาการฝกเอกเซ็นตริก 

อยางเดียว ทําใหผลิตแรงออกมาไดนอยกวา จึงเปน

เหตุผลใหการฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว มีพลังสูงสุดที่

มากกวาการฝกคอนเซ็นตริกอยางเดียว และการฝก 

เอกเซ็นตริกอยางเดียวสามารถพัฒนาและถายโยงแรง

ทําใหการทํางานของกลามเนื้อแบบคอนเซ็นตริก

เพ่ิมขึ้นได 

 งานวิจัยนี้ยังพบอีกวา คาเฉลี่ยเวลาในการ

ทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร ของคาเริ่มตน การ

กระตุนดวยการฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว เอกเซ็นตริก

ตามดวยคอนเซ็นตริก และคอนเซ็นตริกอยางเดียว  

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ซึ่งไมเปนไปตามสมมุติฐาน จากผลการวิจัยสอดคลอง

กับงานวิจัยของ Da Silvaและคณะ (2011) ที่ทํา 

การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริกดวยทา 

ดรอปจั๊ม โดยใชเวลาพัก 6 นาที พบวา ไมสามารถ

พัฒนาความสามารถในการสปริ๊นทในระยะ 10 และ 

20 เมตรได อาจเกิดมาจากการกระตุนให ถึงจุดที่

กระตุนใหเกิด PAP ควรเหมาะสมตอรูปแบบการฝก 

และใชเวลาในการคืนคาคลีเอตินฟอสเฟส อีกทั้ง

ระยะเวลาการพักหลังไดรับการกระตุนคือ 16 นาท ี

ซึ่งอาจมากเกินไปสําหรับการคงอยูของปรากฏการณ 

โพสแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น ทําใหประสิทธิภาพ 

การกระตุนกลามเนื้อลดลง อีกทั้งกลไกในการวิ่งเปน

การเคลื่อนที่ทั้งตองอาศัยการเคลื่อนที่ในแนวดิ่งและ

แนวราบ ซึ่งการวิจัยครั้งนี้ทําการฝกในแนวดิ่งอยาง

เดียว จึงอาจเปนเหตุผลใหความสามารถในการสปริ๊นท

ไมพัฒนา อยางไรก็ตามการกระตุนทั้ง 3 รูปแบบการ

ฝก มีแนวโนมชวยพัฒนาการสปริ๊นทไดเมื่อดูจาก

เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงจากคาเริ่มตน โดยที่ระยะ 

10 เมตร (การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก 

4.19% การฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว 3.85% และการ

ฝกคอนเซ็นตริกอยางเดียว 3.01%)  และระยะ 20 

เมตร (การฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก 

2.92% การฝกเอกเซ็นตริกอยางเดียว 2.57% และ 

การฝกคอนเซ็นตริกอยางเดียว 0.38%) โดยการฝก 

เอกเซน็ตริกตามดวยคอนเซ็นตริกชวยลดเวลาการวิ่งได 

เกิดมาจากกลไกการพัฒนาวงจรการหดตัวของ



44                        Journal of Sports Science and Health Vol.25 Supplement, 2024 

 

กลามเนื้อ ซึ่งสอดคลองกับการวิ่งที่ตองอาศัยแรงใน

การถีบเทา เกิดการรี เฟล็คช ยืดที่มีประสิทธิภาพ 

(Rimmer and Sleivert, 2000) อีกทั้งวงจรการ 

ยืด-หดเปนการทําใหเกิดการพัฒนาชวงกลามเนื้อหด

ตัว (Concentric) จากพลังงานสะสมของกลามเนื้อ

แบบอิลาสติก (Flanagan and Comyns, 2008)  

จากการศึกษาที่ผานมาพบวาการกระตุนกระบวนการ 

PAP มีสวนชวยเ พ่ิมความสามารถในการวิ่ ง ได 

ซึ่งการสปริ๊นทตองอาศัยพลังของกลามเนื้อ แรงถีบเทา 

และการหดตัวอยางรวดเร็ว โดยการฝกทั้ง 3 รูปแบบ

ไมแตกตางกัน อาจเกิดมาจาก การฝกเอกเซ็นตริก 

อยางเดียว และคอนเซ็นตริกอยางเดียว ชวยพัฒนาใน

สวนแรงปฏิกริยาได แตการฝกเอกเซ็นตริกตามดวย

คอนเซ็นตริกชวยพัฒนาในสวนความเร็วในการหดตัว

ของกลามเนื้อ (Flanagan and Comyns, 2008; 

Vogt and Hoppeler, 2014) 

 สรุปผลการวิจัย ผลจากการวิจัยนี้แสดงให 

เห็นวา การกระตุนดวยการฝกทั้ง 3 รูปแบบชวยพัฒนา

พลังของกลามเนื้อได ชวยพัฒนาความสามารถในการ

กระโดดได เมื่อเทียบกับคาเริ่มตน โดยใชเวลาพัก 

6 นาที ซึ่งการฝกเอกเซ็นตริกตามดวยคอนเซ็นตริก

ชวยพัฒนาไดดีที่สุด เกิดมาจากการพัฒนาวงจร SSC 

ทําใหชวยเพ่ิมความเร็วสูงสุดได โดยการฝกเอกเซน็ตริก 

อยางเดียว และคอนเซ็นตริกอยางเดียว ใชความหนัก

คอนขางสูง จึงสามารถชวยพัฒนาแรงปฏิกริยาสูงสุดได 

แตการฝกทั้ง 3 รูปแบบแสดงใหเห็นวา ความสามารถ

ในการสปริ๊นทระยะ 10 และ 20 เมตร ไมแตกตางจาก

คาเริ่มตนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไม

แตกตางกันทั้ง 3 การฝก อาจเกิดมาจากใชเวลาพัก

นานเกินไป (ใชเวลาพัก 16 นาที) อยางไรก็ตามการฝก

ทั้ง 3 รูปแบบมีแนวโนมพัฒนา ความสามารถใน

การสปริ๊นทระยะ 10 และ 20 เมตร ได อาจตองปรับ

ใชเปนการฝกการฝกแทนการฝกการกระตุน 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย การฝกทั้ ง  3 

รูปแบบเปนการฝกที่มีแรงกระแทกสูง รวมกับน้ําหนัก

ที่ ใช ซึ่งนักกีฬาจะตองมีความแข็งของกลามเนื้อ

พ้ืนฐานกอนและตองทําการฝกปฏิบัติในทาที่ถูกตอง 

โดยมีผูดูแล และควบคุมตลอดการฝกอยางใกลชิด 
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บทคัดยอ 

 วัตถุประสงค ศึกษาและเปรียบเทียบผลของ

การตอบสนองฉับพลันของการผสมผสานการฝก    

พลัยโอเมตริกและยางยืดที่มีตอพลัง ความเร็ว และ

ความคลองแคลววองไว ขณะทําการอบอุนรางกายใน

นักกีฬาฟุตซอลชาย 

 วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยาง คือ นักกีฬา

ฟุตซอลชายจากจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน      

9 คน (อายุ=20.78±1.34 ป, น้ําหนัก=67.59±5.15 

กิโลกรัม, น้ําหนักไรไขมัน=56.80±2.74 กิโลกรัม, 

สวนสูง=173.22±4.52 เซนติเมตร, ความยาวขา 

=88.11±2.26 เซนติเมตร) โดยใหกลุมตัวอยางทําการ

กระตุนกลามเนื้อดวยการฝกดวยพลัยโอเมตริก การฝก

ด วยยางยืด  การฝกด วยยาง ยืดตามดวยการฝก        

พลัยโอเมตริก และการฝกดวยพลัยโอเมตริกรวมกับ

ยางยืด โดยใชวิธีถวงดุลลําดับ ทําการทดสอบพลัง

สูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ความเร็วของ     

บารเบลสูงสุด ความเร็ว และความคลองแคลววองไว 

การทดสอบหางกัน 1 สัปดาห  นําขอมูลที่ ไดมา

วิเคราะหทางสถิติดวยการวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียวชนิดวัดซ้ําและความแปรปรวนทางเดียวชนิด

วัดซ้ําโดยการจัดคอลัมน กําหนดความมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 

 ผลการวิจัย พบวา คาเฉลี่ยพลังสูงสุดและ

คาเฉลี่ยความเร็วของบารเบลสูงสุด ของการกระตุน

ดวยการฝกทั้ง 4 รูปแบบแตกตางกับคาเริ่มตนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตไมแตกตางระหวาง 

4 รูปแบบ สวนคาเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความเร็ว 

และคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของการกระตุน  

ทั้ง 4 รูปแบบ ไมแตกตางกับคาเริ่มตน 

 สรุปผลการวิจัย การกระตุนดวยการฝกทั้ง    

4 รูปแบบนั้น สามารถพัฒนาพลังจากความเร็วในการ

หดตัวของกลามเนื้อ เหมาะกับการนําไปปรับใช

ระหวางการอบอุนรางกายสําหรับกีฬาที่ตองการพลัง

และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อกลุมสะโพก 

 

คําสําคัญ: กีฬาฟุตซอล / พลัยโอเมตริก / ยางยืดวง
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Abstract 

Purpose The purpose of this study was 

to investigate and compare acute responses of 

combined plyometric and elastic training on 

power, speed, and agility during warm-up in male 

futsal players. 

M e t h o d s  N i n e  f u t s a l  p l a y e r s 

(age=20.78±1.39 yrs., body mass=67.59±5.15 kg., 

fat free mass=56.80±2.74 kg., height=173.22±4.52 

cm., leg length=88.11±2.26 cm.) volunteered for 

this study. Each subject performed a plyometric 

training (PLYO), elastic band training (BAND), 

elastic band followed by plyometric training 

(BAPL), plyometric combined with elastic band 

t ra in ing  (CBBP)  us ing  a  counte rba l ance 

experimental design, the peak power, peak 

vertical ground reaction force, peak barbell 

velocity, speed, and agility were determined. 

Each experiment was separated by 1 week. Data 

were analyzed by One-way analysis of variance 

with repeated measures and Friedman One-way 

Repeated measure analysis of variance by ranks 

to determine the statistical significance level at 

p-value < 0.05. 

Results The results showed that average 

peak power and average peak barbell velocity 

were significant for each training when compared 

to baseline (P<0.05) but were not significant 

among training, the average speed and average 

agility were not significant for each training when 

compared to baseline (P>0.05).  

Conclusion These results indicate that 

PLYO, BAND, BAPL, and CBBP can enhance peak 

power. Hence, PLYO, BAND, BAPL, and CBBP can 

be used for enhancing performance during  

warm-up. 

 

Key Words: Futsal / Plyometric / Mini-band / 

Muscle activation / Chulalongkorn futsal players
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ฟุตซอลเปนกีฬาฟุตบอลขนาดเล็กที่เลนในรม 

จํานวนฝงละ 5 คน กีฬาฟุตซอลไดจัดอยูในสวนหนึ่ง

ของสหพันธฟุตบอลนานาชาติ (FIFA) ฟุตซอลจัดเปน

กีฬาแบบหนักมากสลับ เบา  (H igh- intens i ty 

intermittent exercises) ผูเลนจะตองเปนฝายรุก

และรับสลับกันอยางรวดเร็ว มีชวงเวลาพักสั้นๆ 

(Barbero-Alvarez, Soto and Granda-Vera, 2008; 

Castagna, D’Ottavio, Vera, and Álvarez, 2009; 

Spyrou, Freitas, Marín-Cascales, and Alcaraz, 

2020) การเลนมี 2 ครึ่ง ครึ่งละ 20 นาที เลนดวย

ความเขมขนปานกลางและสูง สนามมีขนาด 40×20 

เมตร การเคลื่อนไหวที่มักพบขณะเลนฟุตซอล คือ การ 

สปริ้นท (Sprint) สปริ้นทซ้ํา (Repeated sprint)  

การเปลี่ยนทิศทาง (Change of direction) การ

เคลื่อนที่ทั้งดานหนา ดานขาง และดานหลัง และใช

ทักษะที่หลากหลาย (Naser, Ali, and Macadam, 

2017) ซึ่งการที่จะทําสมรรถภาพทางกายเหลานี้ได

อยางมีประสิทธิภาพนั้นพบวา กลามเนื้อสวนลางของ

รางกายจะตองมีความแข็งแรง มีการทํางานประสาน

รวมกัน โดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อสะโพก เปนกลุม

กลามเนื้อสําคัญที่คอยชวยใหสามารถเคลื่อนที่ และ

เคลื่อนไหวรางกายสวนลางไดทุกทิศทาง ซึ่งสอดคลอง

กับลักษณะการเคลื่อนที่ของนักกีฬาฟุตซอล  

กลุมกลามเนื้อสะโพกเปนกลุมกลามเนื้อที่มี

ความแข็งแรงและสามารถสรางพลังสูงสุดไดมาก 

(Mesquita, 2015; Weineck, 1990) โดยกลุม

กลามเนื้อสะโพกสามารถสรางแรงระเบิดและการ

เคลื่อนไหวของรางกายสวนลาง เชน การวิ่งสปริ้นท 

การกระโดด และความคลองแคลววองไว (Mero and 

Komi, 1994; Nelson and Debeliso, 2014)           

ซึ่ง Bishop (2003) พบวาจะตองมีการอบอุนรางกาย

เพ่ือเตรียมพรอมและเปนการเพิ่มสมรรถภาพสําหรับ

กิจกรรมที่จะทําตอไป โดยจะมีขั้นตอนการอบอุน

รางกายคือ 1) การเพิ่มอุณหภูมิของรางกายดวยการ

ออกกําลังกายแบบแอโรบิก 2) การยืดเหยียดรางกาย

แบบเคลื่อนไหว 3) การกระตุนกลามเนื้อ โดยหนึ่ง 

ในขั้นตอนของการอบอุนรางกายที่สามารถเ พ่ิม

สมรรถภาพไดดีก็คือการกระตุนกลามเนื้อ ซึ่งเรียก

ปรากฏการณที่กลามเนื้อสามารถทํางานไดดีขึ้นหลัง

การกระตุนวา โพสตแอคทิเวชั่น โพเทนทิเอชั่น หรือ 

พีเอพี (Postactivation Potentiation หรือ PAP) 

หมายถึง ประสิทธิภาพในการหดตัวของกลามเนื้อ 

จะเพ่ิมขึ้นหลังจากที่ไดรับการกระตุนใหทํางานจาก 

การทํางานกอนหนา (Lorenz, 2011) ซึ่งกลไกการเกิด 

PAP มี 3 ทฤษฎีที่คาดวาสงผลมากที่สุด คือ 1) เพิ่ม

การตอบสนองตอแคลเซียมไอออนของแอคตินและไม

โอซิน 2) เพิ่มการสั่งการจากหนวยประสาทสั่งการ 

3) ลดมุมเพนเนชั่นของกลามเนื้อ (Lorenz, 2011; 

Xenofondos, Laparidis, Kyranoudis, Galazoulas, 

Bassa, and Kotzamanidis, 2010) สงผลใหการ

กระตุนนี้ สามารถเพ่ิมความสามารถท่ีเก่ียวของกับ

สมรรถภาพแรงระเบิดของกลามเนื้อ (Docherty, 

Robbins, and Hodgson, 2004) และจําเปนที่จะตอง

มีการพักที่เพียงพอ (ขึ้นอยูกับกิจกรรมที่ทํา) หลังทํา

การกระตุนเพ่ือที่จะชวยในการกลับคืนมาของระบบ

พลังงานฟอสฟาเจนหรือ เอทีพี-ซีพี (Phosphagen or 

ATP-CP) (Fleck and Kremer, 1987) โดยวิธีการ

กระตุนกลามเนื้อนั้นมีหลากหลายวิธี เชน การกระตุน

ดวยพลัยโอเมตริก กระตุนดวยดวยแรงตาน และ

กระตุนดวยยางยืด โดย Tsolakis , Bogdanis , 

Nikolaou, and Zacharogiannis (2011) ได

ทําการศึกษา การกระตุนกลามเนื้อดวยแรงตาน 

โดยใชทา Leg press ดวยการใหกลามเนื้อทํางาน 

แบบไอโซเมตริกเปนเวลา 3 วินาที จํานวน 3 รอบ 
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เปรียบเทียบกับการกระตุนดวยพลัยโอเมตริก โดยใช

ทา Double leg tuck jump จํานวน 5 ครั้ง 3 รอบ 

แลวทําการพักกอนการทดสอบเปนเวลา 4 นาที 8 

นาที และ 12 นาที พบวา พลังของกลามเนื้อขาในการ

ทํ าพลั ย โอ เมตริ ก ให ผ ลที่ ดี ก ว า การหดตั วแบบ 

ไอโซเมตริกทั้งสามเวลา เนื่องจากการทําไอโซเมตริก

กอใหเกิดความเมื่อยลาแกรางกายมากกวา สอดคลอง

กับ Sharma, Raza, Moiz, Verma, Naqvi, Anwer 

และคณะ (2018) ไดทําการศึกษาผลฉับพลันของการ

กระตุนกลามเนื้อดวยรูปแบบพลัยโอเมตริกจํานวน  

40 ครั้ง และรูปแบบแรงตานจํานวน 10 ครั้ง 1 รอบ 

ดวยน้ําหนัก 90 เปอรเซ็นตของ 1 RM มีระยะเวลา 

การพักกอนการทดสอบ 1 นาที และ 10 นาที พบวา 

การทําพลัยโอเมตริกสามารถเพ่ิมความสูงในการ

กระโดดไดมากกวาแรงตาน แตความเร็วในการวิ่งนั้น

ไม แตกต า ง กันที่ เ ว ล าพั ก  1  นาที  และการทํ า 

พลัยโอเมตริกสามารถเพิ่มความสูงในการกระโดดและ

ความเร็วในการวิ่ งสปริ้นท ไดมากกว าแรงตานที่ 

เวลาพัก 10 นาที เนื่องจากการใชแรงตานกอใหเกิด

ความเม่ือยลาแกรางกายมากกวา และจากการศึกษา

ของ Songdet, Makaje and Ratree (2015) พบวา

ผลฉับพลันของการกระตุนดวยพลัยโอเมตริกในทา 

Double leg tuck jump จํานวน 5 ครั้ง 3 รอบ และ

ทา Back squat 85 เปอรเซ็นตของ 1 RM 3 ครั้ง ที่มี

ระยะเวลาการพักหลังการกระตุน 4 นาที สามารถเพ่ิม

พลังของกลามเนื้อขา ความเร็ว และความคลองแคลว

วองไวเพ่ิมขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับผลกอนการทดลอง 

แตไมแตกตางกันระหวางการกระตุน ท้ังสองแบบ 

สอดคลองกับ Guerra, Caldas, De Souza, Vitzel, 

Cholewa, Duncan และคณะ (2018) ไดทําการศึกษา

ผลฉับพลันของการทําพลัยโอเมตริกจํานวน 45 ครั้ง   

ที่มีระยะเวลาพัก 1 นาที 3 นาที และ 5 นาที พบวา   

ที่ระยะเวลาการพัก 1 นาทีความสูงในการกระโดด     

ไมเพ่ิมข้ึน และสามารถเพ่ิมความสูงในการกระโดดไดที่

ระยะเวลาพัก 3 นาที แตไมเพ่ิมขึ้นอีกเมื่อพัก 5 นาที 

โดยรวมแลวจากการศึกษาการกระตุนกลามเนื้อดวย  

พลัยโอเมตริกสามารถเพ่ิมสมรรถภาพแรงระเบิดของ

กลามเนื้อได เนื่องจากการทําพลัยโอเมตริกนั้นเปนการ

กระตุนวงจรการยืด-หด (Stretch-shortening cycle) 

โดยการยืดกลามเนื้อออกอยางรวดเร็ว (Eccentric)    

ทําใหเกิดรีเฟล็กซยืด (Stretch Reflex) เพื่อใหสะสม

พลังงานในกลามเนื้อแบบอิลาสติก (Elastic energy) 

เกิดการระดมหนวยประสาทสั่งการ (Motor unit) 

ขนาดใหญมาควบคุมกลามเนื้อชนิดสองบี (Type IIb) 

ใหหดตัว (Concentric) ผานเซลลประสาทหนวยยนต

อัลฟา (Alpha Motor Neuron) (Davies, Riemann, 

and Manske, 2015; Haff and Triplett, 2015; 

Mantilla and Sieck, 2013) โดยจํานวนครั้งที่ทํา

พบว า มี จํ า น วนสู ง สุ ดอยู ที่  45  นั้ น ไม ไ ด ทํ า ให

สมรรถภาพลดลงหรือเกิดความเมื่อยลา และตองมี 

การพักเพ่ือใหรางกายฟนคนืระบบพลังงานฟอสฟาเจน

หรือ เอทีพี-ซีพี (Phosphagen energy system or 

ATP-CP) อยางเพียงพอสําหรับทํากิจกรรมตอไป เปน

ระยะเวลา 3 นาที 

ปจจุบันมกีารนํายางยืด (Elastic band) มาใช

เ พ่ิมการกระตุนกลามเนื้อและการอบอุนรางกาย 

เพราะวามีน้ําหนักเบาขนาดเล็ก พกพาสะดวก ราคา 

ไมสูงมาก สะดวกในการใชภาคสนาม (Uchida, 

Nishida, Sampaio, Moritani, and Arai, 2016; 

Santos, Tavares, Gasperi, and bau, 2009) และ

ยางยืดมีคุณสมบัติการคืนรูป (Elastic resistance 

property) โดยยางยืดสามารถคืนกลับมาสูรูปเดิม 

(ความยาวเดิม) (Mcmaster, Cronin, and Mcguigan, 

2010) การถูกดึงใหยืดออกแรงตานของยางยืดจะ

เพ่ิมขึ้นตามความยาวที่ เ พ่ิมขึ้น ชวยกระตุนระบบ

ประสาทรับรูและสั่งงานของกลามเนื้อตอแรงดึงของ
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ยางที่กํ าลั งถูกยืด เปนผลดีต อการทํ างานอย า ง

ประสานกันระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อ      

ยางยืดมีการผลิตออกมาหลากหลายรูปแบบ เชน     

ยางยืดแบบวง (Loop band) ยางยืดแบบทอ (Elastic 

tube) ยางยืดวงเล็ก (Mini-band) โดยมีการศึกษา  

สวนใหญพบวา ยางยืดวงเล็ก สามารถกระตุนระบบ

ประสาทสวนกลางใหสงกระแสประสาทมาที่กลามเนื้อ

กลุมสะโพกมากขึ้น ทั้งในทาเดินที่เปนการเพิ่มแรงตาน

ใหกลุมกลามเนื้อสะโพกจากยางยืดวงเล็กและทา 

สควอทที่ยางยืดวงเล็กจะทําการดึงกระดูกตนขาเขา

ดานในเปนการทําใหตองใชกลุมกลามเนื้อสะโพก 

ในการออกแรงใหกระดูกตนขาอยูในทาสควอทที่ถูกตอง 

(Cambridge, Sidorkewicz, Ikeda and Mcgill, 

2012; Foley, Bulbrook, Buttin, and Holmes, 

2017; Reece, Arnold, Nasir, Wang, and Abbound, 

2020; Spracklin, Button, and Halperin, 2017) 

สอดคลองกับ Christensen, Bond, Napoli, Lopez, 

Miller, and Hackney (2020) ไดนํายางยืดมาใช

กระตุนกลามเนื้อสะโพกดวยทาเดินและทาสควอทแลว

ทําการพักกอนการทดสอบเปนเวลา 2 นาท ีผลการวิจัย

พบวา มีแนวโนมวาสามารถเพ่ิมความคลองแคลววองไว 

ความสูงในการกระโดด และความสามารถในการวิ่งสป

ริ้นท เชนเดียวกับ Pinfold, Harnett and Cochrane 

(2018) ไดทําการศึกษา ผลฉับพลันดวยการกระตุน

กลามเนื้อสะโพกและขาพรอมกับการใสอุปกรณยางยืด 

ดวยทา hip air plane และทา monster walk แลวทํา

การทดสอบสมรรถภาพหลังการกระตุนกลามเนื้อ 90 

วินาที พบวา สามารถกระโดดไดสูงข้ึนและวิ่งไดเร็วข้ึน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุมควบคุม 

เนื่องจากการใชยางยืดเปนการกระตุนการทํางานของ

ระบบประสาทสวนสวนกลางทําใหหนวยประสาทสั่ง

การ (Motor unit) เขามามีสวนรวมในการทํางานและ

สงกระแสประสาทไดเร็ว ข้ึน (Kuriki, Mello, De 

Azevedo, Takahashi, Alves, and de Faria Negrão 

Filho, 2012) จึงสงผลใหสมรรถภาพของนักกีฬาดีข้ึน 

จากประโยชนของการกระตุนกลามเนื้อที่กลาว

มาข า งต นด วยการ ทํ าพลั ย โอ เมตริ กที่ สามารถ 

เ พ่ิมสมรรถภาพของนั ก กีฬาไดจากการกระตุ น 

มัสเซิล สปนเดิล โดยไมเกิดความเมื่อยลา และการใช

ยางยืดวงเล็กท่ีสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายจาก 

การกระตุนที่ระบบประสาทสวนกลางให เพิ่มการ 

ทํางานของประสาทสั่งการ ทั้งยังพกพาไดสะดวก 

และมีแรงตานไมสูงมาก นั้นควรที่จะกระตุนดวยยางยืด

วง เล็ ก  (M in i -band)  ก อนแล วจึ งกระตุ นด วย 

พลัยโอเมตริกตามปรากฏการณของ PAP หรือทําการ

กระตุนดวยพลัยโอเมตริกรวมกับยางยืด จากการที่ยาง

ยืด และพลัยโอเมตริกเปนการกระตุนที่คนละสวนกัน 

ผูวิจัย จึงมีความคิดวาจากคุณสมบัติของทั้งสองวิธี

น าจะสงเสริมกันจึ งตองการเอามาผสมผสานใน 

การกระตุนกลามเนื้อสําหรับนักกีฬา เพราะยังไมมี

งานวิจัยศึกษาผลของการนําการฝกพลัยโอเมตริก 

และยางยืดวงเล็กมาใชผสมผสานกันขณะทําการ 

อบอุนรางกาย โดยมีวัตถุประสงคหลักของการวิจัย 

คือ เพื่อศึกษาการตอบสนองฉับพลันของการผสม 

ผสานการฝ กพลั ยโอเมตริ กและยาง ยืด ที่ มี ต อ 

พลัง ความเร็ว และความคลองแคลววองไว ขณะทํา 

การอบอุนรางกาย ซึ่งเปนสมรรถภาพสําคัญสําหรับ

นักกีฬาฟุตซอล เพื่อ เปนแนวทางในการปฏิบัติ 

และศึกษาตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 เ พ่ือศึกษาและเปรียบเที ยบผลของการ

ตอบสนองฉั บพลั นของการผสมผสานการฝ ก 

พลัยโอเมตริกและยางยืดที่มีตอพลัง ความเร็ว และ

ความคลองแคลววองไว ขณะทําการอบอุนรางกายใน

นักกีฬาฟุตซอลชาย  
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สมมติฐานของการวิจัย 

 การตอบสนองฉับพลันของการของการ

กระตุนดวยพลัยโอเมตริก การกระตุนดวยยางยืด การ

กระตุนดวยยางยืดตามดวยพลัยโอเมตริก และการ

กระตุนดวยพลัยโอเมตริกรวมกับยางยืด ขณะทําการ

อบอุนรางกายสงผลตอ พลัง ความเร็ว และความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตซอลชายแตกตางกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัย 

ครั้ งนี้ เ ปนนัก กีฬา ฟุตซอลชายจาก จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย อายุระหวาง 18-25 ป ซึ่งไดจากการ

เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน  

9 คน หาไดโดยการกําหนดคาอํานาจการทดสอบที่

ระดับ 0.80 คาขนาดอิทธิพลที่ระดับ 0.4034 และ

ระดับนัยสําคัญทางสถิติอยูที่ 0.05 ดวยโปรแกรม 

G*Power เวอรชั่น 3.1.9.4 และเพ่ือปองกันการ 

สูญหายของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยจึงเพ่ิมกลุมตัวอยางอีก 

3 คน รวมจํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด 12 คน และได

ใชการถวงดุลลําดับ (Counterbalancing) ดวยวิธีการ

สุมแบบงาย (Simple random sampling) แตขณะ

ดําเนินการวิจัยพบวากลุมตัวอยางหายไป 3 คน เกิด

จากกลุมตัวอยางไมสะดวกเขารวมโครงการวิจัยตอ 

ทําใหเหลือ 9 คน แลวทําการจับฉลากเขากลุมแบง

ออกเปน 4 กลุม กลุมละ 2-3 คน 

 เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. เปนนักกีฬาฟุตซอลชายของจุฬาลงกรณ

มหา วิ ทยาลั ย  อายุ  1 8 -25  ป  ท่ี เ คยแข ง กีฬ า 

มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย ประสบการณการเลน

กีฬาฟุตซอลไมต่ํ ากวา 2 ป  และเริ่มกลับมาเลน

ตามปกติกอนเขารวมการวิจัยเปนเวลา 1 เดือน 

2. มีความคลองแคลววองไวในการทํา Agility 

T-Test ในชวง 10.51-11.50 วินาที (ระดับปานกลาง 

อางอิงจาก Hoffman, 2006)  

3. กลุมตัวอยางยินยอมเขารวมการทดลอง

ดวยความเต็มใจ 

4. จะตองไมเขารวมงานวิจัยโครงการอ่ืนอยู

แลว ที่สงผลตอสมรรถภาพที่เก่ียวของกับงานวิจัยนี้ 

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัยออกจาก       

การวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหไมสามารถเขารวม

การวิจัยตอได เชน การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี

การเจ็บปวย เปนตน 

2. ปจจุบัน หรือ ในรอบ 12 เดือนที่ผานมา    

มีปญหาเรื่องกระดูกและขอ หรือกลามเนื้อเสนเอ็น    

ซึ่งอาการจะแยลงเมื่อมีกิจกรรมทางกายเพิ่มข้ึน 

3. ขาดการ เข าร วมการทดลอง 1  ครั้ ง            

จากการทดลองท้ังหมด 5 ครั้ง 

4. ไมสมัครใจในการเขารวมการทดลองตอ 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนควา

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

2. สรางโปรแกรมการกระตุนดวยพลัยโอ

เมตริกรวมกับยางยืด ของนักกีฬาฟุตซอล และให

อาจารยที่ปรึกษาพิจารณาความถูกตองเรียบรอย 

3. นําโปรแกรมใหผูทรงคณุวุฒิจํานวน 5 ทาน 

โดยเปนอาจารยดานวิทยาศาสตรการกีฬาจํานวน 

3 ทานและผูเชี่ยวชาญทางดานกีฬาฟุตซอล 2 ทาน 

เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

validity) เพ่ือหาความสอดคลองตามวัตถุประสงค 

(Item Objective Congruence; IOC) และปรับปรุง

ใหมีความเหมาะสม  
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4. นําโปรแกรมการกระตุนดวยพลัยโอเมตริก

รวมกับยางยืด เสนอเพ่ือพิจารณาผานคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

5. ผู วิ จั ย เปนผูดํ า เนินการเชิญชวนกลุ ม

ตัวอยางดวยตนเอง โดยประสานงานกับผูฝกสอน 

กีฬาฟุตซอล อาจารยที่ปรึกษาชมรมฟุตซอล และ

ประธานชมรมกีฬาฟุตซอล จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

เพื่อชี้แจงและทําหนังสืออธิบายวัตถุประสงค และ

ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย รวมถึงข้ันตอนการเก็บ

รวบรวมขอมูล พรอมทั้งขอความรวมมือในการวิจัย 

ตอกลุมตัวอยาง เมื่อกลุมตัวอยางยินยอมเขารวม 

การวิจัย ผูวิจัยใหกลุมตัวอยางลงนามในหนังสือ

ยินยอม และกลุมตวัอยางตองผานแบบคัดกรอง 

6. จัดเตรียมสถานที่  อุปกรณที่ ใช ในการ

กระตุนกลามเนื้อ (หองปฏิบัติการทางวิทยาศาสตรการ

กีฬา  คณะวิ ทยาศาสตร กา รกีฬ า  จุฬาล งกรณ

มหาวิทยาลัย และ สนามเทนนิส คณะวิทยาศาสตร

การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย) และใบบันทึกผล

เพ่ือนํามาใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

7. ทําการทดสอบการคัดกรอง โดยผูวิจัยเปน

ผู ดํ า เนิ นการ เ ก็บข อมู ล  เช น  น้ํ าหนั ก  ส วนสู ง                  

มวลกลามเนื้อ ไขมัน ดวยเครื่องวัดองคประกอบ

รางกาย ความยาวขา และความคลองแคลววองไว     

ในการทํา Agility T-Test เพ่ือหากลุมตัวอยางใน

งานวิจัยและความหนักที่เหมาะสมของยางยืดที่ใช

กระตุนของนักกีฬาแตละคนแลวออกแบบการทดลอง

แบบวิธีการถวงดุลลําดับ (Counterbalancing)  

โดยการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ  

2-3 คนดวยวิธีการสุมแบบงาย ใชระยะเวลาในการ

ทดลองทั้งหมด 7 สัปดาห โดย 2 สัปดาหแรกกลุม

ตัวอยางจะตองเขารับการฝกวิธีการกระตุนกลามเนื้อที่

ถูกตองโดยมีผู วิจัยเปนผูฝกสอนที่สนามเทนนิส 

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

จากนั้น 1 สัปดาหตอมา ทําการทดสอบกอนการ

ทดลองหาคาเริ่มตน (Baseline) และจากนั้นทําการ

ทดลองเปนเวลา 4 สัปดาห  โดยทําการทดลอง 

สัปดาหละ 1 ครั้ง โดยเปลี่ยนโปรแกรมการกระตุน 

ของแต ละกลุ มสลับ กันทุกครั้ ง ของการทดลอง 

โดยชี้แจงกลุมตัวอยางวา งดการออกกําลังกายดวย 

แรงตานตลอดชวงระยะเวลาของการทดลอง นอนหลับ

พักผอนให เพียงพออยางนอยวันละ 7-8 ชั่วโมง  

ควรรับประทานอาหารกอนอยางนอย 2-3 ชั่วโมง 

ระมัดระวังการกินอาหารที่แตกตางจากอาหารที่ 

ปกติที่เคยกินเปนประจํา ดื่มน้ําใหเพียงพออยางนอย 

6-8 แกว โดยมีโปรแกรมการกระตุนที่ใชในการทดลอง 

ดังนี้ 

โปรแกรมท่ี 1 การฝกดวยพลัยโอเมตริก  

- ทาที่ 1 Double leg front & back jump 

8 ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 2 รอบ 

- ทาที่ 2 Single leg lateral jump 8 ครั้ง 

พัก 30 วินาที จํานวน 2 รอบ 

- ทาที่ 3 Split squat jump 8 ครั้ง พัก 30 

วินาที จํานวน 2 รอบ 

โปรแกรมท่ี 2 การฝกดวยยางยืด 

- ทาที่ 1 Mini-band squat walk forward 

& backward 8 ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 2 รอบ 

- ทาที่ 2 Mini-band squat lateral walk    

8 ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 2 รอบ 

- ทาที่ 3 Mini-band monster walk 8 

ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 2 รอบ 

โปรแกรมที่ 3 การฝกดวยยางยืดตามดวยการ

ฝกพลัยโอเมตริก 

- ทาที่ 1 Mini-band squat walk forward 

& backward 8 ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 1 รอบ 
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- ทาที่ 2 Mini-band squat lateral walk 

8 ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 1 รอบ 

- ทาที่ 3 Mini-band monster walk 8 

ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 1 รอบ 

- ทาที่ 4 Double leg front & back jump 

8 ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 1 รอบ 

- ทาที่ 5 Single leg lateral jump 8 ครั้ง 

พัก 30 วินาที จํานวน 1 รอบ 

- ทาที่ 6 Split squat jump 8 ครั้ง พัก 30 

วินาที จํานวน 1 รอบ 

โปรแกรมที่  4 การฝกดวยพลัยโอเมตริก

รวมกับยางยืด 

- ทาที่ 1 Mini-band double leg front & 

back jump 8 ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 2 รอบ 

- ทาที่ 2 Mini-band single leg lateral 

jump 8 ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 2 รอบ 

- ทาที่ 3 Mini-band split squat jump 

8 ครั้ง พัก 30 วินาที จํานวน 2 รอบ 

8. กอนผูวิจัยจะเขาสูกระบวนการทดสอบนั้น

ผูวิจัยทําการทดสอบอุปกรณกอนการทดสอบจริงกอน

การทดสอบทุ กครั้ ง ผู วิ จั ยจะทํ าการสอบ เที ยบ 

(Calibration) แผนตรวจรับแรงกระแทก และตัวแปลง

สัญญาณตําแหนงของเครื่องฝกและทดสอบกลามเนื้อ

แรงระเบิด (FT 700 power system) 

8.1) ทําการทดสอบตัวแปรดังตอไปนี้  

8.1.1) พลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่ง

สูงสุด ความเร็วของบารเบลสูงสุดทดสอบดวยเครื่องฝก

และทดสอบกลามเนื้อแรงระเบิด โดยใหกลุมตัวอยาง

ยอตัวใหเขาทํามุม 90 องศา และทําการกระโดดใน

แนวดิ่ง 1 ครั้ง ดวยความพยายามสูงสุด ทําการทดสอบ

ทั้งหมด 3 ครั้ง พักระหวางครั้ง 30 วินาทีดวยการนั่ง 

เลือกครั้งท่ีไดพลังสูงสุดมากที่สุดมาวิเคราะห 

8.1.2) ความคลองแคลววองไวทดสอบดวย

เครื่อง Swift Speed Light timing & training 

systems และโปรแกรมการทดสอบความคลองแคลว

วองไว Agility T-Test โดยใหกลุมตัวอยางทําโปรแกรม

การทดสอบความคลองแคลววองไว Agility T-Test ให

เร็วที่สุด จํานวน 2 ครั้ง พักระหวางครั้ง 3 นาทีดวย

การนั่ง เลือกครั้งที่เร็วที่สุดมาบันทึก  

8.1.3) ความเร็วในการวิ่งระยะ 10 และ 20 

เมตร ทดสอบดวยเครื่อง Swift Speed Light timing 

& training systems โดยใหกลุมตัวอยางวิ่งดวย

ความเร็วสูงสุด จํานวน 2 ครั้ง พักระหวางครั้ง 3 นาที

ดวยการนั่ง เลือกครั้งที่เร็วที่สุดมาวิเคราะห 

9. นําผลที่ไดคือ พลังสูงสุด แรงปฏิกิริยาใน

แนวดิ่งสูงสุด ความเร็วของบารเบลสูงสุด ความเร็ว 

และความคลองแคลววองไว มาวิเคราะหขอมูลทาง

สถิติ 

การวิเคราะหขอมูล นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห

โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS เพื่อหา

คาสถิติ ดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ของขอมูลเริ่มตน 

(Base line) และตัวแปรตามในแตละการทดสอบ และ

ทดสอบการแจกแจงขอมูล โดยใชการวิ เคราะห 

การกระจายตัว Shapiro-Wilk test 

2. หากขอมูลมีการกระจายตัวปกติ วิเคราะห

ความแตกตางของคาเฉลี่ยทุกรายการของแตละ 

การทดสอบโดยใชสถิติทดสอบ One-way repeated 

measures ANOVA 

3. หากข อมู ลมี กา รกระจายตั ว ไม ปกติ  

วิ เคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยทุกรายการ 

ของแตละการทดสอบโดยใชสถิติทดสอบ Friedman 

Test 
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4. หากพบวามีความแตกตางกันจะทําการ

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ 

Bonferroni 

5. กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

 

ผลการวิจัย  

1. คา เฉลี่ ยพลังสู งสุดของการฝกพลัยโอ

เมตริก การฝกดวยยางยืด การฝกดวยยางยืดตามดวย

การฝก พลัยโอเมตริก และการฝกพลัยโอเมตริก

รวมกับยางยืด แตกตางจากคาเริ่มตนอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนคาเฉลี่ยพลังสูงสุดของการ

ฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยยางยืด การฝกดวยยางยืด

ตามดวยการฝก พลัยโอเมตริก และการฝกพลัยโอ

เมตริกรวมกับยางยืด ไมแตกตางกัน 

2. คาเฉลี่ยความเร็วของบารเบลสูงสุดของ

การฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยยางยืด การฝกดวย

ยางยืดตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก และการฝกพลัย

โอเมตริกรวมกับยางยืด แตกตางจากคาเริ่มตนอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนคาเฉลี่ยความ 

เร็วของบารเบลสูงสุดของการฝกพลัยโอเมตริก การฝก

ด วยยางยืด  การฝกด วยยาง ยืดตามดวยการฝก 

พลัยโอเมตริก และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับยางยืด 

ไมแตกตางกัน 

3. คาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดของ 

คาเริ่มตน การฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยยางยืด 

การฝกดวยยางยืดตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก และ

การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับยางยืด ไมแตกตางกัน 

4. คาเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 

10 และ 20 เมตร ของคาเริ่มตน การฝกพลัยโอเมตริก 

การฝกดวยยางยืด การฝกดวยยางยืดตามดวยการฝก 

พลัยโอเมตริก และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับยางยืด 

ไมแตกตางกัน 

5. คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของคา

เริ่มตน การฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยยางยืด  

การฝกดวยยางยืดตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก และ

การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับยางยืด ไมแตกตางกัน

 

 

ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง ไดแก อายุ น้ําหนัก น้ําหนักไร

ไขมัน สวนสูง ความคลองแคลววองไว 

 

ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง Mean S.D. 

อายุ (ป) 20.78 1.39 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 67.59 5.15 

น้ําหนักไรไขมัน (กิโลกรัม) 56.80 2.74 

สวนสูง (เซนติเมตร) 173.22 4.52 

ความคลองแคลววองไว (เซนติเมตร) 10.67 0.13 
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ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way repeated measures ANOVA)    

และความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําโดยการจัดคอลัมน (Friedman Test) ของคาเฉลี่ยพลังสูงสุด 

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ความเร็วของบารเบลสูงสุด เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 และ 

20 เมตร และความคลองแคลววองไว ของคาเริ่มตน การฝกพลัยโอเมตริก (PLYO) การฝกดวยยาง

ยืด (BAND) การฝกดวยยางยืดตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก (BAPL) และการฝกพลัยโอเมตริก

รวมกับยางยืด (CBBP) 
 

ตัวแปร โปรแกรมการกระตุน Friedman One-way 

คาเริ่มตน PLYO BAND BAPL CBBP 

พลังสูงสุด (วัตต) 3,574.89±402.88 4,148.00±417.79 

(16.21%±8.40%) 

4,175.67±417.79 

(17.18%±8.18%) 

4,000.22±429.09 

(12.08%±5.90%) 

3,985.22±404.34 

(11.75%±6.52%) 

 0.00* 

(0.23) 

แรงสูงสุด (นิวตัน) 2,945.89±657.37 3,226.44±583.81 

(10.67%±7.59%) 

3,254.22±645.09 

(11.52%±10.59%) 

3,411.11±695.42 

(16.64%±9.38%) 

3,230.22±612.10 

(10.88%±9.54%) 

 0.54 

(0.21) 

ความเร็วของบารเบลสูงสุด 

(เมตรตอวินาท)ี 

2.36±0.12 2.79±0.34 

(17.94%±12.52%) 

2.79±0.26 

(18.32%±12.38%) 

2.73±0.31 

(15.47%±9.67%) 

2.69±0.25 

(13.94%±9.31%) 

0.00* 

(0.65) 

 

เวลาในการทดสอบความเรว็

ระยะ 10 เมตร(วินาที) 

1.84±0.07 1.80±0.05 

(-2.03%±2.98%) 

1.80±0.09 

(-1.90%±5.36%) 

1.81±0.10 

(-1.34%±6.10%) 

1.81±0.08 

(-1.45%±5.36%) 

 0.64 

(0.92) 

เวลาในการทดสอบความเรว็

ระยะ 20 เมตร(วินาที) 

3.28±0.15 3.22±0.12 

(-1.59%±3.45%) 

3.19±0.16 

(-2.47%±7.09%) 

3.22±0.15 

(-1.64%±5.35%) 

3.22±0.19 

(-1.69%±7.03%) 

 0.41 

(0.89) 

ความคลองแคลววองไว 

(วินาที) 

10.67±0.13 10.42±0.24 

(-3.07%±4.45%) 

10.29±0.25 

(-3.68%±2.64%) 

10.32±0.37 

(-2.94%±2.65%) 

10.36±0.30 

(-2.59%±2.89%) 

 0.05 

(0.82) 

 

*p<0.05  หมายเหตุ : เลขในวงเล็บคือเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงจากคาเริ่มตน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

งานวิจัยครั้งนี้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของ

การตอบสนองฉับพลันของการผสมผสานการฝก        

พลัยโอเมตริกและยางยืดที่มีตอพลัง ความเร็ว และ

ความคลองแคลววองไว ขณะทําการอบอุนรางกายใน

นักกีฬาฟุตซอลชาย จากผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ย

พลังสูงสุด และคาเฉลี่ยความเร็วของบารเบลสูงสุดของ

การฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวยยางยืด การฝกดวย

ยางยืดตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก และการฝก       

พลัยโอเมตริกรวมกับยางยืด แตกตางกับคาเริ่มตน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อาจเปนเพราะ

รูปแบบการกระตุนดวยการฝกทั้ง 4 รูปแบบ สามารถ

กระตุนใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึ้นจากปรากฏการณ 
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โพสต แอค ทิ เ วชั่ น  โพ เทนทิ เ อชั่ น  หรื อ  พี เ อ พี  

(Postactivation Potentiation or PAP) โดยมีกลไก

อธิบายการเกิด PAP คือ 1) กระบวนการฟอสโฟรีเลชั่น 

ของไมโอซินไลทเชน ซึ่งจะเพิ่มอัตราการเชื่อมตอ

ระหวางแอคตินและไมโอซิน และยังทําใหเกิดปฏิกิริยา

ของแอคตินและมัยโอซินมีความไวตอแคลเซียม 

2) การเสริมการตอบสนองของหนวยประสาทสั่งการ 

เกิดการระดมหนวยประสาทสั่งการ (Recruitment) 

แ ล ะ เ พิ่ ม ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ซิ ง โ ค ร ไ น ซ  

(Synchronization) ของหนวยประสาทสั่งการไดดี

มากข้ึน 3) ลดมุมเพนเนชั่นของกลามเนื้อ (Docherty, 

Robbins, and Hodgson, 2004; Lorenz, 2011; 

Xenofondos, Laparidis, Kyranoudis, Galazoulas, 

Bassa, and Kotzamanidis, 2010) ซึ่งการฝก 

พลัยโอเมตริกกระตุน ให เ กิด PAP จากการเ พ่ิม

ประสิทธิภาพวงจรการยืด-หด โดยการยืดกลามเนื้อ

ออกอยางรวดเร็ว (Eccentric) ทําใหเกิดรีเฟล็กซยืด 

(Stretch Reflex) เพ่ือใหสะสมพลังงานในกลามเนื้อ

แบบอิลาสติก (Elastic energy) เกิดการระดมหนวย

ประสาทสั่งการ (Motor unit) ขนาดใหญมาควบคุม

ก ล า ม เ นื้ อ ช นิ ด ส อ ง บี  ( Ty p e  I I b )  ใ ห ห ด ตั ว 

(Concentric) ผานเซลลประสาทหนวยยนตอัลฟา 

(Alpha Motor Neuron) (Esformers, Cameron, 

and Bampouras, 2010) สวนการฝกดวยยางยืดเปน

การใชแรงตาน เปนสิ่งเราในการกระตุนการทํางานของ

ระบบประสาทสวนกลาง (CNS) ซึ่งระบบประสาท

สวนกลางจะสงกระแสประสาทมาระดมหนวยประสาท

สั่งการใหควบคุมกลามเนื้อผานเซลลประสาทหนวย

ยนตอัลฟา (Alpha Motor Neuron) (Kuriki, Mello, 

De Azevedo, Takahashi, Alves, and de Faria 

Negrão Filho, 2012; Pinfold, Harnett, and 

Cochrane, 2018) ในสวนของการฝกดวยยางยืดตาม

ดวยการฝก พลัยโอเมตริกเปนลักษณะการฝกดวยแรง

ตานกอนทําใหเกิด PAP แลวนําไปใชตอในการฝก 

พลัยโอเมตริกเพื่อใหการฝกพลัยโอเมตริกทําไดดีขึ้น 

(Lorenz, 2011) และการฝกดวยพลัยโอเมตริกรวมกับ

ยางยืดกระตุนใหเกิด PAP จากการเพ่ิมประสิทธิภาพ

วงจรการยืดหดพรอมทั้งเพ่ิมการทํางานของระบบ

ประสาทสวนกลางไปพรอมๆ กัน และการฝกทั้ ง 

4 รูปแบบ ใชทาที่เปนการฝกกลุมกลามเนื้อสะโพกเปน

หลักเนื่องจากเปนกลุมกลามเนื้อที่มีความแข็งแรงและ

สามารถสรางแรงระเบิดของรางกายสวนลางไดมาก 

(Mero and Komi, 1994; Nelson and Debeliso, 

2014) จึงสงผลทําใหคาเฉลี่ยพลังสูงสุด และคาเฉลี่ย

ความเร็วของบารเบลสูงสุดแตกตางจากคาเริ่มตน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

เมื่อพิจารณาคา เฉลี่ ยพลังสู งสุดของการ

กระตุนดวยการฝกทั้ง 4 รูปแบบ พบวา คาเฉลี่ยพลัง

สูงสุด คาเฉลี่ยความเร็วของบารเบลสูงสุด และคาเฉลี่ย

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุดไมแตกตางกัน ซึ่งไม

เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว อาจเกิดจากการกระตุน

ดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริกเปนการเพ่ิมประสิทธิภาพ

วงจรการยืด-หด โดยใหเกิดรีเฟล็กซ ผานเซลลประสาท

หนวยยนตอัลฟา (Davies, Riemann, and Manske, 

2015; Flanagan and Comyns, 2008; Haff and 

Triplett, 2015; Mantilla and Sieck, 2013) มีทาที่

ใชอยูในระดับเบาเนื่องจากทาที่ใชไมไดกระโดดลงจาก

ที่สู ง  และยังมีลักษณะทาที่ ใช ในการฝกที่มีการ

เคลื่อนไหวของกลุมกลามเนื้อสะโพกและทิศทางในการ

เคลื่อนที่เหมือนกันกับการฝกดวยยางยืดที่มีปลายทาง

เดียวกันคือการเพ่ิมประสิทธิภาพวงจรการยืด-หด 

โดยกระตุนระบบประสาทสวนกลาง (CNS) ใหสง

สัญญาณกลับไปควบคุมกลามเนื้อผานเซลลประสาท

หนวยยนตอัลฟา (Crow, Buttifant, Kearny, and 

Hrysomallis, 2012; Farina, Holobar, Merletti, 

and Enoka, 2010) ซึ่งยางยืดวงเล็กถูกจัดเปนแรง
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ตานระดับเบา (Foley, Bulbrook, Buttin, and 

Holmes, 2017; Reece, Arnold, Nasir, Wang, and 

Abbound, 2020) ซึ่งในงานวิจัยครั้งนี้ไดใชแรงตาน

อยู ท่ีประมาณ 10 เปอรเซ็นตของน้ําหนักไรไขมัน 

จึงอาจทําใหการฝกดวยพลัยโอเมตริกและการฝกดวย

ยางยืดกระตุนหนวยประสาทสั่งการไดไมแตกตางกัน 

แตเม่ือนํามาผสมผสานกันดวยการฝกดวยยางยืด 

ตามดวยการฝกพลัยโอเมตริก ตามทฤษฎีการฝกแบบ 

คอมเพล็กซที่ เปนการระดมหนวยประสาทสั่ งการ 

กอนเพื่อให เกิด PAP ดวยแรงตานเพ่ือใหการฝก 

พลัยโอเมตริกทําไดดีขึ้น และการฝกพลัยโอเมตริก

รวมกับยางยืด ตามทฤษฎีการฝกแบบผสมผสานการ

ฝกที่เปนการกระตุนใหเกิดรีเฟล็กซ และกระตุนระบบ

ประสาทสวนกลางพรอมๆ กัน พบวา คาเฉลี่ยพลัง

สูงสุด คาเฉลี่ยความเร็วของบารเบลสูงสุด และคาเฉลี่ย

แรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด ไมแตกตางกับการกระตุน

ด วยพลัยโอเมตริก และการกระตุนดวยยางยืด 

อาจเปนเพราะแรงตานของยางยืดวงเล็กถูกจัดเปนแรง

ตานระดับเบา เมื่อนํามาทําการฝกแบบคอมเพล็กซ 

จึงอาจไมสามารถกระตุนหนวยประสาทสั่งการใหมา

ทํางานในการฝกพลัยโอเมตริกไดอยางมีประสิทธิภาพ 

และเมื่ อนํ ามา ทํ าการฝ กแบบผสมผสานโดยที่ 

พลัยโอเมตริกเปนทาอยูในระดับเบา และยางยืดที่เปน

แรงตานเบาเมื่อนํามารวมกันแลวเลยไมสามารถ

กระตุนหนวยประสาทสั่งการเพื่อเพ่ิมสมรรถภาพให

แตกตางกับการฝกรูปแบบอ่ืนได จากเปอรเซ็นต 

การเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยพลังสูงสุดจากคาเริ่มตน

ของการกระตุนดวยการฝกพลัยโอเมตริก การฝกดวย 

ย า ง ยื ด  ก า ร ฝ ก ด ว ย ย า ง ยื ด ต า ม ด ว ย ก า ร ฝ ก 

พลัยโอเมตริก และการฝกดวย พลัยโอเมตริกรวมกับ

ยาง ยืด  ( 16 . 21%±8 .40% 17 . 18%±8 . 18% 

12.08%±5.90% และ11.75%±6.52%. ตามลําดับ) 

เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยความเร็ว 

ของบารเบลสูงสุดจากคาเริ่มตน (17.94%±12.52% 

1 8 . 3 2 % ± 1 2 . 3 8%  1 5 . 4 7 % ± 9 . 6 7 %  แ ล ะ

13.94%±9.31% ตามลําดับ) และเปอรเซ็นตการ

เปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยแรงปฏิกิริยาในแนวดิ่งสูงสุด 

(10.67%±7.59% 11.52%±10.59% 16.64%±9.38% 

และ10.88%±9.54% ตามลําดับ) จะเห็นวาการ 

กระตุนดวยยางยืดนั้นมีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลง

ของพลังสูงสุดเพิ่มมากที่สุดโดยเกิดจากความเร็ว

ม า ก ก ว า แ ร ง  ( 1 8 . 3 2 % ± 1 2 . 3 8 %  แ ล ะ 

10.71%±36.46% ตามลําดับ) อาจเกิดจากยางยืดมี

แรงตานต่ําที่จุดเริ่มตนและแรงตานลดลง ขณะความ

ยาวลดลงมีสวนชวยใหกลามเนื้อสามารถหดตัวไดเร็ว

ขึ้น (Baker and Newton, 2009; Ng, Chen and 

Lum, 2020; Wyland, Van Dorin, and Reyes, 

2015) รองลงมาเปนการกระตุนดวยพลัยโอเมตริก 

มี พ ลั ง ม ากขึ้ น เ กิ ด จ ากค ว าม เ ร็ ว ม า กกว า แ ร ง 

(17.94%±12.52% และ 8.52%±50.69% ตามลําดับ) 

อาจเกิดจากพลัยโอเมตริกเปนการกระตุนใหเ กิด

รี เฟล็กซ ยืดนั้น ชวยใหกลามเนื้อหดตัวได เร็วขึ้น 

(Davies, Riemann, and Manske, 2015) สวน 

การกระตุนดวยยางยืดตามดวยพลัยโอเมตริกนั้นมีพลัง

มากขึ้นเกิดจากความเร็วแตสามารถเพิ่มแรงไดมากกวา

การกระตุนรูปแบบอ่ืน (15.47%±9.67% และ

19.98%±41.77% ตามลําดับ) อาจเกิดจากทฤษฎี 

การฝกแบบคอมเพล็กซที่ช วยปรับปรุ งการผลิต 

แรง สงผลใหเพ่ิมความเร็วของการหดของกลามเนื้อ

และแรงที่เกิดข้ึน (Miller, Koh, and Park, 2014) 

และการกระตุนดวยพลัยโอเมตริกรวมกับยางยืดนั้น 

มี พ ลั ง ม ากขึ้ น เ กิ ด จ ากค ว าม เ ร็ ว ม า กกว า แ ร ง 

(13.94%±9.31% และ3.73%±38.99% ตามลําดับ) 

อาจเกิดจากการผสมผสานการฝกทั้งสองรูปแบบที ่

เปนการฝกความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อท้ังสอง

รูปแบบการฝก  
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นอกจากนี้ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยเวลาใน

การทดสอบความเร็วระยะ 10 และ 20 เมตร ของการ

กระตุนดวยการฝกทั้ง 4 รูปแบบ ไมแตกตางกัน ซึ่งไม

เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว อาจเกิดจากผลของ PAP 

ลดลงสงผลใหความเร็วแสดงออกมาได ไม เต็มที่  

เนื่องจากการทดสอบความเร็วในงานวิจัยครั้งนี้ทําเปน

ลําดับสุดทายหางจากการกระตุนเปนเวลาประมาณ 13 

นาที โดยผลของ PAP จะไดแสดงออกมาไดสูงสุด

ประมาณ 4-12 นาที (Chatzopoulos, Michailidis, 

Giannakos, Alexiou, Patikas, Antonopoulos, 

and Kotzamanidis, 2007; Creekmur, Haworth, 

Cox, and Walsh, 2016; Kilduff, Bevan, Kingsley, 

Owen,  Bennet ,  Bunce,  Hore , Maw, and 

Cunningham, 2007; Turner, Bellhouse, Kilduff, 

and Russell, 2015) ซึ่งแตกตางจากงานวิจัยกอน

หนาที่จะทําการทดสอบความเร็วเปนลําดับที่ 1 หรือ 2 

(Comyns, Harrison, and Hennseey, 2010; 

Konstantinos, Athanasia, Polyxeni, Georgios, 

Elias, and Charilaos, 2014; Rahimi, 2007; 

Sharma, Raza, Moiz, Verma, Naqvi, Anwer, and 

Alghadir, 2018) และทาที่ใชในการกระตุนในงานวิจัย

ครั้งนี้มีทาที่ใชทิศทางในการเคลื่อนที่ไมสอดคลองกับ

การวิ่งซึ่งอาจสงผลตอความเร็วดวยเชนกัน (Lockie, 

Lazar, Davis, and Morena, 2018; Ng, Chen, and 

Lum, 2020) จากเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของ

คาเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 10 เมตร 

จากคาเริ่มตนของการกระตุนดวยการฝกพลัยโอเมตริก 

การฝกดวยยางยืด การฝกดวยยางยืดตามดวยการฝก 

พลัยโอเมตริก และการฝกดวยพลัยโอเมตริกรวม 

กับยางยืด (-2.03%±2.98%, -1.90%±5.36%, 

-1.34%±6.10% และ-1.45%±5.36% ตามลําดับ) 

เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยเวลาในการ

ทดสอบความเร็วระยะ 20 เมตร จากคาเริ่มตน 

(-1.59%±3.45%, -2.47%±7.09%, -1.64%±5.35% 

และ -1.69%±7.03% ตามลําดับ) จะเห็นวาการ

กระตุนดวยยางยืดมีแนวโนมพัฒนาความเร็วในการวิ่ง

ไดมากที่สุดอาจเกิดจากคุณสมบัติของยางยืดที่จุดเริ่ม

ออกแรง มีแรงตานต่ําเปนการทาํใหนักกีฬาสามารถเรง

ความเร็วไดอยางเต็มที่ในการหดตัวของกลามเนื้อแบบ

คอนเซ็นตริก สงผลใหการวิ่งมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

(Wyland, Van Dorin, and Reyes, 2015) 

เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลว

วองไว ของการกระตุนดวยการฝกทั้ง 4 รูปแบบ พบวา 

ไมแตกตางกัน ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้ งไว            

อาจ เกิ ดจากความคล องแคล ว ว อ ง ไวต อ ง กา ร

สมรรถภาพในด านความแข็ งแรงและพลั งของ

กลามเนื้อสําหรับการเรงความเร็ว ลดความเร็ว และ

เปลี่ยนทิศทางความเร็ว (Lockie, Lazar, Davis, and 

Morena, 2018; Okuno, Tricoli, Silva, Bertuzzi, 

Moreira, and Kiss, 2013) เพราะฉะนั้นการเพิ่ม 

พลังจากความเร็วอาจไมเพียงพอ จากเปอรเซ็นตการ

เปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวจาก

คาเริ่มตนของการกระตุนดวยพลัยโอเมตริก การ

กระตุนดวยยางยืด การกระตุนดวยยางยืดตามดวย 

พลัยโอเมตริก และการกระตุนดวยพลัยโอเมตริก

รวมกับยางยืด (-3.07%±4.45%, -3.68%±2.64%, 

-2.94%±2.65% และ-2.59%±2.89% ตามลําดับ)    

จะเห็นวา การกระตุนดวยยางยืดมีแนวโนมพัฒนา

ความคลองแคลววองไวไดมากที่สุดอาจเกิดจากทาทาง

การฝกในงานวิจัยครั้งนี้ออกแบบใหเฉพาะเจาะจงกับ

การเคลื่อนไหวของกลุมกลามเนื้อสะโพกที่คลายคลึง

กับการทดสอบที่สามารถเคลื่อนไหวไดหลายทิศทาง      

ทั้งดานหนา ดานขาง และดานหลัง ทําใหชวยสงเสริม

ลักษณะการเคลื่อนที่ขณะทดสอบความคลองแคลว
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วองไว เนื่องจากระยะการเคลื่อนไหวของขอตอสะโพก 

หัวเขา และขอเทา มีสวนเก่ียวของกับองศาการเปลี่ยน

ทิศทางในการทดสอบ เชนเดียวกับการเคลื่อนไหวของ

ลําตัวที่มีสวนสงผลตอความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง 

ทํ า ใ ห ก า ร ก ร ะ ตุ น จ ะ ต อ ง ใ ช ก า ร ฝ กที่ มี ค ว าม

เฉพาะเจาะจงมากที่สุด (Sasaki, Nagano, Kaneko, 

Sakurai, and Fukubayashi,  2011; Spiteri , 

Newton, Binetti, Hart, Sheppard and Nimphius, 

2015) 

จากงานวิจัยในครั้งนี้จึงอาจสรุปไดวาการ

กระตุนดวยการฝกทั้ง 4 รูปแบบนั้น สามารถพัฒนา

พลัง จากความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เหมาะ

กับการนําไปปรับใชระหวางการอบอุนรางกายสําหรับ

กีฬาที่ตองการพลังและความเร็วในการหดตัวของ

กลามเนื้อกลุมสะโพก เชน กีฬาฟุตซอล กีฬาฟุตบอล 

กีฬาฮอกก้ี เปนตน 

ขอจํากัดในการวิจัย 

1. จากการวิจัยครั้งนี้อยูในชวงโรคโควิด-19 

กําลังระบาด สงผลใหตองใชความพยายามในการ

ควบคุมการวิจัยที่สูงข้ึน 

2. งานวิจัยในครั้งนี้ไมไดทําการวัดวาการฝก

ดวยยางยืดวงเล็กสามารถกระตุนความหนักไดเทากับ

การฝกดวยพลัยโอเมตริก 

กิตติกรรมประกาศ ผูวิจัยขอขอบคุณบิดา

มารดา อาจารยและผูสนับสนุนในการทําวิจัยที่คอย

สนับสนุนชี้แนะ และขอขอบคุณโคชและนัก กีฬา 

ฟุตซอลทุกทานที่ใหความรวมมือเปนอยางดี ทําให

งานวิจัยในครั้งนี้ประสบผลสําเร็จ 
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บทคัดยอ 

 ว ัตถ ุประสงค  เพื ่อศ ึกษาความส ัมพ ันธ

ระหวางพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนและพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร 

 วิธีดําเนินการวิจัย การวิจัยในครั้งนี้เปนการ

วิจ ัยเชิงสํารวจ กลุ มตัวอยางเปนผู ส ูงอายุที ่ม ีอายุ

ตั้งแต 60 ปขึ้นไป ที่มาใชบริการศูนยสรางสุขทุกวัย 

15 ศูนย จํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด 405 คน เก็บ

รวบรวมขอมูลโดยการใชแบบสอบถามออนไลนผาน 

Google Forms ที่ผู ว ิจัยสรางขึ้น ประกอบไปดวย 

ข อม ูลทั ่ว ไป  พฤต ิกรรมการใช สื ่อออนไลน และ

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ที่ผานการตรวจสอบความ

ตรงเชิงเนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน มีคา

ดัชนีความสอดคลองที่ 0.94 และคาความเที่ยงของ

แบบสอบถามเทากับ 0.83 วิเคราะหทางสถิติดวย

โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป เพื ่อหาคาความถี่ 

ร อยละ คาเฉลี ่ย ส วนเบี ่ยงเบน มาตรฐานและคา

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson's 

Correlation Coefficient) 

 ผลการวิจัย พบวาผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร 

สวนใหญเป นเพศหญิง การศึกษาสวนใหญอยู ใน

ระดับปริญญาตรีหรือสูงกวา สวนใหญใชโทรศพัทมือถือ 

เปนอุปกรณในการสื่อออนไลนสําหรับพฤติกรรม  

การใชสื่อออนไลนเปนการใชสื่อออนไลนในการสื่อสาร

กับบุคคลอื่นอยู ในระดับมาก พฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพในภาพรวมดานจิตวิญญาณอยูในระดับมาก

ที่สุด พฤติกรรมการใชสื่อออนไลนมีความสัมพันธกับ

พ ฤ ติ ก ร ร ม ส ง เ ส ริ ม สุ ข ภ า พ ข อ ง ผู สู ง อ า ยุ ใ น

กรุงเทพมหานครในระดับต่ําอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 

0.256 

 สร ุปผลการว ิจ ัย  พฤต ิกร รมการ ใช สื ่อ

ออนไลนก ับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผู ส ูงอายุใน

กรุงเทพมหานคร มีความสัมพันธ ก ันในระดับต่ํา 

ในขณะที่มีพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนในการสื่อสาร

ก ับบ ุคคลอื ่นอ ยู ใ นระด ับมาก  แสดงให เ ห ็นว า 

ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนในการติดตาม

ขาวสารดานสุขภาพที่นอย 

 

คําสําคัญ: ผูสูงอายุ / พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ / 
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Abstract 

Purpose  To s tudy the  cor re la t ion 

between the online social media usage behavior 

and health behavior of the elderly in Bangkok. 

Methods The research is exploratory and 

collects sample of the 405 elders of over 60 

years old attending 15 Happy Centers. The data 

is collected through online Google Forms created 

by the researcher comprising three sections, 

namely, general information, online social media 

behavior, and healthy behavior. The content 

validity of the research is tested by three experts 

with the Item Objective Congruence Index (IOC) 

of 0.94 and the validity score of 0.83. The 

research is analyzed by a package software to 

determine the frequency, percentage, average, 

standard deviation, and Pearson's Correlation 

Coefficient. 

Results Most elders in Bangkok are 

female with the education of bachelor's degree 

or higher. Phones are usually used for online 

social media with the high purpose of usage for 

communication with others. Overall, behaviors 

supporting spiritual health are at the highest 

level and the elders' online social media 

behavior in Bangkok correlates with their healthy 

behavior in the low level with the statistical 

significance of 0.05 and the correlation coefficient 

of 0.256.  

Conclusion: The online social media 

usage behavior and the health behavior of the 

elderly in Bangkok are correlated in a low level 

despite their high level of social media usage 

behaviors. This suggests that the elderly use 

social media to follow health news in a low level 

resulting in difficulties for health organizations to 

access to the elders. 

 

Key Words Elderly, Health Behavior, Online 

Social Media Usage Behavior, Online Social Media 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ประ เทศไทยเข า สู สั งคมผู สู ง อายุ ตั้ ง แต

ประมาณป พ.ศ. 2543-2544 คือมีประชากรอายุตั้งแต 

60 ปขึ้นไป คิดเปนสัดสวนมากกวารอยละ 10 ของ

ประชากรทั้งหมดในประเทศ (Ministry of Social 

Development and Human Security, 2014) การ

เปลี่ยนแปลงดังกลาวนี้ทําใหประเทศไทยกาวเขาสู

สังคมผูสูงอายุ (Aging society) โดยมีการคาดการณ

วาในป พ.ศ. 2570 ประเทศไทยจะกลายเปนสังคม

ผูสูงอายุโดยสมบูรณ (College of Population 

Studies, Chulalongkorn University, 2014) ดังนั้น

สิ่งที่สําคัญในการเตรียมความพรอมใหกับการเขาสู

สังคมผูสูงอายุ คือ การสรางความรูความเขาใจในการ

กาวเขาไปสูสังคมผูสูงอายุ เพ่ือสามารถดํารงชีวิตและ

อยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข เชน ดานหลักประกัน

รายได ดานที่อยูอาศัย ดานการสงเสริมสุขภาพ ดาน

การประกอบอาชีพ เปนตน (Pompuk C., 2013) วัย

สูงอายุเปนวัยที่ มีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ดาน 

เนื่องจากเกิดความเสื่อมสภาพของระบบตางๆ ภายใน

รางกาย (Bunnarakorn S., 2011) การเสื่อมสภาพ

ดานรางกายของผูสูงอายุนั้นกอใหเกิดการรับรูลดลง 

ประสาทสัมผัสลดลง กระดูก เปราะบางลง การ

เคลื่อนไหวชาลง การเดินลุกนั่งลําบาก การทรงตัว

ผิดปกติ การไดยินลดลง การเปลี่ยนแปลงทางดาน

สายตา ทําใหการมองเห็นไมชัดเจน (Tongcharen W., 

2011) จากปญหาการเปลี่ยนแปลงดานตางๆนั้น 

ผูสูงอายุจึงจําเปนที่ตองไดรับการสงเสริมสุขภาพมาก

ขึ้นเพื่อใหผูสูงอายุสามารถ ดูแลสงเสริมสุขภาพของ

ตนเองได และปองกันการเจ็บปวย การสงเสริมสุขภาพ

เปนกระบวนการปฏิบัติ กิจกรรมของผูสูงอายุเ พ่ือ

นําไปสูการมสีุขภาพที่แข็งแรงทั้งทางดานรางกาย และ

จิตใจ สามารถดํารงชีวิตได อยางมีความสุขสงผลให

คุณภาพชีวิตดีขึ้น (Chaladlon, 2016) 

 การสงเสริมสุขภาพในผูสูงอายุใหมีความรูใน

ดานสุขภาพ การดูแลตนเอง และนําไปปรับใชใน 

ชีวิตประจําวันไดนั้น เปนสิ่งที่มีความสําคัญเปนอยาง

มาก พฤติกรรมตางๆ ที่ผูสูงอายุปฏิบัติลวนแตสงผล 

ต อส ุขภาพอาจส งผลในทางบวกหร ือทางลบได  

(Petchsom P., 2015) การสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุ 

จ ึงต องมีพฤติกรรมการดูแลตนเองที ่ถ ูกต องและ

เหมาะสม ในดานการสงเสริมสุขภาพนั้นประกอบไป

ดวยการรักษา อนามัยสวนบุคคล สิ่งแวดลอม การ

รับประทานอาหาร และอาหารเสริมที ่เหมาะสม

ตามที่รางกายตองการการหลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่ม

ที ่ม ีแอลกอฮอลและสิ ่งเสพติด การออกกําลังกาย

อยางสม่ําเสมอ การพักผอนใหเพียงพอ การตรวจ

ส ุขภาพกายประจํ าป  กา รปร ับต ัว ยอมร ับการ

เปลี ่ยนแปลง การปร ับต ัว เพื ่ออยู ร วมก ับคน ใน

ครอบครัวและคนในสังคม การเขารวมกิจกรรมทาง

สังคม การปองกันการเกิดอุบัติเหตุ การหาความรู 

เ กี ่ยวกับสุขภาพ การสงเสริมสุขภาพรางกายและ

สุขภาพจิตสําหรับผูสูงอายุ ดังนั้นพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพเปนสิ่งจําเปนและสําคัญตอชีวิตของผูสูงอายุ 

เนื ่องจากเปนหนทางที ่จะนําไปสู การมีร างกายที่

สมบูรณ แข็งแรง มีสภาพจิตใจดี อารมณดี และมี

สุขภาพดี ซึ่งจะสงผลดีตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ 

(Tungsurattana P., 2009) ในปจจุบันไดมีการนํา

สื ่อออนไลนเขามามีสวนชวยในการเผยแพรขอมูล

ขาวสารการสงเสริมสุขภาพ การบริการดานสุขภาพ

สําหรับผูสูงอายุอยางแพรหลาย จึงทําใหสื่อออนไลน

เปนปจจัยหนึ่งในการทําหนาที่สรางการเรียนรูและ

กระตุ นใหเก ิดการแสวงหาขอมูลขาวสารในดาน

สุขภาพสําหรับผูสูงอายุมากยิ่งขึ้น (Jukkapak and 

Sujjasopon, 2010) 
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 โลกยุคปจจุบันการสื ่อสารออนไลนถือเปน

อีกเรื่องหนึ่งที่มีความสําคัญและมีประโยชนอยางมาก 

เนื่องจากทําใหบุคคลสามารถใชติดตอสื่อสารกันได

ในหลายระดับ ทั้งในระดับการสื่อสารระหวางบุคคล         

การสื่อสารระหวางกลุม การสื่อสารระหวางองคกร                  

การสื ่อสารมวลชนและการสื ่อสารระดับโลก เชน          

การโพสขอความ แสดงขอความสวนตัว บอกเลา

ชีวิตประจําวัน แบงปนประสบการณที่พบในสังคมให

คน ทั่วไปไดรับรูอยางรวดเร็ว และไปถึงผูคนจํานวน

มากที่ใช เชน เฟสบุ ค (Facebook) อินสตาแกรม 

(Instagram) เปนตน กอใหเกิดปรากฏการณสราง

เคร ือข ายความรู ในสื ่อออนไลน  (Chayawong, 

2002) การพัฒนาทางดานเทคโนโลยีและสื่อสมัยใหม

ในสังคมไทยมีอัตราที่เพิ่มสูงขึ้น ทําใหผูสูงอายุที่แม

อาศัยอยู ก ับครอบคร ัวหรืออาศัยอยู ตามลําพ ังก็

สามารถใชสื่อเหลานี้เปนตัวกลางในการติดตอสื่อสาร

และใชประโยชนในช ีว ิตประจําว ันได  สร ุปได ว า

เทคโนโลยีดานการสื่อสารออนไลนนั้นเขามามีสวน

ชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุเปนอยางมากใน

ปจจุบัน (Prasert, 2014) การเขามามีบทบาทของ

สื ่อออนไลนกอใหเกิดการสงตอขอมูลขาวสารอยาง

แพรหลาย บางครั้งขอมูลที่สงตอเปนขอมูลเท็จอาจ

สราง ความตื่นตระหนกและผลกระทบในวงกวาง ซึ่ง

เรื ่องที ่ถูกแชรมากที ่สุดคือเรื ่องสุขภาพ คําแนะนํา

สุขภาพ การเตือนภัยเกี่ยวกับการบริโภค และการ

กระทําที่กอใหเกิดโรค แตเปนการใหคําแนะนํา การ

เตือน การสง ตอขอมูลที่อาจเปนเท็จสงผลกระทบตอ

ผู ปฏ ิบ ัต ิตามข อม ูลและข าว เท ็จ เหล านั ้นซึ ่งอาจ

กอใหเกิดอันตรายถึงชีวิตได ดวยเหตุนี้สํานักขาวไทย 

อสมท. จึงเล็งเห็นปญหาจากการที่ประชาชนไดรับ

ขอมูลขาวสารที่เปนเท็จ เพิ่มขึ้น ศูนยชัวรกอนแชรจึง

ไดกอตั ้งขึ้น ตั ้งแตป พ.ศ. 2558 เปนศูนยกลางใน

การเฝาระวังและตรวจสอบ ขอมูลจากสื่อออนไลน

ใหแกประชาชนเพื่อเผยแพรขอมูลที่ถูกตอง สามารถ

นําไปใชไดจร ิง  (Thai News Agency MCOT., 

2017) 

 ผูสูงอายุในประเทศไทยปจจุบันเริ่มใหความ

สนใจในการใชสื่อออนไลนมากขึ้น เชน การสืบคน 

ขอมูลขาวสาร สาระความรูตางๆ เพ่ือสงเสริมสุขภาพ

ทางกาย จิตใจ จิตวิญญาณ การมีสวนรวมในสังคม        

การ แลกเปลี่ยนขาวสาร และการสรางปฏิสัมพันธกับ

บุคคลรอบขาง ทําใหผูสูงอายุรูสึกวาตนเองมีคุณคา 

สามารถชวยเหลือตนเองได ลดภาวะพ่ึงพิง ทําให

ผูสูงอายุมีสุขภาพโดยรวมที่ดีขึ้นทั้งรายกายและจิตใจ 

(Jukkapak and Sujjasopon, 2010) สื่อออนไลน 

จึงเปนปจจัยหนึ่งที่มีความสําคัญดานการสงเสริม

สุขภาพผูสูงอายุเปนอยางมาก ทั้งดานการรับประทาน

อาหารเพื่อสุขภาพ การใหความรูในเรื่องเก่ียวกับ

สุขภาพตางๆ การรักษาพยาบาล การใชยา การดูแล

ผูสูงอายุ การใชเครื่องมือทางการแพทยและอุปกรณ

ตางๆ ในการสงเสริมสุขภาพ (Pakmalee, 2013) 

 ป จจุ บั น ยั ง ไม มี กา รศึ กษาวิ จั ย เ ก่ี ย ว กั บ

ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการใชสื่อออนไลน 

กับพฤติ กร รมส ง เ สริ มสุ ขภาพของผู สู ง อ า ยุ ใ น

กรุงเทพมหานครผานชองทางการใชสื่อออนไลน 

ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่ศึกษาเรื่องความสัมพันธระหวาง

พฤติกรรมการใชสื่อออนไลนกับพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร เพ่ือที่ผลของ

การศึกษาจะไดเปนแนวทางในการสงเสริมพฤติกรรม

การใชสื่อออนไลนและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ

ผูสูงอายุตอไป 

 

วัตถุประสงคหลัก 

 เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 

การใชสื่อออนไลนและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ

ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร  
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วัตถุประสงครอง 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนของ

ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครตามตัวแปร เพศ ระดับ 

การศึกษา อายุ 

2. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ

ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey 

Research) และไดผานการพิจารณาจริยธรรมวิจัยจาก 

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

รับรองเมื่อ วันที่ 27 มีนาคม พ.ศ. 2563 

กลุมตัวอยาง เก็บขอมูลกลุมตัวอยางผูสูงอายุ

ตั้งแต 60 ปขึ้นไป จากศูนยสรางสุขทุกวัยทั้งหมด 15 

ศูนย คํานวณกลุมตัวอยางจากสูตรของทาโรยามาเน 

ไดจํานวนกลุมตัวอยาง 339 คน แบงจํานวนกลุม

ตัวอยางศูนยละ 27 คน เทาๆ กัน ทั้งเพศชายและเพศ

หญิง โดยไดเพ่ิมจํานวนกลุมตัวอยางประมาณรอยละ 

20 เ พ่ือปอง กันความไมสมบูรณของขอ มูลจาก

แบบสอบถามจึงไดจํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมด 405 

คน ในกรณีศูนยใดท่ีมีการตอบแบบสอบถามเกิน 27 

คนตอศูนย ผูวิจัยจะทําการตัดจํานวนที่เกินและไม

นับเปนจํ านวนของกลุ มตัวอย า ง  โดยพิจารณา

คุณสมบัติของกลุมตัวอยางดังนี้ 

1. ผูที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป 

2. เปนผูสูงอายุที่ใชบริการศนูยสรางสุขทุกวัย 

3. ใช โทรศัพทมือ ถือ หรือแท็บเล็ต หรือ

คอมพิวเตอรที่มีการเชื่อมตออินเทอรเน็ต 

4. มีการใชสื่อออนไลนอยางใดอยางหนึ่ง

ดังตอไปนี้ ไลน ยูทูบ กูเกิล เฟสบุค และอีเมล 

5. มีความยินดีและความสมัครใจในการตอบ

แบบสอบถามการวิจัย มีความสมัครใจในการเขารวม

การวิจัย และยินดีเขารวมการวิจัย 

 ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนควา

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

2. สรางแบบสอบถามพฤติกรรมการใชสื่อ

ออนไลนและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ 

ใหเปนแบบสอบถามออนไลนผาน Google Forms 

3. นําแบบสอบถามที่ ได เสนออาจารยที่

ปรึกษาเพื่อขอคําแนะนํา ตรวจสอบความเหมาะสม

ของ ขอความ ความครอบคลุมของเนื้อหา การใชภาษา

และนํามาปรับปรุงตามคําแนะนํา 

4. นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแลว ไปให

ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน พิจารณาเพ่ือคํานวณหา

คาดัชนี ความสอดคลองตั้งแต 0.50 ขึ้นไป (Indexes 

of I tem-Object ive Congruence, IOC) ให

ขอเสนอแนะและตรวจสอบความสมบูรณของเนื้อหา 

ภาษาที่ ใช ใหแบบสอบถามมีความสอดคลองกับ

วัตถุประสงค โดยไดคาดัชนีความสอดคลองจากการให

ผูทรงคณุวุฒิพิจารณาที่ 0.94 

5. นําแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไขและ

นําไปหาคาความเที่ยงของแบบสอบถาม (Reliability) 

โดยใชคาสัมประสิทธ์ิของครอนบาค (Cronbach's 

Alpha Coefficient) กําหนดคาความเที่ยงที่ 0.70 ซึ่ง

นํา แบบสอบถามไปทดลองใช (Try out) ผูสูงอายุ อายุ

ตั้งแต 60 ปขึ้นไป ที่ใชบริการศนูยสรางสุขทุกวัยที่ไมใช 

ศูนยที่เปนกลุมตัวอยาง เก็บขอมูลตัวอยางเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการใชสื่อออนไลนและพฤติกรรมสงเสริม 

สุขภาพ จํานวน 30 คน เพื่อหาความเที่ ยงของ

แบบสอบถาม โดยไดคาความเที่ยงของแบบสอบถาม

หลังไปทดลองใชแบบสอบถามที่ 0.83 
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ตารางที่ 1 แสดงจํานวนและรอยละขอมูลทั่วไป จําแนกตามเพศ อายุ ระดับการศกึษา 
 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน (คน) รอยละ (%) 

เพศ   

 ชาย 148 36.50 

 หญิง 257 63.50 

อายุ   

 60-79 ป 315 77.80 

 70-79 ป 90 22.20 

ระดับการศกึษา   

 ต่ํากวามัธยมศกึษา 59 14.60 

 มัธยมศึกษา/ปวช. 118 29.10 

 อนุปริญญา/ปวส. 42 10.40 

 ปริญญาตรีหรือสูงกวา 186 45.90 

การใชอุปกรณสําหรับสื่อออนไลน   

 โทรศพัทมือถือ 395 97.50 

 แท็บเล็ต 50 12.30 

 คอมพิวเตอร 30 7.40 

รวม 405 100.00 
 

หมายเหตุ : กลุมตัวอยางสามารถใชอุปกรณสําหรับสื่อออนไลนไดมากกวา 1 ประเภท 
 

 

6. นําแบบสอบถามออนไลนที่ทดลองใชแลว

มาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมเพ่ือใชในการวิจัยตอไ 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลดวยตนเอง โดย

มีผูชวยวิจัยจํานวน 1 คน ทําหนาที่ประสานงานสง

แบบสอบถามออนไลน (Google Forms) ไปยังเจาหนาที่

ของแตละศูนยและเก็บรวบรวมแบบสอบถามออนไลน 

ซึ่งผูวิจัยทําการอบรมวิธีการเก็บขอมูล ใหแกผูชวย

นักวิจัยกอนปฏิบัติงาน 

2. เก็บขอมูลแบบสอบถามออนไลนทุกวันโดย

การสงแบบสอบถามออนไลน ไปยังเจาหนาที่ของ 

แตละศูนยผานทางเพจเฟสบุค และกลุมไลนผูสูงอายุ 
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3. สถานท่ีในการเก็บขอมูล คือ ศูนยสรางสุข

ทุกวั ยจํ านวน 15 ศูนย  โดยระยะการเก็บข อมูล 

แบบสอบถาม ตั้งแตวันที่ 29 ก.ค. ถึง 29 ส.ค. 2563 

การวิเคราะหทางสถิติ ใชสถิติการวิเคราะห

ขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร ดังนี้ 

1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) 

ในการบรรยายลักษณะทั่วไปของขอมูล ไดแก เพศ 

ระดับการศึกษาและอายุใชสถิติรอยละ (Percentage) 

และคาความถี่  (Frequency) พฤติกรรมการใชสื่อ 

ออนไลนและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพใชสถิติคาเฉลี่ย 

(Mean) และสวนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน(Standard 

Deviation, SD) 

2. ศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการ

ใชสื่อออนไลนและพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ โดยใชสถิติ

เชิงอนุมาน (Inference Statistics) ไดแก การหาคา

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson's 

Correlation Coefficient) วิเคราะหคาสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธตั้งแต -1 ถึง 1 (Srisatidnarakul, 2010) 

 

ผลการวิจัย  

1. ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครเปนเพศชาย    

รอยละ 36.50 และเพศหญิงรอยละ 63.50 อายุของ 

ผูสูงอายุสวนใหญอยูในชวง 60-69 ป รอยละ 77.80 

ระดับการศึกษาสวนใหญอยูในระดับปริญญาตรีหรือ     

สูงกวารอยละ 45.90 การใช อุปกรณสําหรับสื่ อ

ออนไลนผูสูงอายุสวนใหญใชโทรศัพทมือถือรอยละ 

97.50 รองลงมาคือใชแท็บแล็ตรอยละ 12.30 ดังแสดง

ในตารางที่ 1 

2. พฤติกรรมการใชสื่อออนไลนทั้ง 4 ดาน

ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ในภาพรวมอยูใน

ระดับนอย (1.50±1.20) เมื่อพิจารณารายขอในระดับ

มากมีทั้งหมด 3 ลําดับ ลําดับที่อยูในระดับมากลําดับ

แรก คือ ดานการใชสื่อออนไลนในการสื่อสารกับ 

บุคคลอ่ืน (1.72±1.17) และพฤติกรรมการใชสื่อ

ออนไลนที่อยูในระดับนอย คือ ดานระยะเวลาในการใช

งาน (1.08±1.10) ดังแสดงในตารางที่ 2  

3. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทั้ง 6 ดานของ

ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครในภาพรวมอยูในระดับ 

มากที่สุด (2.52±1.17) เมื่อพิจารณารายขอที่อยูใน

ระดับมากที่สุดทั้งหมด 3 ลําดับ คือ ดานจิต วิญญาณ 

( 2 . 66±1 . 17 )  รองล งมาคื อ  ด าน โภชนาก า ร 

(2.64±1.31) และดานการจัดการกับ ความเครียด 

(2.54±0.95) ตามลําดับ ดังแสดงในตารางที่ 3

 

ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยเลขคณิต และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานรวมของพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนทั้งหมด 4 ดาน 

 

พฤติกรรมการใชสื่อออนไลน Mean SD ระดับ 

1. ดานประเภทการใชสื่อออนไลน 1.54 1.25 มาก 

2. ดานระยะเวลาการใชงาน 1.08 1.10 นอย 

3. ดานการใชสื่อออนไลนในการสื่อสารกับผูอื่น 1.72 1.17 มาก 

4. ดานวัตถุประสงคในการใชสื่อออนไลน 1.61 1.26 มาก 

รวม 1.50 1.20 นอย 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับพิเศษ 2567 75 

 

ตารางที่ 3 ผลรวมคาเฉลี่ยเลขคณิต และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทั้งหมด 6 ดาน 
 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ Mean SD ระดับ 

1. ดานความรับผิดชอบตอสุขภาพ 2.27 1.23 มากที่สุด 

2. ดานการออกกําลังกาย 2.50 1.22 มากที่สุด 

3. ดานโภชนาการ 2.64 1.31 มากที่สุด 

4. ดานความสัมพันธระหวางบุคคล 2.52 1.12 มากที่สุด 

5. ดานจิตวิญญาณ 2.66 1.17 มากที่สุด 

6. ดานการจัดการกับความเครียด 2.54 0.95 มากที่สุด 

รวม 2.52 1.17 มากที่สุด 

 

 

4. พฤติกรรมการใชสื่อออนไลนมีความสัมพันธ

กั บพฤติ กร รมส ง เ สริ มสุ ขภาพของผู สู ง อายุ ใน

กรุงเทพมหานครในเชิงบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 

0.305 มีความสัมพันธกันในระดับปานกลาง ดังแสดงใน

ตารางที่ 4 

จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา พฤติกรรมการ

ใชสื่อออนไลนของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครมี

ความสัมพันธ กับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ

ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 โดยมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธทางบวก

ระดับต่ําในทุกดาน

 

 

ตารางที่ 4 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ           

ของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร 
 

คาสัมประสิทธิ์

สหสัมพันธ 

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 

ดานความ

รับผิดชอบ 

ดานการออก

กําลังกาย 

ดาน

โภชนาการ 

ดาน

ความสัมพันธ

ระหวางบุคคล 

ดานจิต

วิญญาณ 

ดานการ

จัดการ

ความเครียด 

พฤติกรรมการ 

ใชสื่อออนไลน 

.288* 

(p=0.000) 

.165* 

(p=0.001) 

.163* 

(p=0.001) 

.204* 

(p=0.000) 

.216* 

(p=0.000) 

.153* 

(p=0.002) 

*p<0.05 
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อภิปรายผล 

1. พฤติกรรมการใชสื่อออนไลน ผลการศึกษา

พบวา ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการใช

สื่อออนไลนทุกดานอยูในระดับนอย อาจเปนเพราะ

ระยะเวลาในการใชสื่อออนไลนนอย และเหตุที่เปน

เชนนี้อาจเปนเพราะปญหาดานการมองเห็นในการใช

สื่ อออนไลน  ซึ่ งสอดคลองกับผลการศึกษาของ 

พิมลอร ตันหัน (Tunhun, 2016) ไดทําการศึกษาแนว

ทางการพัฒนาแอพพลิเคชั่นมือถือสําหรับผูสูงอายุ 

พบวาผูสูงอายุมีขอจํากัดในเรื่องการใชงานอุปกรณ 

เทคโนโลยีเพื่อการใชสื่อออนไลนมาก โดยเฉพาะ

ปญหาดานสายตา มีอาการลาสายตาขณะใชงาน ทําให

ระยะเวลาในการใชสื่อออนไลนของผูสูงอายุคอนขาง

นอย ผูสูงอายุในกรุงเทพมหานครสวนใหญมีพฤติกรรม

การใชสื่อออนไลนดานการสื่อสารกับบุคคลอ่ืนผานการ

ใชไลน (Line) มากเปนเพราะสามารถเขาใชงานไดงาย 

ใช ในการติดตอสื่อสารกับบุคคลอ่ืน สงตอขอมูล

ขาวสารดานอ่ืนๆ รวมถึงสงตอขอมูลขาวสาร ดาน

สุขภาพ ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของพิชชาพร 

จันทร (Jantorn, 2015) ไดทําการศึกษาการเขาถึง

อินเทอรเน็ตของผูสูงอายุ ตําบลหนาประดู จังหวัด

ชลบุรี พบวา ผูสูงอายุมีการใชสื่อออนไลนในการ

สื่อสาร กับบุคคลอื่นๆ ผานชองทางไลนในการใชเวลา

วางใหเกิดประโยชน ชวยเพ่ิมชองทางในการสื่อสารกับ

วัยเดียวกันและลดชองวางระหวางวัย ซึ่งอุปสรรคใน

การเขาถึงสื่อออนไลนคือใชงานไมเปนและคาบริการ

อินเตอรเน็ตที่มีราคาสูงจึงตองใชสัญญาณไวไฟในการ

เชื่อมตออินเทอรเน็ต 

2. พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ผลการศึกษา

พบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทุกดานอยู

ในระดับมาก โดยพบวาพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพดาน

จิตวิญญาณอยู ในระดับมากที่สุด อาจเปนเพราะ

ผูสูงอายุไดผานชวงเวลาตางๆของชีวิต เกิดการเรียนรู

จากประสบการณของตนเองที่กอใหเกิดจุดมุงหมายใน

ชีวิต มีความพึงพอใจกับชีวิตในอดีตที่ผานมา มีความ

เชื่อ ความภูมิใจในความสําเร็จของตนเองและรูสึกวา

ตนเองนั้นมีคุณคา ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ      

พรทิพย สุขอดิศัย (Sukadisai, 2014) ไดทําการศึกษา  

วิถีชีวิตและแนวทางการมีสุขภาวะของผูสูงอายุในภาค

ตะวันออก พบวาผูสูงอายุมีระดับพฤติกรรมสุขภาวะ

ดานจิตวิญญาณ โดยรวมอยูในระดับมาก โดยผูสูงอายุ

ปฏิบัติในสิ่งที่ทําใหชีวิตของตนเองมีความสุข การ

เตรียมพรอมที่จะเผชิญความเปลี่ยนแปลงในชีวิต 

ผูสูงอายุปฏิบัติในสิ่งที่ทําใหตนเองมีสุขภาพดีในวัย

สูงอายุ และผูสูงอายุมีการกําหนดเปาหมายในชีวิต

อยางชัดเจน 

3. ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการใชสื่อ

ออนไลนกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุใน

กรุงเทพมหานคร จากผลการวิจัยพบวา พฤติกรรมการ

ใชสื่อออนไลนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพของผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร ในระดับปาน

กลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อาจเปน

เพราะวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนในการ

สงขอมูลขาวสารดานอื่นๆ รวมถึงดานสุขภาพ จึงสงผล

ใหพฤติกรรมการใชสื่อออนไลนกับพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพความสัมพันธกัน ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษา

ของอุทัย ยะรี (Yaree, 2019) ไดทําการศึกษาผลของ

การใชสื่อออนไลนกับการดูแลสุขภาพของผูสูงอายุใน

ยุ ค ไทยแลนด  4 . 0  วั ต ถุประส งค เพื่ อนํ า เ สน อ

สถานการณการใชสื่อออนไลนกับการดูแลสุขภาพของ

ผูสูงอายุในยุคไทยแลนด 4.0 โดยมุงเนนเปาหมายที่

สําคัญ 2 ประการคือ การดูแลสุขภาพและความเปนอยู

ที่ดี ซึ่งจากการศึกษาพบวาการใชสื่อออนไลนเพ่ือ

สงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุในปจจุบันมีการขยายตัว

เพิ่มมากข้ึน ทั้งหนวยงานภาครัฐ เอกชน ตลอดจน 
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หนวยงานชุมชนที่เก่ียวของ ซึ่งมีความสัมพันธกับการ

ดูแลสุขภาพ และชวยยกระดับความเปนอยูของ

ผูสูงอายุและผูดูแลไดเพิ่มมากข้ึน โดยแนวทางการใช

สื่อออนไลนในอนาคตหนวยงานที่เกี่ยวของควรใหการ

สนับสนุนและสงเสริมใหผูสูงอายุไดเรียนรูและเขาถึง

การใชสื่อสังคมออนไลนไดอยางสะดวกและทั่วถึงทุก

ภูมิภาคของประเทศ 

สรุปผลการวิจัย พฤติกรรมการใชสื่อออนไลน

กับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุในกรุงเทพมหานคร

มีความสัมพันธกันในระดับต่ํา ในขณะที่มีพฤติกรรม 

การใชสื่อออนไลนในการสื่อสารกับบุคคลอ่ืนอยูในระดับ

มาก แสดงให เห็นว า ผู สู งอายุมีพฤติกรรมการใช 

สื่อออนไลนในการติดตามขาวสารดานสุขภาพที่นอย 

ขอเสนอแนะงานวิจัย 

1. หนวยงานภาครัฐและเอกชน ควรมีการ 

จัดโครงการหรืออบรมเพ่ือใหความรูแกผูสูงอายุใน 

การใช สื่อออนไลนไดอยางถูกตองและเหมาะสมกับ 

วัย เนื่องจากผูสูงอายุเปนวัยที่ตองระมัดระวังและ 

ใหความสําคัญเรื่องสุขภาพ ดังนั้นการอบรมการใช 

สื่อออนไลนอยางเหมาะสมจะชวยใหผูสูงอายุมีความ

เขาใจ และระมัดระวังการใชสื่อออนไลนมากขึ้น 

2. หนวยงานภาครัฐ เอกชนหรือหนวยงานที่

เก่ียวของกับการสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ ควรจัด 

โครงการหรือกิจกรรมตางๆ ที่เปนประโยชนตอการ

สงเสริมสุขภาพใหแกผูสูงอายุ ทําใหผูสูงอายุตระหนัก 

ถึงขอดีและประโยชนของการมีสุขภาพที่ดี จนเกิด 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไปใน 

ทางที่ด ี

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรทําการศึกษารูปแบบการใหความรูใน

การใชสื่อออนไลนที่ เหมาะสมสําหรับผูสูงอายุใหมี 

ความหลากหลายมากขึ้น 

2. ควรทํ าการศึกษาความต องการของ

ผูสูงอายุดานเนื้อหาในสื่อออนไลน 

3. ควรทําการศึกษาปจจัยอื่นๆ ที่มีผลตอ

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของผูสูงอายุ เชน คุณภาพ

ชีวิต ของผูสูงอายุ ความรูเกี่ยวกับการสงเสริมสุขภาพ 

ทัศนคติเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพ 

กิตติกรรมประกาศ ผูวิจัยขอขอบคุณศูนย

สรางสุขทุกวัยรวมถึงผูสูงอายุที่มาใชบริการศูนยสราง

สุขทุกวัยที่ใหความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลวิจัยท่ี

ใหความรวมมือเปนอยางดี 
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บทคัดยอ 

ว ัตถ ุประสงค  เพื ่อศ ึกษาผลของการฝ ก 

รําไทยแอโรบิกที ่มีต อสุขสมรรถนะในสตรีวัยหมด

ประจําเดือน 

วิธี ดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยางเปนสตร ี

วัยหมดประจําเดือนที่ เปนผูอยูอาศัยในกรุงเทพฯ 

อายุ 45-59 ป จํานวน 24 คน แบงเปน 2 กลุม กลุม

ละ 9 คน ไดแก กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม ใชชีวิตประจําวัน

ตามปกติ ไมไดรับการฝกใดๆ กลุมที่ 2 กลุมทดลอง 

ไดรับการฝกรําไทยแอโรบิก ทําการฝกครั้งละ 60 นาที 

3 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลา 10 สัปดาห โดยกอน

และหลังการทดลองผูวิจัยทําการทดสอบตัวแปรดาน

สุขสมรรถนะ ประกอบดวยองคประกอบของรางกาย 

ความแข็งแรงของกลามเนื้ อ ความทนทานของ

กลามเนื้อ ความออนตัว และความอดทนของระบบ

หายใจไหลเวียนโลหิต จากนั้นนํามาวิเคราะหผลทาง

สถิติ วิ เคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยตัวแปรความ

แตกตางกอนการทดลอง และหลังการทดลอง โดย 

การทดสอบคาทีแบบรายคู (Paired-t test) และ

วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของ

ตัวแปรระหวางกลุม โดยการทดสอบคาทีแบบอิสระ 

(Independent-T test) ที ่ระดับความมีนัยสําคัญ 

ที่ .05   

ผลการวิจัย หลังการทดลอง 10 สัปดาห 

กลุ มฝกรําไทยแอโรบิกมีคาเฉลี ่ยแรงบีบมือ ความ

ทนทานของกล าม เนื ้อ แขน  ความทนทานของ

กล าม เนื ้อหน าท อง  และความอ อนต ัว  เ พิ ่มขึ ้น

แตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที ่ระดับ .05 และมีการเพิ่มขึ ้นของคาเฉลี ่ยความ

แข็งแรงของกลามเนื้อขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

หลัง ความทนทานของกลามเนื้อขา และสมรรถภาพ

การใชออกซิเจนสูงสุด แตกตางกับกอนการทดลอง

แล ะกลุ ม ควบค ุม  อย า งม ีน ัยสํ า ค ัญทา งสถ ิต ิที่ 

ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย การฝกรําไทยแอโรบิกเปน  

ระยะเวลา 10 สัปดาห ชวยพัฒนาสุขสมรรถนะใน

สตรีวัยหมดประจําเดือนได 

 

คําสําคัญ: สตรีวัยหมดประจําเดือน / รําไทย / รํา

ไทยแอโรบิก / สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด / 

สุขสมรรถนะ
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Abstract 

Purpose The purpose of this study 

was to determine the effects of aerobic Thai 

classical dance training on health – related 

physical fitness in menopausal women 

Methods E igh teen  menopausa l 

women from Bangkok, aged 45-59 years, were 

randomly divided into 2 groups: control group 

(CG; n=9) and aerobic Thai classical dance 

training group (TG; n=9). The CG group was 

not required to participate in any training 

program and continued with their normal 

daily routines. The TG group was instructed to 

complete a 60-minute aerobic Thai classical 

dance program three times per week for ten 

weeks. 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 The study findings indicate 

tha t  the  TG  g roup showed s ign ific an t 

improvement in several health-related 

physical fitness variables after completing the 

ten-week aerobic Thai classical dance training 

p rog r am .  Compared  to  the i r  p re - tes t 

measurements, the TG group demonstrated 

increased hand grip strength, arms endurance, 

abdominal endurance, and flexibility, with a 

p-value less than 0.05. Moreover, they also 

showed a significant increase in legs strength, 

back strength, legs endurance, and peak 

oxygen consumption (VO2peak),  with a 

p-value less than 0.05, compared to both their 

pre-test measurements and the CG group.  

Conclusion The aerobic Thai classical 

dance has beneficial improve health – related 

physical fitness in menopausal women. 

 

Key Words: Menopausal women / Aerobic 

Thai Dance / Peak oxygen consumption / 

Health-related physical fitness 
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วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับพิเศษ 2567 81 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ประชากรชายหญิงในชวงอายุ  40-59 ป       

เปนกลุมประชากรกลุมใหญของประเทศไทย คือ 

ประมาณรอยละ 28 ของประชากรท้ังหมด ซึ่งเปนวัยที่

เปนกําลังสําคัญของประเทศชาติ เนื่องจากเปนที่พ่ึงพิง

ของประชากรวัยเด็กและผูสูงอายุ เปนชวงของวัยที่มี

การเปลี่ยนแปลงของรางกาย จิตใจและอารมณ ที่เปน

ผลมาจากความเสื่อมของรางกาย บทบาท ภาระหนาที่ 

และการลดลงของฮอรโมนเพศ โดยผูหญิงจะอยูในชวง

อายุ 45-59 ป (Department of health Ministry of 

public health, 2016) ประชากรสตรีวัยนี้เปนชวงของ

อายุภาวะท่ีหมดประจําเดือน คือการสิ้นสุดของการมี

ระดู หลังจากไมมีระดูแลว 12 เดือน (Phongsatha, 

2011)  

วัยหมดประจําเดือน (Menopause) เปนวัยที่

มีการสิ้นสุดของการมีประจําเดือนของสตรีอยางถาวร

ตามธรรมชาติ เกิดจากการที่รังไขหยุดการทํางาน     

โดยจะนับหลังจากการหมดประจําเดือนไปแลวเปน

อยางนอย 12 เดือน (World Health Organization; 

WHO, 1996) เมื่อผูหญิงเขาสูชวงระยะของวัยหมด

ประจําเดือน รางกายจึงมีเอสโตรเจน (Estrogen)      

อยูในระดับต่ํา จนไมสามารถกระตุนการสรางเยื่อบุ

โ พ ร ง ม ด ลู ก ไ ด  จึ ง ห ม ด ป ร ะจํ า เ ดื อ น ใ น ที่ สุ ด 

(Rattanachaiyanon, 2005) จากการลดลงของ

ฮอรโมนเอสโตรเจนสงผลใหระดับของคอเลสเตอรอล 

(Cholesterol) และไขมันที่มีความหนาแนนต่ําหรือ

ไขมันไมดี (Low-Density Lipoprotein Cholesterol 

(LDL-C)) เพิ่มมากขึ้น จึงเกิดการสรางคราบแผนไขมัน 

(Plaque) ไปเกาะที่ผนังหลอดเลือดมากขึ้นโดยเฉพาะ

ในบริเวณหลอดเลือดของหัวใจ มีผลทําใหเกิดภาวะ

หลอดเลือดแข็ง เสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ

อุดตันได (Witteman et al., 1989) นอกจากนี้สตรี  

วัยหมดประจําเดือนมักจะมีภาวะน้ําหนักเกินหรืออวน

ลงพุงมากขึ้ น (K im,  2007)  ทํา ใหสตรีวั ยหมด

ประจําเดือนมีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 

(Peak oxygen consumption; VO2peak) ลดลงเมื่อ

เทียบกับสตรีวัยกอนหมดประจําเดือนที่ชวงอายุ

ใกล เคียงกัน (Modi et al. , 2016) อีกทั้งระบบ

กลามเนื้อมีการลดลงของมวลกลามเนื้อและความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ (Maltais et al., 2009)  

 การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 

exerc ise ) หมายถึง การออกกําลั งกายแบบใช

ออกซิเจนในกระบวนการเผาผลาญไขมันเพ่ือนําไปใช

เปนพลังงาน ซึ่งกระตุนการทํางานของหัวใจ และปอด 

โดยใหมีการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องเปนเวลาอยาง

นอย 20-60 นาที ทําใหระบบหัวใจหลอดลือด และ

ระบบหายใจแข็งแรง อันเปนผลมาจากหัวใจมีขนาด

ใหญและแข็งแรงข้ึน ปริมาณเลือดที่ออกจากหัวใจตอ

ครั้งเพ่ิมมากขึ้น กลามเนื้อของรางกายมีความแข็งแรง

และทนทาน ชวยลดไขมันในรางกาย และควบคุม

น้ําหนักได (Koteki, 2014; ACSM, 2014) โดยระดับ

การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่สมาคมเวชศาสตร

การกีฬาแหงประเทศสหรัฐอเมริกา แนะนํา 40-60% 

ของอัตราการเตนของหัวใจสํารอง (Heart rate 

reserve; HRR) (Hall & Brody, 2005; McArdle et 

al., 2010; Medicine, 2013) โดยการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิก สามารถนํามาออกแบบประยุกตเพ่ือให

ใชกับกลุมบุคคลหลายประเภท อยางเชน มีการศึกษา

ผลของการเตนมวยไทยแอโรบิก 3 ครั้งตอสัปดาห ครั้ง

ละ 40 นาที เปนระยะเวลา 16 สัปดาห รวมกับการ

เสริมวิตามินดีและแคลเซียม พบวา มีสวนชวยในการ

ลดการสลายของกระดูกมากกวาการเสริมดวยวิตามินดี

และแคลเซียมอยางเดียว รวมท้ังทําใหสุขสมรรถนะ

และการทรงตัวดีขึ้น (Tantiwiboonchai, 2014) ใน

สตรีวัยหมดประจําเดือน พบวา การออกกําลังกาย

แบบแอโรบิก 3 ครั้งตอสัปดาห 40 นาที เปนระยะเวลา 

8  สั ปดาห  ทํ า ให อาส าสมั คร เพศหญิ งวั ยหมด

ประจําเดือนมีสมรรถภาพปอดและความสามารถการ

ใชออกซิเจนดีขึ้น (Maozami & Samaneh, 2013) 



82                        Journal of Sports Science and Health Vol.25 Supplement, 2024 

 

 

 ที่ผานมามีการศึกษาพบวา การรําไทยชวย

สงผลดีตอสุขภาพ ในป พ.ศ. 2556 มีการศึกษาพบวา

การออกกําลังกายดวยการรําไทยบนตารางเกาชอง 

สัปดาหละ 3 วัน วันละ 20-60 นาที เปนระยะเวลา 8 

สัปดาห พบวา ชวยพัฒนาภาวะสุขภาพในผูสูงอายุได 

โดยมีความทนทานของหัวใจและปอดเพิ่มขึ้น ความดัน

โลหิตลดลง น้ําตาลในเลือดลดลง ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแขนและขาเพ่ิมขึ้น ความยืดหยุนกลามเนื้อ

แขนและขาทั้งสองขางเพ่ิมขึ้น (Junprasert et al., 

2013) จากการศึกษาโปรแกรมการรําไทย 30-60 นาที 

3 ครั้งตอสัปดาหเปนระยะเวลา 12 สัปดาห ในสตรี

สูงอายุ พบวาชวยเพ่ิมความสมดุลการทรงตัวและความ

คลองตัวมากกวาเมื่อเทียบกับสตรีสูงอายุที่ทํากิจกรรม

ประจําวันทั่วไป (Noopud et al. , 2019) และ

การศึกษาผลของการฝกรําไทย 50 นาที 3 วันตอ

สัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาหตอการเคลื่อนไหว

และอัตราการลมในผูสูงอายุที่อาศัยอยูในชุมชน พบวา 

ช วย พัฒนาการเคลื่ อนไหวหลั งจากสัปดาหที่  3 

และสัปดาหที่ 6 และชวยลดอัตราการลมได (Keawjoho 

et al., 2020) และจากการศึกษาของจริยาภรณ  

บุญรมย และคณะ (Bunrom et al., 2019) ศึกษาผล

ของการออกกําลังกายดวยฟอนภูไทวันละ 50 นาที 

สัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 12 สัปดาห ตอ

สมรรถภาพปอดในผูสูงอายุ พบวา สมรรถภาพปอดดี

ขึ้น นอกจากนี้มีงานวิจัยที่ศึกษาผลของการรําไทยที่มี

ตอระบบหัวใจและปอดในหญิงวัยหมดประจําเดือน

อายุ 40 ปขึ้นไป ออกกําลังกายดวยโปรแกรมรําไทยวัน

ละ 60 นาที 3 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 

สัปดาห พบวา ความทนทานของระบบหัวใจและปอด 

สมรรถภาพปอด การขยายตัวของทรวงอกเพ่ิมขึ้น 

(Janyacharoen et al., 2015)  

 จึงเปนที่นาสนใจวา การออกกําลังกายแบบ

แอโรบิกจะชวยสงผลดีตอสุขสมรรถนะ และอาจจะ

สงผลดีกวาเมื่อมีการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

มาประยุกตกับทารําไทย โดยผูวิจัยจะใชทารําจากทา

รําวงมาตรฐาน 12 ทา ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของ

การฝกรําไทยแอโรบิกวาจะสงผลดีตอสุขสมรรถนะ 

ในสตรีหมดประจําเดือนหรือไมอยางไร รวมไปถึงเปน

การอนุรักษสืบสานศิลปวัฒนธรรมไทยโดยการนํามา

ประยุกตใชในการสงเสริมสุขภาพตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการฝกรําไทยแอโรบิกที่มีตอ 

สุขสมรรถนะในสตรีวัยหมดประจําเดือน 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝกรําไทยแอโรบิกสงผลดีตอสุขสมรรถนะ   

ในสตรีวัยหมดประจําเดือน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การศึกษาวิ จัยนี้ เปนการวิจัย เชิ งทดลอง 

(Experiment research design) และไดผานการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่  1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย COA No. 271/63 รับรอง

เมื่อวันที่ 23 ธันวาคม 2563 

 กลุมตัวอยาง เปนสตรีวัยหมดประจําเดือนที่

เปน ผูอยูอาศัยในจังหวัดกรุงเทพมหานครอายุ 45-59 

ป คํานวณขนาดกลุมตัวอยางโดยใชโปรแกรมจีพาว

เวอร (G*Power) โดยกําหนดคาอํานาจการทดสอบ 

(Power of test; β) ที่ 0.8 คาความคาดเคลื่อนที่

ยอมรับได (Portable error; α) ที่ 0.05 คาขนาดของ

ผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 1.45 ไดขนาดกลุม

ตัวอยางละ 9 คน กลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม โดยใช

ชวงอายุ 

 เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) 

1. เ พศหญิ งอ ายุ  4 5 -59  ป  ข า ดการ มี

ประจําเดือนอยางนอย 12 เดือน  
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2. ไมไดออกกําลังกายเปนประจํา หรือตอง 

ไมออกกําลังกายครั้งละ 30 นาทีข้ึนไป อยางนอย 3 

ครั้งตอสัปดาห ในระยะเวลา 6 เดือนที่ผานมา 

3. ไมไดรับการบําบัดดวยฮอรโมนทดแทน  

4. ทําแบบประเ มินความพรอมกอนการ 

ออกกําลังกาย (PAR-Q) โดยตอบวา “ไม” ทุกขอ 

5. ไมเปนโรคทางระบบหายใจ ไดแก วัณโรค

ปอด โรคหอบหืด โรคปอดอุดก้ันเรื้อรัง เปนตน และไม

เปนโรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิต 

6. มีสื่ออุปกรณสําหรับทําการฝกผานทาง

ระบบออนไลนได 

7. มีความสมัครใจในการเขารวมในการวิจัย 

เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยทําใหไมสามารถเขารวม

การวิจัยตอได เชน เกิดการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือ 

มีอาการเจ็บปวย เปนตน 

2. ไมสมัครใจในการเขารวมการวิจัยตอ 

3. ผูที่ เขารวมโปรแกรมการออกกําลังกาย 

ไมถึงรอยละ 80 หรือขาดเกิน 4 ครั้งจาก 28 ครั้ง หรือ 

มีการออกกําลังกายอื่นๆ นอกเหนือจากการรําไทย 

แอโรบิกในระหวางการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

1. เครื่องมือสําหรับวัดตัวแปรทางสรีรวิทยา 

ประกอบดวย เครื่องวัดความดันโลหิต (Digital blood 

pressure) ยี่หอออมรอน (Omron) ประเทศญี่ปุน 

เครื่องแสดงอัตราการเตนของหัวใจ (Heart rate 

monitor) ยี่หอโพลาร (Polar) ประเทศฟนแลนด 

เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง (Body Bioelectrical 

Impedance Analyzer) ยี่หอจาวอน รุน ไอโอไอ 353 

ประเทศเกาหลี 

2. เครื่องมือสําหรับวัดตัวแปรสุขสมรรถนะ 

ประกอบดวย เครื่องวิเคราะหองคประกอบของรางกาย 

(Body Bioelectrical Impedance Analyzer) ย่ีหอ

จาวอน รุน ไอโอไอ 353 ประเทศเกาหลี เครื่องวัดแรง

บีบมือ (Grip dynamometer) ย่ีหอทาไค (Takei) รุน 

T.K.K.5001 ประเทศญี่ปุน เครื่องมือทดสอบความ

แข็งแรงของขาและหลัง (Back & leg dynamometer) 

ยี่หอทาไค (Takei ) รุน T.K.K.5002 ประเทศญี่ปุน

เครื่องมือวัดความยืดหยุนของกลามเนื้อ (Flexibility) 

เครื่องมือวัดความออนตัว (Sit and reach test) 

เครื่อง วิเคราะหแกส (Cardiopulmonary Gas 

Exchange System) ยี่หอวีแมกซ รุนเอ็นคอร29 

ซิสเต็ม ประเทศสหรัฐอเมริกา ลูกล (Treadmills) ยี่หอ 

แทรคมาสเตอร รุน ทีเอ็มเอ็กซ 425 ซีพี ประเทศ

สหรัฐอเมริกา 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนควา

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

2. คัดเลือกทารําไทยจากทารําวงมาตรฐาน 

มาสรางโปรแกรมการฝกรําไทยแอโรบิกของงานวิจัย 

3. นําโปรแกรมการฝกรําไทยแอโรบิกตรวจ 

สอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยสรางแบบประเมินความ

เหมาะสมตามองคประกอบการออกกําลังกายรําไทย

แอโรบิก โดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ไดคาความ

สอดคลองตามวัตถุประสงค  ( I tem-Objective 

Congruence; IOC) เทากับ 0.93 

4. ดําเนินการติดตอทําหนังสือสําหรับขอ 

ยืมอุปกรณ เครื่องมือ และสถานที่ที่ใชในการวิจัย 

5. ดําเนินการรับสมัครอาสาสมัครผูมีสวนรวม

ในการวิจัย โดยประชาสัมพันธทางสื่อออนไลน และติด 

ใบประชาสัมพันธตามคณะฯและหนวยงานตางๆของ

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

6. ดําเนินการคดัเลือกกลุมตัวอยางตามเกณฑ

คัดเขา แจงใหกลุมตัวอยางทราบถึงวิธีการปฏิบัติตัวใน

การทดสอบและการเก็บขอมูล ลงนามแสดงความ

ยินยอมเขารวมการวิจัย 

7. ดํ า เนิ นการทดสอบก อนการทดลอง 

(Pre-test) ซึ่งกลุมตัวอยางไดรับการทดสอบตางๆ ดังนี้
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7.1) ตัวแปรดานสรีร วิทยา ประกอบดวย 

สวนสูง (Height) น้ําหนักตัว (Body weight) โดยให 

ยืนลําตัวตรง แขนแนบลําตัว และหนามองตรง อัตรา

การเตนหัวใจในขณะพัก (Heart rate resting) ความ

ดันโลหิต (Blood pressure) ใหนั่งพักเปนเวลา 5 นาที 

แลวจึงทําการวัดดวยเครื่องวัดความดันโลหิต  

7.2) ตัวแปรดานสุขสมรรถนะ ประกอบดวย  

7.2.1) วัดคาองคประกอบของรางกาย 

(Body composition) ประกอบดวยน้ําหนักตัว (Body 

weight) ดัชนีมวลกาย (Body mass index; BMI) 

และเปอรเซ็นไขมันใตผิวหนัง (% Body fat) ดวย

เครื่องวัดองคประกอบของรางกาย 

7.2.2) ความแข็งแรงและความทนทาน

ขอ งกล า ม เนื้ อ  ( Mu s c u l a r  s t r e n g t h  a nd 

endurance) ประกอบดวยการวัดกําลังการวัดแรงบีบ

มือ (Hand grip strength) โดยการออกแรงบีบมือให

สุด ความแข็งแรงของขาและหลัง (Back and leg 

strength) โดยใชเครื่องมือทดสอบความแข็งแรงของ

ขาและหลัง (Back and leg dynamometer) โดยจัด

ผูเขารวมวิจัยใหอยูในทาลักษณะหลังตรงในทายืนเขา

งอ จากนั้นผูเขารวมวิจัยออกแรงเหยียดขาดวยแรง

สูงสุด หลังจากนั้นเริ่มทดสอบใหออกแรงเหยียดหลัง

ดวยแรงสูงสุดโดยยังคงอยูในทาทางที่ทดสอบและออก

แรงเหยียดคางไวใหนานที่สุดเทาที่สามารถทําได และ

ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular endurance) 

โดยความทนทานของกลามเนื้อแขนและอกวัดโดยการ

ดันพ้ืน (Push up) ความทนทานของกลามเนื้อหนา

ทองวัดโดยการลุก-นั่ง (Sit up) 1 นาที และความ

อดทนของกลามเนื้อสวนลางแบบเคลื่อนไหวโดยใชการ

ทดสอบลุกนั่ง (Sit-to-stand test)  

7.2.3) ค ว ามยื ดหยุ น ของกล าม เนื้ อ 

(Flexibility) โดยการวัดความออนตัว (Sit and reach 

test) โดยใหผูเขารวมวิจัย เหยียดขาตรง ฝาเทาจรด

แนบกับที่ยันเทา คอยๆ กมตัว จนไมสามารถกมตอได 

7.2.4) ความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory fitness) 

ประกอบดวยสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดดวย

การวัดแกส (VO2peak) โดยใหผู เขารวมวิจัยเดิน

สายพาน โดยใชโปรแกรมโมดิฟายดบรูซ (Modified 

Bruce) และติดตั้งเครื่องวิเคราะหแกส ใหเดินนาน

เทาที่ทําได  

8. ทําการแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ 

กลุมทดลองและกลุมควบคุม ตามเกณฑการแบงกลุม

ตัวอยางในหัวขอการสุมกลุมตวัอยาง  

8.1) กลุมทดลอง ไดรับการฝกรําไทยแอโรบิก 

โปรแกรมการฝกรําไทยแอโรบิก การฝกแตละครั้ง

ประกอบดวย การอบอุนรางกายดวยการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 10 นาที จากนั้นจะเขาสูชวงการรําไทย 

แอโรบิกที่ความหนักระดับปานกลาง (40-60%HRR) 

เปนเวลา 40 นาที และการคลายอุน 10 นาที โดยทํา

การฝกรําไทยแอโรบิก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 

10 สัปดาห โดยใชเพลงไทยลูกทุง 

ในสัปดาหที่ 1 ถึงสัปดาหที่ 4 ใชเวลาในการ

ฝกรําไทยแอโรบิก 30 นาที จังหวะเพลง 120-125 ครั้ง

ตอนาที ระดับความหนักปานกลาง (40-50%HRR) 

ในสัปดาหที่ 5 ถึงสัปดาหที่ 10 ใชเวลาในการ

ฝกรําไทยแอโรบิก 40 นาที จังหวะเพลง 125-130 ครั้ง

ตอนาที ระดับความหนักปานกลาง (51-60%HRR)  

8.2 กลุมควบคุม ใชชีวิตประจําวันตามปกติ 

ไมไดรับการฝกใดๆ โดยสามารถทํากิจกรรมหรือออก

กําลังกายได แตตองไมเขารวมการออกกําลังกายอยาง

เปนระบบ  

9. หลังจากฝกจนครบ 10 สัปดาห แลวทํา

การทดสอบหลังการทดลอง (Post-test) โดยกลุม

ตัวอยางจะไดรับการทดสอบดังเชนการทดสอบกอน

การทดลอง (ขั้นตอนการดําเนินการวิจัยในขอ 7)  

10. เมื่อสิ้นสุดการทดลองนําขอมูลที่ไดมา

วิเคราะหผลทางสถิติ และเขียนเลมวิทยานิพนธ 
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การวิเคราะหขอมูล 

1. วิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปร

ระหวางกอนการทดลอง และหลังการทดลองของ    

แตละกลุม โดยการทดสอบคาทีแบบรายคู (Paired 

T-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

2. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยของตัวแปรระหวางกลุมควบคุมและกลุม

ทดลองโดยการทดสอบคาทีแบบอิสระ (Independent 

T-test) ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 

 

ผลการวิจัย  

1. หลังการทดลอง 10 สัปดาห ไมพบความ

แตกตางของคาเฉลี่ยตัวแปรดานสรีรวิทยา ไดแก 

น้ําหนักตัว สวนสูง อัตราการเตนหัวใจขณะพัก ความ

ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และความดันโลหิตขณะ

หัวใจคลายตัว เมื่อเปรียบเทียบท้ังระหวางกอนและ

หลังการทดลองและระหวางกลุม อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 1 

2. หลังการทดลอง 10 สัปดาห พบวาตัวแปร

ดานสุขสมรรถนะในกลุมฝกรําไทยแอโรบิกมีคาแรงบีบ

มือ ความทนทานของกลามเนื้อแขน ความทนทานของ

กลามเนื้อหนาทอง และความออนตัว เพ่ิมขึ้นแตกตาง

กับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 และมีการเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ความทนทานของ

กลามเนื้อขา และสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด 

แตกตางกับกอนการทดลองและกลุมควบคุม อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 2 

 
 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปรดานสรีรวิทยา ระหวางกอนและหลังการทดลองและระหวางกลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง 

 

ตัวแปร กลุมควบคุม (n=9) กลุมฝกรําไทยแอโรบิก (n=9) 

กอนการ

ทดลอง 

หลังการ

ทดลอง 

p-value กอนการ

ทดลอง 

หลังการ

ทดลอง 

p-value 

น้ําหนัก (กก.) 60.63±10.84 60.49±11.22 0.596 54.23±10.66 53.62±9.23 0.250 

สวนสูง (ซม.) 159.73±5.65 159.71±5.67 0.907 154.06±7.83 153.96±8.10 0.446 

อัตราการเตนหัวใจ 

ขณะพัก (ครั้ง/นาที) 

70.00±7.35 72.33±6.76 0.230 73.55±9.14 72.89±8.55 0.741 

ความดันโลหิต 

ขณะหัวใจบีบตัว   

(มม.ปรอท) 

124.67±22.99 124.56±20.93 0.982 118.22±20.97 119.00±20.45 0.848 

ความดันโลหิต 

ขณะหัวใจคลายตัว            

(มม.ปรอท) 

65.00±10.90 68.22±12.32 0.366 63.33±7.73 64.22±10.05 0.769 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปรดานสุขสมรรถนะ ระหวางกอนและหลังการทดลองและระหวาง

กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

ตัวแปร 
กลุมควบคุม (n=9) กลุมฝกรําไทยแอโรบิก (n=9) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง p-value กอนการทดลอง หลังการทดลอง p-value 

1. ดัชนีมวลกาย  

(กก./ม.2) 

23.93±5.21 23.90±5.44 0.817 22.64±2.47 22.41±2.36 0.249 

2. เปอรเซน็ตไขมัน

ในรางกาย (%) 

32.99±7.38 33.03±7.51 0.830 30.46±4.55 29.96±4.53 0.187 

3. ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขา (กก.) 

60.11±18.04 58.00±15.79 0.156 62.89±17.61 79.56±18.30* 0.001 

4. ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อหลัง (กก.) 

46.22±10.20 46.67±8.73 0.673 49.22±7.34 55.89±9.29* 0.001 

5. แรงบีบมือ (กก.) 24.00±3.54 23.94±3.30  0.910 24.44±4.64 27.33±4.30* 0.001 

6. ความทนทาน 

ของกลามเนื้อขา               

(ครั้ง/นาที) 

34.67±7.38 33.89±7.03 0.402 36.33±7.95 47.22±8.33* 0.001 

7. ความทนทาน 

ของกลามเนื้อแขน  

(ครั้ง/นาที) 

18.78±4.66 17.78±3.19 0.320 17.67±6.86 21.22±6.20* 0.001 

8. ความทนทานของ

กลามเนื้อหนาทอง 

(ครั้ง/นาที) 

21.78±8.81 19.56±8.62 0.361 23.00±11.81 25.22±12.63* 0.008 

9. ความออนตัวของ

กลามเนื้อ (ซม.) 

7.33±5.48 7.44±4.93 0.824 8.33±10.58 11.33±9.84* 0.001 

10. สมรรถภาพการ

ใชออกซิเจนสงูสุด  

(มล./กก./นาที) 

24.07±3.65 24.11±3.71 0.903 25.22±623 27.60±2.18* 

 

0.001 

  * p<.05 แตกตางกับกอนการทดลอง p<.05 แตกตางกับกลุมควบคุม  
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อภิปรายผลการวิจัย 

การฝกรําไทยแอโรบิกมีการเคลื่อนไหวของ

รางกายทั้งสวนบนและสวนลาง โดยการเคลื่อนไหว

ของรางกายสวนบนจะใชทารําไทยจากเพลงรําวง

มาตรฐาน 12 ทา มีการเคลื่อนไหวการทํางานของ

กลามเนื้อขอมือ ขอศอก และขอไหลซ้ําๆ เคลื่อนไหว

แขนขึ้นลงไปดานขาง ดานหนา ดานหลัง ยืดเหยียด 

ทําสลับกันไปมาซายขวา และการเคลื่อนไหวของ

รางกายสวนลาง ซึ่งประกอบดวย การเดินไปขางหนา 

ขางหลัง ดานขาง ย่ําเทา กาวแตะ และการหมุนตัว 

จากผลการวิจัยพบวา การฝกรําไทยแอโรบิก 10 

สัปดาห สามารถพัฒนาทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ขา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง แรงบีบมือ ความ

ทนทานของกลามเนื้อขา ความทนทานของกลามเนื้อ

แขน เ พ่ิมขึ้นแตกตางกับกอนการทดลองอย างมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลองกับสุวรรณา 

จันทรประเสริฐ และคณะ (Junprasert et al., 2013) 

ทําการศึกษาผลของการรําไทยบนตารางเกาชอง

สัปดาหละ 3 วัน วันละ 20-60 นาที เปนเวลา 8 

สัปดาห พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา

เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้สอดคลองกับณัฐริกานต ศักดิ์สนิท 

(Saksanit, 2019) ทําการศึกษาผลของการฝกรําไทย

รวมกับการใสน้ําหนักที่ขอเทาในผูสูงอายุ 3 วันตอ

สัปดาห เปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวามีความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น เนื่องจากกลามเนื้อและ

ขอตอมีความแข็งแรงเพ่ิมมากขึ้นจากการที่มีการงอ

และการเหยียด Keogh และคณะ (Keogh et al., 

2009) ศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยการเตนรํา 

พบวาสามารถเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของ

กล ามเนื้ อรยางคสวนล า งในผู สู งอายุ  อีกทั้ งยั ง

สอดคลองกับปริษา ฐิติวราเดช (Thitiwaradech, 

2019) ศึกษาผลของการฝกรําไทยประยุกตครั้งละ 20 

นาที จํานวน 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลาทั้งหมด 6 

สัปดาห พบวา พนักงานสํานักงานเพศหญิงมีความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้ สอดคลองกับ 

Tantiwiboonchai (2014) ทําการศึกษาการฝกเตน  

มวยไทยแอโรบิกรวมกับการเสริมดวยวิตามินดีและ

แคลเซียมในผูสูงอายุ พบวา หลังจากฝกเตนมวยไทย     

แอโรบิก 3 ครั้งตอสัปดาห ครั้งละ 40 นาที เปน

ระยะเวลา 16 สัปดาห ชวยพัฒนาความแข็งแรงของ

แขน ความแข็งและความอดทนของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 

สรุปไดวา การฝกการเคลื่อนไหวของแขนในรูปแบบ

ของการรําไทย ทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงมากขึ้น 

ซึ่งมีลักษณะของทาจีบและทาตั้งวงอยูตลอดเวลา  

อาจเปนผลมาจากระบบประสาทมีการทํางานมากข้ึน 

(Howley and Tomson, 2012) โดยที่ระบบประสาท

เมื่อไดรับการกระตุนจากการฝกที่มีการเคลื่อนไหว 

ทําใหมีการสั่งการไปที่กลามเนื้อดีข้ึน จึงมีผลทําให

กลามเนื้อสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

มากข้ึน (Radaelli et al., 2013; Ramires-Campilo 

et al., 2014)  

จากผลการวิจัยพบวา หลังจากไดรับการฝก 

รําไทยแอโรบิก 10 สัปดาห กลุมที่ฝกรําไทยแอโรบิกมี

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ แตกตางกับกอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยใช

วิธีการทดสอบโดยนั่งกมตัวไปดานหนา (Sit and 

reach test) เนื่องจากโปรแกรมการฝกรําไทยแอโรบิก

ในการฝกทุกครั้งจะมีการยืดเหยียดกลามเนื้อและการ

คลายอุนในสวนตางๆ ของรางกาย อีกทั้งรูปแบบ

ลักษณะทาทางของการรําไทย มีการเคลื่อนไหวในทุก

ขอตอรวมกันในหลายทิศทาง ซึ่งใน 1 ทารําจะมีการ

ทํางานของหลายขอตอทําซ้ํากันหลายๆ ครั้ง อยางเชน 

ในทาพรหมสี่หนา และทายูงฟอนหาง มีการเคลื่อนไหว

ของแขนยกขึ้นไปขางหนาเหนือศีรษะ และหมุนหัวไหล

เหยียดแขนไปดานหลัง สวนการเคลื่อนไหวของ 
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รางกายสวนลาง คือการเคลื่อนไหวไปในทิศทางตางๆ 

ทั้งดานหนา ดานขาง ดานหลัง และการหมุนตัว อีกทั้ง

การเคลื่อนไหวของขอสะโพกดวยการยกเขา และ

เหยียดสนเทาแตะ สงผลใหความยืดหยุนของกลามเนื้อ

เพิ่มมากขึ้น สอดคลองกับสุวรรณา จันทรประเสริฐ 

และคณะ (Junprasert et al., 2013) ทําการศึกษาผล

ของการรําไทยบนตารางเกาชองสัปดาหละ 3 วัน วัน

ละ 20-60 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาความ

ยืดห ยุนของกล ามเนื้ อ เพิ่ มขึ้น  ยั งสอดคลอง กับ 

Janyacharoen et al. (2013) ทําการศึกษาผลของ

การรําไทย 40 นาที 3 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลา    

6 สัปดาห พบวาผูสูงอายุเพศหญิงมีความออนตัวเพ่ิม

มากข้ึน อีกทั้งสอดคลองกับณัฐริกานต ศักดิ์สนิท 

(Saksanit, 2019) ทําการศึกษาผลของการฝกรําไทย

รวมกับการใสน้ํ าหนักที่ขอเทาในผูสงอายุ  3 วัน         

ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบวามีความ

ความยืดหยุ นของกล าม เนื้ อและข อต อ เ พ่ิ มขึ้ น 

นอกจากนี้  กมลทิพย  สว า ง ใจธรรม และคณะ 

(Sawangjaithum, 2018) ศึกษาผลของการออกกําลัง

กายดวยรําวงยอนยุควันละ 60 นาที 3 วันตอสัปดาห 

เปนเวลา 8 สัปดาห พบวาสตรีอวนลงพุงมีความ

ยืดหยุนของกลามเนื้อดีขึ้น และสอดคลองกับ Ajayi 

(2014) ไดทําการศึกษาการเตนแอโรบิก พบวา 

ผูสูงอายุมีความออนตัวเพิ่มขึ้น โดยความยืดหยุนของ

กลามเนื้อลําตัวมีความสัมพันธกับการแข็งตัวของหลอด

เลือด ซึ่งในผูสูงอายุมักมีความแข็งตัวของหลอดเลือด 

(Yamamoto et al., 2009) 

หลังการฝกรําไทยแอโรบิก 10 สัปดาห พบวา 

สมรรถภาพการใชออกซิ เจนสูงสุดเ พ่ิมขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และแตกตางกับกลุม

ควบคุม สอดคลองกับ Janyacharoen et al. (2013)   

ที่ทําการศึกษาผลของการรําไทยที่มีตอระบบปอดใน

หญิงวัยหมดประจําเดือน โดยทําการออกกําลังกาย

ดวยโปรแกรมรําไทยวันละ 60 นาที เปนเวลา 6 

สัปดาห  พบวา  กลุมตัวอยางที่ เปนหญิงวั ยหมด

ประจําเดือนอายุ 40 ปขึ้นไป มีความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือดและปอดเพิ่มขึ้น ยังสอดคลองกับ 

Keawjoho et al. (2020) ศึกษาผลของการฝกรําไทย 

50 นาที 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 

พบวาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและปอด

เพ่ิมขึ้น นอกจากนี้สอดคลองกับ Janyacharoen  

et al. (2013) ทาํการศึกษาผลของการรําไทย 40 นาที 

3 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลา 6 สัปดาห พบวา

ผูสูงอายุเพศหญิงมีความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือดและปอดเพิ่มขึ้น อีกทั้งสอดคลองกับ Hui และ

คณะ (Hui et al., 2009) ทําการศึกษาผลของการเตน

แอโรบิก 50 นาที 2 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลา 

6 สัปดาห พบวา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด

และปอดเพิ่มขึ้น และสอดคลองกับ Maozami และ

คณะ (Maozami et al., 2013) ทําการศึกษาผลของ

การออกกําลั งกายแบบแอโรบิกในหญิงวัยหมด

ประจําเดือน พบวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

เปนประจํา 40 นาที 3 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลา 

8  สั ปด าห  ทํ า ใ ห หญิ ง วั ย หม ด ประจํ า เ ดื อ น มี

ความสามารถการใชออกซิเจนสูงสุดดีขึ้น สรุปไดวา 

การฝกรําไทยแอโรบิก 60 นาที 3 วันตอสัปดาห เปน

เวลา 8 สัปดาห เนื่องจากการฝกรําไทยแอโรบิกที่ความ

หนักระดับปานกลาง 40-60% ของอัตราการเตนของ

หัวใจยอนกลับ (HRR) ชวยเสริมสรางสมรรถภาพของ

ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Hall & Brody, 

2005; McArdle et al., 2010; Medicine, 2013) 

การเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดเกิด

จากขณะออกกําลังกายรางกายมีความตองการใช

ออกซิเจนมากขึ้น โดยการเพ่ิมปริมาณของเลือดไหล 
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ออกจากหัวใจของเลือดใน 1 นาที (Cardiac output) 

ที่ เ กิดจากการเพ่ิมขึ้นของอัตราการเตนของหัวใจ 

(Heart rate) และปริมาณเลือดที่บีบออกจากหัวใจ 

1 ครั้ง (Stroke volume) นอกจากนั้นแลวกลามเนื้อ

ยังสามารถนําออกซิเจนไปใชไดมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

(Lee et al., 2015) อาจเกิดจากหลอดเลือดฝอยและ

กลามเนื้อลายทํางานไดดีข้ึน ดวยเหตุที่การแลกเปลี่ยน

ออกซิเจนจากหลอดเลือดฝอยเขาสู เนื้อเยื่อ และ

คารบอนไดออกไซดจากเนื้อเยื่อเขาสูหลอดเลือดฝอยมี

การแพรไดอยางมีประสิทธิภาพ 

สรุปผลการวิจัย จากผลการวิจัยสามารถสรุป

ไดวาการฝกรําไทยแอโรบิก 60 นาที 3 ครั้งตอสัปดาห 

เปนระยะเวลา 10 สัปดาห สงผลดีตอสุขสมรรถนะใน

ดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อขา

และแขน ความออนตัว  และสมรรถภาพการใช

ออกซิเจนสูงสุดในสรีวัยหมดประจําเดือนได ดังนั้น 

การฝกรําไทยแอโรบิกจึงเปนทางเลือกสําหรับใชใน 

การออกกําลังกายสําหรับสตรีวัยหมดประจําเดือนได 

นอกจากนี้ โปรแกรมการฝกรําไทยแอโรบิก ยังสามารถ

นํามาฝกเปนกลุมเพื่อสรางความสนุกสนาน และเปน

การสืบสานอนุรักษศลิปวัฒนธรรมไทย 

ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 

1. สตรีวัยหมดประจําเดือนควรมีกิจกรรม     

ออกกําลังกายตอเนื่อง ทําเปนกิจวัตรประจําวัน 

2. จากโปรแกรมรําไทยแอโรบิก 60 นาที           

ที่ความหนักระดับปานกลาง 3 ครั้งตอนาท ีในงานวิจัย

นี้สามารถนําไปประยุกตใชในการสงเสริมสุขภาพ 

และออกกําลังกายทั้งในสตรีวัยหมดประจําเดือนและ

ในชวงวัยอื่นๆ ซึ่งสามารถชวยพัฒนาสุขสมรรถนะ 

สงผลดีตอระบบตางๆ ของรางกาย ทําใหผูท่ีออกกําลัง

กายดวยรําไทยแอโรบิกมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง 

ขึ้นได 

ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรทําการศึกษาผลของการฝกรําไทย                  

แอโรบิกในกลุมตัวอยางอื่นๆ เชน ผูสูงอายุ ผูปวย

โรคเบาหวาน เปนตน 

2. ควรมีการควบคุมกลุมตัวอยางในหลายๆ 

ดานใหไดมากที่สุด เชน อาชีพ กิจกรรมทางกาย 

พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

3. ควรเพ่ิมการวิเคราะหตัวแปรสารชีวเคมี 

ในเลือด 

 

เอกสารอางองิ 

Ajayi, O. A. (2014). Effect of aerobic dance 

exercise on the improvement of falling 

risk in older women. International 

Journal of 13th West Africa University 

Games, 1(1). 

American College of Sports Medicine. (2014). 

ACSM’s Guildlines for exercise testing 

and  p r e s c r i p t i o n .  L i p p i n c o t t 

Williams & Wilkins. 

Department of health Ministry of public 

health. (2016). Guidelines for training 

public health personnel in health 

promotion menopausal women. Art 

Qualified. 

Hall C. M., & Brody L. T. (2005). Therapeutic 

exercise: moving toward function. 

Lippincott Williams & Wilkins. 

Bunrom, J. , Nakmareong, S., Siritaratiwat 

W a n t a n a ,  S a w a n y a w i s u t h ,  K . , 

Yonglitthipagon, P., Auvichayapat, P., 

and Janyacharoen, T. (2019). Effects of 



90                        Journal of Sports Science and Health Vol.25 Supplement, 2024 

 

 

Phuthai dance exercise on pulmonary 

function in Thai elderly: a pilot study. 

Chulalongkorn Medical Bulletin, 1(6), 

635-643. 

Howley, E.T. and Tomson, D.L. (2012). Fitness 

Profess ional’s handbook (6 ed. ) . 

Uni ted State of Amer ica:  Human 

Kinetic. 

Hui, E., Tsan-keung, C. B., Woo, J. (2009). 

Effects of dance on physical and 

psychological well -being in older 

persons. Archives of Gerontology and 

Geriatrics, 49, 45–50. 

Janyacharoen T, Phusririt C, Angkapattamakul S, 

Hurst CP, Sawanyawisuth K. (2015). 

Cardiopulmonary effects of traditional 

Thai dance on menopausal women: 

a randomized controlled trial. Journal of 

Physical Therapy Science, 27, 2569–72. 

Junprasert, S., Toonsiri, C., Chala-em, T., 

Choojun, N., Kirdnoi, P., Songprasert, 

A., Sonjai W., Kromkhun, S., Chuenchob 

C., And Sukeechon P. (2013). Impact of 

Nine-Square Thai Dancing on Elderly 

People’s Health. Thai Journal of 

Nursing Council, 28(4), 68-80. 

Kaewjoho, C., Mato, L, Thaweewannakij, T., 

Nakma reong ,  S . ,  Phadungk i t ,  S , 

Gaogasigam, C, and Amatachaya, S. 

(2020). Thai dance exercises benefited 

functional mobil i ty and fall rates 

among community-dwell ing older 

individuals. Hong Kong Physiotherapy 

Journal, 40(1), 19-27. 

Keogh, J. W., Kilding, A., Pidgeon, P., Ashley, L., 

and Gillis, D. (2009). Physical benefits 

of dancing for healthy older adults: a 

review. Journal of aging and physical 

activity, 17(4), 479-500. 

Kotecki, J.M. (2014). Physical activity and 

health: An interactive approach. (4th 

ed). Burlington, MA: Jones & Bartlett 

learning. 

Kim, H. M. (2007). The Effect of Menopause on 

the  Metabol ic  Syndrome Among 

Korean Women. Diabetes Care, 30(3), 

701-706. 

Lee, J. S., Kim, C. G., Seo, T. B., Kim, H. G., and 

Yoon, S. J. (2015). Effect of 8 week 

combine training on body composition, 

isokinetic strength, and cardiovascular 

disease risk factors in older women. 

Ag ing C l in ical  and Exper imental 

Research, 27(2), 179-186. 

Maltais M. L., Desroches J., Dionne I. J. (2009). 

Changes in muscle mass and strength 

a f t e r  m e n o p a u s e .  J o u r n a l  o f 

Muscu loske le ta l  and Neu rona l 

Interactions, 9(4),186-197. 

McArdle, W. D., Katch, F. I., & Katch, V. L. 

(2010). Exercise physiology: nutrition, 

e n e r g y ,  a n d  h u m a n 

Performance.Lippincott Williams & 

Wilkins.  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับพิเศษ 2567 91 

Medicine, A. C. o. S. (2013). ACSM’s health-

related physical fitness assessment 

manual. Lippincott Williams & Wilkins. 

Mod i ,  H . ,  V y a s ,  N . ,  She th ,  M .  ( 2 016 ) . 

Comparison of aerobic capacity using 

6mwdbetween pre- menopausal and 

p o s t - m e n o p a u s a l  w o m e n . 

International Journal of Therapeutic 

Applications, Vol. 32, 90-93. 

Moazami M., Samaneh Farahati. (2013). The 

E f f e c t s  o f  A e r o b i c  Tr a i n i n g  on 

P u l m o n a r y  F u n c t i o n  i n 

Postmenopausal Women. International 

Journal of Sport Studies, 3(2), 169-174. 

Noopud, P., Suputtitada, A., Khongprasert, S., 

and Kanungsukkasem, V. (2019). Effects 

of Thai traditional dance on balance 

performance in daily life among older 

w o m e n .  A g i n g  C l i n i c a l  a n d 

Experimental Research, 31, 961–967. 

Phongsatha, S. (2011). Menopause. Obstetrics 

and Gynecology Chaing Mai University. 

https://w1.med.cmu.ac.th/obgyn/index

.php?option=com_content&view=articl

e&id=454:2011-01-23-00-0834&catid= 

40&Itemid=482 

Radaelli, R., Botton, C. E., Wilhelm, E. N., 

Bottaro, M. , Lacerda, F. ,  Gaya, A., 

Moraes, K., Peruzzolo, A., Brown, L. E., 

and Pinto, R. S. (2013). Low and high-

volume strength tra ining induces 

similar neuromuscular improvement in 

muscle quality in elderly women. 

Experimental Gerontology, 48(8), 

710-716. 

Ramires-Campilo, R., Castillo, A., de la Fuente, 

C. I., Campos-Jara, C., Andrade, D. C., 

Alvarez,  C. ,  Mert ines,  C . ,  Castro-

Sepulveda, M., Pereira, A., Marques, M. 

C., and Izquierdo, M. (2014). High-

speed res i s tant t ra in ing i s  more 

effective than low-speed resistant 

training to increase functional capacity 

and muscle performance in older 

women. Experimental Gerontology,  

58, 51-57. 

Rattanachaiyanon, M. (2005). Menopausal 

women. Department of Obstetrics 

and Gynecology. Faculty of Medicine  

Siriraj Hospital. Mahidol University. 

S i r i r a j  M ed i ca l  J ou r n a l ,  5 7 ( 8 ) ,  

351-358. 

Saksanit, N. (2019). Effects of Thai dance 

training with ankle weight loading on 

gait performance and balance in 

elderly. [Degree of Master of Science]. 

Chulalongkorn University 

Sawangja i thum, K . ,  Hancha roenkul ,  B . , 

Vimolratana, O.,  and Mongkol , S . 

(2018). The effects of retro dancing 

exe rc ise on phys ical  fitness  and 

balance in women with metabolic 

syndrome. Thai Journal of Physical 

Therapy, 40(3).  



92                        Journal of Sports Science and Health Vol.25 Supplement, 2024 

 

Tantiwiboonchai, N. (2014). Effect of Muay 

Thai aerobic dance training with 

v i t a m i n  D  a n d  c a l c i u m 

supplementation on biochemical 

bone markers ,  health –  re lated 

physical fitness and body balance in 

elderly women. [Degree of doctor of 

p h i l o s o p h y ] .  C h u l a l a o n g k o r n 

University. 

Thitiwaradech P. (2019). Effects of applied 

Thai dance on flexibility and muscle 

pain in female office workers. [Degree 

of Master of Science]. Chulalongkorn 

University. 

Witteman J. C., Grobbee D.E., Kok F.J., Hofman 

A., Valkenburg H. A. (1989). Increased 

risk of atherosclerosis in women after 

the  menopause .  Br i t i sh  Medical 

Journal, 298(6674), 642–4. 

World Health Organization. (1996). Research 

on the menopause in the 1990s. 

https://apps.who.int/iris/bitstream/han

dle/10665/41841/WHO_TRS_866.pdf?s

equence =1&isAllowed=y 

Yamamoto K, Kawano H, Gando Y, et al. 

( 2009 ) .  Poo r  t runk  flex ib i l i t y  i s 

associated with arterial stiffening. 

American Journal of Physiology-Heart 

and Circulatory Physiology, 297(4): 

H1314–H1318. 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับพิเศษ 2567 93 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

บทคัดยอ 

 วัตถุประสงค การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค 

เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการเปดรับขาวสาร 

และ พฤติกรรมสุขภาพในการปองกันฝุน PM 2.5 

ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 

 วิธีการดําเนินงานวิจัย การวิจัยครั้งนี้เปน 

การวิจัยเชิงสํารวจความสัมพันธระหวางการเปดรับ

ขาวสารและพฤติกรรมสุขภาพในการปองกันฝุน  

PM  2 . 5  ขอ งปร ะช าช น ในกรุ ง เ ทพม หานคร  

กลุมตัวอยางเปนประชาชนที่อาศัยอยูหรือทํางานใน

เขตกรุงเทพมหานคร ชั้นใน ชั้นกลาง และชั้นนอกท่ีมี

คาฝุน PM 2.5 ที่เริ่มมีผลกระทบตอสุขภาพ จํานวน 

16 เขต ไดแก เขตปทุมวัน เขตจตุจักร เขตสัมพันธวงศ 

เขตยานนาวา เขตวังทองหลาง เขตดินแดง เขต 

บางคลองแหลม เขตคลองสาน เขตบางขุนเทียน เขต

บางเขน เขตภาษีเจริญ เขตบางพลัด เขตสาทร เขต

คลองเตย เขตบางซื่อ และเขตหลักสี่ ทั้งเพศชายและ

เพศหญิง อายุระหวาง 20-59 ป จํานวน 480 คน โดย

ใชแบบสอบถามที่ผูวิจัยไดสรางข้ึนเพื่อใชเปนเครื่องมือ

ในการ เก็ บวิ เ คราะห ข อมู ล โดยใช สถิ ติ ร อย ละ 

(Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบน 

 

มาตรฐาน (Standard deviation) และวิเคราะห

ความสัมพันธโดยการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบ

เพียรสัน (Pearson's correlation) อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ .05 

 ผลการวิจัย ประชาชนในกรุงเทพมหานคร 

มีความรูความเขาใจเก่ียวกับการปองกันฝุน PM 2.5 

อยูในระดับปานกลาง มีทัศนคติตอการปองกันฝุน PM 

2.5 อยูในระดับมาก และมีพฤติกรรมการปองปองกัน

ฝุน PM 2.5 อยู ในระดับสูงการเปดรับขาวสารมี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการปองกันฝุน PM2.5 สวน

ความรูความเขาใจเก่ียวกับการปองกันฝุน PM 2.5 มี

ความสัมพันธกับทัศนคติ และทัศนคติตอการปองกัน

ฝุน PM2.5 ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการปอง

ปองกันฝุน PM 2.5 

 สรุปผลการวิจัย จากผลการวิจัยสามารถสรุป

ไดวาการเปดรับขาวสารมีความสัมพันธกับพฤติกรรม

สุขภาพในการปองกันฝุน PM 2.5 

 

คําสําคัญ: การเปดรับขาวสาร / ฝุน PM 2.5 / 

พฤติกรรมสุขภาพ / ความรู / ทัศนคติ / พฤติกรรม 

บทความวิจัย 
 

ความสัมพันธระหวางการเปดรับขาวสารและพฤติกรรมสุขภาพในการปองกัน 
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Abstract 

Purpose The purpose of the study 

was to explore the relationship between 

media exposure and health behavior to 

prevent particulate matter PM 2.5 of people 

in Bangkok. 

 Methods This survey study aimed to 

study the relat ionship between media 

exposure and health behavior to prevent 

part iculate matter PM 2.5 of people in 

Bangkok. The sample were 480 people 

between the age of 20-59 who l ived or 

worked within 16 districts of Bangkok: Pathum 

Wan, Chatuchak, Samphanthawong, Yan Nawa, 

Wang Thonglang, Din Daeng, Bang Kho Laem, 

Khlong San, Bang Khun Thian, Bang Khen, 

Phasi Charoen, Bang Phlat, Sathon, Khlong 

Toei, Bang Sue, and Lak Si. The questionnaire 

created by the researcher was used as the 

research instrument to collect the data. The 

statistics used to analyze the data were 

percentage, means and standard deviation 

with Pearson's correlation. The significant 

level was at .05 level. 

Results The population in Bangkok 

h a ve  a  f a i r  l e ve l  o f  k no w l edg e  a n d 

understanding about PM 2.5 protection. The 

attitude towards PM 2.5 protection is good 

and the PM 2.5 protection behavior is high. 

Media Exposure is correlated with the PM 2.5 

protection behavior. The knowledge and 

understanding of PM 2.5 protection is related 

to the attitude whereas the attitude is not 

related to PM 2.5 protection behavior. 

Conclusion The result showed that 

media exposure is correlated with PM 2.5 

protection behavior. 

 

Key Words: Media Exposure / Particulate 

Matter PM 2.5 / Health Behavior / Knowledge 

/ Attitude / Behavior  
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 ในปจจุบัน สถานการณฝุน PM 2.5 เปน

มลพิษทางอากาศที่จัดไดวาเปนปญหาหลักในทุก

ประเทศทั่วโลก เนื่องจากฝุน PM 2.5 มีอนุภาคขนาด

เล็ก ไมสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา ประกอบกับ 

สภาพอากาศปดที่ทําใหฝุนกระจายเปนบริเวณกวาง

และลอยอยู ในอากาศไดนาน จึงเปนอันตรายตอ

สุขภาพ และเปนสาเหตุกอใหเกิดโรคตางๆ ไดมากกวา

มลพิษชนิดอ่ืน (Yodsombut, 2019) ฝุน PM 2.5 คือ 

สารแขวนลอยในบรรยากาศที่มีสวนประกอบของ

สารเคมี สารโลหะ และเชื้อโรค ฯลฯ เปนฝุนที่มีขนาด

ประมาณ 1 ใน 25 ของเสนผานศูนยกลางของเสนผม

มนุษย ที่สามารถแพรกระจายอยูในอากาศไดนาน

หลายสัปดาห (Pollution Control Department, 

2019) มีแหลงกําเนิดมาจากทางธรรมชาติ เชน ละออง

ดิน ฝุนทราย ที่ปลิวขึ้นมาจากพื้นดิน เขมาควัน ละออง

จากน้ําทะเล และแหลงกําเนิดที่มาจากกิจกรรมของ

มนุษย เชน ฝุนจากการกอสราง ฝุนจากการคมนาคม 

เขมาควันจากทอไอเสียรถจักรยานยนตและรถยนต 

ฝุนควันจากปลองระบายควัน เตาเผาขยะ โรงงาน

อุตสาหกรรม และการเผาเศษวัสดุ เหลือทิ้ งจาก

การเกษตรในที่โลง (Rummasak, 2016) 

 จากขอมูลรายงานสถานการณคุณภาพอากาศ

โลก ( IQAir AirVisual,  2018) แสดงให เห็น ถึง

สถานการณฝุน PM 2.5 ที่กระจายตัวอยางกวางขวาง 

และการกระจายตัวที่ไมเทากันในแตละพ้ืนที่ท่ัวโลก 

มลพิษทางอากาศ มีผลตออัตราการตายกอนวัยอันควร 

7 ลานคนตอป โดยเฉพาะมลพิษทางอากาศซึ่งเปน

สาเหตุอันดับ 4 ของการตายกอนวัยอันควรของโลก 

(Greenpeace, 2019) รวมถึงประเทศไทยที่มี

ผูเสียชีวิตจากมลพิษทางอากาศที่เปนสาเหตุหลักของ

การเสียชีวิตกอนวัยอันควรมากถึง 50,000 ราย ตามที่

องคการอนามัยโลกระบุไววาฝุน PM 2.5 จัดอยูในกลุม

ที่ 1 ของสารกอมะเร็ง ตั้งแตป 2556 และเปนสาเหตุ 

1 ใน 8 ของประชากรโลกเสียชีวิตกอนวัยอันควร ที่

สงผลกระทบไปถึงระบบเศรษฐกิจและอุปสรรคในการ

ดํารงชีวิตประจําวันของประชาชน (Prachumphan, 

2018) 

 จากสถานการณในชวง 10 ปที่ผานมาประเทศ

ไทยเผชิญกับปญหาฝุน PM 2.5 มาตลอดเมื่อป 2560 

มีรายงานขาวหมอกควันในพื้นที่ภาคเหนือ จ.เชียงใหม 

สงผลใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพประชาชน โดยมี 

ผูเขารับบริการในสถานบริการสาธารณสุขเฉลี่ยวันละ

ประมาณ 2,000 ราย แมจะมีการนําคาฝุน PM 2.5  

มารายง านสถานการณสภาพอากาศโดยกรม 

ควบคุมมลพิษ แตประชาชนไมรูจัก ไมตระหนัก และ

ยังไมทราบถึงผลกระทบตอสุขภาพของฝุน PM 2.5 

จนกระทั่งไดเกิดวิกฤตหมอกควันไปทั่วทั้งกรุงเทพฯ 

ชวงปลายป 2561 ถึงตนป 2562 (Phongpheangjan, 

2019) มีรายงานการเกิดสถานการณฝุน PM 2.5  

ในกรุงเทพมหานคร พ้ืนที่ในเขตริมถนนมีคาฝุน PM 

2.5 อยู ในระดับเริ่มมีผลกระทบตอสุขภาพถึ งมี

ผลกระทบตอสุขภาพ 20 พ้ืนที่ ไดแก ริมถนนกาญจนา

ภิเษก เขตบางขุนเทียน เขตบางนา เขตดินแดง ริม

ถนนพระราม 4 เขตปทุมวัน เขตพญาไท เปนตน (BBC 

News, 2018) 

 กรุงเทพมหานครมีการเจริญเติบโตของเมือง

อยางตอเนื่อง ประชากรสวนใหญของประเทศไทย

อาศัยอยูกรุงเทพมหานครมากท่ีสุดเทากับ 3,384,110 

คน (Ministry of Public Health, 2019) มีจํานวน

ประชากรวัยทํางานที่เพ่ิมข้ึนและมีผูอยูอาศัยอยาง

หนาแนน ทําใหมีการขยายเมืองสงผลใหมีการกอสราง

อาคารและที่อยูอาศัยเ พ่ิมมากข้ึน มีการกอสราง

รถไฟฟา การใชรถยนตและรถจักรยานยนตสวนบุคคล

เพ่ิมมากข้ึน กอใหเกิดการสะสมปญหามลพิษทาง 
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อากาศจากฝุน PM 2.5 ที่สงผลกระทบตอคุณภาพชีวิต

ประชาชน เนื่องจากวัยทํางานมีโอกาสเผชิญมลพิษทาง

อากาศจากฝุน PM 2.5 มากกวากลุมวัยอ่ืนๆ โดยมี

โอกาสสัมผัสฝุนทางการคมนาคม หรือจากการ

ประกอบอาชีพตางๆ เปนกิจวัตรเปนระยะเวลานาน

และตอเนื่องเปนประจําทุกวัน จึงมีโอกาสเสี่ยงเกิดโรค

ระบบทางเดินหายใจ หรือเกิดผลกระทบตอสุขภาพได

งาย (Nantatripob, 2019) เมื่อฝุน PM 2.5 เขาสู

ทางเดินหายใจอาจจะกอใหเกิดปฏิกิริยากับรางกาย

เฉียบพลัน ตั้งแตการระคายเคือง ไอ จาม น้ํามูกไหล 

กออาการแพ และอาการอาจพัฒนามากขึ้นทําเกิดโรค

ทางเดินหายใจหรือติดเชื้อในทางเดินหายใจสวนตน

เรื้อรัง และการรับสัมผัสฝุนหยาบ ฝุนละเอียด และฝุน

ละเ อียดขนาดเล็กมากเปนระยะเวลานานอาจ

กอใหเกิดการอักเสบ และระคายเคืองเรื้อรัง เกิดพังผืด

ภายในปอดสงผลใหประสิทธิภาพการทํางานของปอด

ลดลง (Rummasak, 2016) 

 การสื่อสารเปนกระบวนการทางสังคมท่ีนิยาม

ไวหลายมิติ มิติที่หนึ่ง การสื่อสารเปนระบบที่ใชในการ 

ติดตอระหวางกัน เพ่ือเชื่อมโยงสวนที่ไมตอเนื่องของ

สิ่งมีชีวิตใหเขากัน มิติที่สอง การสื่อสาร คือ การ

ถายทอด เนื้อสารในสถานการณแหงนั้นไปยังผูรับสาร 

เพื่อสงตอผลพฤติกรรมไปยังผูรับสาร และมิติที่สาม 

การสื่อสารเปนการพิจารณาในสิ่งที่ควรจะเปนเพ่ือ

แลกเปลี่ยนความคิดระหวางกัน (Sotanasathien, 

2016) ฉะนั้น การสื่อสารจึงเปนทักษะสําคัญที่ตอง

ไ ด รั บ ก า ร พั ฒ น า ใ น แ ต ล ะ อ ง ค ป ร ะ ก อ บ ข อ ง

กระบวนการสื่อสารมีปฏิสัมพันธที่สงผลซึ่งกันและกัน 

(Prakrongjai, 2015)  

 พฤติกรรมสุขภาพ คือ การปฏิบัติตนดาน

สุขภาพที่สงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงของบุคคล ทั้งทาง 

รางกาย จิตใจ ที่เ ก่ียวของกับสุขภาพ ซึ่งเกิดขึ้นทั้ง

ภายในและภายนอก ซึ่งอาจกอใหเกิดผลเชิงบวกหรือ

เชิงลบตอสุขภาพของตนเอง เพื่อดูแลสุขภาพให

แข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ การมีพฤติกรรมปองกันฝุน 

PM 2.5 ที่ประชาชนควรมีความรู  ความเขาใจ มี

ทัศนคติและการปฏิบัติตนในการปองกันฝุน PM 2.5 

เ พื่ อ ไ ม ใ ห เ กิ ด ผ ล ก ร ะ ท บ ต อ สุ ข ภ า พ ต น เ อ ง 

(Seangpraw, 2018) จากการทบทวนวรรณกรรมที่

เก่ียวของและจากผลการศึกษาของ Labkham และ

คณะ (2017) ไดทาํการศึกษาความรู ทัศนคติ และการ

ปฏิบัติในการปองกันฝุนหินของพนักงานโรงโมหินใน

อําเภอน้ํายืน จังหวัดอุบลราชธานี พบวา พนักงานโรง

โมหินมีความรูและทัศนคติการปองกันฝุนหินอยูใน

ระดับดี สําหรับการปฏิบัติการปองกันฝุนหินอยู ใน

ระดับควรปรับปรุงมาก ปจจุบันยังไมมีการศึกษา

งานวิจัยวา การเปดรับขาวสารเกี่ยวกับฝุน PM 2.5 

และพฤติกรรมสุขภาพในการปองกันฝุน PM 2.5 ท่ี

สื่อสารผานสื่อตางๆ ประชาชนสามารถเขาถึงสื่อ

ดังกลาวไดอยางทั่วถึง เมื่อประชาชนเขาถึงขอมูล

ขาวสารแลว ประชาชนสามารถรู ตระหนักและนําไป 

สูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองเพ่ือปองกันฝุน 

PM 2.5 ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่ศึกษาเรื่อง 

ความสัม พันธ ระหว างการเปดรับข าวสารและ

พฤติกรรมสุขภาพในการปองกันฝุน PM 2.5 เพื่อนํา

ขอมูลที่ ไดจากการวิ จัยไปใช เปนแนวทางในการ

เผยแพรผานชองทางที่เหมาะสมใหกับหนวยงานที่

เ กี่ ย วข อง  เช น  กรมควบคุ มมล พิษ  กระทรวง

สาธารณสุข เพ่ือสรางพฤติกรรมสุขภาพในการปองกัน

ฝุน PM 2.5 ของประชาชนตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 วัตถุประสงคหลักของการวิจัย 

 เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการเปดรับ

ขาวสาร และพฤติกรรมสุขภาพในการปองกันฝุน  

PM 2.5 ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 
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 วัตถุประสงครองของการวิจัย 

1. เ พ่ือศึกษาการเปดรับขาวสารในการ

ปองกันฝุน PM 2.5 ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร  

2. เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพในการปองกัน

ฝุน PM 2.5 ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร  

 

คําถามในการวิจัย 

1. การเปดรับขาวสารและพฤติกรรมสุขภาพ

ในการป อง กันฝุ น  PM 2 . 5  ของประชาชน ใน

กรุงเทพมหานครเปนอยางไร 

2. การเปดรับขาวสารและพฤติกรรมสุขภาพ

ในการป อง กันฝุ น  PM 2 . 5  ของประชาชน ใน

กรุงเทพมหานคร มีความสัมพันธกันหรือไม อยางไร 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจ (Survey 

Research) และไดผานการพิจารณาจริยธรรมวิจัยจาก 

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน  

กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

รับรองเมื่อวันที่ 24 กุมภาพันธ 2563 

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

ครั้งนี้ คือ ประชาชนทั่วไปอายุ 20-59 ป ทั้งเพศชาย

และเพศหญิงที่อาศัยอยูใน 16 เขตในกรุงเทพมหานคร 

จํานวน 480 คน โดยพิจารณาคุณสมบัติของกลุม

ตัวอยางในการวิจัย ดังนี้ 

คุณสมบัติของกลุมตัวอยางในการวิจัย 

1. ประชาชนอายุ 20-59 ป ที่อาศัยอยูหรือ 

ทํางานอยูในเขตของกรุงเทพมหานคร ชั้นใน ชั้นกลาง 

และชั้นนอก ที่มีคาฝุน PM 2.5 ที่เริ่มมีผลกระทบตอ

สุขภาพ จํานวน 16 เขต ไดแก เขตปทุมวัน เขตจตุจักร 

เขตสัมพันธวงศ เขตยานนาวา เขตวังทองหลาง เขต 

ดินแดง เขตบางคลองแหลม เขตคลองสาน เขต 

บางขุนเทียน เขตบางเขน เขตภาษีเจริญ เขตบางพลัด 

เขตสาทร เขตคลองเตย เขตบางซื่อ และเขตหลักสี่ 

2. สมัครใจเขารวมตอบแบบสอบถาม 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาคนควา

เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

2. สรางแบบสอบถามการเปดรับขาวสารและ

พฤติกรรมสุขภาพในการปองฝุน PM 2.5 

3. นําแบบสอบถามที่ไดนําเสนออาจารยที่

ปรึกษา เพ่ือขอขอเสนอแนะตรวจสอบความเหมาะสม

ของขอความ ความครอบคลุมของเนื้อหา และปรับปรุง

ตามขอเสนอแนะ 

4. ตรวจสอบคุณภาพความสอดคลองเชิง

เนื้อหาเชิงเนื้อหา (Item objective congruence; 

IOC) ของแบบสอบถาม โดยนําแบบสอบถามที่

ปรับปรุงตามคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา เพ่ือขอ

ความอนุเคราะหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน ไดผลคา 

IOC มีคาระหวาง 0.66-1 คา IOC ของแยกตามรายขอ

มีคามากกวา 0.5 และภาพรวมทั้งฉบับเทากับ 0.86 

5. หาความยาก (Difficulty) ของแบบสอบถาม

ความรูเก่ียวกับฝุน PM2 เทากับ 0.7 เปนคาความยาก 

ที่อยู ในเกณฑคอนขางงาย ซึ่งคาความยากท่ีใช ได 

ตองอยูระหวาง 0.2-0.8 

6. ทดสอบความเที่ยง (Reliabi l ity) นํา

แบบสอบถามที่ปรับปรุงความตรงเชิงเนื้อหาจาก

ผูทรงคุณวุฒิ แลวไปทดลองใช (Try out) กับกลุม

ประชากรกรุงเทพมหานคร ในเขตที่มีคาฝุน PM 2.5  

ที่ไมมีผลกระทบตอสุขภาพ จํานวน 30 คน เพ่ือหา

ความเที่ยงของแบบสอบถาม โดยการวิเคราะหหา 

คาสัมประสิทธิ์ (C-Coefficient) ของ Cronbach ได

คาความเที่ยงของคาความเที่ยงของแบบสอบถาม 

เทากับ 0.89 
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7. นํ าแบบสอบถามที่ ทดลองใช แล วมา

ปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมพรอมใชวิจัยตอไป 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ส ถิ ติ เ ชิ ง พ ร ร ณ น า  ( D e s c r i p t i v e 

Statistics) ไดแก รอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย 

(Mean) คาความถี่ (Frequency) และสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) 

2. สถิติเชิงอนุมาน (Inference Statistics) 

ไดแก การหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน 

(Pearson's correlat ion coefficient) อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 

ผลการวิจัย 

1. ประชาชนในกรุงเทพมหานครที่ ใช ใน

การศึกษาครั้งนี้มีการเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการ

ปองกันฝุน PM2.5 จากสื่ออิเล็กทรอนิกสมากที่สุด คือ 

เฟซบุกอยูในระดับสูงมาก คิดเปนรอยละ 91.90 สื่อ

อิเล็กทรอนิกสที่มีการเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการ

ปองกันฝุน PM2.5 นอยที่สุด คือ อีบุก อยูในระดับต่ํา

มาก คิดเปนรอยละ 14.40 ดังตารางที่ 1 

ป ระชาชน ในกรุ ง เทพมหานครที่ ใ ช ใ น

การศึกษาครั้งนี้มีความรูความเขาใจเก่ียวกับการ

ปองกันฝุน PM 2.5 อยู ในระดับปานกลาง เมื่ อ

พิจารณารายขอพบวา ความรูความเขาใจเก่ียวกับการ

ปองกันฝุน PM 2.5 ที่ตอบถูกมากที่สุด คือ ฝุน PM 

2.5 เปนฝุนละอองแบบละเอียดที่สามารถลอยอยูใน

บรรยากาศไดนาน คิดเปนรอยละ 95.20 ความรูความ

เขาใจเกี่ยวกับการปองกันฝุน PM 2.5 ที่ตอบถูกนอย

ที่สุด คือ การสวมหนากากอนามัยเปนวิธีการปองกัน

ฝุน PM 2.5 ที่ถูกตอง คิดเปนรอยละ 20.20 ดัง 

ตารางที่ 2 

ป ระชาชน ในกรุ ง เทพมหานครที่ ใ ช ใ น

การศึกษาครั้งนี้มีทัศนคติตอการปองกันฝุน PM 2.5 

ในภาพรวมอยูในระดับมาก เมื่อพิจารณารายขอพบวา 

ขอคําถามทัศนคติตอการปองกันฝุน PM 2.5 ที่มี

คาเฉลี่ยสูงที่สุด คือ ทานคิดวาคุณภาพของหนากาก

ปองกันฝุน PM 2.5 ในแตละชนิดมีประสิทธิภาพที่

แตกตางกัน (3.43±0.70) ทัศนคติตอการปองกันฝุน 

PM 2.5 ที่มีคาเฉลี่ยนอยที่สุด คือ ทานคิดวาราคาของ 

หนากากปองกันฝุน PM 2.5 มีผลกระทบตอการ

บริโภคของประชาชน (1.74±0.85) ดังตารางที่ 3 

ป ระชาชน ในกรุ ง เทพมหานครที่ ใ ช ใ น

การศึกษาครั้งนี้มีพฤติกรรมการปองกันฝุน PM 2.5 ใน

ภาพรวมอยูในระดับสูง เมื่อพิจารณารายขอพบวา 

พฤติกรรมการปฏิบัติที่มีคาเฉลี่ยสูงที่สุดคือ ทานใช 

ผาขาวมาหรือผาฝายปดปากปดจมูกแทนหนากาก

อนามัย (2.85±1.22) พฤติกรรมการปฏิบัติที่มีคาเฉลี่ย

นอยที่สุด คือ ทานสวมหนากาก N95 ขณะที่เดินทาง

หรือออกไปทํากิจกรรมกลางแจง  (2 .48±0.92) 

ดังตารางที่ 4 

การเปดรับขาวสารเก่ียวกับการปองกันฝุน 

PM 2.5 มีความสัมพันธทางบวกในระดับต่ํากับความรู 

เก่ียวกับการปองกันฝุน PM 2.5 มีความสัมพันธทางลบ

ในระดับต่ํากับทัศนคติเก่ียวกับการปองกันฝุน PM 2.5 

และมีความสัมพันธทางบวกในระดับต่ํากับพฤติกรรม

การปองกันฝุน PM 2.5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 ดานความรูเกี่ยวกับการปองกันฝุน PM 

2.5 มีความสัมพันธกับทัศนคติเก่ียวกับการปองกันฝุน 

PM 2.5 ในเชิงบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

0.05 โดยมีคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเทากับ 0.22 มี 

ความสัมพันธในระดับต่ํา ดานทัศนคติเกี่ยวกับการ

ปองกันฝุน PM 2.5 ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม

การปองกันฝุน PM 2.5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับพิเศษ 2567 99 

 

ตารางที่ 1 จํานวน รอยละ และการเปดรับขาวสารในการปองกันฝุน PM 2.5 จากสื่อมวลชนและสื่อเฉพาะกิจ 

 

สื่อ จํานวนผูที่รับขาวสาร ระดับการเปดรับ 

จํานวน (คน) รอยละ 

1. สื่อมวลชน    

 1.1 สื่ออิเล็กทรอนิกส    

 โทรทศัน 397 82.70 สูงมาก 

 วิทยุ 177 36.90 ต่ํา 

 1.2 อินเตอรเน็ต    

 เว็บไซต 355 74.00 สูง 

 อีเมล 168 35.00 ต่ํา 

 อีบุก 69 14.40 ต่ํามาก 

 1.3 โทรศัพทเคลื่อนที่    

 ไลน 380 79.20 สูงมาก 

 เฟซบุก 441 91.90 สูงมาก 

 ทวิตเตอร 231 48.10 ต่ํา 

 อินสตาแกรม 277 57.70 สูง 

 แอปพลิเคชันคุณภาพอากาศ 228 47.50 ต่ํา 

2. สื่อเฉพาะกิจ    

 2.1 สื่อสิ่งพิมพ    

 หนังสือ 150 65.80 สูง 

 นิตยสาร 74 32.50 ต่ํา 

 2.2 จดหมายทางตรง    

 แผนพับ 102 44.70 ต่ํา 

 ใบปลิว 96 42.10 ต่ํา 

 โปสเตอร 157 68.90 สูง 
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ตารางที่ 2 จํานวน รอยละ ระดับความรูความเขาใจเก่ียวกับการปองกันฝุน PM 2.5 ของกลุมตัวอยาง จําแนก

ตามขอคําถาม 

 

ความรูความเขาใจเกี่ยวกับการปองกันฝุน PM2.5 ถูก ผิด ระดับความรู 

1. ฝุน PM2.5 คือฝุนที่มีขนาด 1  ใน 25 ของ

เสนผาศูนยกลางของเสนผมมนุษย 

388±80.80 92±19.20 ดีมาก 

2. ฝุน PM2.5 สามารถแพรกระจายเขาสูระบบทางเดิน

หายใจและระบบไหลเวียนโลหิตได 

438±89.90 49±10.20 ดีมาก 

3. การไมสวมหนากาก N95 เผชิญกับฝุน PM2.5 ไมทํา

ใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ 

322±67.10 158±32.90 ปานกลาง 

4. การจราจร สิ่งกอสราง และการเผาในที่โลงเปนสาเหตุ

สําคัญทําใหเกิดฝุน PM2.5 

448±93.30 32±6.70 ดีมาก 

5. ฝุน PM2.5 เปนสารแขวนลอยในบรรยากาศที่มี

สวนประกอบของสารเคมี สารโลหะ และเชื้อโรคตางๆ 

401±83.50 79±16.50 ดีมาก 

6. การสวมหนากากอนามัยเปนวิธีการปองกันฝุน PM2.5 

ที่ถูกตอง 

97±20.20 383±79.80 ปรับปรุง 

7. ฝุน PM2.5 ไมทําใหเกิดอาการผิดปกติในระบบ

ทางเดินหายใจ 

360±75.00 120±25.00 ปานกลาง 

8. การพนน้ําหรือฉีดน้ําชวย ลดการฟุงกระจายของฝุน 

PM2.5 ได 

148±30.80 331±69.00 ปรับปรุง 

9. การรับสัมผัสฝุน PM2.5 เปนเวลานานกอใหเกิดพังผิด

ภายในปอด สงผลใหประสิทธิภาพการทํางานของปอด

ลดลง 

429±89.40 51±10.60 ดีมาก 

10. องคประกอบของฝุน PM2.5 มีสารที่กอใหเกิดมะเร็ง 407±84.80 73±15.20 ดีมาก 

11. ฝุน PM2.5 เปนฝุนละอองแบบละเอียดที่สามารถลอย

อยูในบรรยากาศไดนาน 

457±95.20 23±4.80 ดีมาก 

12. ขนจมูกมนุษยสามารถกรองฝุน PM2.5 ได 339±70.60 141±29.40 ปานกลาง 

13. ฝุน PM2.5 ทําใหเกิดอาการผิดปกติในรางกายไดทั้ง

ฉับพลัน และเรื้อรัง 

420±87.50 60±12.50 ดีมาก 

รวม 74.50 25.50 ปานกลาง 
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ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยทัศนคตติอการปองกันฝุน PM2.5 ของกลุมตัวอยาง จําแนกตามขอคําถาม 

 

ทัศนคติตอการปองกันฝุน คาเฉลี่ย ระดับ

ทัศนคติ 

1. ทานคิดวาการสวมหนากากอนามัยเพ่ือปองกันฝุน PM2.5 เปนเรื่องที่ทําให

เสียเวลาและเสียคาใชจาย (-) 

2.95±1.04 มาก 

2. ทานคดิวาฝุน PM2.5 สงผลกระทบตอการดํารงชีวิตประจําวัน (+) 3.41±0.75 มากที่สุด 

3. ทานคดิวาการสวมหนากาก N95 เพ่ือปองกันฝุน PM2.5 เปนเรื่องผิดปกติ (-) 3.08±1.01 มาก 

4. ทานคิดวาการปองกันฝุน PM2.5 ที่ไดผลและลดความเสี่ยงการเปนโรค 

คือการอยูภายในบริเวณอาคาร (+) 

2.85±0.84 มาก 

5. ทานคดิวามีการฉีดพนน้ําบริเวณที่โลงจะชวยปองกันฝุนละออง PM2.5 ได (-) 2.27±0.88 นอย 

6. ทานคิดวาการทําความสะอาดหนากากอนามัยอยางสม่ําเสมอจะชวยปองกัน

ฝุน PM2.5 ได (-) 

2.66±0.96 มาก 

7. ทานคิดวาฝุน PM2.5 อยูในบรรยากาศเพียงชวงระยะเวลาสั้นๆ ไมไดอยูยาว

ตลอดทั้งป (-) 

2.76±0.97 มาก 

8. ทานคดิวาฝุน PM2.5 เกิดข้ึนเฉพาะกรุงเทพมหานครเทานั้น (-) 3.30±0.87 มากที่สุด 

9. ทานคิดวาหนากากกอนามัยทุกชนิดสามารถปองกันฝุน PM2.5 ไดหมดกัน

หมด (-) 

3.04±0.99 มาก 

10. ทานคิดวาการรับสัมผัสฝุน PM2.5 ในชวงระยะเวลาสั้นๆ ไมกอใหเกิดอันตราย

ตอสุขภาพ (-) 

2.98±0.93 มาก 

11. ทานคิดวาการอยูภายในบริเวณอาคารมีความปลอดภัยจากการไดรับสัมผัสฝุน 

PM2.5 (-) 

2.44±0.87 นอย 

12. ทานคิดวาราคาของหนากากปองกันฝุน PM2.5 มีผลกระทบตอการบริโภค

ของประชาชน (-) 

1.74±0.85 นอยที่สุด 

13. ทานคิดว าคุณภาพของหน ากากปอง กันฝุน PM2.5 ในแตละชนิดมี

ประสิทธิภาพที่แตกตางกัน (+) 

3.43±0.70 มากที่สุด 

14. ทานคิดวาการเผชิญฝุน PM2.5 โดยไมสวมใสหนากากปองกันฝุน ไมกอใหเกิด

โรคระบบทางเดินหายใจ 

3.20±1.01 มาก 

รวม 2.86±0.90 มาก 
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ตารางที่ 4 คาเฉลี่ยพฤติกรรมการปองกันฝุน PM2.5 ของกลุมตัวอยาง จําแนกตามขอคําถาม 

 

พฤติกรรมที่ปฏิบัติ คาเฉลี่ย ระดับการปฏิบัติ 

1. ทานติดตามสถานการณและขอมูลขาวสารเก่ียวกับฝุน            

PM2.5 วาอยูในระดับเกณฑใด (+) 

2.79±0.93 สูง 

2. ทานสวมหนากาก N95 ขณะที่เดินทางหรือออกไป                 

ทํากิจกรรมกลางแจง (+) 

2.48±0.92 ต่ํา 

3. ทานหลีกเลี่ยงการทํากิจกรรมกลางแจง (+) 2.60±0.92 สูง 

4. ทานใชหนากากอนามัยหรือหนากาก N95                  

ติดตอกันหลายวัน (-) 

2.67±1.02 สูง 

5. ทานไมสวมหนากากอนามัยหรือหนากาก N95                 

ปองกันฝุน PM2.5 เลย (-) 

2.66±0.99 สูง 

6. ทานใชผาขาวมาหรือผาฝายปดปากปดจมูกแทน            

หนากากอนามัย (-) 

2.85±1.22 สูง 

7. ทานตรวจสุขภาพเม่ือมีอาการอยางใดอยางหนึ่งตอไปนี้          

คือ ไอเรื้อรังเจ็บหนาอก ระคายเคอืงผิวหนังหรือตา (+) 

2.48±1.01 ต่ํา 

8. ทานใสแวนตาเพ่ือปองกันตาอักเสบจากปญหาฝุน (-) 2.84±1.14 สูง 

9. ทานออกกําลังกายสม่ําเสมอ เพื่อใหสุขภาพแข็งแรง             

และมีภูมิตานทานมากขึ้น (+) 

2.61±0.94 สูง 

10. ทานอาบน้ําชําระรางกายทันทีหลังจากเลิกงานหรือ             

เดินทางถึงบานทันที (+) 

2.78±1.01 สูง 

11. ทานเฝาระวังและสังเกตอาการผิดปกติของรางกาย              

ตนเองอยางสม่ําเสมอ (+) 

2.83±1.03 สูง 

12. ทานใหความรวมมือกับกิจกรรมรณรงคเก่ียวกับ                

ปญหาฝุนละออง (+) 

2.73±1.00 สูง 

รวม 2.69±1.01 สูง 
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ตารางที่ 5 แสดงคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางการเปดรับขาวสารและพฤติกรรมสุขภาพในการปองกันฝุน 

PM2.5 ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 

 

ตัวแปร คาสัมประสิทธิ์สัมพันธ (r) 

ความรู ทัศนคติ พฤติกรรม 

การเปดรับขาวสาร 0.10* -0.21* 0.27* 

ความรู - 0.22* -0.08* 

ทัศนคติ - - -0.80 

พฤติกรรม - - - 

หมายเหตุ *หมายถึง ที่ระดับนัยสําคัญ 95% 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

การเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการปองกันฝุน 

PM 2.5 ของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร 

จากผลการวิจ ัยพบวา สื ่อที ่ประชาชนใน

กรุงเทพฯ เปดรับขาวสารมากที่สุด คือ เฟซบุก อยู

ในระดับสูงมาก อาจเปนเพราะในปจจุบัน เปนสื่อที่

มีบทบาทในชีวิตประจําวันมากขึ้น และมีการใชงาน

ที่ทันสมัย สามารถติดตอสื่อสารกันไดอยางสะดวก

และรวดเร็ว Sittiboot (2016) ที่กลาววา เฟซบุก 

เป นสื ่อที ่น ํา เสนอไดทั ้งภาพและเสียง ซึ ่งอยู บน

เว็บไซตและแอพพลิเคชั ่นบนมือถือที่ไดร ับความ

นิยม เปนสื่อที่ผู ใชงานสามารถทํากิจกรรมรวมกับ

ผู ใช งานคน อื ่นๆ ได สอดคล องก ับงานว ิจ ัยของ 

Reungchotchung (2016) ที่พบวา การเปดรับสื่อ

สังคมที่สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารคลีน 

สวนใหญเปดรับสื่อทางเฟซบุก สื ่อที ่ประชาชนใน

กรุงเทพมหานครเปดรับขาวสารนอยที่สุด คือ อีบุก 

อยู ในระดับต่ํามาก อาจเปนเพราะอีบุ กเปนสื ่อที่

ได ร ับความนิยมนอยและมีล ักษณะที ่ไม เหม ือน

หนังสือจริง ทําใหการคนหาขอมูลที่เคยอานไดยาก 

พฤติกรรมสุขภาพในการปองกันฝุน PM 

2.5 ของประชาชนในกรุงเทพมหานคร 

พฤติกรรมส ุขภาพในด านความรู ค ว าม

เขาใจเกี่ยวกับฝุน PM 2.5 ของประชาชนในเขต

กรุงเทพฯ อยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเปน

รายขอ พบวา ขอที ่ประชาชนตอบนอยที ่ส ุด คือ 

การสวมหนากากอนามัยเปนวิธีการปองกันฝุน PM 

2.5 ที่ถูกตอง เปนขอคําถามที่มีผูตอบแบบสอบถาม

ตอบถูกเปนจํานวนนอยและอยูในระดับปรับปรุง 

อาจเปนเพราะประชาชนยังไมมีความรู และความ

เขาใจเ กี ่ยวกับ ฝุ น PM 2.5 มากพอที ่จะน ํา ไป

ปฏิบัติใชในชีวิตประจําวันไดอยางถูกตอง ทาํใหเกิด

ความความเขาใจผิดวาการสวมหนากากอนามัย

สามารถปองกันฝุน PM 2.5 ได ซึ่งไมสอดคลองกับ

งานวิจัยของ Chaikhan และ Pansiri (2019) ที่

พบวา พนักงานเก็บขยะมูลฝอยที่ปฏิบัติงานอยูเขต

เทศบาลนครอุบลราชธานีสวนใหญมีความรูอยู ใน

ระดับดี  
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 พฤติกรรมสุขภาพในดานทัศนคติตอการ

ปองกันฝุน PM 2.5 ของประชาชนในกรุงเทพฯ อยูใน

ระดับมาก เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขอที่

ประชาชนตอบนอยที่สุด คือ ทานคิดวาราคาของ

หนากากปองกันฝุน PM 2.5 มีผลกระทบตอการ

บริโภคของประชาชน เปนขอคําถามทัศนคติดานลบ 

อาจเปนเพราะราคาของหนากากปองกันฝุน PM 2.5 

มีราคาแพงกวาเมื่อเทียบกับหนากากอนามัยแบบ

ธรรมดา สอดคลองกับงานวิจัยของ Deethae และ

คณะ (2009) ที่พบวา ทัศนคติเก่ียวกับการปองกันฝุน

หินของพนักงานโรงโมหินอยูในระดับมาก 

 พฤติกรรมสุขภาพในดานพฤติกรรมการ

ปองกันฝุน PM2.5 ของประชาชนในกรุงเทพฯ อยูใน

ระดับสู ง  เมื่ อ พิจารณาเปนรายขอ พบว า  ขอที่

ประชาชนตอบนอยที่สุด คือ ทานสวมหนากาก N95 

ขณะที่เดินทางหรือออกไปทํากิจกรรมกลางแจง เปน

ขอคําถามทัศนคติดานบวก ซึ่งสอดคลองกับพฤติกรรม

สุขภาพในดานความรูความเขาใจเก่ียวกับฝุน PM 2.5 

เพราะวาเมื่อประชาชนมีความรูความ เขาใจท่ีไม

ถูกตองเกี่ยวฝุน PM 2.5 จึงทําใหมีพฤติกรรมการ

ปองกันฝุน PM 2.5 ที่ถูกวิธีนั้นนอย สอดคลองกับ

งานวิจัยของ Deethae และคณะ (2009) ที่พบวา 

พฤติกรรมการปองกันฝุนหินของพนักงานโรงโมหินอยู

ในระดับสูง 

 การเปดรับขาวสารเกี่ยวกับการปองกัน 

ฝุน PM 2.5 มีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพ 

ในการป องกันฝุ น  PM 2.5 ของประชาชนใน

กรุงเทพมหานคร 

จากผลการวิจัย พบวา การเปดรับขาวสาร

เกี่ยวกับการปองกันฝุน PM2.5 มีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมสุขภาพในการปองกันฝุน PM2.5 เนื่องจาก 

 

ประชาชนสวนใหญเปดรับขาวสารเก่ียวกับการปองกัน

ฝุน PM 2.5 จากสื่อเฟซบุกเปนอันดับแรก ซึ่งเฟซบุก

เปนสื่อที่ไดรับความนิยมเปนอยางมาก และมีการ

ติดตอสื่อสารที่ เข าถึ งง ายปจจุบันสอดคลองกับ 

Tangboonterm (2008) ท่ีกลาววา การทําใหเกิด

กระบวนการความคิดหรือขาวสารถูกสงไปยังผูรับสาร

ดวยเจตนาที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมบางประการ

ของผูรับสารผลที่เกิดกับผูสงสารเปนการเปลี่ยนแปลง

ในระดับความรู ทัศนคติ และพฤติกรรม สอดคลองกับ

งานวิจัยของ Wanwaja และ Sukonthasab (2014) 

ที่ พบ ว า  ก า ร เ ป ด รั บ ข า ว ส า ร จ ากสื่ อ ต า ง ๆ  มี

ความสัมพันธกับพฤติกรรมการปองกันโรคอวน 

สรุปผลการวิจัย จากผลการวิจัยสามารถ 

สรุปไดว าการเปดรับขาวสารมีความสัมพันธกับ

พฤติกรรมสุขภาพในการปองกันฝุน PM 2.5 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. กระทรวงสาธารณะสุขและกรมควบคุม

มลพิษ ควรเนนเรื่องการใชสื่อ เพ่ือการเสริมสราง 

ทัศนคติตอการปองกันฝุน PM 2.5 มากกวาการให

ความรูอยางเดียว 

2. กรมควบคุมมลพิษ ควรดําเนินงานเก่ียวกับ

การปองกันฝุน PM 2.5 โดยเพ่ิมเรื่องพฤติกรรมสุขภาพ

ในการปองกันฝุน PM 2.5 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรศึกษาความคิดเห็นของประชาชนที่มี

ตอรูปแบบของขาวสารที่ ไดพัฒนาขอมูลขาวสาร

เกี่ยวกับการปองกันฝุน PM 2.5 ใหมีประสิทธิภาพ

เพ่ิมขึ้น 

2. ควรมีการศึกษาหาความสัมพันธของ 

การเปดรับขาวสารของประชาชนกลุมที่มีความเสี่ยง 

ในการเกิดโรคทางเดินระบบหายใจ  
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Abstract 

Purpose  Th i s  r esea rch a imed to 

determine and to compare the gender equality 

pe rcept ion among employees in  three 

different gender-type of sports federations in 

Indonesia. 

Methods This study is a mixed-method 

study where a  survey and an in -depth 

interview of gender equality perception will be 

conducted.  390 employees, aged between   

20-50 years ,  were recruited from three 

different Sports Federation to take part in the 

su r vey  p r o ce s s ,  wh i l e  12  emp loyee s 

representing board members and employees 

of each sport federations will be purposively 

selected for the in-depth interview. The level 

of significance was set at p-value ≤ 0.05 

Results The results showed that most 

workers have experienced similar workplace 

treatment. Respondents viewed Feminine 

Sports Federation as a workplace that treats 

all genders equally. In this study, researchers 

examine how sport federation workers 

evaluate male and female attitudes at work. 

The number of Feminine Sport Federation 

workers that believe sexist jokes usual is 

above average. 1% of Masculine Sports 

Federation personnel say that sexist jokes are 

unacceptable because they believe they can 

foster a closer relationship. Implementing 

gender equality in sport federations is a 

favorable s ign, especially in creating a 

supportive work environment. 

Conclusion The present findings 

indicated that there were s ignificance 

d i f fe rences  be tween femin ine  spo r t 

federation toward masculine and neutral 

sport federation. However masculine and 

neutral sport federations were quite similar 

to each other. 

 

Keywo r d s :  G ende r  equa l i t y  /  Spo r t 

organization / National sport organization / 

Women’s career advancement 
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Introduction

Understanding and acceptance of 

women's responsibilities in society have 

g rown in  recent  decades ,  ye t  gender 

discr imination and inequality continue 

threaten women's welfare, safety, and 

prestige (Esping-Andersen, 2009). Men and 

women aren't treated similarly or given equal 

opportunities in gender disparity. Several 

s t u d i e s  f ou nd  co n s i d e r ab l e  ge nde r 

discrepancies in the workplace, opportunity, 

education, compensation, and managerial 

positions in various industries. Aisenbrey & 

Bruckner (2008) found that female employees 

earned less than male employees, even 

when self-aspirations were equal. Gender 

inequality hinders development, economic 

progress, and organizational performance 

(Klassen Lamanna). 

Gender disparity affects sports, too. 

In athletics, women are discriminated against 

(Burton, Borland, & Mazerolle, 2012; Burton, 

Grappendorf, & Henderson, 2011; Norman & 

Rankin-Wright, 2018; Pfister & Hartmann-

Tews, 2005). Thomas Bach, IOC president, 

recognized gender discrimination in sports 

(International Olympic Committee, 2019). In 

1984 in Los Angeles, 23% of athletes were 

women, while in 2012 in London, 44% were 

(International Olympic Committee, 2019). 

The IOC has a lso changed the Olympic 

competition schedule to balance men's and 

women's events. 

The Indonesian Olympic Committee 

did the same for gender equality programs 

(Primus, 2019). Former KOI Chairman Erick 

Thohir founded the Indonesian Women 

Sport Foundation (WSFI) in July 2019. Erick 

claimed gender equality is mandated by the 

National Sports System Law and KOI's AD 

and Bylaws (ART). 

Sports has been gender stereotyped 

for decades (Yi-Hsiu & Chen-Yueh, 2013) 

and can be categorized into masculine, 

feminine, and neutral sports (Alvariñas-

V i l l a ve rde ,  López - V i l l a r ,  F e rnández -

Villarino, & Alvarez-Esteban, 2017; Sobal & 

Milgr im,  2019) .  Gender-typing happens 

when people do gender (Hatton, 2014). 

Gender - typ ing  ca tego r izes  mascu l ine , 

feminine, inherently, or mutually exclusive 

things, attributes, and behaviors (Forbes, 

Adams -Cu r t i s ,  Rade ,  &  J abe r g ,  2001 ) . 

F e m i n i n e  s p o r t s  a r e  a e s t h e t i c  a n d 

performance-based, while masculine sports 

involve st rength, danger, violence, r isk, 

speed, endurance, challenge, team spirit, 

and strong bodily contact (Koivula, 2001; 

Schmalz & Kerstetter, 2006; Yi-Hsiu & Chen-

Yueh, 2013). Neutral sports include tennis, 

badminton ,  and vol leyba l l ,  wh ich  are 

played by both men and women (Fontayne, 

Sarrazin, & Famose, 2001). 
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Metheny (1965) identified gender 

stereotypes in athlet ics .  In her class ic 

examinat ion o f  spor ts ,  she noted that 

women's sports are often solo activities, not 

direct competition or team sports. Metheny 

suggested girls and women engage in aesthetic 

h o b b i e s .  G y m n a s t i c s .  M a l e  s u c ce s s 

expectations were highest for masculine 

football and neutral swimming, whereas 

female expectations were highest for feminine 

ballet (Sanguinetti, Lee, & Nelson, 1985). 

Conceptual Framework 

First  and foremost , th is research 

constructed by two main variables: gender 

(male and female) and sport federation 

(masculine, feminine and neutral). Secondly, 

these two variables will be used as a base 

which lead into some issues that we would 

like to address on this research, start with 

pe r cept ion  o f  gende r  equa l i ty  i n  the 

workplace in sport organization. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 1 Conceptual framework of gender equality in sports federations in Indonesia. 
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Researcher want to focus on knowing 

the perception/ understanding/ knowledge 

about the concept of gender equality in the 

perspectives of people who were works at the 

sports federations as statement referred from 

Play the Games that gender equality initiatives 

become prominent principles that demand a 

thorough educational plan to ensure that the 

actors are aware of the importance of aspects 

that sport federat ions should have and 

p r a c t i c e  ( G a m e s ,  2 0 2 1 ) .  I t  i s  v e r y 

acknowledgeable that gender equal ity 

concept is remain uncommon for Indonesian, 

culture product such as patriarchy is believed 

as one of the reasons. 

It is well known that the experience of  

work is different for women and men, the 

differences being the result of a multiplicity of 

factors especially in Indonesia. From another 

perspective, it means that the interests, 

needs, preferences and priorities of men and 

women are taken into consideration by 

recognizing the diversity of different groups 

among women and men in Fig.1. 

 

Objectives 

The objective of this study is, therefore, 

to compare the perception of gender equality 

among staff from masculine, feminine, and 

neutral sports federation in Indonesia and to 

find relationship between the perception of 

gender equality in office-related staff and in 

sports-related staff in Indonesia. The research 

ques t ion i s  a re  the re  any d i f fe rences 

perception of gender equality among different 

types of gender-type sport association? 

 

Research Hypothesis 

I t  has  2  hypotheses  toward the 

research results:  

H1: There is no significant difference of 

perceptions of gender equality among three 

different sports organizations 

H2: There is no significant perceptions 

of gender equality difference between male 

and female employees who work in the sports 

organizations. 

 

Research Methodology 

This research will use a mix-method 

de s i gn  be c au s e  i t ' s  a pp ro p r i a t e  f o r 

complicated social and cultural issues. 13 

(Schwandt, 2001). The quantitative component 

w i l l  u se  a  su r vey  o f  gender  equa l i t y 

perceptions from sampled sports federations, 

and the qualitative part will use an in-depth 

interview from selected informants. 

Population 

In this study, Indonesian Football 

Association (PSSI), Indonesian Gymnastics 

As soc ia t ion (PERSAN I )  and  I ndones ian 

Badminton Federation (PBSI) will be selected 

from 30 registered sports federation in 

Indonesia as a representative of masculine,  
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feminine, and neutral sports. These three 

associations are selected because they are 

most l y  fo l lowed and prac t i ced when 

compared to other sports associations of their 

gender-typed sports. 

Quantitative 

I n  the  quant i tat ive  ana lys i s ,  a l l 

office/headquarter workers in each sports 

federation will be surveyed on gender equality 

perception. Table 1.0 shows study population. 

Male and female participants equaling 50 had 

>30% data representation (Mumtaz Al i 

Memon, 2020). Roscoe's sample size rules 

have been popular for decades. For most 

behavioral investigations, Roscoe proposed a 

sample size between 30 and 500. Roscoe 

suggested that, for comparative research, 30 

respondents should be the minimum for each 

subg roup (ma le / fema le ,  r u r a l /u rban , 

local/international, etc) (Roscoe, 1975). 

Du r i n g  F eb r u a r y  t o  M ay  20 2 2 , 

researchers will interview members of the 

Indonesian Football Associat ion (PSSI) , 

Indonesian Gymnastics Association (PERSANI), 

and Indonesian Badminton Federation (PBSI) 

in central Jakarta. 

 

Setting data-collection time: 

 In three sport federations, Indonesian 

Football Association (PSSI), Indonesian 

Gymnastic Association (PERSANI), and 

Indonesian Badminton Federation 

(PBSI), data was collected from 9 a.m. 

to 4 p.m. 

 On the form, there will be a question 

box asking if part icipants want to 

participate. If they want, they will 

check the box; if not, they will leave it 

blank. From here, we can determine 

how many people are interested in 

taking the survey. 

 Each spor ts  federa t ion ' s  HR wi l l 

p r o v i d e  t h e  q u e s t i o n n a i r e  t o 

participants to fill out. 

Qualitative 

Twelve informants (two male and two 

females from each sports association) will be 

interviewed in depth for the qualitative 

section. Selection criteria for informants: 

1. Informer  

Two male and two female board 

members or department heads in the sport 

association's administrative activity. These two 

informants will provide office or administrative 

staff gender equality perceptions. 

2. Informers must work for a year in 

the sports federation. 

3. Informants consent to participate. 

D u r i n g  F e b r u a r y  -  M a y  2 0 2 2 , 

researchers interviewed active members of 

the Indonesian Football Association (PSSI), 

Indonesian Gymnastics Association (PERSANI), 

and Indonesian Badminton Federation (PBSI) 

in Jakarta.  
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Setting data-collection time: 

 In three sport federations, Indonesian 

Football Association (PSSI), Indonesian 

Gymnastic Association (PERSANI), and 

Indonesian Badminton Federation 

(PBSI), data was collected from 9 a.m. 

to 4 p.m. 

 Each  workday ,  r e sea r cher s  w i l l 

interview 12 individuals from three 

sport federations. Each interviewee 

w i l l  nee d  3 0 - 4 0  m i nu t e s .  Th e 

interviews were conducted online via 

Zoom or Google Meet in their homes 

or  offices .  After  complet ing  the 

q u e s t i o n n a i r e  o n  t h e i r  o w n , 

interviewees were interviewed online. 

 Each week, a researcher will follow 

up with the HR person in charge of 

ea ch  spo r t s  f ede r a t i on  ( s po r t s 

federations). 

Du e  t o  t he  p and em i c ,  c e r t a i n 

regulations must be changed, and data 

collection may not be possible in-office. Each 

sport federation's HR will tell the researcher 

of its terms and conditions. 

 

Data Analysis 

Quantitative 

The survey responses will be analyzed 

using descriptive and inferential statistics. 

They will be coded by using SPSS version 23. 

Two-way ANOVA will be conducted where 

one factor is gender and another factor are  

sports associat ions. Post hoc analysis of 

Bonferroni techniques will be applied if the 

statistical difference is found. 

This study covers the two independent 

variables (gender and sports associations) and 

a  cont i nuous  outcome measu re .  The 

dependent outcome is the perception of 

gender equality in the workplace which 

derives from the average of general concept 

of gender equality perception, gender equality 

perception regarding to office- related works, 

and gender equality perception regarding 

sports-related works. 

Qualitative 

The  i n -depth  i n te r v iew w i l l  be 

analyzed using Thematic Analysis (TA) to code 

and in te rpre t  the  inte r v iew fo l lowing 

recommendations by Braun and Clark (Braun 

& Clarke, 2006),  thematic analys is is an 

accessible, flexible, and increasingly popular 

method of qualitative data analysis.  

The in-depth interview will be also 

analyzed by top-down approach that focus 

on problem first. Then, the problems will be 

distinguished into few groups (based on 

gender types) and each problem has the best 

strategy from in-depth interview results. 

Researcher will transcribe the interview, and 

double-checked for transcription errors or 

misinterpretations of the dialog during the 

interview preparation and process. 
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Results 

Workplace environment overview 

I n  t h i s  p a r t  o f  t h e  s t u d y ,  t h e 

researcher measures some var iables to 

u n d e r s t a n d  h o w  t h e  w o r k p l a c e 

e n v i r o n m e n t  i n  t h e  s e l e c t e d  s p o r t 

federations can drive and support gender 

equality awareness. This section would be 

s p l i t  i n t o  t h r e e  p a r t s :  t h e  w o r k i n g 

e n v i r o n m e n t  i n  g e n e r a l ,  w o r k e r s ’ 

perception of attitude, and supporting level 

toward any gender type in sport federation. 

All those parts will be connected to gender 

equality perception as the key factors to 

describe how the workplace environment 

can provide a good environment for many 

d i f fe rent  gender-equal i ty  pe rcept ions 

among the workers in all sport federations. 

 The re  a re  two  key  va r i ab l es  to 

understand how working environment can 

support gender equality implementation in 

sport federation. Those variables are the 

e q u a l i t y  t r e a tm en t  f r o m  w o r kp l a ce 

env i ronment  and  workers’  co l leagues 

within sport federation.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 2 Perception on the equality treatment from workplace environment based on sport 

federation type 
 

Based on Figure 2, most workers 

have  perce ived a  s imi la r  t reatment in 

their workplace in general. Split by sports 

f e d e r a t i o n  t y p e ,  F e m i n i n e  S p o r t s 

Fede ra t i on  was  mo re  con s i de r ed  by 

respondents as the workplace that can 

provide similar treatment for any gender 

t y p e .  M e a n w h i l e ,  t h e  N e u t r a l  a n d 

Masculine Sports Federation have a bit of 

r e s p o n d e n t  w h o  a n s w e r  " p a r t i a l l y 

disagreed" with getting similar treatment 

in their workplace  
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Figure 3 Perception on the equality treatment from workers’ colleagues based on sport 

federation type 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 4 Perception on workers’ sexist jokes as the inappropriate attitude based on sport 

federation type 
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Figure 5 Perception on women position in workplace, split by Sport Federation Gender-Type 

 

Based on Figure 3, most workers 

remain to perceive that the treatment from 

colleagues is still inequal enough, shown by 

the lower mean score for all sport federation 

type. Although, the workplace environment is 

considered to provide equal treatment for 

men and women or any gender type, however 

the relationship between colleagues in sport 

federation may hamper the of gender equality 

implementation in sport federation. 

Perceived Workers’ Attitude 

Workers’ attitude in this study can be 

identified through two key parameters: how 

the workers perceive verbal and physical 

touch as the appropriate or inappropriate 

attitude. Sometimes in working life between 

workers male and female, the verbal jokes 

and physical touch is perceived differently, it 

may depend on gender or other principles 

that are being personally. 

In this study, researcher try to dig 

deeper on how workers among selected sport 

federations perceive the attitude of male and 

female within their workplace. Based on 

Figure 4, the number of workers within 

Feminine Sport Federation type who consider 

the sexist jokes as the normal words to make 

a close connection/relationship is higher than  
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average. Despite of majority respondents 

perceiving sexist jokes as an inappropriate 

att i tude,  there is 1% of workers in the 

Masculine Sport Federation strongly disagree 

that sexist jokes are inappropriate attitudes 

because they feel that a closer relationship 

might be achieved with sexist jokes. 

Percept i on on  Gende r  Equa l i t y 

Practice 

Implementation of gender equality 

in sport federation also shows the positive 

sign, especially in recruitment process and 

managing the workplace environment that 

supports the gender equality. However, the 

level of gender equality practice is stil l 

p e r c e i v e d  t o  b e  l o w  b e c a u s e  m o s t 

respondents are reluctant whether their 

workplace has implemented the gender 

eq ua l i t y  p r a c t i c e  be t t e r  t h an  o t he r 

industries or on contrary. It may need the 

further clarity whether the respondents 

itself really understand how is supposedly 

gender equality practice in the workplace. 

However ,  Fem in i ne  Spo r t  Federa t ion 

respondents  who be l ieve tha t gender 

equa l i ty pr act ice i s  bet ter  than o ther 

industries have a higher score compared to 

other Sport Federation Gender-Type. 

Discussions 

Most respondents believe gender 

equality in sport is weaker than in other 

indus t r i e s ,  espec ia l ly  fo r  Neut ra l and 

Masculine Sport Federations. Feminine Sport 

workers a re more consc ious o f gender 

equality and feel the implementation is 

better,  despite more male than female 

employees. 

T h i s  d i f f e r e n c e  i n  p e r c e p t i o n 

between Feminine and Neutral-Masculine 

Spor t  Federa t ions revea l s  the gender 

equality gap still exists. The Sport Federation 

ge nd e r  t y pe  m ay  i n flu enc e  wo r ke r s ' 

perceptions of gender equality practice and 

execution. 

Most  workers  in  Feminine Spor t 

Federat ion feel the sexis t  jokes as the 

normal thing and it may be done for making 

the relat ionship closer for each other. 

Similar with women athletes, they usually 

face many barriers to participating in sports, 

which prevent women and girls from reaping 

the many benefits that can be gained from 

playing sports and engaging in physical 

a c t i v i t y .  A r o u n d  t h e  w o r l d ,  w o m en 

encounter discrimination and stereotyping. 

Women athletes receive lower levels of 

media coverage, and are subjected to sexist 

and derogatory language in the media and 

from   people in their communities (Huggins 

& Randell, 2007).  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 25 ฉบับพิเศษ 2567 117 

 Although Feminine Sport Federation is 

representing the women participation and 

may be hypothesized as the Sport Federation 

who implement the gender equality practice 

better, and the results show the similarity. 

Based on Figure 2,  the t reatment from 

workers’  colleagues in Feminine Sport 

Federation is perceived not equal to men and 

women.  I t  may ind ica te the  s imi lar i t y 

treatment between men and women does 

not have to influence the gender equality 

practice. 
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บทคัดยอ 
วัตถุประสงค การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ

ศึกษาความคิดเห็นของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มี

ตอกีฬาอิเล็กทรอนิกส (อีสปอรต) และเปรียบเทียบความ

คิดเห็นของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีตออีสปอรต

ตามตัวแปรลักษณะทางประชากรศาสตร ไดแก เพศ อายุ 

ชั้นป กลุมวิชาที่ศึกษา และ รายรับตอเดือน 

วิ ธี การดํ า เนินงานวิจั ย  กลุมตัวอยา งที่ ใช 

ในงานวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ที่กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรีใน ปการศึกษา 2562 

จํานวน 420 คน ใชแบบสอบถามในการรวบรวมขอมูล 

มีคาความตรงเชิงเนื้อหาเทากับ 0.95 และมีคาสัมประสิทธ์ิ

ความเชื่อมั่นของแบบสอบถามเทากับ 0.86 วิเคราะห

ขอมูลโดยวิธีทางสถิติโดยใชการวิเคราะหสถิติเชิงพรรณนา 

ไดแก คาความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย และคาสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และการวิเคราะหสถิติเชิงอนุมาน ไดแก การ

วิเคราะหคาในการเปรียบเทียบรายคู และวิเคราะหความ

แปรปรวนแบบทางเดี่ยวโดยตั้งระดับนัยสําคัญทางสถิติไว

ที่ 0.05 

ผลการวิจัย  

1. ความคิดเห็นของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกสโดยรวมอยูในระดับมาก โดยมี

ความคิดเห็นอยูในระดับมาก ทุกดาน โดยสูงที่สุดคือ ความ 

คิดเห็นดานการใชเวลาวาง รองลงมาคือ ดานผลกระทบตอ

การดํารงชีวิตดานลักษณะนิสัยการทํางาน และดานการ

ประกอบอาชีพ ตามลําดับ 

2. ในสวนของความแตกตางระหวางลักษณะทาง

ประชากรศาสตร กั บความคิ ด เห็ นที่ มี ต อชนิ ด กีฬา

อิเล็กทรอนิกส พบวา ผูตอบแบบสอบถามที่มี เพศ อายุ กลุม

วิชาที่ศึกษาที่แตกตางกันมีผลตอความคิดเห็นที่มีตอชนิด

กีฬาอิเล็กทรอนิกสแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 

0.05 และผูตอบแบบสอบถามที่ศึกษาอยูในชั้นปที่แตกตาง

กัน และมีรายรับตอเดือนในการใชชีวิตประจําวันแตกตางกัน 

มีผลตอความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกสไม

แตกตางกัน  

สรุปผลการวิจัย ความคิดเห็นของนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยที่มีตอกีฬาอีสปอรต โดยรวม อยูในเกณฑระดับ

มาก และความคิดเห็นของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มี

ตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกสโดยรวม จําแนกตาม เพศ อายุ 

กลุมวิชาที่ศึกษา มีความแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทาง

สถิติ 0.05 และดานชั้นปที่ศึกษา รายรับตอเดือนในการใช

ชีวิตประจําวัน ไมมีความแตกตางกัน 

 

คําสําคัญ : ความคิดเห็น / นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

/ กีฬาอิเล็กทรอนิกส หรือ อีสปอรต 
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Abstract 

Purpose The research aimed to study 

the opinions of Chulalongkorn University 

students towards E-Sport. The research also 

aimed to compare of Chulalongkorn University 

students classified by gender, age, year of 

study, subject group and income/month 

Methods The samples were 420 

Chulalongkorn University students, who 

studied in undergraduate level in the academic 

year 2019. Questionnaires were adopted as the 

method to collect data with IOC of 0.95 and 

coefficient alpha equal 0.86. Data were 

processed by applying descriptive statistics 

which were frequency, percentage, mean and 

standard deviation. The research also was 

analysed by t-test and One-Way ANOVA with 

statistical significance at 0.05. 

Results 

1. Opinions of Chulalongkorn University 

students towards E-sport was high overall. The 

highest opinion was on leisure, followed by 

the opinion about the impact on life and the 

opinion in work habits respectively. 

2. A c c o r d i n g  t o  t h e  d i f f e r e n t 

demographic characteristics and opinions on 

E-Sport, it revealed that the respondents 

who have different gender, age, education 

level and income had different opinions 

towards E-Sport with statistical significance at 

0.5. However, comparing by the differences 

in subject group and income/month, there 

was no different opinions towards E-Sport. 

Conclusion Opinions of Chulalongkorn 

University students towards E-Sport was high 

overall and the respondents with differences 

in gender, age, subject of study had different 

opinions towards E-Sport at the statistical 

significance level of 0.05. At the same time, 

the respondents with differences in subject 

group and income/month had no different 

opinions towards E-Sport. 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

จากความกาวหนาดานเทคโนโลยีสารสนเทศ

ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงมากมาย ซึ่งนํามาซึ่งความ

สะดวกสบายตางๆ โดยหนึ่งในการเปลี่ยนแปลงที่

สําคัญคือการเกิดขึ้นของอินเทอรเน็ตที่ทําใหมนุษย

สามารถสืบคนหาขอมูลขาวสารตลอดจนถึงการใชเวลา

วางในการทํากิจกรรมที่ตนชื่นชอบ โดยหนึ่งกิจกรรมที่

เกิด ข้ึนนั้น ก็คือ เกมออนไลน  (Onl ine Game) 

(Boontho, 2011) ซึ่ งตอมาเกมออนไลน ได ถูก

พัฒนาข้ึนไปอีกขั้น จากที่เคยเปนแคเกมที่เลนเพ่ือ

ความสนุกคลายเครียด ไดยกระดับมาสูการเปน

เกมกีฬาท่ีมีการแขงขันในระดับสากล หรือเรียกวา 

“กีฬาอิเล็กทรอนิกส (อีสปอรต)” 

ในปจจุบัน อีสปอรตเปนหนึ่งในอุตสาหกรรม

ที่ไดรับความนิยมและทํารายไดอยางมหาศาล มีการ

คาดการณวาอุตสาหกรรมอีสปอรตทั่วโลกนั้นจะ

สามารถทํารายได 1.5 พันลานดอลลาร หรือประมาณ 

47 ลานลานบาท ซึ่งรายไดมาจากการใหการสนับสนุน

ข อ ง ก ลุ ม ส ป อ น เ ซ อ ร แ ล ะ โ ฆ ษ ณ า ต า ง ๆ 

(Rungfapaisarn, 2019) จากระแสความนิยมที่เพ่ิม

มากข้ึนทําใหสภาโอลิมปกแหงเอเชีย (The Olympic 

Council of Asia: OCA) มีมติเห็นชอบที่จะบรรจุกีฬา

ชนิดนี้ลงในการแขงขันกีฬาเอเชียนเกมส 2018 ที่กรุง

จาการตา ประเทศอินโดนีเซีย ในรูปแบบของกีฬา

สาธิต กอนจะจัดการแขงขันจริงเต็มรูปแบบในป ค.ศ. 

2022 ที่เมืองหางโจว ประเทศจีน (Workpointnews, 

2018) ซึ่งโดยปกติแลวในการแขงขันอีสปอรตหากเปน

รายการแขงขันท่ีมีขนาดใหญก็จะมีเงินรางวัลรวมมูลคา

หลายแสนดอลลาร ทําใหปจจุบันมีผู เขาแขงขันอี

สปอรต มากขึ้น และทําใหมีการรวมกลุมตั้งทีมแขงขัน

อีสปอรต อยางจริงจังในหลายๆ เกม โดยรายไดของ

นักกีฬาจะขึ้นอยูกับความสามารถของแตละคนและ

สปอนเซอร ที่ไดรับ (TCAS Planning, 2018)  

 สวนประเทศไทยในป ค.ศ. 2015 มีตลาดเกม

สูงถึง 336 ลานดอลลารเพิ่มขึ้นจากป ค.ศ. 2014    

รอยละ 41.3 ทําใหในป 2015 ประเทศไทยกลายเปน

ตลาดเกมที่ใหญอันดับที่ 23 ของโลก และใหญที่สุด  

ในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต จากผูเลนเกม 17.2 

ล านคน 9 .5 ลานคนใชจ ายเงิน ในการเล น เ กม 

(Newzoo, 2018)  นอกจากนี้ คณะกรรมการกีฬาแหง

ประเทศไทย (กกท.) ไดเพ่ิมอีสปอรตเปนหนึ่งชนิดกีฬา 

และมีความเห็นชอบใหอีสปอรตเปนกีฬาที่สามารถ   

จดทะเบียนตั้ งสมาคมได  พรอมทั้ งเปดโอกาสให

เยาวชนที่มีความสามารถไดเขารวมการแขงขันระดับ

นานาชาติในนามของประเทศไทย  

การที่อุ ตสาหกรรมเกมเข ามามีบทบาท        

ในสังคมมากขึ้น ทําใหเกิดอาชีพใหมๆ ข้ึน ซึ่งก็คือ 

อาชีพนักพากยเกม (Game Commentator) และ    

นักแคสทเกม (Game Caster) ถือเปนอาชีพท่ีไดรับ

ความนิยมอยางมากในปจจุบันในกลุมวัยรุน (PPTV, 

2018) จากผลการสํารวจป ค.ศ. 2019 พบวาอาชีพที่

กําลังเปนที่นิยมในกลุมเด็กไทย คือ อาชีพนักกีฬา       

อีสปอรต และนักแคสทเกม โดยเปน 1 ใน 5 อาชีพ    

ที่เยาวชนไทยตองการจะเปนมากที่สุด เนื่องจากความ

ชื่นชอบในการเลนเกมของเยาวชนไทย จึงคิดวาอาชีพ

นักกีฬาอีสปอรต หรือ นักแคสทเกมเปนอาชีพที่สนุก 

สามารถสรางรายไดจากสิ่งที่ตัวเองชอบ และสราง

ชื่อเสียงได ซึ่งการแคสทเกมนั้นมีตนกําเนิดมาจาก

เว็บไซต ยูทูบ (Youtube) การแคสทเกมอาจเรียก     

ไดวาเปนสวนหนึ่งของอาชีพยูทูบเบอร (Youtuber) 

ซึ่งสอดคลองกับผลสํารวจพบวา เด็กไทยรอยละ 94 

ชอบดูยูทูบ และรอยละ 28 ชอบที่จะเลนเกม และ 

มีแรงบันดาลใจที่ประกอบอาชีพเหลานี้ (BBC NEWS, 

2019)   
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อยางไรก็ตาม ภาพลักษณของอีสปอรตใน

ประเทศไทยยังมีประชาชนสวนหนึ่งที่มองเปนภาพ

ลบ ไมตางจากเกมออนไลนในอดีต โดยจะมองเปน

เรื่องปญหาการติดเกมโดยปญหาการติดเกมสวนใหญ

จะเกิดขึ้นในกลุมของเยาวชนไทย (Boontho, 2011) 

จากขอมูลของสําน ักงานสงเสร ิมเศรษฐกิจดิจ ิทัล 

พบวา เยาวชนไทยใชเวลาในการเลนอินเทอรเน็ต

ประมาณ 35 ชั ่วโมงตอสัปดาห ซึ ่งสูงกวาคาเฉลี่ย

ของโลกถึง 3 ชั ่วโมง โดยมีการเขาใชอินเทอรเน็ต

ผานสมารทโฟน รอยละ 73 และ มีเยาวชนเขาใช

อินเทอรเน็ตเพื่อการเลนเกมรอยละ 50 ทั้งนี้ หากใช

เ วล าในการ เล น เกมมาก เก ิน ไปจะทํ า ให ส งผล 

กระทบต อสต ิป ญญาและ  ว ุฒ ิภ าวะทางส ัง คม 

(Vongpironsarn, 2018) ซึ ่งจะนํามาถึงการเกิด

ปญหาเด็กติดเกม ในทางตรงกันขามเยาวชนไทยกลับ

มองวาการเลนเกมหรืออีสปอรต เปนหนทางในการ

สรางอาชีพ เนื่องจากมีความคิดที่วาถาหากสามารถ

หารายไดจากสิ่งที่ตนเองชอบหรือถนัดก็จะเปนผลดี

ตอตนเอง นอกจากนี ้ยังมีนักกีฬาอีสปอรตในไทยที่

สามารถหารายไดหลักลาน หรือนักแคสทเกมที ่มี

ชื ่อเสียงของประเทศแสดงใหเห็นวาการเลนเกมนั ้น

สามารถนํามาพัฒนาเปนอาชีพได 

ในอีกแงมุมหนึ่งของอีสปอรตนั้นถือวาเปน

กิจกรรมนันทนาการอยางหนึ ่งซึ ่งเป นกิจกรรมที่

สามารถทําไดในเวลาวางและกอใหเกิดประโยชน 

ทั ้งคลายเคร ียด หร ืออาจจะนํามาซึ ่งท ักษะบาง

ประการ (Gulthawatvichai, 2011) โดยสําหรับ 

อีสปอรต จากที่ผู วิจัยไดทบทวนวรรณกรรมมาแลว

นั้นก็พบวา ทําใหผูเลนมีทักษะการสื่อสารและการ

ทํางานเปนทีมเพิ ่มขึ ้น (Digi tal Schoolhouse, 

2018) ซึ ่งจากความสําคัญดังกลาว จ ุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ซึ ่งเปนสถาบันการศึกษาแหงแรกใน

ประเทศไทย และเปนแหงแรกที่เริ่มใหความสนใจใน

ชน ิดก ีฬ าอ ีสปอร ต  โดย ได ม ีกา รจ ัดสร า ง พื ้นที ่  

E-Sport Zone ขึ้นที่ ชั้น 4 หอง 406 อาคารจามจุรี 

9 นอกจากนี้แลวในป พ.ศ. 2562 อีสปอรตยังไดรับ

การบรรจุเปนหนึ่งในกีฬาทั้งหมดสําหรับการคัดเลือก

เพื่อเขาศึกษาในระดับปริญญาตรีในโครงการกีฬา

ช า ต ิข อ ง จ ุฬ า ล ง ก ร ณ ม ห า ว ิท ย า ล ัย อ ีก ด ว ย 

(Khaosod, 2019) ซึ่งจากแงมุมดังกลาวแสดงใหเห็น

ถ ึง ก า ร ใ ห ค ว าม สํ า ค ัญก ับก ีฬ าช น ิดนี ้ข อ งทาง

มหาวิทยาลัยที่ไมแตกตางกับกีฬาชนิดอื่นๆ แตยังไม

ม ีง า น ว ิจ ัย ร อ ง ร ับ  ถ ึง ค ว า ม ค ิด เ ห ็น ข อ ง น ิส ิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยตออีสปอรต ดังรายละเอียด

ที ่ได กล าวมาจ ึงทําใหผู ว ิจ ัยมีความสนใจตองการ

ศึกษาความคิดเห็นของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ตออีสปอรต ซึ่งเปนกีฬาที่ไดรับความสนใจและเปนที่

นิยมในกลุมเยาวชนไทย และดวยการเปดโอกาสของ

สถาบ ันศ ึกษาที ่เ ก า แก ที ่ส ุด อย า ง จ ุฬ าล ง กรณ

มหาวิทยาลัย ทั้งการจัดกิจกรรมนันทนาการในการ

ใชเวลาวางของนิสิตและบุคลากร ในพื้นที่อีสปอรต 

และการเปดรับอัตรานิสิตผูมีความสามารถทางกีฬา

ดานนี้ นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยซึ่งใหความสนใจ

กับกีฬาชนิดนี้จึงมีความเหมาะสมที่จะเปนเปาหมาย

ในการศึกษาถึงความคิดเห็นตอกีฬาดังกลาว ซึ ่ง

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับคือความคิดเห็นของกลุม

เยาวชนรุนใหมตอกีฬาอีสปอรต อันอาจมีความลึกซึ้ง

และแตกตางจากบรรทัดฐานของสังคมที่มีแงมุมดาน

ลบตอเกมและรวมถึงอีสปอรต วาเปนการติดเกม

ไมใชกีฬา (Thairat Online, 2019) และหนวยจัด

การศึกษาหรือผูเกี่ยวของสามารถนําไปพัฒนาจัดการ

เพื่อเสริมสรางการใชเวลาวางและการเตรียมความ

พร อมของน ิส ิต ในด านอาช ีพในอนาคตในภาย 

ภาคหนา  
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาความคิดเห็นของนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยที่มีตอกีฬาอิเล็กทรอนิกส 

2. เพ่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นของนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่มีตอกีฬาอิเล็กทรอนิกสตาม

ตัวแปรลักษณะทางประชากรศาสตร ไดแก เพศ อายุ 

ชั้นป กลุมวิชาท่ีศึกษา และ รายรับตอเดือน 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

ลักษณะทางประชากรศาสตรมีผลตอความ

คิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกสที่แตกตางกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางท่ีใชในงานวิจัยครั้ง

นี้คือนิสิตของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่กําลังศึกษาอยู

ในระดับปริญญาตรีใน ปการศึกษา 2562 จํานวน 18 

คณะ และ 1 สํานักวิชา โดยแบงออกเปน 3 กลุม

สาขา วิช าคือ  ( 1 )  คณะกลุ มสั ง คมศาสตร แล ะ

มนุษยศาสตร 8 คณะประกอบดวย คณะครุศาสตร 

คณะนิเทศศาสตร คณะพาณิชยศาสตรและการบัญชี 

คณะรั ฐ ศ าสตร  คณะศิ ลปกร รมศาสตร  คณะ

เศรษฐศาสตร คณะนิติศาสตร และคณะอักษรศาสตร 

(2) คณะกลุมวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 3 คณะ และ 

1 สํานักวิชา ประกอบดวย คณะวิทยาศาสตร คณะ

วิศวกรรมศาสตร คณะสถาปตยกรรมศาสตร และ

สํ านัก วิชาทรัพยากรการเกษตร (3 )  คณะกลุ ม

วิทยาศาสตรสุขภาพ 7 คณะประกอบดวย คณะ

จิตวิทยา คณะแพทยศาสตร คณะทันตแพทยศาสตร 

คณะสหเวชศาสตร  คณะเภสัชศาสตร  คณะสัตว

แพทยศาสตร และคณะวิทยาศาสตรการกีฬา โดยมี

จํานวนทั้งหมด 22,309 คน ผูวิจัยทําการสุมตัวอยาง 

โดยมีขั้นตอนการสุมกลุมตัวอยางประชากรดังนี้ 

เกณฑในการคัดกลุมตัวอยางเขารวมในการ

วิจัย 

1. เปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่กําลัง

ศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1-4 หรือมากกวา 

4 ตามเกณฑของแตละคณะซึ่งมีประสบการณและ

ความสนใจในชนิดกีฬาอีสปอรต ซึ่งนิสิตสวนใหญที่

กําลังศึกษาอยูจะอยูในชวงอายุ 18-22 ปขึ้นไป จัดอยู

ในกลุมของวัยรุนตอนปลาย เปนวัยที่มีความคิดและ

เริ่มหาลูทางในการดําเนินชีวิตในอนาคต 

2. เคยมีประสบการณเลนอีสปอรต โดยผูวิจัย

ใชวิธีการสอบถามเพ่ือเปนการคัดกรองเบื้องตนกอน

แจกแบบสอบถามวาผูที่ตอบแบบสอบถามเคยเลนเกม

อีสปอรต อยางนอย 3 ครั้ง 

3. เปนผูที่มีความยินดีและเต็มใจในการตอบ

แบบสอบถาม 

ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษาเอกสารขอมูลเบื้องตนทบทวน

วรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับงานวิจัย 

2. สรางแบบสอบถามเก่ียวกับความคิดเห็น

ของนิ สิ ตจุฬ าล งกรณมหา วิทยาลั ยที่ มี ต อกีฬา

อิเล็กทรอนิกส 

3. นําแบบสอบถามที่ไดไปเสนอตออาจารย 

ที่ปรึกษาเพ่ือขอขอเสนอแนะ และตรวจสอบความ

เหมาะสม ความครอบคลุมของเนื้อหา และปรับปรุง

ตามขอเสนอแนะที่ไดรับ 

4. เมื่อทําการสรางแบบสอบถามเรียบรอย

แลวตามขอเสนอแนะของอาจารยที่ปรึกษา ใหนํา

แบบสอบถามไปเสนอตอผูทรงคุณวุฒิดานการศึกษา

ระดับปริญญาเอก ดานบริหารการจัดการนันทนาการ

หรือผู เชี่ ยวชาญที่มีความเ ก่ียวของหรือสนใจใน 

อีสปอรต จํานวน 5 ทาน เพื่อตรวจสอบความตรงของ

เนื้อหา (Content validity) โดยการหาคาดัชนีความ 
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สอดคลองระหวางคาคําถามกับวัตถุประสงค (IOC, 

Index of Item Congruence) เพื่อนํามาปรับปรุง

แกไขความถูกตอง และความเหมาะสมของเนื้อหา 

โดยคาที่ ได ตองมีค า ใกล เคียง  1 มากที่ สุ ด โดย

กําหนดใหคาดัชนีความสอดคลองอยูที่ 0.6 ซึ่งคาดัชนี

ความสอดคลองระหวางคําถามกับวัตถุประสงค (IOC) 

ไดผลเทากับ 0.95 หลังจากนั้นนําแบบสอบถามไป

ปรับปรุงและนํามาทดลองใช 

5. หลังจากปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลวนําไป

เสนออาจารยที่ปรึกษาเพ่ือปรับปรุงครั้งสุดทายกอนนํา

แบบสอบถามไปทดลองใช (Try out) กับกลุมท่ีมี

ลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยางแตไมใชกลุมตัวอยาง

จํานวน 30 คน คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยกรุงเทพ

เนื่องจากเปนมหาวิทยาลัยที่มีการเปดหลักสูตรการ

เรียนการสอนดานกีฬาอีสปอรต และมีวิชาเลือกเสรีที่

เปดโอกาสให กับนักศึกษาที่มีความสนใจสามารถ

ลงทะเบียนเรียนได จึงมีความใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง

ของงานวิจัย เพ่ือหาความเที่ยง (Reliability) ของ

แบบสอบถาม โดยหาคาสัมประสิทธิ์อั ลฟาของ 

ครอนบาช (Cronbach’alpha coefficient) ซึ่งเปน

คาที่ใชวัดความเชื่อถือ เทากับ 0.7 ขึ้นไป เนื่องจาก 

เปนคาที่เพียงพอและเปนที่ยอมรับทางสถิติ โดยคา 

ครอนบารคแอลฟา เทากับ 0.86 

6. นําแบบสอบถามที่ทดลองใชเรียบรอยแลว

มาปรับปรุงแกไข เพ่ือใหพรอมใชในการวิจัยตอไป 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ก า ร วิ เ ค ร า ะ ห ส ถิ ติ เ ชิ ง พ ร ร ณ น า 

(Descriptive statistic) เปนการคํานวณคาสถิติ

พ้ืนฐาน 

1.1) วิเคราะหหาคาความถี่ (Frequency) 

และคารอยละ (Percentage) เพ่ือใชในการอธิบาย

แบบสอบถามตอนที่  1 คือขอมูลทั่วไปของผูตอบ

แบบสอบถาม เพศ อายุ ชั้นปที่เรียน คณะที่เรียน และ

รายรับตอเดือน 

1.2) วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) และคาสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เพื่อใชใน

การอธิบายแบบสอบถามตอนที่ 2 ความคิดเห็นตอ

ชนิดกีฬา E-Sport 

2. การวิเคราะหสถิติเชิงอนุมาน (Inferential 

Statistic Analysis) 

2.1) ทดสอบคา “ที” (t-test) ในการวิเคราะห

คาในการเปรียบเทียบรายคู ระหวางเพศหญิงและเพศ

ชาย โดยตั้งระดับนัยสําคัญทางสถิติไวที่ 0.05 เพ่ือ

ทดสอบสมมติฐานของลักษณะทางเพศที่แตกตางกันมี

ผลตอความคิด เห็น ในชนิดกีฬา อิ เล็ กทรอนิ กส 

(E-Sport) ที่ตางกัน 

2.2) วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดี่ยว 

(One-way ANOVA) โดยตั้งระดับนัยสําคัญทางสถิติไว

ที่ 0.05 เพื่อทดสอบสมมติฐาน อายุ ชั้นปที่เรียน กลุม

สาขาวิชา และรายรับตอเดือนที่แตกตางกันที่มีผลตอ

ความคิดเห็นที่มีตอกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) และ

หากพบวา มีความแตกตางจะเปรียบเทียบความ

ตางกันรายคูดวยวิธี Least Significant Difference 

(LSD) 

 

ผลการวิจัย  

1. ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของผูตอบ

แบบสอบถาม จากการวิจัยพบวา นิสิตที่เขาใชบริการ

ใน CU E-Sport Zone สวนใหญเปนเพศชายจํานวน 

288 คน คิดเปนรอยละ 68.57 และเมื่อจําแนกตาม

สาขาที่ศึกษาพบวา สวนใหญเปนนิสิตที่ศึกษาอยูใน

กลุมสาขาสังคมศาสตรและมนุษยศาสตรมากที่สุด

จํานวน 189 คน คิดเปนรอยละ 35.95 โดยดานสถานะ

ชั้นป กลุมที่เขาใชบริการมากที่สุดคือ ชั้นปที่ 2 จํานวน 
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140 คน คิดเปนรอยละ 33.33 โดยสวนใหญมีรายได

เฉลี่ยตอเดือนอยูที่ต่ํากวา 10,000 บาท จํานวน 203 

คน คิดเปนรอยละ 48.33 

2. ด านพฤติกรรมในการเลนอีสปอรต  

ผลการวิ เคราะหพฤติกรรมของนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยที่สงผลตอชนิดกีฬาอีสปอรต ในดาน

ระยะเวลาเลนอีสปอรต มากสุด เกิน 1 ป จํานวน 283 

คน คิดเปนรอยละ 67.38 ในดานความถี่ในการเลนอี

สปอรตภายในหนึ่งเดือน มากสุด 4 ครั้ง ขึ้นไป จํานวน 

228 คน คิดเปนรอยละ 54.29 โดยแหลงที่ไดรับขอมูล

อีสปอรต มากสุด คือ สื่ออินเตอรเน็ต จํานวน 366 คน 

คิดเปนรอยละ 33.98 และกลุมตัวอยางสวนมาก

จํานวน 272 คน คิดเปน รอยละ 64.76 มีการรับทราบ

การมีการเรียนการสอนเกี่ยวกับอุตสาหกรรมเกมใน

ระดับอุดมศึกษา และจํานวน 148 คน โดยมีระยะเวลา

ในการเลนเกมอีสปอรตตอวัน มากสุด จํานวน 3-4 

ชั่วโมง มีจํานวน 217 คน คิดเปนรอยละ 51.67 โดย

สวนมากมี เหตุผลที่ เลนกีฬาอีสปอรต เ พ่ือคลาย

ความเครียด/ใชเวลาวาง จํานวน 299 คน คิดเปนรอย

ละ 71.19 โดยประเภทเกมกีฬาอีสปอรตที่รูจัก มากสุด 

คือ League of Legends (LoL) จํานวน 326 คน คิด

เปนรอยละ 26.04 กลุมตัวอยางสวนมาก จํานวน 289 

คน คิดเปนรอยละ 68.81 ไมทราบวาจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยไดมีการเปดรับนิสิตท่ีมีความสามารถ

ดีเดนระดับชาติในชนิดกีฬาอีสปอรตในการเขาศึกษา

ระดับอุดมศึกษาในโครงการกีฬาชาติ และจํานวน 131 

คน คิดเปนรอยละ 31.19 รับทราบ และสวนมากมี

ความคิดเห็นตอการเปดการเรียนการสอนเก่ียวกับ

อุตสาหกรรมเกมขึ้นในประเทศไทยวาสมควร จํานวน 

407 คนคิดเปนรอยละ 96.90 และสวนนอย จํานวน 

13 คน คิดเปนรอยละ 3.10 มีความคิดเห็นวาไม

สมควร สําหรับคาใชจายในการเลนอีสปอรตตอเดือน 

พบวาสวนมากไมเคยจํานวน 186 คน คิดเปนรอยละ 

44.29 

3. ความคิด เ ห็นของนิ สิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส ผลการ

วิเคราะห พบวาความคิดเห็นของนิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส โดยรวม

อยู ในเกณฑระดับมากทั้ ง  4 ดาน (3.61±0.48) 

ดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 แสดง คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) 

โดยรวม 
 

ความคิดเห็นของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) 

Mean S.D. แปลคา อันดับ 

ดานการใชเวลาวาง 3.99 0.58 มาก (1) 

ดานลักษณะนิสัยในการทํางาน 3.80 0.76 มาก (3) 

ดานการประกอบอาชีพ 3.79 0.68 มาก (4) 

ดานผลกระทบตอการดํารงชีวิต 2.85 0.75 มาก (2) 

คาเฉลี่ยโดยรวม 3.61 0.48 มาก  
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ตารางที่ 2  แสดง คาเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) 
 

ความคิดเห็น Mean S.D. แปลคา 

ดานการใชเวลาวาง    

การเลนอีสปอรตชวยทําใหผูเลนเกิดความสนุกสนานในเวลาวาง 4.29 0.75 มากที่สุด 

การเลนอีสปอรตชวยทําใหผูเลนผอนคลายจากความเครียด 3.80 0.92 มาก 

การเลนอีสปอรตชวยทําใหผูเลนไดสัมผัสประสบการณเทคโนโลยีใหมๆ 4.13 0.83 มาก 

การเลนอีสปอรตชวยทําใหผูเลนไดมิตรภาพใหมๆ 3.96 0.92 มาก 

การเลนอีสปอรตชวยทําใหผูเลนไดพัฒนาระดับสติปญญา 3.75 0.99 มาก 

รวม 3.99 0.58 มาก 

ดานลักษณะนิสัยในการทํางาน    

การเลนอีสปอรตชวยใหผูเลนมีการสื่อสารไดดีย่ิงขึ้น 3.83 0.98 มาก 

การเลนอีสปอรตชวยใหผูเลนฝกการพ่ึงพาตนเองได 

สามารถตัดสินใจ แกไขปญหาเองได 

3.78 

 

0.91 

 

มาก 

การเลนอีสปอรตชวยใหผูเลนทํางานเปนทีม 4.06 0.90 มาก 

การเลนอีสปอรตชวยใหผูเลนฝกความอดทน ไมยอทอ 3.54 0.92 มาก 

รวม 3.80 0.76 มาก 

ดานการประกอบอาชีพ    

การเลนอีสปอรตสามารถทําใหผูเลนกอใหเกิดรายไดเสริมได 3.59 0.91 มาก 

การเลนอีสปอรตสามารถพัฒนาเปนอาชีพหลักได เชน ผูเลมเกมมือ 

อาชีพหรือนักแคสทเกม ผูจัดการทีมอีสปอรตนักสรางเกม 

4.00 0.79 มาก 

การเลนอีสปอรตสามารถทําใหพัฒนาใหเกิดเปนอาชีพที่ภาคภูมิใจได 

(ไดรับชื่อเสียง) 

3.85 0.87 มาก 

การเลนอีสปอรตสามารถทําใหผูเลนอยากพัฒนาเกมเปนอาชีพ 3.73 0.91 มาก 

รวม 3.79 0.87 มาก 

ดานผลกระทบตอการดํารงชีวิต    

การเลนอีสปอรตทาํใหผลการเรียนตกต่ําลง 2.56 1.04 นอย 

การเลนอีสปอรตทาํใหเกิดปญหาสุขภาพ เชน ตาแหง เคืองตา 

จนไปถึงอาการสายตาสั้น 

3.82 1.01 มาก 

การเลนอีสปอรตทาํใหเกิดความเครียด 2.80 1.12 ปานกลาง 

การเลนอีสปอรตทาํใหปดตัวเองออกจากโลกแหงความเปนจริง 2.35 1.17 นอย 

การเลนอีสปอรตทาํใหเกิดพฤติกรรมใชจายเงินฟุมเฟอยเพิ่มข้ึน 2.70 1.27 ปานกลาง 

รวม 2.85 0.75 ปานกลาง 
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ตารางที่ 3 ทดสอบความแตกตางระหวางลักษณะทางประชากรศาสตรดานเพศ กับความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬา

อิเล็กทรอนิกส (E-Sport) 

 

ลักษณะทางประชากรศาสตร เพศชาย เพศหญิง t. Sig. 

Mean SD. Mean SD.   

ความคิดเห็นที่มตีอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส 

(E-Sport) 

3.66 0.50 3.49 3.49 3.299 0.001* 

 

ตารางที่ 4 ทดสอบความแตกตางระหวางลักษณะทางประชากรศาสตรดานอายุ กลุมวิชาที่ศึกษา ชั้นปที่ศึกษา

รายรับตอเดือนในการใชชีวิตประจําวัน กับความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) 

โดยรวม ผูวิจัยใชวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOWA) เพื่ออธิบาย

ผลเปรียบเทียบดังนี้ 

 

 

ความคิดเห็นของนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส พบวา มีความคิดเห็น

อยูในระดับมาก โดยสูงสุด เมื ่อพิจารณารายดาน

พบวา ทุกดานลวนอยูในระดับมากทั้ง 4 ดานโดยสูง

ที ่ส ุด ค ือ  ค ว า ม ค ิด เ ห ็น ด า น ก า ร ใ ช เ ว ล า ว า ง 

(3 .99±0.58) รองลงมาคือความคิดเห ็นในด าน

ผลกระทบตอการดํารงชีว ิต (2.85±0.75) ความ

คิดเห็นดานลักษณะนิสัยการทํางาน (3.80±0.76) 

แ ล ะ ค ว า ม ค ิด เ ห ็น ด า น ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ช ีพ 

(3.79±0.68) ตามลําดับ ดังตารางที่ 2 

การทดสอบสมมติฐาน 

สมมติฐานที่ 1 ลักษณะทางประชากรศาสตรมี

ผลตอความคิดเห็นท่ีมีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส 

(E-Sport) แตกตางกัน   

H0 = ลักษณะทางประชากรศาสตรไมมีผลตอ

ความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) 

แตกตางกัน   

H1 = ลักษณะทางประชากรศาสตรมีผลตอ

ความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) 

แตกตางกัน 

ลักษณะทางประชากรศาสตร ความคิดเห็นท่ีมีตอชนิดกีฬา

อิเล็กทรอนิกส (E-Sport) 

Sig. 

Mean F 

อายุ 3.54 15.775 0.000* 

กลุมวิชาที่ศึกษา 3.58 13.932 0.000* 

ชั้นปที่ศึกษา  0.722 0.577 

รายรับตอเดือนในการใชชีวิตประจําวัน  0.539 0.707 
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จากการทดสอบความแตกตางระหวาง ลักษณะ

ทางประชากรศาสตรกับความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬา

อิเล็กทรอนิกส (E-Sport) โดยจําแนกตาม เพศ อายุ 

กลุมวิชาที่ศึกษา ชั้นปที่ศึกษา รายรับตอเดือนในการใช

ชีวิตประจําวัน พบวา ผูตอบแบบสอบถามที่มี เพศ อายุ 

กลุมวิชาท่ีศึกษา ที่แตกตางกัน เปนการยอมรับ H1 หรือ 

ลักษณะทางประชากรศาสตรที่ตางกัน มีผลตอความ

คิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิ เล็กทรอนิกส  (E-Sport) 

แตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 และผูตอบ

แบบสอบถามที่ศึกษาอยูในชั้นปที่ตางกัน และมีรายรับ

ตอเดือนในการใชชีวิตประจําวันแตกตางกันเปนการ

ยอมรับ H0 หรือ ลักษณะทางประชากรศาสตรที่ตางกัน 

มีผลตอความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส  

(E-Sport) ไมแตกตางกัน ดังตารางที่ 3 และตารางที่ 4 

 

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาวิจัยเรื่องความคิดเห็นของนิสิต

จุ ฬ า ล ง ก ร ณ ม ห า วิ ท ย า ลั ย ที่ มี ต อ ช นิ ด กี ฬ า

อิเล็กทรอนิกส มีประเด็นที่จะนํามาอภิปราย ดังนี้ 

1. ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง  

จากการเก็บขอ มูลของผู วิ จัยพบวากลุม

ตั วอย างสวนมากเปน เพศชาย โดยพบว าผูทํ า

แบบสอบถามสวนมากมีอายุระหวาง 19-20 ป ดาน

สถานะชั้นปพบวากลุมตัวอยางสวนมากกําลังศึกษาอยู

ในชั้นปที่ 2 และกลุมตัวอยางสวนมากศึกษาอยูในกลุม

สาขาสังคมศาสตรและมนุษยศาสตรมากที่สุด โดยกลุม

ตัวอยางสวนใหญมีรายไดตอเดือนไมเกิน 10,000 บาท 

กีฬาอีสปอรตถือเปนกีฬาชนิดใหมและไดรับความนิยม

อยางมากในปจจุบันโดยเฉพาะกลุมวัยรุนเพศชาย ซึ่ง

สวนใหญจะใชเวลาวางไปกับการเลนเกมเปนประจําใน

ทุกๆ วัน โดยลักษณะผูชายจะมีลักษณะที่ชอบเขา

สังคมทํากิจกรรมรวมกัน และชอบการแขงขันที่ทาทาย 

(Pueaksuwan, 1995) และกิจกรรมนันทนาการ

ประเภทเกมและกีฬาเปนกิจกรรมที่นิสิตชายสวนมาก

ตองการเปนลําดับแรก (Noipitak, 2017) สอดคลอง

กับงานวิจัยของ Office of Sport and Recreation 

Development (2006) เรื่องการศึกษาความตองการ

ในการจ ัดกิจกรรมนันทนาการสําหรับเยาวชนใน

กรุงเทพมหานคร พบวา เกมและกีฬาที ่เยาวชนมี

ความตองการอยูในระดับมาก คือ เกมคอมพิวเตอร 

เกมไฟฟา วายน้ํา แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส ฟุตบอล 

ซึ่งเปนกิจกรรมนันทนาการที่เพศชายใหความสนใจ

มากกวาเพศหญิง โดยการทํากิจกรรมใน E-Sport 

Zone นั้นเปนกิจกรรมประเภทหนึ่งที่สามารถทําเปน

ทีมหรือบุคคลก็ได ซึ่งกลุมสาขาที่เขาใชบริการสวน

ใหญจะเปนกลุมสาขาสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร

มากที ่สุด ซึ ่งนิสิตในกลุ มนี ้เร ียนในคณะ เชน นิเทศ

ศาสตร รัฐศาสตร และครุศาสตร เปนตน อาจเพราะ

นิสิตในกลุมสาขานี้มีวิชาการเรียนที่ไมจําเปนตองเขา

แล็ปเพื่อทําการทดลอง หรือทดลองเชิงปฏิบัติการนัก 

จึงสามารถใชเวลาวางใน E-Sport Zone ซึ ่งเปน

สถานที่เก็บขอมูลไดมากกวาอีก 2 กลุ มสาขา ดาน

สถานะชั้นปกลุมที่เขาใชบริการมากที่สุด คือ ชั้นปที่ 2 

โดยส วนใหญม ีรายได เฉลี ่ยต อเด ือนอยู ที ่ต่ํ ากว า 

10,000 บาท ในแงมุมของวัยรุ นนั ้นแมวาย ังไม ได

ประกอบอาชีพและมีรายไดที่ไมมากนัก แตจากการ

เร ียนการใช ช ีว ิตอาจจะทําใหเก ิดความเหนื ่อยลา 

และมีความตองการทํากิจกรรมในเวลาวางที่ทําใหเกิด

การผอนคลาย เกิดความสนุกสนานและสามารถ

พ ัฒนาส ุขภาพจ ิตได สอดคล องก ับ งานว ิจ ัยของ 

Boontho (2011) ที่ศึกษาในเรื่อง พฤติกรรมการเลน

เกมออนไลนของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยี 

ราชมงคลธัญบุรี กลาววา การเลนเกมออนไลนถือ 

เปนกิจกรรมนันทนาการอยางหนึ ่งของนักศึกษาที่

สามารถช วยให ผู เล นม ีความรู ส ึกผ อนคลายจาก

ความเครียดได  
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2. ลักษณะทางประชากรศาสตรท่ีแตกตาง

กันมีความคิดเห็นที่ มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส 

(E-Sport) ที่แตกตางกัน 

จ า ก ผ ล ก า ร วิ จั ย พ บ ว า  ลั ก ษ ณ ะ ท า ง

ประชากรศาสตร ดานเพศ อายุ กลุมวิชาที่ศึกษา ม ี

ความคิดเห็นตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) ที่

แตกตางกัน ในขณะท่ีดานชั้นปที่ศึกษาและรายรับ 

ตอเดือนในการใชชีวิตประจําวัน มีความคิดเห็นท่ีไม

แตกตางกัน โดยผูวิจัยจะอภิปรายจากลักษณะทาง

ประชากรศาสตรรายขอเรียงจากดานเพศ อายุ ชั้นปที่

ศกึษา กลุมวิชาที่ศกึษา และรายรับตอเดือน ตามลําดับ 

2.1) ลักษณะทางประชากรศาสตรดานเพศ 

ที่ ต า ง กันมี ผลต อความคิ ด เห็ นที่ มี ต อชนิ ด กีฬา

อิเล็กทรอนิกส (E-Sport) แตกตางกัน โดยนิสิตเพศ

ชาย จะมีความคิดเห็นตอความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬา

อิเล็กทรอนิกส (E-Sport) สูงกวานิสิตเพศหญิงในระดับ

นัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 จากผลการศึกษาทําใหทราบ

วานิสิตท่ีมีเพศแตกตางกัน มีความตองการการจัด

กิจกรรมนันทนาการแตกตางกัน ที่ เปนเชนนี้อาจ 

เปน เพราะความแตกต า งระหว า งบุคคล (The 

Individuality Principal) ท่ีเปนเพศชายและเพศหญิง 

มีสมรรถภาพทางกายที่แตกตางกัน (Yoosamran, M., 

2011) ในความคิดเห็นของผูวิจัยการที่ เพศชายมี

ความชอบหรือสนใจในอีสปอรตมากกวาเพศหญิง

เพราะอีสปอรตเปนกิจกรรมนันทนาการในประเภทที่

ตองมีการแขงขัน และมีความทาทาย ซึ่งเปนกิจกรรมที่

เพศชายใหความสนใจ รวมไปถึงความตองการในการ

เขาสังคมของเพศชาย ความสนใจและความตองการ

การยอมรับของสังคมที่ตนอยูจึงทําใหเกิดพฤติกรรม

เลียนแบบและคลอยตาม จึงทําใหการเลนเกมไดรับ

ความนิยมในเพศชายมากกวา 

2.2) ลักษณะทางประชากรศาสตรดานอายุ  

มีผลตอความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส   

(E-Sport) แตกตางกัน ในความคิดเห็นของผูวิจัย อายุ

ที่แตกตางกันทําใหประสบการณ ความคิดเห็นที่มีตอ

การมองโลกและสถานการณตางๆ กันไป ดังเชน 

S e r i r a t  ( 2 0 0 7 )  อ ธิ บ า ย ถึ ง ลั ก ษ ณ ะ ท า ง

ประชากรศาสตรด านอายุจะมีความตองการตอ

ผลิตภัณฑแตกตางกัน โดยมีประสบการณชีวิตที่

แตกตางกัน สอดคลองกับงานวิจัยของ Janchowong 

(2017) ศึกษาปจจัยที่มีผลตอความพึงพอใจในการ

รับชมกีฬาอีสปอรต ผานระบบออนไลนของคนในเขต

กรุงเทพมหานครและปริมณฑล โดยใชปจจัยสวน

ประสมทางการตลาด (7Ps) พบวา อายุที่แตกตางกันมี

ผลตอความพึงพอใจในการรับชมกีฬาอีสปอรต ที่

แตกตางกัน โดยผูรับชมที่อายุต่ํากวา 20 ปมีแนวโนม

ความพึงพอใจสูงกวาผูรับชมที่อายุ 20 ปขึ้นไป 

2.3) ลักษณะทางประชากรศาสตรดานชั้นป 

ที่ศึกษา  จากการศึกษาพบว า  นิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัยที่กําลังศึกษาในชั้นปที่ตางกัน มีความ

ตองการกิจกรรมนันทนาการไมแตกตางกัน ที่เปนเชนนี้

อาจเปนเพราะแมศึกษาอยูในชั้นปที่แตกตางกัน และ

แตละชั้นปแผนการเรียนอาจจะมีน้ําหนักที่แตกตางกัน 

แตสวนใหญก็อยากเขารวมเลนเกมอีสปอรต เพ่ือการ

ผอนคลาย จึงทําใหไมวาจะศึกษาอยูชั้นปใดก็มีความ

คิดเห็นที่ไมแตกตางกัน สอดคลองกับ Kanjintu 

(2006) ซึ่งไดศึกษาความตองการการจัดกิจกรรม

นันทนาการของนักศึกษาวิชาทหาร ศูนยฝกนักศึกษา

วิชาทหาร ศูนยการกําลังสํารอง ถนนวิภาวดี รังสิต 

กรุงเทพมหานคร และพบวา นักศึกษาวิชาทหารท่ีมี

ระดับชั้นปที่ศึกษาวิชาทหารตางกัน มีความตองการ

กิจกรรมนันทนาการไมตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05  
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2.4) ลักษณะทางประชากรศาสตรดานกลุม

วิ ช า ที่ ศึ ก ษ า  มี ค ว า ม คิ ด เ ห็ น ที่ มี ต อ ช นิ ด กี ฬ า

อิเล็กทรอนิกส (E-Sport) แตกตางกัน ภาพรวมพบวา

กลุมตัวอยางที่ศึกษาอยูในกลุมสังคมศาสตรและ

มนุษยศาสตร  มี คว ามคิ ด เห็ นที่ มี ต อชนิ ด กีฬ า

อิเล็กทรอนิกสแตกตางจากกลุมตัวอยางท่ีศึกษาอยูใน

กลุมวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี และกลุมวิทยาศาสตร

สุขภาพ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผูวิจัย 

มีความคิดเห็นวา ดวยสาขาที่เรียนแตกตางกันนั้นจะ

ทําใหความคิดเห็นหรือมุมมอง กระบวนการรับรูตอ 

สิ่ งรอบตัวนั้นแตกตางกัน รวมไปถึงมุมมองดาน

นันทนาการดวย ซึ่ ง ในที่นี้ คือ เรื่ องของอีสปอรต 

สอดคลองกับงานวิจัยของ Tangnoi (2012) ซึ่งได

ศึกษาความพึงพอใจของนักศึกษาตอการจัดกิจกรรม

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา และพบวา

นักศึกษาที่สังกัดคณะตางกันมีความพึงพอใจตอการ 

จัดกิจกรรมนักศึกษาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 

2.5) ลักษณะทางประชากรศาสตรดานรายรับ

ตอเดือน  จากการศึกษาพบว านิสิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ที่มีรายรับตอเดือนที่ตางกัน มีความ

คิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) 

ไมแตกตางกัน ในความคิดเห็นของผูวิจัย ในพื้นที่ CU 

E-Sport Zone นั้นเปนพื้นที่ที่เปดใหนิสิตไดเขาใช

บริการโดยไมเก็บคาใชจาย ทําใหดานรายรับตอเดือน 

ไมไดมีผลที่ทําใหเกิดความแตกตางดานความคิดเห็น

ตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) มากเทาไหร 

และอาจเปนเพราะสภาพทั่วไปของนิสิตสวนใหญ 

มีแหลงที่ไดรับรายไดหลักจากผูปกครองเหมือนกัน 

และยังไมไดประกอบอาชีพในการหาเลี้ยงตัวเอง ทําให

มีลักษณะของความคิดที่คลายคลึงหรือเปนไปใน

ทิ ศ ท า ง เ ดี ย ว กั น  ส อ ด ค ล อ ง กั บ ง า น วิ จั ย ข อ ง 

Usomboon (2007) ที่ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการมี

สวนรวมในกิจกรรมนันทนาการของนิสิตนักศึกษาใน

กรุงเทพมหานคร พบวา ดานพฤติกรรมการมีสวนรวม

กิจกรรมเกมกีฬาพบวาเมื่อจําแนกตามรายไดของนิสิต

นักศึกษาแลวมีพฤติกรรมการมีสวนรวมในกิจกรรม

นันทนาการเกมกีฬาในดานความถี่และระยะเวลาที่เขา

รวมไมแตกตางกัน 

3. ความคิดเห็นของนิสิตจุฬาท่ีมีตอชนิด

กีฬาอิเล็กทรอนิกสทั้ง 4 ดาน 

3.1) ดานการใชเวลาวาง ผลการวิเคราะห 

ความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) 

ดานการใชเวลาวางโดยรวมอยูในเกณฑระดับมาก 

ซึ่งในรายดานนั้นมีความคิดเห็นอยูในระดับมากที่สุด 

คือ การเลน อีสปอรตช วย ทําใหผู เลน เ กิดความ

สนุกสนานในเวลาวาง สามารถกลาวไดวาอีสปอรตหรือ

กีฬาอิเล็กทรอนิกสเปนกิจกรรมนันทนาการอยางหนึ่ง 

ในประเภทของเกมและกีฬา ซึ่งสอดคลองความหมาย

ของนัทนาการหมายถึงอาการแหงความสุข เปน

กิจกรรมที่หลังจากเขารวมแลวจะมีความรูสึกจรรโลงใจ 

(Navakan, 1998) สอดคลองกับ Shinpong (1989) 

กลาววา นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่ทําในเวลา

วางโดยจะเปนไปในทางที่เปนประโยชนในความเห็น

ของผู วิ จั ย การ เล นอี สปอร ต ก็ ถื อ เป นกิ จ กร รม

นันทนาการอยางหนึ่งที่ทางจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

ไดจัดสรรพื้นที่  E-Sport Zone ใหกับนิสิตในการ

พักผอนจากการเรียน และสามารถทําใหนิสิตเกิดความ

ผอนคลายจากความเครียด 

3.2) ดานลักษณะนิสัยในการทํางาน ผลการ

วิเคราะหความคิดเห็นที่มีตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส 

(E-Sport) ดานลักษณะนิสัยในการทํางานโดยรวม  

อยูในเกณฑระดับมาก ซึ่งในรายดานนั้นมีความคิดเห็น

อยูในระดับมาก ทั้ง 4 ดาน โดยสูงสุด คือ การเลน 
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อีสปอรตชวยใหผูเลนทํางานเปนทีม เนื่องจากอีสปอรต

เปนกีฬาประเภทหนึ่งที่มีทั้งชนิดบุคคลและชนิดทีม 

(Lertsudvichai , 2017) สอดคลองกับ Digital 

Schoolhouse (2018) ไดเสนอผลการรับรูของผูแขง 

อีสปอรตอายุนอยวามีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

หลังจากไดเขาแขงขัน พบวา ผูเขาแขงขันมีการพัฒนา

ทักษะมากข้ึน โดยทักษะที่ไดรับมากที่สุดคือ การ

สื่อสาร และการทํางานเปนทีม นอกจากนั้นยังไดรับ

แนวคิดในการพัฒนาตนเอง ในความคิดเห็นของผูวิจัย 

อีสปอรตไมตางจากกีฬาอ่ืนท่ีตองการการทํางานเปนทีม

เพ่ือบรรลุเปาหมายที่ตั้งไว ทําใหผูเลนตองมีทักษะใน

การสื่อสาร และยอมรับความคิดเห็นของผูเลนคนอ่ืนๆ 

ซึ่งสงผลใหเกิดความสามัคคี และการพัฒนาดานการ

ทํางานเปนทมี 

3.3) ดานการประกอบอาชีพ ความคิดเห็นที่มี

ตอชนิดกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) ดานการประกอบ

อาชีพโดยรวมอยูในเกณฑระดับมาก ซึ่งในรายดานนั้นมี

ความคิดเห็นอยูในระดับมากทั้ง 4 ดาน โดยสูงสุด คือ 

การเลนอีสปอรตสามารถพัฒนาเปนอาชีพหลักได เชน 

ผู เลมเกมมืออาชีพ หรือนักแคสทเกม ผูจัดการทีม 

อีสปอรต นักสรางเกม ในความคิดเห็นของผูวิ จัยใน

ปจจุบันกีฬาอีสปอรตมีอิทธิพลในสังคมมากขึ้น มีการ

แขงขันชิงเงินรางวัลอยางเปนทางการ และมีอาชีพตางๆ 

ที่สามารถทําเงินไดจากอีสปอรต เกิดขึ้นจริง จึงทําให

สังคมในปจจุบันเริ่มเปดกวางและใหการยอมรับ การที่

อุสาหกรรมเกมเขามามีบทบาทในสังคมมากข้ึน ทําให

เกิดอาชีพใหมๆ ขึ้น ซึ่งก็คือ อาชีพนักพากยเกม (Game 

Commentator) และนักแคสทเกม (Game Caster) 

ถือเปนอาชีพที่ไดรับความนิยมอยางมากในปจจุบันใน

กลุมวัยรุน (PPTV, 2018) จากผลการสํารวจป ค.ศ. 

2019 พบวาอ าชีพที่กําลังเปนที่นิยมในกลุมเด็กไทยคือ 

อาชีพนักกีฬาอีสปอรต และนักแคสทเกม โดยเปน 1 ใน 

5 อาชีพที่ เยาวชนไทยตองการจะเปนมากที่ สุ ด 

เนื่องจากความชื่นชอบในการเลนเกมของเยาวชนไทย 

จึงคิดวาอาชีพนักกีฬาอีสปอรต หรือ นักแคสทเกมเปน

อาชีพที่สนุก สามารถสรางรายไดจากสิ่งที่ตัวเองชอบ 

และสรางชื่อเสียงได ซึ่งการแคสทเกมนั้นมีตนกําเนิดมา

จากเว็บไซต ยูทูบ (Youtube) การแคสทเกมอาจเรียก

ไดวาเปนสวนหนึ่งของอาชีพยูทูบเบอร (Youtuber) ซึ่ง

สอดคลองกับผลสํารวจพบวา เด็กไทยรอยละ 94 ชอบ

ดูยูทูบ และรอยละ 28 ชอบท่ีจะเลนเกม และมีแรง

บันดาลใจท่ีประกอบอาชีพเหลานี้ (BBC NEWS, 2019)  

3.4) ด า น ผ ล ก ร ะ ท บ ต อ ก า ร ดํ า ร ง ชี วิ ต 

ความคิดเห็นตอกีฬาอิเล็กทรอนิกส (E-Sport) ดาน

ผลกระทบตอการดํารงชีวิตโดยรวม ในเกณฑระดับปาน

กลาง ซึ่งในรายดานนั้น มีความคิดเห็นอยูในระดับมาก

สูงสุดจํานวน 1 ดาน คือ การเลนอีสปอรตทําใหเกิด

ปญหาสุขภาพ เชน ตาแหง เคืองตา จนไปถึงอาการ

สายตาสั้น สอดคลองกับงานวิจัยของ Boontho (2011) 

ไดศึกษาพฤติกรรมการเลนเกมออนไลนของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรีและผลกระทบ

จากเกมออนไลน พบวา ดานสุขภาพรางกาย เกม

ออนไลน ทําใหผูเลนมีปญหาเก่ียวกับสายตา และใน

ดานอื่นๆ พบวา การเลนอีสปอรตไมไดกระทบตอผล

การเรียน ขัดแยงกับแนวคิดของ Koranantakul 

(2004) ที่กลาววา การท่ีเยาวชนใชเวลาสวนมากในการ

เลนเกมจนมากเกินควร ทําใหเกิดการละเลยหนาที่ของ

เยาวชนในสังคม คือการศึกษา และการเรียนรูเพื่อ

เติบโตเปนผูใหญที่ดีและมีคุณภาพของสังคมในอนาคต 

และในความคิดเห็นของผูวิจัย ในพ้ืนที่ CU E-Sport 

Zone นั้นจํากัดเวลาในการเลนของนิสิตที่เขามาใช

บริการใน 1 คนสามารถเลนไดไมเกิน 3 ชั่วโมงทําให

นิสิตสามารถกําหนดขอบเขตระยะเวลาในการเลนเกม 

จึงไมกระทบตอผลการศึกษาของนิสิต  
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ขอเสนอแนะที่ไดจากงานวิจัย 

1. พื ้นที ่ CU E-Sport Zone ควรมีการ

ประชาสัมพันธที ่ชัดเจนกวานี ้ เนื ่องจากตั ้งอยูใน

อาคารจามจุรี 9 ในพื้นที่ที่สวนมากเปนที่ใหนิสิตมา

อานหนังสือทําใหอาจมีนิสิตบางสวนที ่ไมทราบวา 

มีพื้นที่ CU E-Sport Zone ตั้งอยูที่อาคาร 

2. จากผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยาง ซึ่ง

เปนนิสิตส วนมาก มีความเห็นสมควรใหเปดการ

เร ียนการสอน เ กี ่ยวก ับอ ุตสาหกรรมเกม ขึ ้น ใน

ระดับอุดมศึกษา จุฬาฯ ควรเพิ่มวิชาเรียนเกี่ยวกับ

อุตสาหกรรมเกมในหมวดหมูของวิชาเลือกเสรี เพื่อ

เ ป ด โ อ ก า ส ใ ห น ิส ิต ที ่ม ีค ว า ม ส น ใ จ ใ น ด า น

อุตสาหกรรมเกมไดเลือกในการลงทะเบียนเรียนเพื่อ

พัฒนาศักยภาพของตน 

3. จากผลการว ิจ ัยพบว ากลุ มต ัวอย า งมี

ความคิดเห็นในระดับมากกับการพัฒนาอาชีพผานอี

สปอรต มหาวิทยาลัยจึงควรมีการจัดเสวนาหรือ

ส ัมมนา  โ ดย เช ิญว ิทยากรซึ ่ง ม ีอ าช ีพ เ กี ่ย วก ับ 

อีสปอรตมาบรรยาย ใหขอคิดอันเปนประโยชนตอ

การพัฒนาอาชีพในอนาคตกับนิสิตได 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยในอนาคต 

1. เนื่องจากงานวิจัยนี้ศึกษาเพียงแคนิสิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในงานวิจัยครั้งตอไปอาจ

เพิ ่มกลุ มที ่จะศึกษา โดยอาจเปนกลุ มอาชีพอื่นๆ 

นอกเหน ือ ไปจากน ิส ิต  น ักศ ึกษา  เ พื ่อให เข า ใจ

มุมมองความคิดเห็นตออีสปอรตไดรอบดานย่ิงขึ้น 

2. ดวยปจจุบันเราทุกคนรวมทั้งผูชื ่นชอบ

สนใจการเลนอีสปอรตตางเผชิญปญหาจาก COVID-

1 9  จ ึง ต อ ง ม ีก า รปร ับ ต ัว ใน เ รื ่อ งข อ งการ เ ว น

ระยะหาง (Social Distancing) อาจมีการศึกษา

ประเด็นที่เกี่ยวของกับอีสปอรต เชน พฤติกรรมการ

เลนอีสปอรตในชวงการเวนระยะหาง อิทธิพลของ 

อีสปอรตตอการใชเวลาวางในชวงการเวนระยะหาง 

เปนตน 

กิตติกรรมประกาศ ผู วิจัยขอขอบพระคุณ

ส ม า ช ิก ช ม รม ก ีฬ า อ ีส ปอ ร ต แ ห ง จ ุฬ า ล ง กรณ

มหาวิทยาลัยที่ปฏิบัติหนาที่อยูในพื้นที่ CU E-Sport 

Zone ณ ชั ้น 4 หอง 409 อาคารจามจุรี9ซึ่งเปน

พื ้น ที ่ที ่ผู ว ิจ ัย ใ ช ใ น ก า ร เ ก ็บ ข อ ม ูล  แ ล ะ น ิส ิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที ่อนุเคราะหในการเก็บ

ขอมูลในครั้งนี้ รวมถึงผูมีสวนเกี่ยวของในงานวิจัย 
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