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การจินตภาพทางการกีฬาแบบเพ็ทเลป (PETTLEP)

อาพรรณชนิต ศิริแพทย์
ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

บทคัดย่อ

 การจินตภาพเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬา 

ที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความสามารถในการ

แสดงออกทางกีฬาส่งผลให้ประสบความสำาเร็จในการ

ฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬา การจินตภาพจึงเป็นหนึ่งใน

กลยุทธ์ทางจิตวิทยาที่นักกีฬา โค้ช และนักจิตวิทยา

การกีฬา นิยมใช้มากที่สุด 

 การจินตภาพแบบเพ็ทเลป (PETTLEP) เป็นอีก

เทคนิคการฝึกจินตภาพทางการกีฬาท่ีคิดค้นโดย Holmes 

and Collins (2001) คำาว่า เพ็ทเลป (PETTLEP)  

ย่อมาจาก 7 องค์ประกอบ ได้แก่ Physical Environ-

ment Task Timing Learning Emotion และ 

Perspective ซ่ึงเทคนิคการจินตภาพแบบเพ็ทเลปนี้

ในต่างประเทศมีการศึกษาวิจัยต่อเน่ืองยาวนานมากกว่า 

15 ปี ในกีฬาหลากหลายประเภท โดยพบว่าการฝึก

จนิตภาพแบบเพท็เลป สง่ผลดีตอ่การฝกึทกัษะทัง้กีฬา

ประเภททีม บุคคล กีฬาปะทะ และกีฬาไม่ปะทะ 

เน่ืองจากช่วยให้นักกีฬาสามารถสร้างภาพการเคล่ือนไหว

ตามทักษะกีฬาของตนเองได้อย่างชัดเจน ส่งผลดีต่อ

การเพิ่มทักษะทางกาย ทักษะในการรับรู้ และทักษะ

ทางจิตใจ

คำาสำาคัญ: การจินตภาพ, เพ็ทเลป (PETTLEP), 

จิตวิทยาการกีฬา, ความสามารถ
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THE PETTLEP IMAGERY MODEL FOR SPORT 

Apanchanit Siripatt 
Department of Sports Science, Faculty of Physical Education, 

Srinakarinwirot University

Abstract

 The imagery has been identified as an 

effective tool to enhance athletic performance 

and sporting success. As a result, it has  

become one of the most popular psychological 

strategies employed by athletes, coaches, and 

sport psychologists.

 The PETTLEP Imagery model for sport, 

was developed by Holmes and Collins (2001). 

PETTLEP stands for the 7 components of 

imagery, as follows: Physical Environment Task 

Timing Learning Emotion and Perspective. This 

model has been studied abroad continuously 

for more than 15 years, in different sports. 

The results showed, positive effects of PETTLEP 

imagery strategies to sports skills both team 

and individual sports, contact and non-contact 

sports. Each components allows players create 

their own pictures and sport skills movement 

clearly, enhancing physical skills, perceptual 

ability and mental skills.

Key Words: Imagery PETTLEP Sport Psychology 

Performance
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บทนำา 

 การจินตภาพเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาที่มี

ประสทิธภิาพในการเพิม่ความสามารถในการแสดงออก

ทางกีฬาสง่ผลให้ประสบความสำาเร็จในการฝกึซ้อมและ

แข่งขันกีฬา ส่งผลให้การจินตภาพเป็นหนึ่งในกลยุทธ์

ทางจิตวิทยาที่นักกีฬา โค้ช และนักจิตวิทยาการกีฬา 

นิยมใช้มากที่สุด นักกีฬาระดับโลกหลายคนทั้งในอดีต

และปัจจบัุนให้ความสำาคญักับเทคนคิการจนิตภาพหรือ

การสร้างภาพในใจ เพราะเปน็ประโยชนต่์อการเรยีนรู้

และการแสดงทักษะในการเล่นและแข่งขันกีฬา อาทิเช่น 

Michael Jordan นักกีฬาบาสเกตบอลที่เป็นตำานาน 

Gregory Louganis นักกีฬากระโดดน้ำาเจ้าของ  

4 เหรียญทองโอลิมปิก Michael Phelps นักกีฬา 

ว่ายน้ำาเจ้าของ 14 เหรียญทองโอลิมปิก เป็นต้น  

ทุกคนยอมรับว่าได้ใช้การจินตภาพสำาหรับเตรียมตัวและ

วางแผนก่อนการแข่งขัน (Jackson & Delehanty, 

1995; Cox, 2012) Ronaldinho นักฟุตบอลชาวบราซิล 

ใช้การจนิตภาพก่อนการแข่งขันฟตุบอลโลกเมือ่ปี ค.ศ. 

2006 โดยให้สมัภาษณกั์บ New York Times Sports 

Magazine เมื่อวันที่ 4 มิถุนายน ค.ศ. 2006 ว่า  

“เมื่อผมฝึกซ้อม ผมจะมีสมาธิในการสร้างภาพวิธีที่ดี

ที่สุดที่จะส่งบอลให้เพื่อนร่วมทีม โดยเฉพาะเมื่อเพื่อน

อยู่คนเดียวด้านหน้าของผู้รักษาประตูคู่แข่ง ดังน้ัน ส่ิงท่ี

ผมทำาเสมอก่อนเกม ทุกคืนและทุกวันคือ การจินตนาการ

ถึงเพือ่นรว่มทีมคนท่ีผมกำาลงัจะผ่านบอลให้ ว่าเขาถนดั

เท้าใดซ้ายหรือขวา รับลูกด้านหน้าหรือด้านข้าง แล้ว

ผมก็นึกภาพการส่งบอลให้เพื่อนคนนั้นอย่างแม่นยำา 

ทั้งน้ำาหนักและทิศทาง ผมเห็นเขารับแล้วยิงประตู  

นั่นคือสิ่งที่ผมทำา ‘จินตนาการเกม’ ” (Cumming, & 

Ramsey, 2010) จากตัวอย่างข้างต้น แสดงให้เห็นว่า 

การจินตภาพเป็นวิธีฝึกสมรรถนะทางจิตใจท่ีช่วยพัฒนา

ความสามารถให้กับนักกีฬาได้อย่างมาก 

 เทคนิคการจินตภาพแบบเพ็ทเลป (PETTLEP) 

เป็นเทคนคิการฝกึจนิตภาพท่ีนกัจติวิทยาการกีฬา โคช้ 

และนักกีฬา สามารถนำาไปใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขัน

กีฬาได้ โดยจากงานวิจยัจำานวนมากพบว่าการจนิตภาพ

แบบ PETTLEP ให้ผลดีต่อการเพิ่มความสามารถ 

ทางทักษะกีฬา ทักษะการรับรู้ และทักษะทางจิตใจ 

บทความน้ีจะกล่าวถึงความเป็นมา ความหมาย ตัวอย่าง

การจนิตภาพแบบ PETTLEP และงานวิจยัทีเ่ก่ียวข้อง

การจินตภาพ (Imagery) คืออะไร

 ความหมายของคำาว่าจนิตภาพไดรั้บการกลา่วถึง

อย่างกว้างขวาง การจินตภาพหมายถึง การใช้ความรู้สึก

ของคนๆ หน่ึงท่ีจะสร้างหรือย้อนกลับไปยังประสบการณ์

และความรู้สึกที่เคยเกิดขึ้น โดยเป็นได้ทั้งการนึกภาพ

เหตุการณท์ีผ่า่นมา (Recreate) หรือสรา้งภาพข้ึนใหม ่

(Create) ซ่ึงภาพทีม่องเห็นในใจนัน้ เสมอืนเกิดข้ึนจริง

ตามท่ีได้เห็นภาพจากสายตาของเรา (Vealey & Greenleaf, 

2010) ประสบการณท์ีเ่ลยีนแบบประสบการณจ์รงิและ

เก่ียวข้องกับการทำางานร่วมกันของประสาทสัมผัสที่

แตกต่างกันในกรณีท่ีไม่มีการรับรู้ท่ีเกิดข้ึนจริง (Cumming 

& Ramsey, 2010, p.5) การมองเห็นได้ด้วยตา 

ของใจโดยผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ การได้ยิน  

ได้กล่ิน การสัมผัส การรู้สึกถึงการเคล่ือนไหว การรู้รส 

(Boonveerabut, 1998, p.91-92)

 กล่าวโดยสรุป การจินตภาพเป็นการสร้างภาพ

หรือเหตุการณ์ต่างๆ ข้ึนในใจ โดยภาพที่นึกข้ึนน้ัน  

อาจจะเคยเกิดข้ึนแล้ว หรือยังไม่เคยเกิดข้ึนก็ได้ ในทาง 

การกีฬาการจินตภาพจำาเป็นต้องใช้ประสาทสัมผัส 

เพื่อทำาให้การมองเห็นภาพในใจนั้นชัดเจนข้ึน ได้แก่ 

การมองเห็นเป็นประสาทสัมผัสรับภาพ เช่น เห็นภาพ

การเคลือ่นไหวของคู่ตอ่สู ้ช่วยให้นกึภาพการรบัมอืหรอื

โต้ตอบคู่ต่อสู้ได้ การฟังเป็นประสาทสัมผัสรับฟังเสียง 
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เช่น เสียงในการตีลูกเบสบอลหรือเสียงหัวไม้กระทบ

ลกูกอลฟ์ การได้กลิน่เป็นประสาทสมัผสัรบัรูก้ลิน่ เช่น 

การได้กล่ินคลอรีนในสระว่ายน้ำา การรับรู้รสเป็นประสาท

สัมผัสรับรู้รสชาติ เช่น รสเค็มจากเหงื่อ การสัมผัส

เป็นประสาทสัมผัสรับการสัมผัส เช่น ลักษณะพื้นผิว

ด้ามจับของไม้กอล์ฟหรือไม้เทนนิส และการรับรู้การ

เคลื่อนไหวเป็นประสาทสัมผัสรับรู้การเคลื่อนไหวของ

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น การฟุตเวิร์คเคลื่อนไหว

เทา้พร้อมกับออกหมดัของนกัมวย หรอืการเคลือ่นไหว

ของขา หลัง ศอก แขน ลำาตัวในท่าสแนทซ์ของนักยก

น้ำาหนัก เป็นต้น สืบสาย บุญวีรบุตร กล่าวไว้ว่า  

การรับรู้ผ่านประสาทสัมผัสต่างๆ เหล่าน้ี ช่วยให้นักกีฬา

สร้างภาพในใจได้ชัดเจนย่ิงข้ึน ซ่ึงเม่ือสร้างภาพได้ชัดเจน 

ก็จะช่วยให้การฝึกได้ผลดียิ่งขึ้นด้วย เช่น การรับรู้ถึง

การสัมผัสของเท้ากับแท่นกระโดด (Platform) ของ

นักกีฬากระโดดน้ำา พร้อมๆ กับกลิ่นคลอรีนในสระ  

ช่วยให้นกักีฬากระโดดน้ำานกึภาพการกระโดดได้ชัดเจน

ยิ่งขึ้น (Boonveerabut, 1998, p.92)

ประโยชน์ของการจินตภาพ

 การจนิตภาพเป็นเทคนคิทางจติวิทยาท่ีสง่ผลทาง

บวกต่อจิตใจของนักกีฬา และส่งผลดีต่อประสิทธิภาพ

ของการแสดงความสามารถทางทักษะด้วย เช่น ประโยชน์

ต่อสมรรถนะทางจิตใจ ได้แก่ การลดความวิตกกังวล 

การเสริมสร้างความมั่นใจในตนเอง ประโยชน์ต่อการ

แสดงความสามารถทางทักษะ ได้แก่ เป็นวิธีให้นกักีฬา

ได้ฝึกวางแผนหรือทดลองกลยุทธ์ในการแก้ไขปัญหา 

ทำาให้เกิดการเรียนรู้ทักษะ พัฒนาและรักษาทักษะท่ีมีอยู่

ให้มีประสิทธิภาพและความเข้มข้นเพ่ิมมากข้ึน ตลอดจน

การทบทวนผลการฝึกท่ีผ่านมา (Garza & Feltz, 1998; 

White & Hardy, 1998; Thelwell & Maynard, 2002; 

Post & Wrisberg, 2012) Vealey and Greenleaf 

(2010) ช้ีให้เห็นว่านักกีฬาใช้การจินตภาพเพื่อเพิ่ม

ความสามารถในทักษะทางกาย (Enhancing physical 

skills) เพ่ิมทักษะในการรับรู้ (Enhancing perceptual 

skills) และเพ่ิมทักษะทางจิตใจ (Enhancing psycho-

logical skills)

 1. ทักษะทางกาย มีวัตถุประสงค์เพื่อ

  - การเรยีนรูแ้ละฝกึทักษะกีฬา เช่น จนิตภาพ

ท่าทางการเสริ์ฟลูกเทนนิสในใจก่อนลงสนาม

  - แสดงความสามารถได้อย่างเต็มศักยภาพ 

เช่น จินตภาพท่าทางการยกน้ำาหนักเป็นการทบทวน

ก่อนลงสนาม

  - แก้ไขข้อผดิพลาด เช่น การจนิตภาพวงสวิง

กอล์ฟช้าๆ ในใจ เพื่อแก้ไขข้อผิดพลาด

 2. ทักษะการรับรู้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ

  - เรียนรู้และฝึกฝนกลยุทธ์ เช่น จินตภาพ

เกมการแข่งขันเพื่อวางแผนการเล่นก่อนเริ่มแข่ง

  - ฝึกแก้ปัญหา เช่น การจินตภาพวิธีการ

โต้ตอบการเล่นของฝ่ายตรงข้าม

 3. ทักษะทางจิตใจ มีวัตถุประสงค์เพื่อ

  - เพิม่แรงจงูใจ เช่น ระหว่างการฝกึซ้อมและ

การแข่งขันที่กดดัน การจินตภาพเห็นตนเองประสบ

ความสำาเร็จ ช่วยเพิ่มและรักษาระดับแรงจูงใจไว้ได้

  - เพิ่มความมั่นใจในตนเอง เช่น เห็นภาพ

ตนเองมีความมั่นใจและประสบความสำาเร็จ

  - ควบคุมการตอบสนองต่อสิ่งเร้า เช่น การ

จินตภาพตัวเองมีพฤติกรรมสงบ สามารถควบคุม

ตนเองได้ในสถานการณ์ตึงเครียดที่คาดการณ์ไว้

  - รวบรวมสมาธิ และความต้ังใจไปท่ีส่ิงสำาคัญ 

เช่น จินตภาพความรู้สึกของการเคลื่อนไหวตามลำาดับ

ท่ายิมนาสติก 

  - เพิ่มความเข้มข้น เช่น จินตภาพเพื่อให้ 

ผ่อนคลายหรือจินตภาพเพื่อกระตุ้นให้พร้อมแข่งขัน

  - ความสมัพนัธ์ระหวา่งบุคคล เช่น จนิตภาพ

ทางเลือกต่างๆ ในการเผชิญหน้ากับโค้ช ช่วยให้เลือก



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 15 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2557) 5

หาทางที่เหมาะสม จินตภาพการติดต่อสื่อสารกับสื่อ

  - ฟื้นฟูหลังจากการบาดเจ็บหรือจัดการกับ

ความเจ็บปวด เช่น จินตภาพกระบวนการรักษา 

จินตภาพถึงส่ิงท่ีทำาให้สบายใจ แม้ร่างกายกำาลังบาดเจ็บ 

ช่วยให้ไม่ติดอยู่กับความรู้สึกเจ็บปวด

 จากประโยชน์ของการฝึกจินตภาพข้างต้น  

การจินตภาพจึงเป็นเทคนิคทางจิตวิทยาการกีฬาที่ 

ได้รับความนิยม มีการนำาไปใช้ท้ังในการฝึกซ้อมและ

การแข่งขันกีฬา โดยได้รับการยอมรับทั้งจากนักกีฬา 

และโค้ช ในการช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการแสดง

ความสามารถในการแข่งขันกีฬาอีกด้วย 

ความเป็นมาและความหมายของการจินตภาพแบบ 

PETTLEP 

 ในความเป็นจริงสมองไม่สามารถบอกความ 

แตกต่างระหว่างเหตุการณ์ทางกายภาพที่เกิดข้ึนจริง

และภาพทีช่ดัเจนของเหตกุารณเ์ดยีวกัน (Szameitat, 

Shen, & Sterr, 2007) คนส่วนใหญ่มีประสบการณ์

ท้ังความฝันหรือความรู้สึกเหมือนฝันกลางวันท่ีเสมือนจริง

มากจนรู้สึกถึงความสดใส ความชัดเจน จนกระทั่งเรา

เช่ืออย่างแท้จริงว่าส่ิงหรือเหตุการณ์เหล่าน้ันเกิดข้ึนจริง 

ด้วยเหตุนี้ การที่สมองสร้างภาพซ้ำาๆ ก็เสมือนช่วยให้

เหตุการณ์นั้นๆ เกิดข้ึนได้อย่างมีประสิทธิภาพ และ

ช่วยจัดลำาดับของทักษะกีฬาที่สำาคัญได้ (Cox, 2012)

 จากหลักการดังกล่าวข้างต้น ในปี ค.ศ. 2001 

Holmes and Collins ได้นำาเสนอรูปแบบของการ

จินตภาพที่เน้นการเช่ือมโยงระหว่างการเคลื่อนไหว 

ทางกายภาพและการจนิตภาพ มช่ืีอเรียกว่า “เพท็เลป 

(PETTLEP)” ซึ่งย่อมาจาก 7 องค์ประกอบ ได้แก่ 

Physical Environment Task Timing Learning 

Emotion และ Perspective โดยรปูแบบการจนิตภาพ

นี้มีพื้นฐานความคิดมาจากการทำางานของสมอง  

ซึ่ง Jeannerod (1997) กล่าวไว้ว่า ระหว่างที่มีการ

เคลือ่นไหวท้ังทางรา่งกายและจนิตนาการ พบว่าสมอง

มีการใช้งานเช่นเดียวกัน ซ่ึงหมายถึง “ความเท่าเทียมกัน

ในการทำางาน” (Functional equivalence) และอีก

สมมุติฐานกล่าวไว้ว่า ถ้ามีความคล้ายคลึงกันมากระหว่าง

ภาพท่ีจินตนาการและการเคล่ือนไหวทางกาย จะย่ิงช่วย

เพิม่รายละเอยีดในการจนิตภาพ ช่วยเพิม่ความชัดเจน

ของภาพที่ใจมองเห็น อีกทั้งนำาไปสู่การตอบสนองทาง

สรรีวิทยาอืน่ๆ ทีส่ะทอ้นสถานการณท์ีเ่กิดข้ึนจรงิ เช่น 

การเพ่ิมข้ึนของอัตราการเต้นหัวใจ ความถ่ีในการหายใจ

เร็วข้ึน ตลอดจนการรับรู้ความรู้สึกในการเคลื่อนไหว

ของกล้ามเน้ือ ซ่ึงจะเพ่ิมประสิทธิภาพและความเข้มข้น

ของทักษะกีฬา (Garza & Feltz, 1998; Post & 

Wrisberg, 2012) นอกจากนี้ยังเป็นประโยชน์สำาหรับ

การใช้เป็นกลยุทธเ์พือ่ฝกึเผชิญปัญหา การพฒันาและ

รักษาทักษะที่มีอยู่ และการทบทวนผลการดำาเนินงาน

ที่ผ่านมา 

  รูปแบบการจินตภาพแบบ PETTLEP ท่ีคิดค้นข้ึน

โดย Holmes and Collins (2001) น้ี คำาว่า PETTLEP 

เป็นคำาที่ย่อมาจากการนำาเอาตัวอักษรตัวแรกของคำา

ภาษาอังกฤษ ได้แก่ 

 1. P มาจาก Physical หมายถึง กายภาพ

 2. E มาจาก Environment หมายถึง สภาวะ

แวดล้อม

 3. T มาจาก Task หมายถึง งาน

 4. T มาจาก Timing หมายถึง ระยะเวลา

 5. L มาจาก Learning หมายถึง การเรียนรู้

 6. E มาจาก Emotion หมายถึง อารมณ์

 7. P มาจาก Perspective หมายถึง มุมมอง

 P - Physical กายภาพ คือเนื้อหาส่วนสำาคัญ

ทีส่ดุของการจนิตภาพแบบ PETTLEP ในดา้นของการ

มองเห็นภาพนัน้เป็นสิง่ทีส่ง่ผลในการจนิตภาพได้ดีทีส่ดุ

มากกว่าการฟัง การจินตภาพท่ีดีท่ีสุดควรจะเป็นการ
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จินตภาพถึงเหตุการณ์ท่ีเป็นไปได้ วิธีการหนึ่งท่ีทำาให้

เกิดการเห็นภาพไดง่้ายนัน้คอื การช้ีนำาภาพโดยมผีูช้ี้นำา

การจนิตภาพให้แก่ผูเ้ข้ารบัการฝกึ โดยสามารถเริม่ตน้

จากสิ่งใกล้ตัวนักกีฬาก่อน ได้แก่ ให้นักกีฬานึกถึง

เสือ้ผา้ทีส่วมใสร่ะหว่างฝกึซ้อมเช่นเดยีวกับในระหวา่ง

ทีท่ำาการแข่งขันและการถืออปุกรณท์ีเ่ก่ียวข้องกับกีฬา

ต่างๆ เช่นไม้เทนนิส, ไม้กอล์ฟ, ไม้แบดมินตัน, ลูกฟุตบอล 

เปน็ต้น ซ่ึงจะทำาให้นกักีฬารู้สกึถึงสมัผสัไดง่้ายและเรว็

ยิ่งขึ้น เนื่องจากเป็นอุปกรณ์ที่นักกีฬาใช้เป็นประจำา 

 E - Environment สภาวะแวดล้อม คือสภาพ

แวดล้อมต่างๆที่จะทำาการจินตภาพ สภาพแวดล้อมที่

ดีท่ีสุดคือสภาพแวดล้อมที่เหมือนในขณะแข่งขันจริง 

Smith, Wright, Allsopp, and Westhead (2007) 

พบว่าสิ่งแวดล้อมท่ีดีท่ีสุดในการจินตภาพคือจินตภาพ

ถึงสิ่งแวดล้อมในขณะที่นักกีฬาทำาการแข่งขัน Smith, 

Wright, and Cantwell (2008) ได้ทำาการศึกษากับ

นักกอล์ฟท่ีทำาการจินตภาพการชิพลูกจากหลุมทราย 

พบว่านักกีฬาชอบที่จะยืนจินตภาพ อยู่ในถาดทราย

เพราะช่วยให้ความรูส้กึเหมอืนยืนอยู่ในหลมุทรายจรงิๆ

 T - Task งาน คือเนือ้หาในการจนิตภาพ เนือ้หา

ทางการกีฬาก็คือทักษะ ท่าทาง ซึ่งในแต่ละกีฬาก็จะมี

ความแตกต่างกันออกไป เช่น ลักษณะท่าทางของการยืน 

การขยับตัว สิ่งต่างๆ ที่กระทำาในการที่จะดำาเนินงาน

หรือกระทำาการต่างๆในกีฬาแต่ละชนิด รวมถึงระดับ

ความสามารถของนักกีฬา ความซับซ้อนของทักษะที่

ต้องการจินตภาพ ข้ันตอนการเรียนรู้ทักษะน้ันๆ เป็นต้น 

ดังน้ัน จึงควรจินตภาพถึงทักษะท่ีนักกีฬาสามารถกระทำา

ได้จริง หากเป็นทักษะท่ีซับซ้อนอาจจะต้องมีผู้ชี้นำา 

ในการสร้างภาพ หรือบอกเป็นขั้นตอนจากง่ายไปยาก 

ทั้งนี้ หากมีการต้ังคำาถามให้แก่นักกีฬาถึงความสนใจ

และความสามารถ จะช่วยให้การวางแผนในการทำา

จินตภาพง่ายยิ่งขึ้น ซึ่ง Callow and Hardy (1997) 

กล่าวไว้ว่าทักษะท่ีเน้นรูปแบบจะได้รับประโยชน์จาก

การจินตภาพทักษะท่าทางท่ีใช้มุมมองจากภายนอก 

เพราะช่วยให้นักกีฬาเห็นการวางตำาแหน่งท่าทางที่

เหมาะสม และการจำาลองท่าทางการเคล่ือนไหวท่ีถูกต้อง

จะช่วยให้นักกีฬารับรู้ภาพเหตุการณ์ที่ผ่านมา และ

สามารถแก้ไขได้อย่างถูกต้องด้วย

 T - Timing เวลา คือ ความเร็วของภาพท่ี

สามารถจินตภาพออกมาได้ ความเร็วที่เหมาะสมที่สุด

คือความเร็วในระดับปกติเหมือนเวลาทำาการแข่งขันจริง 

(Landers et al., 2002; Vogt, 1995) การจินตภาพ

การเคลื่อนไหวที่ช้ากว่าความเป็นจริง อาจจะทำาให้ลด

ประสิทธิภาพการทำางานลง เน่ืองจากเกิดการรบกวนกับ

จังหวะของทักษะ เช่น การสวิงไม้กอล์ฟ หรือการสวิง

ไม้ตีในกีฬาเบสบอล ซ่ึงเป็นการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่อง

และรวดเร็ว หากเห็นภาพการเคลื่อนไหวช้า ก็อาจ 

ส่งผลให้วงสวิงไม่เป็นอัตโนมัติ ไม่มีประสิทธิภาพได้ 

อย่างไรก็ตามในบางสถานการณ์อาจจะต้องจินตภาพ

การเคลือ่นไหวทีช้่า เพือ่ให้นกักีฬาคุ้นเคยกับเหตุการณ์

ทีเ่กิดข้ึน เช่น การจนิตภาพลกูเบสบอลทีพ่ชิเชอรข์ว้าง

พุ่งตรงมาให้เคล่ือนท่ีช้าลง เพ่ือเพ่ิมความม่ันใจในการตี 

จากนั้นจึงค่อยๆ เพิ่มความเร็วของลูกบอลข้ึนเรื่อยๆ 

จนกระทั่งเสมือนจริง 

 L - Learning การเรียนรู้ เน้ือหาของการจินตภาพ

ควรที่จะปรับให้เหมาะสมต่อการเรียนรู้ในแต่ละระดับ 

เช่น ช่วงเริม่ตน้การเรยีนรูค้วรจนิตนาการการใช้ทกัษะ

โดยรวมของการเล่นกีฬา การจินตภาพภายนอกจะมี

ประโยชน์มากในการเรียนรู้ช่วงเริ่มต้น หลังจากนั้น 

ควรปรับเนื้อหาการจินตภาพโดยให้ความสำาคัญไปที่

ความรู้สึกภายในขณะทำาการเคลื่อนไหว เช่น การให้

สังเกตการถ่ายโยงน้ำาหนักเมื่อวางเท้าเพื่อเตะลูก

ฟตุบอลวิถีโค้ง การขยับอวัยวะสว่นตา่งๆ ของรา่งกาย 

ความรู้สึกที่ละเอียดข้ึนเหล่านี้จะทำาให้นักกีฬาคุ้นเคย

กับการปฏิบัติ และรู้สึกคุ้นเคยเมื่อมีการเคลื่อนไหว 

นัน้ๆ เกิดข้ึนจริง ทำาให้พฒันาความสามารถไดม้ากข้ึน 
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นอกจากนี้ยังส่งผลให้ทำาการจินตภาพได้ง่ายข้ึนและ 
นำาไปใช้ในสถานการณ์จริงได้
 E - Emotion อารมณ์ ในการแข่งขันกีฬา 
จะเกิดอารมณ์ร่วม ดังนั้น การจินตภาพถึงอารมณ์ 
ในขณะแข่งขันกีฬาจะช่วยให้เห็นภาพได้ชัดเจนย่ิงข้ึน 
ควรจินตภาพถึงอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในการแข่งขัน 
และจนิตภาพการควบคมุอารมณข์องตนเองเมือ่พบกับ
สถานการณ์กดดันต่างๆ เช่น ควบคุมอารมณ์ของตนเอง
เมื่อถูกคู่ต่อสู้ท้าทายย่ัวยุ ดังการศึกษาของ Smith  
et al. (2007) พบว่าการให้นักกีฬาทำาการจินตภาพถึง
อารมณ์ในการแข่งขันนั้นได้ผลดีกว่าการให้นักกีฬา
ทำาการผอ่นคลายเพยีงอย่างเดยีว ประการสำาคญัทีต่อ้ง
คำานึงถึงคือ ในการจินตภาพอารมณ์ขณะแข่งขัน ต้อง
หลีกเลี่ยงการจินตภาพถึงอารมณ์ที่เก่ียวกับความกลัว
และความวิตกกังวล
 P - Perspective มุมมอง คือมุมมองในการ
จินตภาพ นักกีฬาสามารถจินตภาพได้ท้ังแบบภายในและ
ภายนอก การจนิตภาพจากภายใน (Internal imagery) 
เป็นการมองเห็นภาพในใจท่ีกำาลังทำาหรืออยู่ในเหตุการณ์
นั้นๆ ด้วยตนเอง เช่น การเห็นภาพลูกเบสบอลอยู่ใน
ถุงมือที่กำาลังสวมอยู่ ความรู้สึกของปลายนิ้วที่สัมผัส
ลูกบอลที่อยู่ในอุ้งมือ ความรู้สึกถึงน้ำาหนักของลูกบอล 
เป็นต้น การจินตภาพจากภายนอก (External imagery) 
เป็นการจินตภาพโดยมองจากภายนอก เหมือนกับว่า
นักกีฬากำาลังชมภาพยนตร์โดยมีตนเองเป็นผู้แสดง เช่น 
นักเบสบอลกำาลังจะขว้างลูก เขาไม่ได้เพียงเห็นภาพ
ตนเองกำาลังจะขว้างลูก แต่ยังเห็นนักกีฬาทีมตนเอง 
ทีมคู่ต่อสู้ท่ียืนอยู่ในตำาแหน่งการเล่นต่างๆ มองเห็น
กรรมการ ฐาน กองเชียร์ ผู้ท่ีมีความเก่ียวข้องภายในสนาม 
และอื่นๆ ทั่วทั้งสนามเบสบอล เป็นต้น (Weinberg 
& Gould, 2011) ซ่ึงนักกีฬาสามารถเรียนรู้ฝึกฝน  
และนำาการจินตภาพทั้งแบบภายในและภายนอกไปใช้ 
ดังที ่Murphy, Fleck, Dudley, and Callister (1990) 
ได้สำารวจการใช้จินตภาพของนักกีฬาโอลิมปิคพบว่า 

นกักีฬาใช้ทัง้การจนิตภาพภายในและภายนอก อย่างไร
ก็ตาม ความเหมาะสมของการเลือกใช้ลักษณะของ 
การจินตภาพจะข้ึนอยู่กับลักษณะของงาน การจินตภาพ
ภายในจะเหมาะสมกับการจินตภาพถึงการกระทำา
ทกัษะเปิดต่างๆ มากกว่า ในอกีแง่มมุหนึง่การจนิตภาพ
ภายนอกก็จะเหมาะสมกับการที่จะจินตภาพถึงแผน 
การเล่นการวางตำาแหน่ง เป็นต้น ทั้งนี้ Holmes and 
Collins (2001) กล่าวว่า นักกีฬาหลายคนใช้การ
จินตภาพภายใน โดยส่วนใหญ่จะเป็นการจินตภาพถึง
ขณะท่ีนักกีฬากำาลังแสดงทักษะน้ันๆ แต่มีบางทักษะกีฬา
ที่ต้องใช้การจินตภาพภายนอก เช่น กีฬายิมนาสติก 
นักกีฬาควรจินตภาพเห็นตนเองกำาลังแสดงทักษะ 
การเคลือ่นไหว ตามลำาดับทา่ทางทีไ่ด้ฝกึซ้อมไว้ เสมอืน
กำาลงัมองภาพยนตร ์ซ่ึงนอกจากเปน็การทบทวนทกัษะ
ให้แม่นยำา ต่อเน่ือง และตามลำาดับแล้ว ยังเป็นการสร้าง
ความมั่นใจในการแสดงทักษะนั้นๆ แก่นักกีฬาอีกด้วย 
ซ่ึงการจินตภาพภายในน้ันอาจจะไม่สามารถทำาได้ อันเป็น
สิ่งที่เกิดขึ้นในเฉพาะนักกีฬาบางคน ซึ่งมีความถนัดที่
แตกต่างกันออกไป จึงควรท่ีจะให้ผู้เข้ารับการฝึกได้เลือก
ที่จะทำาการจินตภาพภายในหรือภายนอกด้วยตนเอง

 ตวัอย่างแบบฝึกการสรา้งจนิตภาพ การรบัและ
โต้กลบัลกูเสริฟ์แบดมนิตัน โดยใช้เทคนคิการจนิตภาพ
แบบ PETTLEP (Holmes, & Collins, 2001)
 1. สร้างภาพในใจของสนามให้มองเห็นส่วนต่างๆ 
ของสนามทั้งขนาด พื้น สนาม สีและสภาพแวดล้อม
ของสนาม (Physical, Environment)
 2. สรา้งภาพในใจของตาข่ายแบดมนิตนั ให้มอง
เห็นภาพชัดเจนที่สุดของ ขนาดความกว้าง ความยาว 
สี และส่วนประกอบอื่นๆ (Physical, Environment)
 3. สรา้งภาพในใจของลกูขนไก่และไมแ้บดมนิตัน 
ให้เห็นรายละเอียดของขนาด สี และสัมผัสพื้นผิว 
(Physical)
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 4. ฝึกมองดูภาพตนเองในกระจก (หากไม่มีกระจก 
อาจจะใช้บันทึกภาพ VDO) ในท่าทางการโต้กลับลูกเสิร์ฟ
ของตนเอง สำารวจรายละเอียดการเคลื่อนไหวของมือ 
ขา และร่างกายส่วนต่างๆ ให้ถูกต้อง (Physical, 
Learning)
 5. สร้างภาพในใจของตนเอง ในขณะท่ีทำาท่าทาง 
การโต้กลับลูกเสิร์ฟที่เคยมองจากกระจก (หรือ VDO) 
หากมองไม่เห็นให้ลืมตาดูภาพตนเองใหม่ (Learning) 
พร้อมกับรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว รู้สึกถึงลมท่ีปะทะ 
ในขณะเดียวกัน (Emotion)
 6. สร้างภาพในใจของบริเวณที่ลูกจะตก ซึ่งเริ่ม
จากจุดง่ายๆ และเปลี่ยนเป็นจุดท่ียากข้ึนตามลำาดับ 
(Task, Learning)
 7. สร้างภาพในใจของเป้าหมายหรือจุดตกของ
ลูกขนไก่ (Physical, Task)
 8. สร้างภาพในใจของลูกขนไก่ ท่ีสัมผัสกับไม้
แบดมินตัน (Physical, Task)
 9. สร้างภาพในใจของวิถีทางของลูกขนไก่ที่ลอย
ข้ามตาข่ายลงยังจุดตก (Physical, Task)
 10. สร้างภาพในใจว่าตนเองยืนอยู่ท่ีตำาแหน่ง
พร้อมโต้กลับลูกเสิร์ฟ และคู่ต่อสู้ยืนอยู่ในตำาแหน่ง
พร้อมเสิร์ฟ เห็นคู่ต่อสู้ทำาการเสิร์ฟมาหาตนเอง 
ในทิศทางต่างๆ เห็นตนเองทำาการโต้กลับลูกเสิร์ฟไปหา
คู่ต่อสู้ในทิศทางต่างๆ ทุกด้าน เช่น หน้าคอร์ทด้านขวา
ของตนเอง รวมถึงการขยับตัวหลังจากทำาการโต้กลับ
ลูกเสิร์ฟ เพ่ือกลับมายังตำาแหน่งท่ีเหมาะสมพร้อมรอรับ
การโต้กลับของคู่ต่อสู้ และเกิดความรู้สึกท้ังการเคล่ือนไหว 
รูส้กึถึงลมทีป่ะทะในขณะเดยีวกัน (Physical, Timing, 
Emotion)
 11. สรา้งภาพในใจว่าตนเองโตก้ลบัลกูเสริฟ์แลว้ 
คู่ต่อสู้รับไม่ได้ และเกิดความรู้สึกยินดี พอใจ ในการ
โต้กลับของตนเอง (Timing, Emotion)
 12. สร้างภาพตามลำาดับ 5-11 ซ้ำาอีก จำานวน 
5 ครั้ง

 13. สร้างภาพผู้ชมที่อยู่รอบสนาม ได้ยินเสียง
เชียร์จากผู้ชม เกิดความรู้สึกฮึกเหิม มีความมั่นใจ  
เห็นภาพกรรมการท่ีน่ังอยู่รอบๆ ได้ยินเสียงขานคะแนน
จากกรรมการ เกิดความรู้สึกต้ังใจ มีสมาธิในการแข่งขัน
มากข้ึน และเห็นภาพตนเองกำาลังจะทำาการโต้กลับ 
ลูกเสิร์ฟ รู้สึกมีความมั่นใจในการเล่นของตนเอง 
(Emotion)
 ทั้งนี้ เมื่อฝึกจินตภาพขั้นตอนต่างๆ จนชำานาญ 
นักกีฬาสามารถเห็นภาพต่างๆ ชัดเจน ควบคุมภาพ
การเคล่ือนไหว ความช้า-เร็วของภาพ และความต่อเน่ือง
ของภาพได้ ควรให้นักกีฬาฝึกซ้อมทักษะจริงทันที  
อกีท้ังควรฝกึจนิตภาพอย่างต่อเนือ่ง ปฏบัิตเิปน็ประจำา
สม่ำาเสมอควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬา

งานวิจัยกับการจินตภาพแบบ PETTLEP
 การประชุมสมาคมจิตวิทยาการกีฬาระหว่าง
ประเทศ คร้ังที ่11 ณ เมอืงซิดนย์ี ประเทศออสเตรเลยี 
เมื่อปี ค.ศ. 2005 Potter, Devonport, and Lane 
ได้นำาเสนอผลงานวิจัยเรื่องแรกที่เก่ียวข้องกับการ
จินตภาพแบบ PETTLEP หลังจากนั้นเป็นต้นมา 
จำานวนของงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับ PETTLEP ก็มี
จำานวนมากขึ้นเรื่อยๆ (Wakefield, Smith, Moran, 
& Holmes, 2013) โดยงานวิจัยในต่างประเทศ 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือหาข้อดีและข้อจำากัดของการจินตภาพ
ตามหลักการนี้ ตลอดจนมีการเปรียบเทียบผลการ
จินตภาพแบบ PETTLEP กับการจินตภาพแบบอื่นๆ 
โดยผลการวิจัยพบว่า แบบ PETTLEP ส่งผลดีต่อ 
การฝึกทักษะท้ังกีฬาประเภททีม บุคคล กีฬาปะทะ 
กีฬาไม่ปะทะ เนื่องจากช่วยให้นักกีฬาสามารถสร้าง
ภาพการเคลื่อนไหวตามทักษะกีฬาของตนเองได้ 
อย่างชดัเจน ตลอดจนสง่ผลดีต่อสมรรถภาพทางจติใจ 
ตวัอย่างกีฬาทีม่กีารนำาเทคนคินีไ้ปศึกษาวิจยั เช่น กีฬา
ยิมนาสติก (Smith et. al., 2007) กีฬาเทนนิส 
(Coelho, Campos, Silva, Okazaki, & Keller, 2007) 
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ทักษะการระเบิดหลุมทรายในกีฬากอล์ฟ (Smith et al., 

2008) การฝึกลูกอันเดอร์ในผู้เริ่มเล่นวอลเลย์บอล 

(Afrouzeh et. al., 2013) ทักษะการเสริฟ์และการ 

โต้กลับในกีฬาแบดมินตัน (Puengsoonthonsirimas, 

Siripatt, & Boonveerabut, 2014; Luangon, Siripatt, 

& Boonveerabut, 2014) เป็นต้น นอกจากน้ัน ยังมี

งานวิจัยท่ีศึกษาแต่ละองค์ประกอบของ PETTLEP 

เช่น งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับ “เวลา” (Timing) ของ 

O and Munroe-Chandler (2008) ที่ศึกษาผลของ

การจินตภาพแบบเคลื่อนไหวช้าในกีฬาฟุตบอล พบว่า 

การจนิตภาพแบบเคลือ่นไหวช้าอาจเป็นตัวเลอืกท่ีทำาให้

เพิม่ประสทิธภิาพในการเลน่กีฬาฟตุบอล งานวิจยัเก่ียว

กับองค์ประกอบ “อารมณ”์ (Emotion) ของ Ramsey, 

Cumming, Edwards, Williams, & Brunning, (2010) 

โดยจากงานวิจัยสนับสนุนการจินตภาพถึงอารมณ์ 

ในสถานการณ์เตะลูกโทษควบคู่กับการฝึกซ้อมทักษะ

ส่งผลดีต่อประสิทธิภาพการเตะลูกโทษ มากกว่าฝึก

ทักษะการเตะลูกโทษเพียงอย่างเดียว 

 กลา่วโดยสรุป ในช่วงทศวรรษท่ีผา่นมา งานวิจยั

เกี่ยวกับ PETTLEP ได้รับความสนใจอย่างกว้างขวาง

ในต่างประเทศ โดยงานวิจัยส่วนใหญ่มีวัตถุประสงค์

เพือ่ตรวจสอบประสทิธิภาพและประโยชนข์องรปูแบบ

การจินตภาพแบบ PETTLEP ซึ่งในอนาคตยังคงมีอีก

หลายประเด็นที่ต้องมีการศึกษาวิจัยต่อไป 

 สถานการณ์ในประเทศไทย พบว่าปัจจุบัน 

การจินตภาพแบบ PETTLEP ในประเทศไทยยังได้รับ

ความสนใจค่อนข้างนอ้ย นกักีฬา โคช้และนกัจติวิทยา

การกีฬาส่วนใหญ่จะใช้วิธีการจินตภาพแบบทั่วไป 

อย่างไรก็ตามคาดว่าในอนาคตเทคนิคการจินตภาพแบบ 

PETTLEP นี้จะได้รับความสนใจมากยิ่งขึ้น เนื่องจาก

แต่ละองค์ประกอบมีความชัดเจน ครอบคลุมการฝึกซ้อม

ในทกุๆ ดา้น และสะดวกตอ่การวางแผนการจนิตภาพ 

เน่ืองจากมีการแยกองค์ประกอบการจินตภาพแต่ละด้าน

อย่างชัดเจน ดังนัน้ เมือ่มแีนวโนม้ทีจ่ะนำาไปใช้มากข้ึน 

ก็จะทำาให้มีงานวิจัยเก่ียวกับ PETTLEP เพ่ิมข้ึนเช่นกัน 

เพ่ือเป็นการหาผลของเทคนิค PETTLEP ต่อการฝึกซ้อม

และแข่งขันกีฬา และเพื่อนำาผลการวิจัยไปใช้ในการ

สนับสนุนส่งเสริมนักกีฬาไทยให้ใช้เทคนิค PETTLEP 

ในโอกาสต่อไปด้วย 

สรุป 

 การจินตภาพแบบ PETTLEP คิดค้นโดย Holmes 

และ Collins (2001) มี 7 องค์ประกอบ ได้แก่ 

Physical Environment Task Timing Learning 

Emotion และ Perspective เป็นเทคนคิทีไ่ดรั้บความ

สนใจในต่างประเทศ ทั้งจากนักกีฬา โค้ช นักจิตวิทยา

การกีฬา ในการนำาไปใช้พัฒนาประสิทธิภาพทางการกีฬา

แก่นักกีฬา ดังจะเห็นได้จากปัจจุบันมีงานวิจัยจำานวนมาก

ทีศ่กึษาถึงผลของการจนิตภาพแบบ PETTLEP ในกีฬา

ประเภทต่างๆ อย่างหลากหลาย สำาหรับประเทศไทย

ยังมีการนำาเทคนิคน้ีไปใช้ไม่มาก อย่างไรก็ตาม คาดการณ์

ว่าในอนาคตจะมีการนำาเทคนิคน้ีไปใช้ในการฝึกซ้อมกีฬา 

และมีการศึกษาวิจัยเทคนิคนี้ในประเทศไทยมากข้ึน 

เพ่ือตรวจสอบผลท่ีมีต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพในการกีฬา 

และนำาไปใช้พัฒนาการกีฬาของประเทศต่อไป
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ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำาที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย

ปราชญ์ อัคคะสาระกุล และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

 วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลัยโอ- 

เมตริกในน้ำา ท่ีมีต่อพลังกล้ามเน้ือขาและความคล่องแคล่ว

ว่องไว ในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย

 วิธีดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

บาสเกตบอล คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย จำานวน 24 คน โดยเข้ากลุ่มด้วยวิธีการสุ่ม

อย่างง่าย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน คือ 

กลุม่ฝกึพลยัโอเมตรกิในน้ำา และกลุม่ควบคมุ กลุม่ท่ีฝกึ

พลัยโอเมตริกในน้ำาจะทำาการฝึกพลัยโอเมตริก ครั้งละ

ประมาณ 50 นาที 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 

6 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม ใช้ชีวิตตามปกติ มีการ

เลน่บาสเกตบอล ทำาการทดสอบพลงักลา้มเนือ้ขาและ

ความคล่องแคล่วว่องไว ทั้งก่อนการทดลองและหลัง

การทดลอง 6 สปัดาห์ นำาผลทีไ่ด้มาวิเคราะห์ทางสถิติ 

โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ผล

ของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม่ โดยการทดสอบ

ค่าที ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และวิเคราะห์

ผลของการทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ด้วยค่าท ี

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

 ผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

พลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไว ของ

กลุ่มทดลอง มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติทีร่ะดับ .05 และพลงักลา้มเนือ้ขา และความ

คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง มากกว่า กลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สรุปผลการวิจัย การฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำา 

สามารถพฒันาพลงักลา้มเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่

ว่องไวได้ ซ่ึงการฝกึพลยัโอเมตริกในน้ำา ยังสามารถช่วย

ลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บในรยางค์ส่วนล่างได้

คำาสำาคัญ : การฝึกพลัยโอเมตริก / การฝึกพลัยโอเมตริก

ในน้ำา / พลังกล้ามเน้ือขา / ความคล่องแคล่วว่องไว / 

นักกีฬาบาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัย
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EFFECTS OF AQUATIC PLYOMETRIC TRAINING ON LEG 

MUSCULAR POWER AND AGILITY IN MALE UNIVERSITY 

BASKETBALL PLAYERS

Prach Akkasarakul, and Chaninchai Intiraporn 
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 

Abstract 

 Purpose The purpose of this study was 

to study the effects of aquatic plyometric on leg 

muscular power and agility in male university 

basketball players. 

 Methods This study consisted of 24 male 

basketball players from Sports Science,  

Chulalongkorn University aged between 18-24 

years. They were randomly devided into  

2 groups with 12 subjects in each group. The 

subjects were assigned to the following groups 

: aquatic plyometric group and control group. 

Aquatic plyometric group worked out two times 

per week, 50 minutes a day and for 6 weeks. 

The control group engaged in routinely physical 

activity. The collected data were leg muscular 

power and agility. The obtained data from pre 

and post training were compared and analyzed 

by mean, standard deviation, paired samples 

t-test and independent t-test.

 Results After 6 weeks of the experiment, 

the leg muscular power and agility of the 

experimental group were improved significantly 

better than before training at the .05 level and 

the leg muscular power and agility of the 

experimental group were significantly better 

than the control group at the .05 level.

 Conclusion Aquatic plyometric can develop 

leg muscular power and agility which can help 

reduce the risk of injury in the lower limb. 

Key Words: Plyometric training / Aquatic 

plyometric / Leg muscular power / Agility / 

University basketball player
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

 กีฬาบาสเกตบอล ไดร้บัความนยิมเป็นอย่างมาก 

ท้ังในประเทศไทยและต่างประเทศ เป็นกีฬาท่ีต้องอาศัย

ทักษะและเทคนิคต่างๆเพ่ือใช้ในการเล่นและการแข่งขัน 

ในกีฬาบาสเกตบอลมีการเคลื่อนที่ในหลายรูปแบบ  

ทั้งในแนวด่ิงและในแนวราบซ่ึงต้องอาศัยสมรรถภาพ

ของกล้ามเนื้อ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลัง

กล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นต้น 

 ในปัจจุบันนั้นนักกีฬาบาสเกตบอลไม่เห็นความ

สำาคัญของพลังกล้ามเนื้อขา ซ่ึงถ้าพลังกล้ามเนื้อขา 

เพิม่ข้ึนจะสามารถทำาให้สมรรถภาพของนกักีฬาเพิม่ข้ึน

ด้วย ไม่ว่าจะเป็น การกระโดดในแนวด่ิง แนวราบ รวมท้ัง 

ความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งโอ’เช (O’Shea, 2000) 

ไดใ้ห้ความหมายของพลงักลา้มเนือ้ คอื ความสามารถ

ของกล้ามเน้ือที่ออกแรงเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด  

โดยสร้างข้ึนจากองค์ประกอบทางด้านความแข็งแรง

กับความเร็ว พลังกล้ามเนื้อไม่สามารถแยกออกจาก

ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อได ้โดยมีความสัมพันธก์นั

ตามสมการ ดังน้ี เพ่ิมพลังกล้ามเน้ือ (Muscular power) 

= ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 

x ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Speed of 

muscular contraction) ในการพัฒนาความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อสามารถฝึกได้จากการฝึกด้วยน้ำาหนัก 

(Weight training) และการพัฒนาความเร็วในการหดตัว

ของกล้ามเนื้อสามารถฝึกได้จากการฝึกพลัยโอเมตริก 

(Plyometric) หรือเพิ่มทั้ง 2 อย่าง

 ท้ังน้ีการฝึกพลัยโอมเตริกเป็นการฝึกอีกรูปแบบหน่ึง

เพื่อเพิ่มพลังกล้ามเนื้อขา การฝึกพลัยโอเมตริกเป็น 

การฝึกเพื่อเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ 

และยังสามารถเพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ได้ดว้ย

จากน้ำาหนักตัว การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกที่มี 

รีเฟล็กซ์ยืด (Stetch reflex) โดยที่กล้ามเนื้อจะมี 

การหดตัวแบบเส้นใยกล้ามเนื้อยาวออก (Eccentic 

contraction) และตามด้วยหดตัวแบบเสน้ใยกลา้มเนือ้

ส้ันเข้า (Concentric contraction) อย่างรวดเร็ว การฝึก

พลยัโอเมตรกิเป็นการฝกึท่ีเช่ือมระหว่างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ โดยท่ีมาจากน้ำาหนักตัวและความเร็ว 

ในการหดตัวของกล้ามเน้ือ ซ่ึงช่วยพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ

ให้เพิ่มขึ้นได้ ทั้งนี้การเคลื่อนที่ในกีฬาบาสเกตบอลนั้น 

มีการทำางานของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วคล้ายกับ 

พลัยโอเมตริก และมีการเคลื่อนที่ตลอดเวลาซึ่งในการ

เคลื่อนที่ของกีฬาบาสเกตบอลนั้นเป็นการเคลื่อนที่ 

ในระยะทางที่สั้นประกอบกับการที่จะต้องทำาการเลี้ยง

ลูกบาสเกตบอลอยู่เกือบตลอดเวลา ในการเลี้ยงลูก

บาสเกตบอลนั้นต้องทำาการเลี้ยงหลบคู่แข่งเพื่อไป 

ทำาคะแนน ส่งผลให้นักกีฬาบาสเกตบอลจำาเป็นต้องมี

ความคล่องแคล่วว่องไวพอสมควร โดยท่ี ชู (Chu, 1996) 

ได้กล่าวว่า การฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว

ต้องเป็นการฝึกท่ีมีลักษณะคล้ายการเคล่ือนท่ีในกีฬาน้ัน 

จงึจะสง่ผลโดยตรงตอ่กลา้มเนือ้ในท่ีฝกึ และเมือ่เสน้ใย

กล้ามเนื้อทำางานได้อย่างรวดเร็ว จะส่งผลให้นักกีฬา 

มีความคล่องแคล่วว่องไวที่มากขึ้น 

 การนำาการฝึกพลัยโอเมตริกลงไปฝึกในน้ำา เพ่ือใช้

คณุสมบัติของน้ำาช่วยเพิม่ความหนกัให้กับการฝกึไมว่่า

จะเป็นในแนวด่ิงหรอืแนวราบ โดยน้ำานัน้จะมแีรงตา้น

ทำาให้ผู้ท่ีเข้าร่วมการฝึกน้ันต้องออกแรงในการฝึกมากข้ึน 

ทำาให้ส่งผลถึงการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

และยังเป็นการช่วยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บต่อ

รยางค์ส่วนล่างของผู้ที่เข้าร่วมการฝึก โดย มาร์เทล 

ฮาร์มเมอร์ โลแกน และพาร์คเกอร์ (Martel, Harmer, 

Logan and Parker, 2005) ได้พบว่า การฝึกพลัยโอ- 

เมตริกในน้ำาสามารถเพิ่มความสูงในการกระโดดได้ 

และยังเป็นการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีความหนักสูงรวมท้ัง

ยังช่วยลดความเสีย่งในการบาดเจบ็กลา้มเนือ้หรือการ

ใช้งานกล้ามเน้ือมากเกินไป เช่นเดียวกับ โรบินสัน ดีเวอร์ 

เมอร์ริค และบัคโวร์ (Robinson, Devor, Merrick 
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and Buckworth, 2004) พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริก

ในน้ำาทำาให้สมรรถภาพดีข้ึนและให้ประโยชน์ได้เช่นเดียว

กับการฝึกพลยัโอเมตรกิบนบก โดยทีก่ลา้มเนือ้เกิดการ

บาดเจ็บน้อยกว่าบนบก รวมทั้งการศึกษา สเต็มและ

จาร์คอบสัน (Stemm and Jacobson, 2007) ได้ทำา 

การเปรียบเทยีบ การฝกึพลยัโอเมตรกิบนบกและในน้ำา 

เกี่ยวกับประสิทธิภาพในการกระโดดในแนวดิ่ง พบว่า 

ความสามารถในการกระโดดหลังการฝึกมีการพัฒนาข้ึน

และน้ำายังช่วยลดแรงกดท่ีข้อตอ่เพราะน้ำามแีรงพยุงตัว

และแรงต้าน ชีราน คอร์ดิม เซียอี ราวาซิ และ 

แมนซัวเนีย (Shiran, Kordi, Ziaee, Ravasi and 

Mansournia, 2008) ได้ทำาการวิจัยเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ

ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำาและบนบกท่ีมีต่อ

สมรรถภาพและการบาดเจ็บกล้ามเนื้อในนักกีฬา 

มวยปล้ำาชาย พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำาให้

ประโยชน์ได้ไม่ต่างจากการฝึกบนบก แต่สามารถช่วยลด

ความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อให้น้อยลงได้

 ในปัจจุบันการออกกำาลังกายในน้ำาเป็นที่ได้รับ

ความนิยมเป็นอย่างมาก โดยชาวอเมริกันมากกว่า  

6 ล้านคน ได้เลือกออกกำาลังกายในน้ำา

 การออกกำาลังกายในน้ำาเป็นอีกหนึ่งการออก 

กำาลังกายในปัจจุบันที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก  

ซ่ึงชาวอเมริกันมากกว่า 6 ล้านคนได้เลือกการออก

กำาลังกายในน้ำาเป็นอีกรูปแบบท่ีชื่นชอบของพวกเขา 

ในการออกกำาลังกาย (Case, 1997)

 การเคลื่อนที่ในน้ำาสามารถเพิ่มความหนักให้กับ

การออกกำาลังกายได้ โดยขณะที่เคลื่อนท่ีไปข้างหน้า 

ในน้ำา น้ำาจะเคลือ่นท่ีตาม แตเ่มือ่เคลือ่นทีไ่ปในทิศทาง

ตรงกันข้าม ตอ้งออกแรงมากข้ึนในการเคลือ่นท่ีเพราะ

น้ำานัน้ยังคงเคลือ่นท่ีไปข้างหนา้อยู่ และยังสามารถเพิม่

ความหนักได้โดยการเพิ่มความเร็วของการเคลื่อนที่ 

(Hagerman, 2006)

 แรงลอยตัวสามารถลดผลของแรงโน้มถ่วงของโลก

และลดแรงกดท่ีกระทำาต่อข้อต่อต่างๆ โดยความลึกของ

น้ำาที่แตกต่างกันนั้นจะช่วยลดผลของแรงโน้มถ่วงของ

โลกและลดแรงกดท่ีกระทำาต่อข้อต่อต่างๆ ท่ีแตกต่างกัน

ความลึกระดับคอจะช่วยลด 90 เปอร์เซ็นต์ ความลึก

ระดับอกจะช่วยลด 65-75 เปอร์เซ็นต์ และความลึก

ระดับเอวจะช่วยลด 50 เปอร์เซ็นต์ซ่ึงการเคลือ่นท่ีของ

แรงลอยตัวนั้นมี 2 แบบ คือ ขึ้นและลง (Hagerman, 

2006)

 ซ่ึงในที่น้ีจะนำาเอาการฝึกพลัยโอเมตริกลงไปฝึก

ในน้ำา เพือ่ใช้คุณสมบัติของน้ำาช่วยเพิม่ความหนกัให้กับ

การฝึกไม่ว่าจะเป็นในแนวดิ่งหรือแนวราบ โดยน้ำานั้น

จะมีแรงต้านทำาให้ผู้ท่ีเข้าร่วมการฝึกนั้นต้องออกแรง 

ในการฝึกมากข้ึน ทำาให้ส่งผลถึงการเพ่ิมพลังของกล้ามเน้ือ

ได้อีกด้วยและยังเป็นการช่วยลดความเส่ียงในการบาดเจ็บ

ต่อรยางค์ส่วนล่างของผู้ที่เข้าร่วมการฝึก น้ำาสามารถ

ลดแรงกดบนระบบกระดูกและกล้ามเนื้อได้เพราะ

สภาวะแวดลอ้มของน้ำามคุีณสมบัติในการพยุงทำาให้ลด

การแบกรับน้ำาหนักของรยางค์ส่วนล่าง ไม่ให้รยางค์

ส่วนล่างลงมากระแทกพื้นทันทีหลังจากที่เคลื่อนที่

 ด้วยเหตุผลข้างต้น จึงทำาให้มีความสนใจท่ีจะศึกษา

ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำา ที่มีผลต่อพลังของ

กล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬา

บาสเกตบอลระดับมหาวิทยาลัย แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 

ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำา 

(Aquatic plyometric) และกลุ่มควบคุม (Control 

group)

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำา ท่ีมีต่อ

พลังกล้ามเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬา

บาสเกตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย
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สมมติฐานของการวิจัย 

 หลังจากการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำาเป็นเวลา  

6 สปัดาห์ ช่วยให้สามารถพฒันาพลงักลา้มเนือ้ขาและ

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาบาสเกตบอล

วิธีดำาเนินการวิจัย

 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง และได้

ผา่นการพจิารณาจริยธรรมโดยคณะกรรมการพจิารณา

จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

 กลุ่มตัวอย่าง

 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล คณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทาลัย อายุ 

18-24 ปี ใช้ตารางโคเฮน (Cohen, 1988) มีการกำาหนด

ระดับความเชื่อมั่นเท่ากับ 95% (α= .05) อำานาจการ

ทดสอบ (power of test) = .85 และ effect size 

= 1.40 ทำาให้ได้ตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน รวมทั้งหมด 

20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน และ

เผื่อการ Drop out ทำาให้ได้ตัวอย่างกลุ่มละ 12 คน 

รวมทั้งหมด 24 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 

12 คน

 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

 1. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

อายุระหว่าง 18 -24 ปี   

 2. กลุ่มตัวอย่างมีการเล่นบาสเกตบอลเป็นประจำา

อย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์  

 3. กลุม่ตวัอย่างไมม่กีารบาดเจบ็ท่ีเก่ียวกับรยางค์

ส่วนล่าง

 4. ยกท่าแบกน้ำาหนกัย่อตัวได้มากท่ีสดุ ควรจะมี

ค่าความแข็งแรงสัมพัทธ์ระหว่าง 1.5 ถึง 2.5 

 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย 

 1. เกิดเหตุสุดวิสัยจนทำาให้ไม่สามารถเข้าร่วม

การวิจัยต่อไปได้ เช่น เจ็บป่วย ประสบอุบัติเหตุ หรือ 

ได้รับบาดเจ็บเกี่ยวกับรยางค์ส่วนล่าง

 2. ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกออกกำาลังกายมากกว่า  

2 ครั้ง จากการฝึกทั้งหมด 12 ครั้ง

 ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

 1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารเก่ียวกับ

การฝึกพลัยโอเมตริก พลังกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่ว

ว่องไว และการออกกำาลังกายในน้ำา

 2. ออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

แล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 

(Content validity) จำานวน 5 ท่าน เพื่อวิเคราะห์ค่า

ดัชนีความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ (Item Objective 

Congruence, IOC) โดยได้ค่า IOC = 0.816 ซ่ึงแสดง

ให้เห็นว่าเป็นฝึกพลัยโอเมตริกที่เหมาะสม

 3. ทำาการศึกษาก่อนการวิจัย (Pilot study) กับ

กลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะเหมือนกับกลุ่มตัวอย่าง 

 4. ดำาเนนิการหากลุม่ตัวอย่าง และคดัเลอืกกลุม่

ตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า ซ่ึงประกอบด้วยกลุ่มตัวอย่าง 

24 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำา 12 

และกลุ่มควบคุม จำานวน 12 คน 

 5. ผู้สมัครใจเข้าร่วมและมีคุณสมบัติตามเกณฑ์

คัดเข้า ได้รับทราบรายละเอียดวิธีปฏิบัติตัวในการทดสอบ

และการเก็บข้อมูล และลงนามในหนังสือแสดงความ

ยินยอมเข้าร่วมการวิจัย โดยผู้วิจัยจัดสถานท่ีทำาการ

อบรมเก่ียวกับประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการออกกำาลังกาย

และการเตรียมตัวก่อนการออกกำาลังกายซ่ึงเก่ียวข้อง

กับงานวิจัย

 6. กรอกข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างในแบบบันทึก

การฝึก 
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 7. ดำาเนนิการเก็บข้อมลู กลุม่ทีฝ่กึพลยัโอเมตริก

ในน้ำา (Aquatic plyometric) และกลุ่มควบคุม (Control 

group) ทั้ง 2 กลุ่มฝึกในช่วงเวลา 16.00-17.10 น. 

เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน คร้ังละ 70 นาที 

แบ่งช่วงของการฝึกเป็น 3 ช่วง คือ 1). ช่วงอบอุ่น

ร่างกายรวมกับการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบเคลือ่นไหว 

10 นาที 2). ช่วงออกกำาลังกาย 50 นาที และ 3). ช่วง

คลายอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 10 นาที และ

กลุ่มควบคุมใช้ชีวิตตามปกติ รวมท้ังมีการออกกำาลังกาย

สม่ำาเสมอ 

  กลุ่มตัวอย่างได้รับการทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 

และการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส 

และแบบอลิลนิอยส ์ก่อนการทดลองและหลงัการออก

กำาลังกาย ดังนี้

  7.1 ช่ังน้ำาหนัก ให้กลุ่มตัวอย่างทำาการช่ัง 

น้ำาหนัก (กิโลกรัม) ยี่ห้อทานิต้า (Tanita) 

  7.2 วัดพลังกล้ามเนื้อขา โดยการกระโดด  

3 รอบ รอบละ 6 ครั้ง ด้วยเครื่อง FT700 Power 

System (Fittech, Australia) หาคา่พลงัสงูสดุ (Peak 

power) ทำาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบ

ที-เทส 3 รอบ หาค่าความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีที่สุด 

และทำาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบ

อิลลินอยส์ 3 รอบ หาค่าความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีท่ีสุด

 การวิเคราะห์ข้อมูล

 1. วิเคราะห์คา่เฉลีย่ (Mean) ของพลงักลา้มเนือ้

ขา ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวโดยการทดสอบแบบที-เทส 

และความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบ

อิลลินอยส์ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์

 2. วิเคราะห์สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) ของพลังกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่ว

ว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และความคล่องแคล่ว

ว่องไวโดยการทดสอบแบบอลิลนิอยส ์ก่อนการทดลอง

และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์

 3. วิเคราะห์ผลของการทดสอบทุกรายการ

ภายในกลุม่ โดยการทดสอบค่าท ี(Paired t-test) เพือ่

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือขา 

ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส 

และความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบ

อิลลินอยส์ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

 4. วิเคราะห์ผลของการทดสอบความแตกต่าง

ของค่าเฉล่ียด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test) เพ่ือ

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือขา 

ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส 

และความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบ

อิลลินอยส์ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 5. ทดสอบความมนียัสำาคญัทางสถิติทีร่ะดับ .05

ผลการวิจัย

 1. ค่าเฉลี่ยของข้อมูลพื้นฐานก่อนการทดลอง 

ได้แก่ อายุ ส่วนสูง และความแข็งแรงสัมพัทธ์พบว่า

ไมม่คีวามแตกต่างกันอย่างมนียัสำาคัญทางสถิตทิีร่ะดับ 

.05 ดังแสดงในตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 คา่เฉลี่ย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและคา่ทจีากผลการวเิคราะหค์วามแตกตา่งของค่าเฉลี่ยของขอ้มูล

ทั่วไปก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง

(n=10)

กลุ่มควบคุม

(n=10) t P

X– SD X– SD

อายุ (ปี) 20.8 1.114 21.3 1.544 -.758 .457

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 180.2 4.509 182.4 8.273 -.827 .417

ความแข็งแรงสัมพัทธ์ 1.782 .169 1.813 .164 -.471 .624

P>.05

 2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง  

มีค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่ว

ว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และ ค่าเฉลี่ยความ

คล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ท่ีดีข้ึน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีการ

เปล่ียนแปลงคิดเป็น 13.752% 6.984% และ 4.119% 

ตามลำาดับ ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 แสดงค่าแฉลี่ย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และเปอร์เซ็นต์ 

การเปลี่ยนแปลง (% Change) ค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวโดยการ

ทดสอบแบบที-เทส และ ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ของกลุ่ม

ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยการทดสอบค่าที (Paired t-test)

ตัวแปร
ก่อนการทดลอง

หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์
% การ

เปลี่ยนแปลง
t P

X– SD X– SD

พลังกล้ามเนื้อขา 

(วัตต์ต่อกิโลกรัม)

62.375 7.448 70.953 7.668 13.752 -11.125 .000*

ความคล่องแคล่วว่องไว

โดยการทดสอบแบบ

ที-เทส (วินาที)

10.853 .472 10.095 .480 6.984 13.314 .000*

ความคล่องแคล่วว่องไว

โดยการทดสอบแบบ

อิลลินอยส์ (วินาที)

18.280 .659 17.527 .560 4.119 13.975 .000*

*P<.05 
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 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์เมื่อเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมพบว่ามีค่าเฉลี่ย

พลังกล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวโดย

การทดสอบแบบท-ีเทส และคา่เฉลีย่ความคลอ่งแคลว่

ว่องไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดงในตาราง

ที่ 3

ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และค่าเฉลี่ยพลัง

กล้ามเน้ือขา ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส และค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว

ว่องไวโดยการทดสอบแบบอิลลินอยส์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 6 สัปดาห์

โดยใช้การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test) 

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง

(n=10)

กลุ่มควบคุม

(n=10) t P

X– SD X– SD

พลังกล้ามเนื้อขา 

(วัตต์ต่อกิโลกรัม)

70.954 7.668 63.795 7.104 2.372 .027*

ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการ

ทดสอบแบบที-เทส (วินาที)

10.095 .479 10.712 .868 -2.155 .042*

ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการ

ทดสอบแบบอิลลินอยส์ (วินาที)

17.527 .560 18.350 1.225 -2.116 .046*

*P<.05

อภิปรายผลการวิจัย

 เมือ่เปรยีบเทียบระหว่าง 2 กลุม่ หลงัการทดลอง 

6 สัปดาห์ ของค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ย 

ความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบแบบที-เทส 

และค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวโดยการทดสอบ

แบบอิลลินอยส์ อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เนื่องจากการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกเพื่อเพิ่ม

ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ และยังสามารถ

เพิ่มความแขง็แรงของกล้ามเนื้อไดด้ว้ยจากน้ำาหนักตวั 

ซ่ึงทำาให้พลังกล้ามเนื้อขาเพิ่มข้ึนด้วยตามสมการ  

พลังกล้ามเน้ือ = ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ x ความเร็ว

ในการหดตัวของกล้ามเนื้อ (O’Shea, 2000) ซ่ึงชู 

(Chu, 1996) ได้กล่าวว่าการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการ

กระตุ้นให้เส้นใยกล้ามเนื้อที่ใช้ในการหดตัวได้ทำางาน

อย่างรวดเร็ว สง่ผลทำาให้กลา้มเนือ้ออกแรงไดม้ากกว่า

และมีความเร็วในการหดตัวมากในเวลาเดียวกัน และ

ยังทำาให้ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ทั้งนี้

การเคลื่อนท่ีในกีฬาบาสเกตบอลนั้น กล้ามเนื้อมีการ

หดตัวแบบเสน้ใยกลา้มเนือ้ยาวออกและตามด้วยหดตวั

แบบเส้นใยกล้ามเนื้อสั้นเข้าอย่างรวดเร็วคล้ายกับ 

การฝึกพลัยโอเมตริก และมีการเคลื่อนที่ตลอดเวลา 

ซ่ึงในการเคลื่อนที่ของกีฬาบาสเกตบอลนั้นเป็นการ

เคลื่อนที่ในระยะทางที่สั้นประกอบกับการที่จะต้อง

ทำาการเลีย้งลกูบาสเกตบอลอยู่เกือบตลอดเวลา ในการ
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เลี้ยงลูกบาสเกตบอลนั้นต้องทำาการเลี้ยงหลบคู่แข่ง 

เพือ่ไปทำาคะแนน สง่ผลให้นกักีฬาบาสเกตบอลจำาเปน็

ต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวพอสมควร โดยท่ี ชู (Chu, 

1996) ได้กลา่วว่า การฝกึเพือ่พฒันาความคลอ่งแคลว่

ว่องไวต้องเป็นการฝึกท่ีมีลักษณะคล้ายการเคลื่อนที่ 

ในกีฬานั้น จึงจะส่งผลโดยตรงต่อกล้ามเนื้อในที่ฝึก 

และเม่ือเส้นใยกล้ามเน้ือทำางานได้อย่างรวดเร็ว จะส่งผล

ให้นักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวที่มากขึ้น 

 ซ่ึงองค์ประกอบของความคลอ่งแคลว่ว่องไว เคน 

(Kent, 1994) ได้กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวนั้น

มีองค์ประกอบหลักอยู่ 4 อย่าง คือ การเร่งความเร็ว 

(Acceleration) การชะลอความเร็ว (Deceleration)  

การเปลี่ยนทิศทาง (Change direction) และไม่เสีย

การทรงตัว (Balance) ความสามารถในการเร่งความเร็ว

เป็นความสามารถในการเปล่ียนความเร็วในการเคล่ือนท่ี

ได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งในการเร่งความเร็วมีองค์ประกอบ

มาจากพลังกล้ามเนื้อ โดย บอมพา (Bompa, 1993) 

กล่าวว่าถึงรูปแบบของลักษณะพลังกล้ามเนื้อในการ

เล่นกีฬา โดยเริ่มจากการเคลื่อนท่ี (Start power) 

พลังกล้ามเน้ือในการเร่งความเร็ว (Acceleration Power) 

และพลังกล้ามเน้ือในการชะลอความเร็ว (Deceleration 

Power) จะเห็นว่าองค์ประกอบทั้ง 3 อย่างมีผลต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวอย่างเห็นได้ชัด 

 แต่เนื่องจากการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำาทำาให้

โอกาสการเกิดรีเฟล็กซ์ยืดของกล้ามเนื้อลดลง ซึ่งเป็น

หนึ่งในกลไกของการฝึกพลัยโอเมตริก เพราะแรงต้าน

และความหนืดของน้ำาทำาให้จังหวะท่ีกล้ามเนื้อหดตัว

แบบเส้นใยกล้ามเนื้อสั้นเข้าอย่างรวดเร็วหลังจาก 

หดตัวแบบเส้นใยกล้ามเนื้อยาวออกเกิดความล่าช้า 

ออกไปแต่ไดใ้ช้แรงต้านของน้ำาเข้ามาช่วยทำาหนา้ท่ีตา้น

การเคลื่อนไหวของร่างกายได้ในทุกทิศทาง สอดคล้อง

กับ เคส (Case, 1997) กล่าวว่า ในขณะท่ีอยู่ในน้ำาน้ัน

กล้ามเนื้อจะล้อมรอบไปด้วยแรงต้านในหลายๆมิติ 

และมีความคงท่ี ซ่ึงทำาให้กล้ามเน้ือท่ีอยู่ลึกลงไปได้ทำางาน

และหลังจากการออกกำาลังกายจะทำาให้รู้สึกเมื่อยล้า 

น้ำาหนักของน้ำานั้นสามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรงได้ 

และยังมี ฮาเกอร์แมน (Hagerman, 2006) กล่าวว่า 

แรงลอยตัวสามารถลดผลของแรงโน้มถ่วงของโลก 

และลดแรงกดที่กระทำาต่อข้อต่อต่างๆ สอดคล้องกับ

การศึกษาของ มาร์เทล ฮาร์มเมอร์ โลแกน และ 

พาร์คเกอร์ (Martel, Harmer, Logan and Parker, 

2005) ได้พบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำาสามารถ

เพิ่มความสูงในการกระโดดได้และยังเป็นการฝึก 

พลัยโอเมตริกที่มีความหนักสูงรวมทั้งยังช่วยลด 

ความเสี่ยงในการบาดเจ็บกล้ามเนื้อหรือการใช้งาน

กล้ามเนื้อมากเกินไป เช่นเดียวกับ โรบินสัน ดีเวอร์ 

เมอร์ริค และบัคโวร์ (Robinson, Devor, Merrick and 

Buckworth, 2004) พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำา

ทำาให้สมรรถภาพดีข้ึนและให้ประโยชน์ได้เช่นเดียวกับ

การฝึกพลัยโอเมตริกบนบก โดยที่กล้ามเนื้อเกิดการ

บาดเจ็บน้อยกว่าบนบก รวมทั้งการศึกษา สเต็มและ

จาร์คอบสัน (Stemm and Jacobson, 2007) ได้ทำา 

การเปรียบเทยีบ การฝกึพลยัโอเมตรกิบนบกและในน้ำา 

เกี่ยวกับประสิทธิภาพในการกระโดดในแนวดิ่ง พบว่า 

ความสามารถในการกระโดดหลังการฝึกมีความ 

แตกตา่งกันอย่างมนียัสำาคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 และ

น้ำายังช่วยลดแรงกดที่ข้อต่อเพราะน้ำามีแรงพยุงตัว 

และแรงต้าน และชีราน คอร์ดิม เซียอี ราวาซิ และ

แมนซัวเนีย (Shiran, Kordi, Ziaee, Ravasi and 

Mansournia, 2008) ได้ทำาการวิจัยเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ

ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำาและบนบกท่ีมีต่อ

สมรรถภาพและการบาดเจ็บกล้ามเนื้อในนักกีฬา 

มวยปล้ำาชาย และพบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำา 

ให้ประโยชน์ได้ไม่ต่างจากการฝึกบนบก แต่สามารถช่วย

ลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือให้น้อยลงได้ 

รวมถึงการศึกษาของ อราซิและอาซาดิ (Arazi and 
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Asadi, 2011) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก 

ในน้ำาและบนบกในระยะเวลา 8 สปัดาห์เก่ียวกับความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การวิ่ง 36.5 และ 60 เมตร 

และการทดสอบความสมดุลขณะเคล่ือนไหว ในนักกีฬา

บาสเกตบอลชายวัยรุ่น แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริก 

บนบกและกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำาและสอดคล้องกับ 

มิลเลอร์ และคณะ (Miller et al., 2010) ได้ทำาการ

ศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริก 

ในน้ำาด้วยความหนักระดับสูงกับการฝึกพลัยโอเมตริก

บนบกและการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำาโดยทั่วไป ที่มีต่อ

ความสามารถในการกระโดดสูง พลังสูงสุดของกล้ามเน้ือ 

และแรงบิดในหัวเข่า พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมี

นยัสำาคัญของแตล่ะกลุม่ แตม่กีารพฒันาความสามารถ

ในการกระโดดสูง พลังสูงสุดของกล้ามเนื้อและกำาลัง

หมุนของหัวเข่า เพิ่มขึ้น

 ดังนั้นสรุปได้ว่า การฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำาให้

ประโยชน์ไม่แตกต่างกับการฝึกพลัยโอเมตริกบนบก  

แต่ในน้ำาสามารถช่วยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บ 

ในรยางค์ส่วนล่างได้

 สรุปผลการวิจัย

 การฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำา สามารถพัฒนาพลัง

กลา้มเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ว่องไวได ้ซ่ึงการฝกึ

พลัยโอเมตริกในน้ำา ยังสามารถช่วยลดความเส่ียงในการ

บาดเจ็บในรยางค์ส่วนล่างได้

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย

 การฝึกพลัยโอเมตริกในน้ำา สามารถพัฒนาพลัง

กลา้มเนือ้ขาและความคลอ่งแคลว่ว่องไวได ้ซ่ึงการฝกึ

พลัยโอเมตริกในน้ำา ยังสามารถช่วยลดความเส่ียงในการ

บาดเจ็บในรยางค์ส่วนล่างได้ เพราะการฝึกในน้ำานั้น 

มีแรงต้านและแรงลอยตัวของน้ำาช่วยลดแรงกระแทก

ขณะลงสู่พ้ืนหลังจากการกระโดด จึงเป็นอีกทางเลือกหน่ึง

ให้กับนักกีฬาท่ีต้องการหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บจากการ

ฝึกพลัยโอเมตริกบนบก

 ข้อเด่นจากผลการวิจัย

 ยังไม่มีการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริก 

ในน้ำาที่เกี่ยวข้องกับความคล่องแคล่วว่องไว

 ข้อด้อยจากผลการวิจัย

 ไม่สามารถควบคุมปัจจัยภายนอกที่ส่งผลต่อ 

งานวิจัยได้ เช่น การบาดเจ็บจากการออกกำาลังกาย 

และไม่สามารถควบคุมการปฏิบัติตนในชีวิตประจำาวันได้ 

เช่น การนอนหลับ และการพักผ่อน เป็นต้น
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 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
เปรียบเทียบการฝึกแบกน้ำาหนักกระโดดกับการฝึก
กระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีผลต่อพลังกล้ามเน้ือ
สูงสุดในการกระโดดแนวด่ิงของนักกีฬาวอลเลย์บอล
เยาวชนหญิง
 วิธีดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้คือนักกีฬาวอลเลย์บอลของโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร เพศหญิง อายุระหว่าง 16-18 ปี 
จำานวน 22 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือก
ตัวอย่างแบบเจาะจง ทำาการทดสอบพลังกล้ามเน้ือสูงสุด
ในการกระโดดแนวด่ิง เพื่อใช้เป็นเกณฑ์ในการแบ่ง
กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 11 คน กลุ่มที่ 1 
ฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด โดยแบกบาร์เบลล์ไว้บนบ่า 
แล้วกระโดดด้วยระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 
1 อาร์เอม็ กลุม่ที ่2 ฝกึกระโดดดว้ยยางยืดแบบลกูรอก 
โดยใช้ยางยืดยึดบริเวณเอว แล้วกระโดดด้วยระดับ
ความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม ใช้ระยะ 
ในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน ทดสอบพลังกล้ามเน้ือ
สงูสดุในการกระโดดแนวด่ิง และความแข็งแรงสมัพทัธ์
ของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 แล้วนำาผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ
โดยการหาค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
ความแตกต่างของคา่เฉลีย่โดยใช้สถิตทีิ วิเคราะห์ความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มโดยใช้สถิติวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำาถ้ามคีวามแตกต่าง
จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ 
บอนเฟอโรนี
 ผลการวิจัย 1. กลุ่มฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมี
ลกูรอกมกีารพฒันาพลงักลา้มเนือ้สงูสดุในการกระโดด
แนวดิ่ง และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขา 
สูงกว่ากลุ่มฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 2. กลุม่ฝกึกระโดดดว้ยยางยืดแบบมลีกูรอก และ
กลุ่มฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด มีการพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ
สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ และความแข็งแรงสมัพทัธ์
ของกล้ามเนื้อขาเพิ่มข้ึนภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสปัดาห์ที ่8 อย่างมนียัสำาคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .05
 สรุปผลการวิจัย การฝึกกระโดดด้วยยางยืด 
แบบมลีกูรอกด้วยระดับความหนกั 20 เปอรเ์ซ็นตข์อง 
1 อาร์เอ็ม มีความเหมาะสมในการนำาไปใช้ฝึกเพ่ือพัฒนา
พลงักลา้มเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ของนกักีฬา
วอลเลย์บอลเยาวชนหญิงได้ดีกว่าการฝึกแบกน้ำาหนัก
กระโดด ด้วยระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ  
1 อาร์เอ็ม
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COMPARING THE EFFECT OF WEIGHTED RESISTANCE AND 

PULLEY-ELASTIC RESISTANCE TRAININGS ON PEAK POWER 

VERTICAL JUMPING IN YOUTH FEMALE VOLLEYBAL PLAYERS

Punwadee Intharamanee and Chalerm Chaiwatcharaporn
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract
 Purpose The purpose of this study was 
to compare effects of weighted resistance and 
pulley-elastic resistance trainings on peak 
power vertical jump of youth female volleyball 
players. 
 Methods Subjects were twenty-two  
volleyball female players, age between 16-18 
years old from Bangkok Sport School. Subjects 
were purposively sampling and divided into 
two groups based on peak power vertical 
jump testing scores. The first experimental 
group trained by weighted resistance with a 
load of 20% 1RM. The second experimental 
group trained by pulley-elastic resistance with 
a load of 20% 1RM. The experimental groups 
were trained twice a week for eight week.  
The pre-training, after the 4th and the 8th week 
of training measures included : Peak power 
vertical jump and leg muscular relative strength. 
The obtained data were analyzed in term of 
means, standard deviation, t-test and one way 
analysis of variance with repeated measure 
and multiple comparisons by Bonferroni were 

also employed for statistical significance. The 
statistical significance of this study was  
accepted at p<.05
 Result 1. Peak power vertical jump and 
leg muscular relative strength in the pulley-
elastic resistance training was significantly 
better than weighted resistance training at the 
.05 level.
 2. The weighted resistance and pulley-
elastic resistance trainings increase peak 
power vertical jump and leg muscular relative 
strength after the 4th and the 8th week of 
training were significant better than pre-training 
at the .05 level.
 Conclusion The pulley-elastic resistance 
training with a load of 20% 1RM is optimized 
for training to improve peak power vertical 
jump better than weighted resistance training 
with a load of 20% 1RM.

Key Words : Weighted resistance training / 
Pulley-elastic resistance training / Peak power 
vertical jump
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา
 ปัจจุบันการพัฒนาพลังกล้ามเน้ือของนักกีฬาถือได้
ว่าเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อที่ 
ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาให้ความสาคัญเป็นอันดับต้นๆ 
ปัจจยัทีท่ำาให้เกิดพลงักลา้มเนือ้ คือ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ  
ในการท่ีจะก่อให้เกิดแรง (Force) มากท่ีสดุในช่วงเวลา
ที่สั้นท่ีสุดหรือเป็นการเอาชนะแรงต้านได้ด้วยการ 
หดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วนั้น เป็นผลมาจาก
แรงกล้ามเนื้อ (Muscular force) และอัตราความเร็ว 
(Velocity) ของการเคลื่อนไหว จะเท่ากับแรงคูณด้วย
อัตราความเร็ว (FxV) ได้ผลลัพธ์คือพลังนั่นเอง พลัง
กล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือ
กลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงได้มากที่สุดภายในระยะเวลา
สัน้ทีส่ดุ ซ่ึงนักกีฬาจำาเป็นท่ีจะตอ้งมกีารฝกึพฒันาพลงั
กลา้มเนือ้ เพือ่ใช้ในสถานการณต์า่งๆ ของการแข่งขัน 
โดยเฉพาะในกีฬาวอลเลย์บอลนั้นพบว่า การกระโดด 
(Vertical jump) เป็นทกัษะท่ีนกักีฬาจะตอ้งแสดงออก
มากทีส่ดุท้ังในการฝกึซ้อมและแข่งขัน ซ่ึงเป็นกิจกรรม
ที่มีความหนักสูงต้องอาศัยพลังของกล้ามเนื้อในการ 
กระโดดตบ กระโดดสกัดก้ัน กระโดดเสิร์ฟ หรือกระโดด
เซท 
 อัมเบอร์เกอร์ (Umberger, 1998) กล่าวว่า  
ในการกระโดดนั้น กล้ามเนื้อขามัดต่างๆ จะทำางาน 
ต่อเนื่องกันเริ่มจากกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก กล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าและกล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าตามลำาดับจนกว่า
เท้าจะพ้นพ้ืน ซ่ึงกล้ามเน้ือจะหดตัวแบบความยาวลดลง 
(Concentric contraction) ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ
เรคตัส ฟีมอรีส (Rectus femoris) จะถ่ายแรงข้าม
ข้อสะโพกและเข่าทางด้านหน้า มีหน้าที่งอสะโพก 
และเหยียดเข่า กล้ามเนื้อแฮมสตริงส์ (Hamstring) 
จะถ่ายแรงข้ามข้อสะโพกและเข่าด้านหลัง มีหน้าที่
เหยียดสะโพกและงอเข่า กล้ามเนื้อแกสตรอคนีเมียส 
(Gastrocnemius) จะถ่ายแรงข้ามเข่าและข้อเท้า 

ทางด้านหลัง มีหน้าที่เหยียดข้อเท้าในขณะที่เริ่มต้น
ออกแรงเพือ่ท่ีจะกระโดดข้ึน กลา้มเนือ้เรคตัส ฟมีอรสี 
(Rectus femoris) จะออกแรงเพือ่เหยียดเข่า โดยเริม่
จากการหดตัวของกล้ามเน้ือแบบยืดยาวออก (Eccentric 
contraction) จนกระทั่งสุดความยาวของกล้ามเนื้อมี
สภาพตึงตัวสูงสุด เกิดภาวะสะสมพลังระเบิดท่ีมีลักษณะ
เป็นความแข็งแรงในรูปแบบการเกร็งตัวที่ไม่เปลี่ยน 
รูปร่างของกล้ามเนื้อ (Isometric contraction) ก่อน
ทีจ่ะเปลีย่นเป็นการหดตวัของกลา้มเนือ้แบบหดสัน้เข้า 
(Concentric contraction) แบบทันทีทันใด กระบวนการ
เหล่านี้จะใช้เวลาไม่เกิน 0.15 วินาที สอดคล้องกับ
แมคคลินตัน และคณะ (Mcclenton et al., 2008) 
กล่าวว่าประสิทธิภาพในการกระโดดในแนวด่ิง (Vertical 
jump) ประเมินจากพลังของกล้ามเน้ือ เพราะว่าความสูง
ของการกระโดดนั้นสอดคล้องกับพลังกล้ามเนื้อสูงสุด
ที่สัมพันธ์กับน้ำาหนักตัว 
 การฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อสามารถทำาได้
หลายวิธี เช่น การฝึกด้วยน้ำาหนักแบบดั้งเดิม การฝึก
ด้วยพลัยโอเมตริก หรือการแบกน้ำาหนักกระโดด วิลสัน 
และคณะ (Wilson et al., 1993) ได้ศึกษาเปรียบเทียบ
รูปแบบการฝึก 3 รูปแบบ คือ การฝึกด้วยน้ำาหนัก 
แบบดัง้เดิม การฝกึพลยัโอเมตริก และการแบกน้ำาหนกั
กระโดด (Weighted jump squat) โดยผลการศึกษา
พบว่าการแบกน้ำาหนักกระโดดเป็นวิธีท่ีเหมาะสมที่สุด 
เน่ืองจากการแบกน้ำาหนักกระโดดเป็นการฝึกท่ีผสมผสาน
ระหว่างการฝึกด้วยน้ำาหนัก และการฝึกพลัยโอเมตริก
ที่นักกีฬาสามารถแสดงพลังกล้ามเนื้อออกมาได้มาก
ที่สุด 
 การแบกน้ำาหนักกระโดด เป็นการฝึกที่มีน้ำาหนัก
ภายนอกเพือ่พฒันาพลงักลา้มเนือ้โดยใช้เวลาในการฝกึ
น้อยกว่าการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วย 
น้ำาหนักแบบดั้งเดิม โดยมีหลักการฝึกด้วยน้ำาหนัก 
ช่วยเสริม มีการเคล่ือนไหวด้วยอัตราความเร็วสูง มีการ
เร่งความเร็วตลอดช่วงการเคล่ือนไหว ให้ผลในการพัฒนา
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ความสามารถในการเคลื่อนไหวทางการกีฬาได้ดีกว่า
การฝึกด้วยน้ำาหนักท่ัวไป หรือการฝึกพลัยโอเมตริก  
แต่เพียงอย่างเดียว การแบกน้ำาหนักกระโดดใช้หลักการ
เพิ่มน้ำาหนักจากภายนอกโดยใช้บาร์เบลล์เพิ่มน้ำาหนัก 
ที่บริเวณบ่ากดผ่านกระดูกสันหลังลงไปสู่เอวและ 
กล้ามเน้ือขา นักกีฬาจะต้องใช้มือจับบาร์เบลล์เพ่ือประคอง
ให้อยู่ติดกับบ่าตลอดการกระโดด เมื่อนำามาใช้ฝึกกับ
นักกีฬาพบว่ามีข้อจำากัดในด้านการฝึกทักษะที่เฉพาะ
เจาะจงทำาให้ไม่สามารถยกแขนขึ้นได้ ซึ่งไม่สอดคล้อง
กับท่าทางที่นักกีฬาต้องใช้ในการแข่งขัน อีกทั้งการฝึก
ด้วยการใช้แรงต้านด้วยบาร์เบลล์มีแรงที่ใช้ในการยก
ไม่เท่ากันตลอดช่วงการยก วิลสัน และคณะ (Wilson 
et al., 1993) กล่าวว่า รูปแบบของแรงในแนวดิ่ง 
ขณะยกบาร์เบลล์ข้ึนจากท่าฝึกสควอทด้วยความหนัก 
30% ของความแข็งแรงสูงสุด ท่ีจะเกิดแรงท่ีมาก 
ในตอนแรกที่ยก เนื่องจากมีโมเมนตัม (Momentum) 
เกิดข้ึน และการออกแรงตลอดมุมการเคล่ือนไหวท่ีเหลือ
จะเกิดข้ึนน้อย โดยจะเกิดมีช่วงของการหน่วง (Decele- 
ration) ในช่วงท้ายของการยกเพื่อหยุดน้ำาหนักไว้นั้น
จึงหมายถึงว่าระดับของแรงท่ีสูงจะเกิดเพียงเล็กน้อย
ของมุมการเคลื่อนไหว ทำาให้มีรูปแบบการฝึกที่ทำาให้
แรงท่ีใช้ในการยกเท่ากันตลอดช่วงการยกด้วยการใช้
ยางยืดแบบมีลูกรอกเพื่อลดข้อจากัดเหล่านี้ 
 การฝึกด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก เป็นการยึดยางยืด
ทีบ่รเิวณเอวสง่ผา่นแรงตา้นไปสูก่ลา้มเนือ้ขา และเพิม่
การควบคุมแรงต้านให้คงที่ตลอดการเคลื่อนไหวด้วย
ระบบลกูรอก ทำาให้เกิดแรงตา้นทัง้ในชว่งการเคลือ่นท่ี
แบบเอ็กเซ็นตริก (Eccentric) และคอนเซ็นตริค 
(Concentric) ใกล้เคียงกันทำาให้เกิดการพัฒนาความ
แข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อได้มากกว่าการฝึกด้วย
น้ำาหนักอย่างเดียว จากการศึกษางานวิจัยของเรีย  
และคณะ (Rhea et al., 2008) พบว่าเครื่องเวอร์ติ- 
แมกซ์ (Vertimax) มีหลักการทำางานของยางยืดแบบ
มีลูกรอกเกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อมากกว่าการฝึก

แบบรวมกันระหว่าง พลยัโอเมตริกกับการฝกึความเร็ว 
ดังนั้น การฝึกด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกสามารถนำามา
พัฒนาพลังกล้าม และเหมาะสมต่อการพัฒนาทักษะ
การกระโดดได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลักษณะของยางยืด
แบบมีลูกรอกน้ันเป็นการเพ่ิมน้ำาหนักภายนอกในตำาแหน่ง
ที่ใกล้เคียงจุดศูนย์กลางของร่างกายสอดคล้องกับ 
การวิจัยของสวินตัน และคณะ (Swinton et al., 2012) 
พบว่า การใช้เฮกซะโกนอลบาร์เบลล์ (Haxagonal 
barbell) เป็นการยกบาร์เบลล์ข้ึนมาอยู่ระดับแขน
เหยียดตรงแล้วกระโดดส่งผลต่อการพลังกล้ามเนื้อได้
มากกว่าการฝกึแบกน้ำาหนกัโดยใช้บารเ์บลลแ์บกไว้ทีบ่่า
กระโดดเนือ่งจากตำาแหนง่ของน้ำาหนกัภายนอกอยู่ใกล้
ตำาแหน่งที่เป็นจุดศูนย์กลางของร่างกายมากกว่า เมื่อ
เปรยีบเทียบการเพิม่น้ำาหนกัภายนอกท่ีระดับความหนกั 
20 40 และ 60 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็มพบว่า  
การใช้ระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม
ทั้งสองการฝึกสามารถแสดงพลังกล้ามเนื้อสูงสุดได้
มากกว่าที่ระดับความหนัก 40 และ 60 เปอร์เซ็นต์
ของ 1 อาร์เอ็ม 
 จากรูปแบบท่ีมีการเพิ่มน้ำาหนักจากภายนอก 
ในตำาแหนง่ทีแ่ตกต่างกัน และข้อจำากัดของการฝกึแบก
น้ำาหนักกระโดด การใช้ยางยืดแบบมีลูกรอกในการกระโดด
ส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ ซ่ึงจากการศึกษา
งานวิจัยท่ีผ่านมาพบว่ายังไม่เคยมีงานวิจัยใดเปรียบเทียบ
การฝึกทั้งสองรูปแบบ ด้วยระดับความหนักท่ีเท่ากัน 
ดังน้ันผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาเปรียบเทียบการฝึก
แบกน้ำาหนักกระโดด และการฝึกกระโดดด้วยยางยืด
แบบมีลูกรอกด้วยความหนักท่ีระดับ 20 เปอร์เซ็นต์
ของ 1 อาร์เอ็มซ่ึงเป็นระดับน้ำาหนักภายนอกท่ีถูก 
ค้นพบแล้วว่าทำาให้เกิดพลังกล้ามเนื้อสูงสุด นำามาฝึก
ในนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิงท่ีจำาเป็นต้องใช้
ทักษะในการกระโดดทั้งเกมรุกและเกมรับ แล้วศึกษา
ผลของการฝกึทีม่ตีอ่พลงักลา้มเนือ้สงูสดุในการกระโดด
แนวดิ่ง เพื่อให้เกิดความชัดเจนของรูปแบบการฝึกที่
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เหมาะสม และนำาผลการวจิยัไปใช้เป็นแนวทางในการ
ฝึกพัฒนาพลังกล้ามเนื้อสูงสุดในการกระโดดแนวด่ิง 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นทางเลือกในการฝึก 
รูปแบบใหม่ต่อไปในอนาคต 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
 เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด 
และการฝกึกระโดดด้วยยางยืดแบบมลีกูรอกท่ีมต่ีอพลงั
กล้ามเนื้อสูงสุดในการกระโดดแนวดิ่งของนักกีฬา
วอลเลย์บอลเยาวชนหญิง

สมมติฐานในการวิจัย
 การฝกึแบกน้ำาหนกักระโดด และการฝกึกระโดด
ด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกมีผลต่อพลังกล้ามเนื้อสูงสุด
ในการกระโดดแนวดิง่ของนกักีฬาวอลเลย์บอลเยาวชน
หญิงแตกต่างกัน

วิธีดำาเนินการวิจัย
 กลุ่มตัวอย่าง
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนักกีฬา
วอลเลย์บอลของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เพศหญิง 
อายุระหว่าง 16-18 ปี จำานวน 22 คน คัดเลือก 
กลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) ทำาการทดสอบพลงักลา้มเนือ้
สูงสุดในการกระโดดแนวดิ่ง (Peak power vertical 
jump) ท่ีศูนย์ทดสอบ วิจัย วัสดุ และอุปกรณ์ทางการกีฬา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
เพื่อใช้เป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม จากนั้นทำาการจับคู่
รายบุคคล (Matching individual) ทั้งนี้เพื่อให้กลุ่ม
ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนื้อสูงสุด
ในการกระโดดแนวดิ่งก่อนการฝึกใกล้เคียงกัน แล้วใช้
สถิติทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม 

 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
 1. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลเพศหญิง
อายุระหว่าง 16-18 ปี
 2. กลุ่มตัวอย่างมีความแข็งแรงสัมพัทธ์ของ
กลา้มเนือ้ขาไมต่่ำากว่า 1.0 ในทา่แบกน้ำาหนกัย่อตัวเข่า
เป็นมุมฉากแล้วดันตัวข้ึนมาอยู่ในท่ายืนตรง (Half squat) 
เนื่องจากในการฝึกกระโดดที่มีน้ำาหนักจากภายนอก 
จำาเป็นต้องผ่านการพัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน 
มาแล้ว เพ่ือลดโอกาสของการบาดเจ็บ และเตรียมระบบ
กล้ามเน้ือ และโครงกระดูก (Musculoskeletal system) 
ให้รับแรงกระแทกที่หนักได้
 3. กลุ่มตัวอย่างไม่มีอาการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อม
ตามปกติ

 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย
 1. เกิดเหตุสุดวิสัยจนทำาให้ไม่สามารถเข้าร่วม
การวิจัยต่อไปได้ เช่น เจ็บป่วย ประสบอุบัติเหตุ
 2. ไม่ได้เข้าร่วมการฝึกออกกำาลังกายมากกว่า  
70 เปอร์เซ็นต์ของเวลาฝึก
 3. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีการใช้ยา หรือสารกระตุ้นท่ี 
สง่ผลต่อการทำางานของกลา้มเนือ้ โดยการกรอกข้อมลู
ประวัติการใช้ยาก่อนเข้าร่วมการวิจัย ระหว่างการฝึก
ผู้วิจัยมีการควบคุม และดูแลการใช้สารกระตุ้นตลอด
การทดลอง

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื่องมือสำาหรับการทดสอบ
  1.1 เครื่องบอลลิสติค เมสเซอเมินทซิสเท็ม 
(Ballistic measurement system) ประเทศออสเตรเลีย
  1.2 แท่นวัดแรง รุ่น 400S (400 series 
force plate) ประเทศออสเตรเลีย 250 Hz
  1.3 โอลิมปิคบาร์เบลล์



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 15 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2557) 29

 2. เครื่องมือสำาหรับการฝึก
  2.1 เคร่ืองเวอร์ติแมกซ์ (Vertimax) รุ่น วี 6 
โปร (V 6 Pro) ประเทศออสเตรเลีย
  2.2 นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อ คาสิโอ (Casio) 
รุ่น เฮช เอส-70 ดับเบิลยู (HS-70 W) 
  2.3 โอลมิปคิบารเ์บลล ์ย่ีห้อ เอลโิก้ (Eleiko) 
ประเทศสวีเดน

 ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย
 แบ่งขั้นตอนการวิจัยออกเป็น 3 ขั้นตอนดังนี้
 1. ขั้นตอนก่อนการทดลอง
  1.1 ศึกษาทบทวนวรรณกรรม และเอกสาร
ที่เกี่ยวข้องก่อนเริ่มการวิจัย
  1.2 นำาโปรแกรมการฝกึท่ีสร้างข้ึนไปเสนอต่อ
อาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือพิจารณาตรวจสอบความเรียบร้อย
  1.3 นำาโปรแกรมการฝึกที่ผ่านการพิจารณา
จากอาจารย์ทีป่รึกษาไปให้ผู้ทรงคุณวุฒ ิจำานวน 5 ท่าน 
ตรวจสอบคณุภาพโปรแกรมการฝกึ และหาดัชนคีวาม
สอดคล้องได้เท่ากับ 0.84
  1.4 ติดต่อประสานงานขอความร่วมมือกับ 
ผู้ ฝึ กสอนผู้ เ ก่ียว ข้องทุกฝ่ ายของโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร 

  1.5 ติดต่อขอใช้สถานที่ และเครื่องมือที่ห้อง
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และศูนย์ทดสอบ วิจัย วัสดุ 
และอุปกรณ์ทางการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
  1.6 ทำาการคัดเลอืกกลุม่ตัวอย่างท่ีมคีณุสมบัติ
ตามเกณฑ์ในการคัดเลือก เก็บข้อมูลทางสรีรวิทยาท่ัวไป 
อธบิายรายละเอยีดข้ันตอนของวิธปีฏบัิติในการทดลอง
และการเก็บข้อมูล
 2. ขั้นตอนดำาเนินการทดลอง
  2.1 ผูวิ้จยัอธบิายวัตถุประสงคแ์ละประโยชน์
ทีจ่ะไดร้บัจากการวิจยั รวมถึงข้ึนตอน การเก็บรวบรวม
ข้อมลู พรอ้มท้ังขอความร่วมมอืในการทำาวิจยั และเมือ่
กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยได้ให้กลุ่มตัวอย่าง
ลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย
  2.2 ผู้เข้าร่วมวิจัยทำาการช่ังน้ำาหนัก วัดส่วนสูง 
และอบอุน่รา่งกายโดยการว่ิงเหยาะๆ 2 นาที ตามดว้ย
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อขา 3 นาที ระยะเวลาทั้งหมด 
5 นาที
  2.3 ผู้เข้าร่วมวิจัยกลุ่มที่ 1 จะได้รับการฝึก
แบกน้ำาหนักกระโดด ดังแสดงในรูปที่ 1 และกลุ่มที่ 2 
จะได้รับการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก ดังแสดง
ในรูปท่ี 2 ตามโปรแกรมการฝึก ดังแสดงในตารางท่ี 1

   

รูปที่ 1 แสดงท่าการฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด
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รูปที่ 2 แสดงท่าการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก

 

ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝึกกระโดดของกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกกระโดด

ด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก

กลุ่มทดลองที่ 1

การฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด

(Weigthed resistance training)
สัปดาห์ที่ 1-4 สัปดาห์ที่ 5-8

น้ำาหนักของการฝึก (% 1 อาร์เอ็ม) 20%
20%

(1 อาร์เอ็มใหม่)

จำานวนครั้งในการฝึกกระโดด (ครั้ง) 8 8

จังหวะในการฝึกแต่ละครั้ง เร็วและต่อเนื่อง เร็วและต่อเนื่อง

จำานวนชุดในการฝึก (ชุด) 8 8

ระยะเวลาพักระหว่างชุด 2 นาที 2 นาที

กลุ่มทดลองที่ 2

การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก

(pulley-elastic resistance training) 
สัปดาห์ที่ 1-4 สัปดาห์ที่ 5-8

น้ำาหนักของการฝึก (% 1 อาร์เอ็ม) 20%
20%

(1 อาร์เอ็มใหม่)

จำานวนครั้งในการฝึกกระโดด (ครั้ง) 8 8

จังหวะในการฝึกแต่ละครั้ง เร็วและต่อเนื่อง เร็วและต่อเนื่อง

จำานวนชุดในการฝึก (ชุด) 8 8

ระยะเวลาพักระหว่างชุด 2 นาที 2 นาที
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  2.4 ผู้เข้าร่วมวิจัยทั้ง 2 กลุ่มจะได้รับการฝึก

ช่วงเวลา 17.30-19.00 น. ระยะเวลาการฝกึ ในแตล่ะ

ครั้งประมาณ 1.30 ชั่วโมง สัปดาห์ละ 2 วัน คือ 

วันอังคาร และวันศุกร์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

ณ โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร โดยผู้วิจัยเป็นผู้ควบคุม

การฝึกด้วยตัวเอง

  2.5 ผู้เข้าร่วมวิจัยท้ัง 2 กลุ่มจะได้รับการทดสอบ

พลังกล้ามเนื้อสูงสุดในการกระโดดแนวด่ิง (Peak 

power vertical jump) ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8

 3. ขั้นตอนศึกษาผลการทดลอง

  ศึกษาผลการทดลองโดยการทดสอบพลังสูงสุด

ของกล้ามเนื้อในการกระโดดแนวดิ่ง (Peak power 

vertical jump) ด้วยเครื่องบอลลิสติค เมสเซอเมนท์

ซิสเทม็ (Ballistic measurement system) และความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขา (Leg muscular 

strength) ด้วยโอลิมปิคบาร์เบลล์ 

 การวิเคราะห์ข้อมูล

 นำาข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาทำาการวิเคราะห์ทาง

สถิติด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ ดังนี้

 1. วิเคราะห์คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ของพลังกล้ามเนื้อ

สงูสดุในการกระโดดแนวด่ิง และความแข็งแรงสมัพทัธ์

ของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และสัปดาห์ที่ 8 ทั้งสองกลุ่ม

 2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง

กลุม่ โดยใช้สถิติทดสอบแบบท ี(t-test independent)

 3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียภายในกลุ่ม 

ของการทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียวแบบวัดซ้ำา (One way analysis of variance 

with repeated measures) ถ้ามีความแตกต่าง 

จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของ 

บอนเฟอโรนี (Bonferroni)

 4. กำาหนดค่าความมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย

 ค่าเฉลี่ยของอายุ น้ำาหนัก ส่วนสูง และความ

แข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มทดลอง

ที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใช้การทดสอบค่าที 

และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำา 

ผลการวิจัยพบว่า

 1. คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ 

น้ำาหนัก ส่วนสูง และความแข็งแรงสัมพันธ์ของ 

กล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 ดังแสดงใน

ตารางที่ 2
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของอายุ น้ำาหนัก ส่วนสูง และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขาระหว่าง

กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใช้การทดสอบค่าที

ข้อมูลทั่วไป กลุ่มที่ศึกษา
 n = 11

t p
X SD

อายุ (ปี)

น้ำาหนัก (กก.)

ส่วนสูง (ซม.)

ความแข็งแรงสัมพัทธ์

ของกล้ามเนื้อขา

กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

16.54

16.63

58.37

55.68

162.74

160.96

1.15

1.20

0.68

0.67

7.36

5.42

5.46

4.35

0.12

0.11

0.31

-0.97

-0.84

1.05

0.75

0.34

0.40

0.30

 2. ค่าเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของพลงั

กล้ามเนื้อสูงสุดในการกระโดดแนวด่ิงก่อนการฝึก  

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม

ทดลองที่ 1 เท่ากับ 51.56 ± 4.08, 56.50 ± 4.86 

และ 59.09 ± 5.26 วัตต์ต่อกิโลกรัม ตามลำาดับ  

กลุ่มทดลองท่ี 2 เท่ากับ 50.31 ± 4.47, 52.59 ± 3.85 

และ 53.79 ± 3.34 วัตต์ต่อกิโลกรัม ตามลำาดับ พบว่า 

ค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อสูงสุดในการกระโดดแนวด่ิง 

ของกลุ่มทดลองที่ 2 สูงกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบ

ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 8 เพิ่มขึ้นกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์

ที ่4 อย่างมนียัสำาคัญทางสถิต ิท่ีระดับ .05 และภายใน

กลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

เพิ่มกว่าก่อนการฝึก ดังแสดงในรูปที่ 3

 3. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาก่อนการฝกึ หลงัการฝกึ

สปัดาห์ที ่4 และสปัดาห์ 8 ของกลุม่ทดลองที ่1 เทา่กับ 

1.20 ± 0.11, 1.30 ± 0.11 และ 1.35 ± 0.11  

ตามลำาดับ กลุ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 1.15 ± 0.12, 

1.17 ± 0.14 และ 1.20 ± 0.14 ตามลำาดับ พบว่า 

ค่าเฉล่ียความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเน้ือขาหลังการฝึก

ของกลุ่มทดลองที่ 2 สูงกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบ

ภายในกลุ่มของท้ังสองกลุ่ม พบว่า ภายหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ดังแสดงในรูปที่ 4
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 * P < .05 แตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 1

 # P < .05 แตกต่างกับก่อนการฝึก

 † P < .05 แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4

รูปที่ 3 แสดงค่าเฉลีย่พลงักลา้มเนือ้สงูสดุในการกระโดดแนวดิง่ก่อนการฝกึ หลงัการฝกึสปัดาห์ที ่4 และสปัดาห์

ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมี

ลูกรอก

 * P < .05 แตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 1

 # P < .05 แตกต่างกับก่อนการฝึก

 † P < .05 แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

รูปที่ 4 แสดงค่าเฉล่ียความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเน้ือขาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 

ของกลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก
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อภิปรายผลการวิจัย

 จากสมมติฐานของการวิจัยท่ีว่าการฝึกแบกน้ำาหนัก

กระโดด และการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก

มีผลต่อพลังกล้ามเนื้อสูงสุดในการกระโดดแนวด่ิง 

ของนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิงแตกต่างกัน  

ซ่ึงผลการวิจัยพบว่า การเปรียบเทียบความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขาสูงสุดในการกระโดดแนวด่ิง

มคีา่แตกต่างกัน อย่างมนียัสำาคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จึงเป็นไปตามสมมติฐาน

 1. เมื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงสัมพัทธ์ของ

กล้ามเน้ือขาของกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด 

กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก 

พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 

จากรูปแบบการฝึกท่ีแตกต่างกันสามารถเพิ่มความ 

แข็งแรงสมัพทัธข์องกลา้มเนือ้ไดแ้ตกตา่งกัน เนือ่งจาก

การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกมีลักษณะเฉพาะ

เจาะจงกับทักษะการกระโดด ทำาให้นักกีฬามีเทคนิค

การกระโดดที่ดีข้ึน มีแรงต้านเหมือนกับการฝึกแบก 

น้ำาหนกักระโดด โดยการสรา้งแรงต้านอาศัยความหนดื

ภายในยางยืด เมือ่ผูรั้บการฝกึยืดยางยืดออกคุณสมบัติ

การคืนรูปของยางยืดจะพยายามดึงยางยืดให้กลับเข้าสู่

ความยาวเดิมทำาให้เกิดแรงต้านท่ีผู้รับการฝึกต้องพยายาม

เอาชนะแรงตา้นทำาให้เกิดการพฒันาความแข็งแรงของ

กลา้มเนือ้ขา อกีทัง้อปุกรณย์างยืดแบบมลีกูรอกนีท้ำาให้

เกิดแรงต้านที่คงทีเท่ากันตลอดการเคลื่อนไหวในการ

ออกแรงกระโดด ก่อให้เกิดแรงได้มากกว่าตามมาและ

มกีารระดมเสน้ใยกลา้มเนือ้ซ่ึงมอีทิธพิลต่อการเกิดแรง

ของกล้ามเนื้อ เป็นผลมาจากการควบคุมด้วยระบบ

ประสาท โดยท่ีการใช้แรงพยายามในการปฎิบัติกิจกรรม

มากเท่าใด การระดมเส้นใยกล้ามเน้ือก็จะมากข้ึนเท่าน้ัน 

บอมพา (Bompa, 1999) กล่าวว่า เมื่อมีการระดม

เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากก็จะไปกระตุ้นการ

สงัเคราะห์โปรตนีทีเ่ป็นการเพิม่มวลกลา้มเนือ้ จงึทำาให้

มีความแข็งแรงสูงสุดเพิ่มขึ้น 

  จากการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

ภายในกลุ่มทดลองท้ังสองกลุ่ม พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 และสัปดาห์ท่ี 8 มีความแข็งแรงสัมพัทธ์ของ

กล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 จากการวิจัยในคร้ังน้ีแสดงว่าการฝึก

แบกน้ำาหนักกระโดด และการฝึกกระโดดด้วยยางยืด

แบบมีลูกรอก ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรง

สัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขา สอดคล้องกับ ฮอฟแมน  

และคณะ (Hoffman et al., 2005) ทำาการศึกษาผลของ

การฝกึแบกน้ำาหนกักระโดด โดยเปรียบเทยีบการหดตัว

ของกล้ามเน้ือแบบความยาวเพ่ิมข้ึนของนักกีฬาฟุตบอล

ระดับวทิยาลยัทีม่ปีระสบการณใ์นการฝกึดว้ยแรงต้าน 

เพศชาย ในระยะ 5 สัปดาห์ พบว่าความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ สอดคล้อง

กับ อภิโชติ วงศ์ชดช้อย และชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ 

(Wongchodchoy and Intiraporn, 2012) ทำาการฝึก

แบกน้ำาหนักกระโดดโดยใช้ทิศทางต่างกันที่มีผลต่อ

สมรรถภาพกล้ามเน้ือในนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พบว่าการฝึกแบกน้ำาหนัก

กระโดดทั้ง 3 รูปแบบ ด้วยความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์

ของ 1 อาร์เอ็ม ส่งผลต่อการพัฒนาความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

การใช้น้ำาหนกั 20 เปอรเ์ซ็นต์ของ 1 อาร์เอม็เป็นระดบั

ความหนักท่ีทำาให้นักกีฬาสามารถกระโดดข้ึนได้ไม่ลำาบาก 

ทำาให้เกิดประโยชน์ในวงจรการยืดออก-หดสั้นเข้า 

(Stretch-shortening cycle) ได้ สอดคล้องกับ คูโบ 

และคณะ (Kubo et al., 2000) รายงานว่า ถ้าช่วง

ก่อนการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบความยาวยืดออก 

(Prestretch) เกิดข้ึนเร็ว ตามด้วยการหดตัวของ 

กล้ามเนื้อแบบความยาวหดสั้นเข้า จะทำาให้เกิดสะสม

พลังงานที่มาจากวงจรการยืดเหยียดของกล้ามเนื้อ 
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มากกว่า การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบความยาวยืด

ออกช้าถึง 23%

 2. จากผลการวิจัยคร้ังน้ี พบว่า ค่าพลังกล้ามเน้ือ

สูงสุดในการกระโดดแนวด่ิงของกลุ่มฝึกแบกน้ำาหนัก

กระโดด และกลุม่ฝกึกระโดดดว้ยยางยืดแบบมลีกูรอก 

แตกต่างกันอย่างมนียัสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดง

ให้เห็นว่า การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกนั้น

สง่ผลต่อการพฒันาพลงักลา้มเนือ้สงูสดุในการกระโดด

แนวดิ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพกว่าการฝึกแบกน้ำาหนัก

กระโดด เนื่องมาจากการแบกน้ำาหนักกระโดดนั้นเป็น 

การฝึกที่ต้องออกแรงมากในตอนแรกท่ียกจากการมี

โมเมนตัม (Momentum) เกิดขึ้น และการออกแรง

ตลอดมุมการเคล่ือนไหวท่ีเหลือจะเกิดข้ึนน้อย โดยจะเกิด

ช่วงการหนว่ง (Deceleration) ในช่วงทา้ยของการยก

เพ่ือหยุดน้ำาหนักเอาไว้ สองคล้องกับแลนเดอร์ และคณะ 

(Lander et al., 1985) กล่าวว่าระดับของแรงที่สูง 

จะเกิดข้ึนเพียงเล็กน้อยของมุมการเคลื่อนไหวเท่านั้น 

ส่วนการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกจะเกิด 

แรงท่ีต้องเอาชนะตลอดการเคลื่อนไหว ส่งผลให้เกิด

การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อที่มากกว่า ซึ่งเป็นผลมาจาก

ผลคูณของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความเร็ว

ในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ดังนั้นเมื่อความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้เพิม่ข้ึน หรอืว่าความเรว็ในการหดตวัของ

กล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึน ก็จะทำาให้ผลคูณเพ่ิมข้ึนได้ สตีฟเวนสัน 

และคณะ (Stevenson et al., 2010) กล่าวว่า  

การใช้ยางยืดในการฝึกน้ันเป็นการสร้างความเร็วในช่วง

เอ็คเซ็นตริก (Eccentric phase) ส่งผลต่อการนำาไปใช้

ประโยชน์ในวงจรการยืดออก-การหดส้ันเข้า (Stretching-

shortening) ได ้ทำาให้เกิดการสร้างแรงทีม่ากข้ึน และ

การเพิ่มแรงในการหดตัวรวมกับการตอบสนองของ

ระบบประสาท ทำาให้เกิดการสะสมพลังงานในกล้ามเน้ือ 

เกิดการสร้างพลงัทีม่ากข้ึน โครนนิ และคณะ (Cronin 

et al., 2003) กล่าวว่าการฝึกกระโดดด้วยยางยืดส่งผล

ต่อการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขา  

70-100% โดยวัดการทำางานของกลา้มเนือ้ (Electro-

myographic) ในตอนสุดท้ายของช่วง เอ็คเซนตริกของ

การกระโดด เป็นการทำางานของกล้ามเน้ือแบบความยาว

หดส้ันเข้า และการสะสมพลังงานท่ีเกิดจากการยืดยาวออก

ของเอ็นกล้ามเน้ือ (Tendon) สอดคล้องกับ เชพพาร์ด 

และคณะ (Sheppard et al., 2008) กล่าวว่า การฝึก

กระโดดแบบต่อเน่ืองโดยการใช้ยางยืดทำาให้เกิดความหนัก

ในช่วงเอค็เซนตริกหลงัจากลอยตัวในอากาศ เพิม่ความ

สามารถในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอลได้ 11% 

และมากกว่า กลุ่มควบคุมที่กระโดดอย่างเดียว 

  การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก 

ด้วยระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม

มคีวามเหมาะสมในการนำาไปใชฝ้กึไดดี้กว่าการฝกึแบก

น้ำาหนักกระโดดด้วยระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 

1 อาร์เอ็ม เพราะการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมี

ลูกรอกมีค่าพลังกล้ามเนื้อสูงสุดในการกระโดดแนวดิ่ง 

และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเน้ือขาสูงกว่าการฝึก

แบกน้ำาหนกักระโดด อกีทัง้ตำาแหนง่ในการเพิม่น้ำาหนกั

จากภายนอกท่ีแตกต่างกันส่งผลต่อพลังกล้ามเน้ือในการ 

กระโดด จากรายงานการวิจัยของสวินตัน และคณะ 

(Swinton et al., 2012) พบว่าตำาแหน่งของการเพิ่ม

น้ำาหนักจากภายนอกส่งผลต่อประสิทธิภาพในการกระโดด 

ซ่ึงเทคนิคในการกระโดดนั้นลำาตัวจะเอนไปด้านหน้า 

รว่มกับการงอสะโพกสง่ผา่นแรงในการกระโดดแนวด่ิง 

แต่เมือ่เพิม่น้ำาหนกัจากภายนอกตำาแหนง่ไหลใ่นทา่แบก

น้ำาหนักกระโดดจะทำาให้ลำาตัวเอนไปด้านหน้าและรับ

น้ำาหนักท่ีมากข้ึน เกิดการย่อเข่าได้ไม่มาก ส่งผลต่อ

ประสทิธิภาพในการกระโดดลดลง สว่นการฝกึกระโดด

ด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกที่มีน้ำาหนักยึดไว้บริเวณเอว

สามารถย่อเข่าได้ง่ายกว่า ทำาให้เกิดพลังกล้ามเน้ือสูงสุด

ในการกระโดดแนวด่ิงสูงกว่าการฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด 

เนื่องจากการย่อเข่าแล้วเหยียดจะเพิ่มแรงส่งในการ 
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กระโดด อีกทั้งลักษณะของยางยืดแบบมีลูกรอกนั้นยัง

สง่ผลต่อการเคลือ่นไหวไดอ้สิระของรา่งกายสว่นบนได้

มากกว่าการฝกึแบกน้ำาหนกักระโดด เนือ่งจากตำาแหนง่

ของการเพิ่มน้ำาหนักภายนอกบริเวณเอวในการฝึก

กระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกนั้น ทำาให้นักกีฬา

สามารถยกแขนหรือเคลื่อนไหวร่างกายส่วนบนได้

สอดคลอ้งกับทกัษะท่ีต้องใช้จรงิในสถานการณแ์ข่งขัน

ในขณะกระโดดได้ ดังนั้น การฝึกกระโดดด้วยยางยืด

แบบมีลูกรอกจึงเป็นทางเลือกท่ีเหมาะสมในการนำาไปฝึก

เพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อสูงสุดในการกระโดดแนวดิ่ง

ของนักกีฬาต่อไป

 สรุปผลการวิจัย

 การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกด้วยระดับ

ความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม มีความ

เหมาะสมในการนำาไปใช้ฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ

สูงสุดในการกระโดดแนวด่ิงของนักกีฬาวอลเลย์บอล

เยาวชนหญิงได้ดีกว่าการฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด  

ด้วยระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์ของ 1 อาร์เอ็ม 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

 1. การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก 

ในการวิจัยครั้งนี้ ใช้ระดับความหนัก 20 เปอร์เซ็นต์

ของ 1 อาร์เอม็สง่ผลต่อการพฒันาพลงักลา้มเนือ้สงูสดุ

ในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง 

เมื่อนำาไปประยุกต์ใช้ในการฝึกท่ีสอดคล้องกับทักษะ 

ในการแข่งขัน เช่น การฝึกกระโดดสกัดก้ัน กระโดดเซท 

กระโดดตบ หรือการกระโดดในกีฬาชนิดอ่ืน ควรจะต้อง

ปรับระดับความหนักให้เหมาะสมกับอายุ เพศ ระดับ

ของนักกีฬา และชนิดกีฬาด้วย

 2. การฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด และการฝึกกระโดด

ด้วยยางยืดแบบมลีกูรอกเป็นการฝึกกระโดดท่ีมนี้ำาหนกั

จากภายนอก ผู้เข้ารับการฝึกจะต้องมีความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อพื้นฐานมาก่อน เพื่อลดโอกาสของการ

บาดเจ็บ และเตรียมระบบกล้ามเนื้อ และโครงกระดูก 

(Musculoskeletal system) ให้รับแรงกระแทกที่ 

หนกัได ้และต้องฝกึปฏบัิตด้ิวยทา่ท่ีถูกต้อง โดยมผีูดู้แล 

และควบคุมในขณะทำาการฝึกอย่างใกล้ชิด
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การเปรียบเทียบเจตคติการออกกำาลังกายของผู้ที่ออกกำาลังกาย

ด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์กับกิจกรรมฮูลาฮูป

มลฤดี คทายเพ็ชร นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร และฉัตรกมล สิงห์น้อย 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา

บทคัดย่อ 

 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาเจตคติการออกกำาลังกายของผู้ท่ีออกกำาลังกาย

ด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ กับกิจกรรมฮูลาฮูป และ

เปรียบเทียบเจตคติของผู้ที่ออกกำาลังกายท้ัง 2 กลุ่ม 

จำาแนกตามช่วงวัย 

 วิธีดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นประชาชนท่ี

ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ (n = 129 คน) 

กับกิจกรรมฮูลาฮูป (n = 102 คน) จำานวน 231 คน 

โดยการสุ่มแบบเจาะจง จากผู้ท่ีออกกำาลังกายด้วยกิจกรรม

แอโรบิคดานซ์กับกิจกรรมฮูลาฮูป ในอำาเภอศรีราชา 

จังหวัดชลบุรี เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

เป็นแบบสอบถามเจตคตกิารออกกำาลงักาย ทีป่รับปรงุ

จาก Chuntima, 1998 ประกอบด้วย ส่วนที่สอบถาม

เก่ียวกับข้อมูลท่ัวไป และส่วนท่ีสอบถามเจตคติการออก

กำาลังกาย ที่มีค่าความเช่ือมั่น .82 ข้อมูลท่ีได้จาก 

กลุม่ตัวอย่างถูกนำามาวิเคราะห์ดว้ยโปรแกรมสำาเรจ็รปู

ทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ค่าร้อยละ และเปรียบเทียบเจตคติการออกกำาลังกาย

ของผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์กับ 

กิจกรรมฮูลาฮูป ตามรูปแบบกิจกรรมทั้ง 2 แบบ และ

ช่วงวัยของกลุ่มตัวอย่าง {วัยเรียน (10-22 ปี) และ

วัยทำางาน (23-60 ปี)} และทดสอบทางสถิติแบบ 

นันพาราเมตริก (Nonparametric Statistics) โดยใช้

การทดสอบแบบ 2-Independent Sample Mann-

Whitney U Test 

 ผลการวิจัย พบว่าผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรม

แอโรบิคดานซ์มีคะแนนของเจตคติต่อการออกกำาลังกาย 

(X = 5.66, SD = 0.34) ดีกว่า (Mann-Whitney  

U test = 3981.50) ผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป 

(X = 5.41, SD = 0.37) อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 และผู้ออกกำาลังกายวัยทำางาน มีคะแนน

เจตคติต่อการออกกำาลังกาย (X = 5.60, SD = 0.38) 

ดีกว่า (Mann-Whitney U test = 5553.50) ผู้ออก

กำาลังกายวัยเรียน (X = 5.51, SD = 0.36) อย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สรุปผลการวิจัย ผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรม 

แอโรบิคดานซ์มีเจตคติต่อการออกกำาลังกาย ดีกว่า 

ผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป อย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 และผู้ออกกำาลังกายวัยทำางาน  

มีเจตคติต่อการออกกำาลังกาย ดีกว่า ผู้ออกกำาลังกาย

วัยเรียน อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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THE COMPARISON BETWEEN ATTITUDE TOWARDS EXERCISE 

OF AEROBIC DANCE AND HULA HOOP 

Monruedee Khatharyphet, Naruepon Vongjaturapat and Chatkamon Singnoy 
Faculty of Sports Science, Burapha University 

Abstract 

 Purpose The purpose of this study was 

to compare the different attitude towards 

exercise between 1) people who exercise with 

aerobic dance and hula hoop and 2) people 

who were in regular education period (10-22 

years old) and in working period (23-60 years 

old). 

 Methods Participants were purposely 

randomed from people who exercise at Sriracha, 

Chon Buri province with aerobic dance and 

Hula Hoop types. There were 231 participants 

voluntarily participated and signed a consent 

form before responding to the study question-

naire. The rating scale-type questionnaire used 

for this study was the Attitude towards Exercise 

Behavior Test: AEBT (Chuntima, 1998). The test 

included two parts. The first part consisted of 

a general information and the second part was 

on the main attitude towards exercise and its 

reliability was tested and reported of .82. 

Nonparametric statistics with 2-Independent 

Sample Mann-Whitney U Test was used for 

main study analysis.

 Results The statistical analysis indicated 

that aerobic dance (X = 5.66, SD = 0.34) 

showed higher (Mann-Whitney U test = 3981.50) 

on their attitude towards exercise than hula 

hoop (X = 5.41, SD = 0.37) significantly at .05. 

The test of difference between the participants 

between regular education period group (X = 

5.51, SD = 0.36) and working group (X = 5.60, 

SD = 0.38) was statistically significant different 

at .05 (Mann-Whitney U test = 5553.50). 

 Conclusion Aerobic dancers showed 

higher on their attitude towards exercise than 

hula hoop dancer. Working period participants 

showed higher attitude towards exercise than 

the regular education period participants.

Key Words: Type of exercise / Attitude / 

Aerobic dance / Hula hoop
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

 การออกกำาลังกายและเล่นกีฬา จะนำาไปสู่การ

ปฏิบัติในชีวิตประจำาวันนั้น ข้ึนอยู่กับการมีเจตคติที่ดี

ต่อการออกกำาลังกาย มีความต้องการการออกกำาลังกาย 

เพื่อการเจริญเติบโตและรักษาไว้ซ่ึงการมีสุขภาพที่ดี

การที่บุคคลจะเห็นคุณค่า ความสำาคัญออกกำาลังกาย

และกีฬา เพราะการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในการออก

กำาลงักายและกีฬาเจตคตต่ิอการออกกำาลงักายมคีวาม

สัมพันธ์กับความต้องการการออกกำาลังกาย (Chuntima, 

1998; Chanyasiri, 1998) จึงกล่าวได้ว่าถ้าบุคคล 

มีเจตคติที่ดีต่อการออกกำาลังกายก็มีแนวโน้มท่ีจะออก

กำาลังกายมากกว่าบุคคลท่ีมีเจตคติท่ีไม่ดีต่อการออก

กำาลังกาย

 กองออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสขุได้มแีนวทางการสง่เสรมิการออก

กำาลังกายเพื่อสุขภาพเพิ่มข้ึน โดยมีเป้าหมายเพื่อให้ 

คนไทยมีการออกกำาลังกายอย่างย่ังยืนจนเป็นวิถีชีวิต

และทำาให้ประชาชนเกิดการรวมกลุ่มตระหนักในการ

สร้างสุขภาพ (Pinitniyom, 2007) โดยการใช้รูปแบบ

ของกิจกรรมในการออกกำาลงักายทีม่คีวามหลากหลาย

มากขึ้น เช่น โยคะ รำาไม้พลอง วิ่งเหยาะ เดินเร็ว 

ว่ายน้ำา ขี่จักรยาน จึงทำาให้ผู้ที่ต้องการออกกำาลังกาย

สามารถเลือกกิจกรรมที่ตรงกับความต้องการมากข้ึน 

ซ่ึงการออกกำาลังกายแต่ละชนิดก่อให้เกิดผลหรือส่งเสริม

ต่ออวัยวะของร่างกายท่ีแตกต่างกัน และการเต้นแอโรบิค

กับเต้นฮูลาฮูปเป็นรูปแบบการออกกำาลังกายท่ีกำาลัง 

ได้รับความสนใจมากในขณะน้ี จากกระแสความนิยมมา

ตัง้แต่ปี 2545 โดยกระทรวงสาธารณสขุไดจ้ดัโครงการ

รวมพลังสร้างสุขภาพท่ีเน้นและสนับสนุนการเต้นแอโรบิค

เพื่อสุขภาพและมีการดำาเนินการทุกปี ขณะที่การเต้น

ฮูลาฮูปมีกระแสความนิยมไม่นานนัก โดยเริ่มตั้งแต่ปี 

2551 จากโครงการคนไทยไรพ้งุ จงึมกีารออกกำาลงักาย

โดยใช้ห่วงฮูลาฮูปเป็นอุปกรณ์ในการออกกำาลังกาย 

(Ministry of Public Health, 2008)

 การเต้นแอโรบิคเป็นกิจกรรมการออกกำาลังกาย

ท่ีนำาเอาท่าบริหารกายแบบต่างๆ บวกกับการเคล่ือนไหว

พื้นฐานและทักษะการเต้นรำามาผสมผสานกับดนตรี 

ให้เข้ากับจงัหวะทา่ทาง เพือ่ทำาให้เกิดความสนกุสนาน

และมีประโยชน์ทำาให้ร่างกายแข็งแรง คลายความเครียด 

(Simcharean, 2000) ลดความซึมเศร้า และยังช่วยให้

เกิดการสร้างบรรยากาศในการออกกำาลังกายท่ีสนุกสนาน

รื่นเริง ลืมความเหน็ดเหนื่อยและเบื่อหน่ายได้ ทั้งยัง

สรา้งความแข็งแรง ความทนทานของระบบกลา้มเนือ้ 

ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจและปอดได้ดีข้ึนทำาให้รูปร่าง

สมส่วนมีบุคลิกภาพท่ีดี นอกจากนั้นบุคคลที่เข้าร่วม

กิจกรรมก็ยังได้รบัประโยชนท์ัง้ทางด้านสงัคม อารมณ ์

และจิตใจอีกด้วย (Soiboon, 2005) 

 ฮูลาฮูป เป็นการเต้นประกอบกับจังหวะเพลง

และมีอุปกรณ์ที่มีลักษณะเป็นห่วงประกอบและกำาลัง

ได้รับความสนใจมากในปัจจบัุนโดยมเีปา้หมายเพือ่เพิม่

ความกระชับและแข็งแรงของกล้ามเน้ือบริเวณหน้าท้อง 

และหลงัสว่นลา่ง ซ่ึงถือว่าเป็นกลา้มเนือ้แกนกลางของ

ร่างกาย ซ่ึงมีความสำาคัญมาก รวมท้ังส่งผลให้กล้ามเน้ือ

สะโพก เอว และก้น มคีวามกระชับมากข้ึน เพิม่ความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือแกนกลางของร่างกาย ทำาให้ระบบ

ประสาทสัมพันธ์ และการทรงตัวพัฒนาดีขึ้น รวมทั้ง

เพิม่สมรรถนะทางด้านแอโรบิค โดยทำาให้หัวใจมคีวาม

แข็งแรง อดทนเพิ่มมากขึ้น และส่งผลให้ความดันลด

ต่ำาลง จากการศึกษาของ American Council on 

Exercise พบว่าการเลน่ฮูลาฮูปนาน 30 นาท ีสามารถ

เผาผลาญพลังงานได้ถึง 200 แคลอรี โดยฮูลาฮูปได้ถูก

จัดเป็นรูปแบบของการออกกำาลังกายประเภทแอโรบิค 

ซึ่งสามารถเพิ่มสมรรถภาพด้านต่างๆ ของร่างกายให้

สงูข้ึนได้ดีและเป็นรปูแบบของกิจกรรมทีท่กุคนสามารถ

เล่นได้ (American Council on Exercise, 2011: 

Online)
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 ในการจูงใจให้บุคคลเกิดความสนใจ หรือชอบ

การออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพ จนกระทั่งเกิดการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการออกกำาลังกายเพ่ือสุขภาพ

ขึ้นนั้น เกิดจากบุคคลนั้น มีความรู้และเจตคติที่ดีต่อ

การออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพในเบื้องต้นก่อน จึงเกิด

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการออกกำาลังกายเพื่อ

สขุภาพข้ึน ทัง้นีเ้พราะเจตคตเิปน็ตวักำาหนดพฤตกิรรม 

(Arun, 2003) เจตคติเกิดจากการเรียนรู้หรือประสบการณ์

ของบุคคล ไม่ใช่เป็นสิ่งที่ติดตัวมาแต่กำาเนิด แต่ขึ้นอยู่

กับสิง่เร้าทางสงัคม ซ่ึงอาจเปลีย่นแปลงได้ หากสภาพ

แวดล้อมและเหตุการณ์เปลี่ยนแปลงไป และยังเป็น

เครือ่งช้ีแนวทางพฤติกรรมของบุคคล และยังสามารถ

ถ่ายทอดจากบุคคลหนึ่งไปสู่บุคคลอื่นๆ ได้อีกด้วย 

 ความแตกต่างของการออกกำาลังกายมีทั้งในแง่

ของร่างกาย (Wanadurongwan and Jintasari, 

1991) และจิตใจ (Mounpawana, 2004) และการ

ออกกำาลังกายในวัยต่างๆ ก็มีความแตกต่างเช่นกัน เช่น 

วัยเด็กท่ีอยู่ในวัยเจริญเติบโต การออกกำาลังกายจึงไม่ต้อง

หักโหม เด็กท่ีอายุต่ำากว่า 8 ขวบ สมรรถภาพกล้ามเน้ือ

ยังต่ำา การเล่นต่างๆ จึงต้องเป็นเรื่องง่ายๆ การเล่น 

ที่ยากและต้องการการทำางานของกล้ามเนื้อควรทำา 

ภายหลังอายุ 10 ขวบไปแล้วไม่ควรให้เด็กเล่นกีฬา 

ชนิดเดียว เพราะจะทำาให้ร่างกายเจริญเติบโตเฉพาะส่วน 

เกิดการผิดรูปร่าง ควรฝึกกีฬาท่ีใช้เทคนิคตั้งแต่อายุ 

ยังน้อย แต่ไม่ควรฝึกความอดทนมากเกินไปจนกว่า 

จะเติบโตเต็มที่วัยผู้ใหญ่ (25-30 ปี) สมรรถภาพด้าน

ความแข็งแรง ความเร็ว และความคล่องตัวมีมากขึ้น 

สว่นความอดทนอาจฝกึให้ถึงขีดสงูสดุไดแ้มอ้ายุจะเลย 

30 ปีข้ึนไป อย่างไรก็ตามเมื่ออายุเกิน 35-40 ปี  

ขีดความสามารถของสมรรถภาพทางกายทุกอย่าง 

จะลดต่ำาลงตามลำาดับ สำาหรับผู้สูงอายุ การเล่นกีฬา

หรือออกกำาลังกายไม่ใช่ข้อห้าม ตรงกันข้ามการเล่นกีฬา

ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง สดช่ืนข้ึน แต่ควรเลือกประเภท

และกำาหนดความหนักให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล 

หลักทั่วไปสำาหรับผู้สูงอายุ คือไม่หนักมาก ไม่เร็วมาก 

ไม่มีการเบ่ง กล้ันลมหายใจ กระแทก เหว่ียง ถ้าเล่นนาน

ต้องมีการพักเป็นระยะ และควรเป็นการเล่นเพ่ือสุขภาพ 

 (Mounpawana, 2004) ทำาการศึกษา พบว่า 

เจตคติของประชาชนที่มาออกกำาลังกายในช่วงอายุ 

ที่น้อยกว่า 25 ปี มีพฤติกรรมค่อนข้างดี และช่วงอายุ

สูงกว่า 25 ปี มีพฤติกรรมในระดับดี นอกจากน้ีการศึกษา

ความตระหนักรู้และทัศนคติของกลุ่มคนวัยทำางาน 

ที่มีต่อการตัดสินใจ พบว่า คนวัยทำางานที่อายุต่างกัน

มคีวามตระหนกัแตกตา่งกัน คนวัยทำางานทีม่อีายุนอ้ย

เช่ือถือและให้ความสนใจง่ายกว่าคนวัยทำางานที่มีอายุ

มากกว่า การค้นพบดังกล่าวมาแสดงให้เห็นถึงความ

สัมพันธ์ของอายุที่มากน้อยแตกต่างกันมีผลต่อเจตคติ

กับพฤติกรรมด้วย และช่วงวัยที่แตกต่างกันทัศนคติ 

ในการให้ความสนใจท่ีจะตัดสินใจในการเลือกทำาหรือซ้ือ

ก็แตกต่างกัน (Tommeurd, 1997)

 การศึกษาน้ีจึงเพ่ือหาคำาตอบว่า ผู้ท่ีมาออกกำาลังกาย

ด้วยกิจกรรมการเต้นแอโรบิคกับกิจกรรมการเต้นฮูลาฮูป 

มีเจตคติอย่างไรต่อการออกกำาลังกาย แตกต่างกันหรือไม่

และเปรียบเทียบเจตคติการออกกำาลังกายของกลุ่มคน

วัยที่อยู่ในช่วงของการศึกษา (อายุ 10-22 ปี) กับกลุ่ม

คนวัยทำางาน (อายุ 23-60 ปี) ด้วย

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

 1. เพื่อศึกษาเจตคติการออกกำาลังกายระหว่าง 

ผูอ้อกกำาลงักายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์กับกิจกรรม

ฮูลาฮูป และระหว่างตามช่วงวัยของการเรียนกับวัย

ของการทำางาน

 2. เพื่อเปรียบเทียบเจตคติการออกกำาลังกาย

ระหว่างผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ 

กับกิจกรรมฮูลาฮูป
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 3. เพื่อเปรียบเทียบเจตคติการออกกำาลังกาย

ระหว่างผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ 

กับกิจกรรมฮูลาฮูป จำาแนกตามช่วงวัยของการเรียน

และวัยของการทำางาน

 

วิธีดำาเนินการวิจัย

 กลุ่มตัวอย่าง

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นประชาชน

ท่ีออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ และกิจกรรม

ฮูลาฮูป จำานวน 231 คน กลุ่มตัวอย่างท่ีได้จากการสุ่ม

แบบเจาะจง และสมคัรใจเข้าร่วมการศกึษาแยกเป็นผู้

ที่ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ จำานวน 

129 คน ผูท้ีอ่อกกำาลงักายดว้ยกิจกรรมฮูลาฮูป จำานวน 

102 คน ซ่ึงอยู่ในช่วงวัยเรียน (อายุ 10-22 ป)ี จำานวน 

123 คน กับช่วงวัยทำางาน (อายุ 23-60 ปี) จำานวน 

108 คน โดยประสบการณก์ารออกกำาลงักายสว่นใหญ่

อยู่ที่ช่วง 0-3 ปี ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่างแยกตามเพศ ช่วงอายุ ระยะเวลา และรูปแบบกิจกรรมการออกกำาลังกาย

รายการ
กิจกรรมเต้นแอโรบิค (n = 129) กิจกรรมเต้นฮูลาฮูป (n = 102)

จำานวน ร้อยละ จำานวน ร้อยละ

เพศ ชาย

 หญิง

อาย ุ 10-22 ปี

 23-60 ปี

ระยะเวลาที่มาออกกำาลังกาย

 0-3 ปี

 4-6 ปี

 7-10 ปี

 มากกว่า 10 ปี

46

83

40

89

69

35

16

9

35.7

64.3

31.0

69.0

53.5

27.1

12.4

7.0

27

75

83

19

83

9

10

0

26.5

73.5

81.4

18.9

81.4

8.8

9.8

0.0

 ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

 เมื่อได้รับอนุมัติ ใ ห้เ ก็บรวบรวมข้อมูลจาก 

คณะกรรมการจริยธรรมของมหาวิทยาลัยเรียบร้อย

แลว้ ผูวิ้จยัจงึได้ประสานงานกับเจา้หนา้ทีผู่ร้บัผดิชอบ

สถานท่ีที่จัดการออกกำาลังกายและสวนสาธารณะ 

ในอำาเภอศรีราชาเพือ่ช้ีแจงรายละเอยีดและขอเข้าเก็บ

ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง โดยเก็บกับผู้ที่ออกกำาลังกาย

ด้วยการเต้นแอโรบิคจำานวน 129 คน กับผู้ท่ีเต้นฮูลาฮูป

จำานวน 102 คน หลังจากที่เก็บรวบรวมข้อมูลครบ

เรียบร้อยแล้วผู้วิจัยก็ได้กล่าวขอบคุณกลุ่มตัวอย่าง 

และเจ้าหน้าท่ีท่ีเก่ียวข้องท่ีให้การสนับสนุนและให้ความ

ร่วมมือในครั้งนี้

 การวิเคราะห์ข้อมูล

 การวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถามเจตคติ 

ที่มีต่อการออกกำาลังกายมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม

สำาเร็จรูป เพื่อหาค่าสถิติ ได้แก่ คะแนนเฉลี่ย  

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ร้อยละ และเปรียบเทียบ
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ความแตกต่างของเจตคติของผู้ออกกำาลังกายกิจกรรม

แอโรบิคดานซ์กับกิจกรรมฮูลาฮูป และเปรียบเทียบ

ความแตกต่างของเจตคติของผู้ออกกำาลังกายกิจกรรม

แอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูป จำาแนกตามช่วงวัย 

โดยใช้การทดสอบทางสถิติแบบนันพาราเมตริก  

(Nonparametric Statistics) วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ 

2-independent Sample Mann-Whitney U Test 

  

ผลการวิจัย

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลในการศึกษาและเปรียบ

เทียบเจตคติการออกกำาลังกายของผู้ท่ีออกกำาลังกาย

ด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ และกิจกรรมฮูลาฮูป  

จากการใช้แบบสอบถามเจตคติการออกกำาลังกาย  

รวมทั้งเปรียบเทียบเจตคติการออกกำาลังกายของผู้ท่ี

ออกกำาลงักายดว้ยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ และกิจกรรม 

ฮูลาฮูปจำาแนกตามช่วงอายุ สรุปได้ดังนี้  

 ระดับเจตคติการออกกำาลังกายระหว่างผู้ออก

กำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์กับกิจกรรมฮูลาฮูป 

พบว่า ผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ 

มีคะแนนของเจตคติ (X = 5.66) อยู่ในระดับดีมาก 

ขณะที่ผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป มีคะแนน 

(X = 5.41) อยู่ในระดับดี 

 ผลการเปรียบเทียบเจตคติการออกกำาลังกาย

ระหว่างผูอ้อกกำาลงักายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์กับ

กิจกรรมฮูลาฮูป พบว่า ผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรม

แอโรบิคดานซ์มีเจตคติ (Mean Rank = 136.14) ดีกว่า 

ผู้ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป (Mean Rank = 

90.53) อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (Mann-Whitney 

U, 3981.50, p = .00) ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบเจตคติการออกกำาลังกายท่ีมีต่อ

รูปแบบการออกกำาลังกาย

รูปแบบการออกกำาลังกาย  X SD ระดับ Mean Rank n Mann-Whitney U p

แอโรบิคดานซ์

ฮูลาฮูป

5.66 

5.41 

0.34

0.37

ดีมาก

ดี

136.14

90.53

129

102
3981.50* .00

รวม 231

* ระดับนัยสำาคัญทางสถิติ .05

 ระดับเจตคติการออกกำาลังกายระหว่างผู้ออก

กำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์กับกิจกรรมฮูลาฮูป 

จำาแนกตามช่วงวยัของการเรียนและวยัของการทำางาน 

พบว่า ผู้ออกกำาลังกายวัยทำางานมีคะแนนของเจตคติ 

(X = 5.60) อยู่ในระดับดีมาก และผู้ออกกำาลังกาย 

วัยเรียน มีคะแนน (X = 5.51) อยู่ในระดับดีมาก 

เช่นเดียวกัน

 ผลการเปรียบเทียบเจตคติการออกกำาลังกาย

ระหว่างผูอ้อกกำาลงักายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์กับ

กิจกรรมฮูลาฮูป จำาแนกตามช่วงวัยของการเรียนและวัย

ของการทำางาน พบว่า ผู้ออกกำาลังกายวัยทำางานมีเจตคติ 

(Mean Rank = 126.08) ดีกว่าผู้ออกกำาลังกายวัยเรียน 

(Mean Rank = 107.15) อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

(Mann-Whitney U = 5553.50, p = .03) ดังแสดง

ในตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลวิเคราะห์เปรียบเทียบเจตคติการออกกำาลังกายจำาแนกตาม

ช่วงวัย 
ช่วงวัย X SD ระดับ Mean Rank n Mann-Whitney U p

วัยเรียน (อายุ 10-22 ปี)

วัยทำางาน (อายุ 23-60 ปี)

5.51 

5.60 

0.36

0.38

ดีมาก

ดีมาก

107.15

126.08

123

108
5553.50* .03

รวม 231

* ระดับนัยสำาคัญทางสถิติ .05

อภิปรายผลการวิจัย

 จากผลการศึกษาระดับเจตคติของผู้ออกกำาลังกาย

ด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูปในคร้ังน้ี 

พบว่า ประชาชนที่ทำากิจกรรมแอโรบิคดานซ์มีระดับ

เจตคติอยู่ในระดับดีมาก ในขณะท่ีประชาชนท่ีทำากิจกรรม

ฮูลาฮูปมีระดับเจตคติอยู่ในระดับดี ซ่ึงสอดคล้องกับ 

การศึกษาเจตคติต่อการออกกำาลังกายท่ีผ่านมาท่ีมีเหตุผล

จากความต้องการให้มีสุขภาพร่างกายของตนเองแข็งแรง 

ทำาให้อารมณ์เบิกบานแจ่มใส และได้มีการพบปะสังสรรค์

ระหว่างผู้ท่ีมาออกกำาลังกายด้วยกัน ไม่ว่าจะเป็นการออก

กำาลังกายแบบช่ีกง (Bamai, 2000; Kongkapun, 2007) 

หรือกิจกรรมอื่นๆ (Jitjearanay, 2003; Tummanon 

and Kompiranont, 2006; (Kumpiranont and 

Tummanon, 2006)} ที่ผู้ที่ออกกำาลังกายมีเจตคติที่ดี

ในระดับดี/สูง หรือดีมาก การค้นพบว่าผู้ท่ีออกกำาลังกาย

ด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์ มีเจตคติในระดับดีมาก 

และกิจกรรมการเต้นฮูลาฮูปมีเจตคติในระดับดี แสดงให้

เห็นว่าการออกกำาลังกายไม่ว่าจะออกกำาลังกายรูปแบบใด

ก็ตามระดับเจตคติของคนที่ออกกำาลังกายจะมีเจตคติ

อยู่ในระดับที่ดีขึ้นไป

 การเปรียบเทียบเจตคติที่มีต่อรูปแบบการออก

กำาลังกาย

 ผลการเปรยีบเทียบเจตคตท่ีิมต่ีอรปูแบบการออก

กำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์และกิจกรรมฮูลาฮูป 

พบว่าผู้ที่ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมทั้ง 2 มีเจตคติที่

แตกตา่งกันอย่างมนียัสำาคญัทางสถิต ิโดยกลุม่กิจกรรม

แอโรบิคดานซ์มีคะแนนเจตคติของการออกกำาลังกาย 

สูงกว่ากลุ่มกิจกรรมฮูลาฮูป และระดับเจตคติอยู่ใน

ระดับดีมาก ในขณะที่กลุ่มฮูลาฮูปมีระดับเจตคติอยู่ใน

ระดับดี แสดงให้เห็นว่า ผู้ท่ีออกกำาลังกายกิจกรรม

แอโรบิคดานซ์ สามารถปรับความหนักเบาได้ตามสภาวะ

ทีเ่หมาะสมของแตล่ะคน เป็นการบรหิารกายประกอบ

กับดนตรี เป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน และมีการผสมผสาน

ระหว่างการเคลื่อนไหวเบื้องต้น เช่น การเดิน การวิ่ง 

การกระโดด กับการเตน้รำา เป็นกิจกรรมตอ่เนือ่ง และ

สามารถเพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจได้ในระดับท่ีต้องการ 

และยังเป็นกิจกรรมที่หลากหลายทำาเป็นกลุ่ม และใช้

กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย รวมถึงมีผลต่อการเพิ่ม

ความสามารถทางร่างกาย ลดไขมัน ทำาให้รูปร่างได้

สดัสว่น (Simcharean, 2000; Panitchaareornnam; 

2000; Kammalanon, 2001) รวมทั้งไม่ต้องใช้ทักษะ

การฝึกฝนมากและไม่มีข้อจำากัดเร่ืองกระดูกสันหลัง 

เมื่อเทียบกับการออกกำาลังกายด้วยฮูลาฮูป จึงน่าเป็น

เหตุผลสมควรของการมีเจตคติท่ีดีกว่าการออกกำาลังกาย

ด้วยกิจกรรมฮูลาฮูปท่ีเป็นกิจกรรมที่เน้นและเกิดผล

เฉพาะบางส่วนของร่างกาย (บริเวณเอว) ที่สุขภาพ

โดยรวมอาจน้อยกว่าและต้องมีทักษะท่ีเกิดจากการฝึกฝน

มากกว่า และมีข้อจำากัดท่ีเก่ียวกับเร่ืองของกระดูกสันหลัง 

ข้อเข่า และบริเวณอื่นๆ บนร่างกาย 
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 ดังน้ันผู้ท่ีออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรบิคดานซ์

จึงมีเจตคติท่ีมีต่อรูปแบบการออกกำาลังกายดีกว่ากลุ่ม

ผู้ที่ออกกำาลังกายด้วยกิจกรรมฮูลาฮูป

 การเปรียบเทียบเจตคติที่มีต่อช่วงวัย

 แม้ระดับเจตคติของผู้ออกกำาลังกายท้ังสองวัย  

มีเจตคติในช่วงระดับดีมากท้ังคู่แต่เมื่อวิเคราะห์ความ

แตกต่างทางสถิติจากค่าเฉล่ียข้อมูลท่ีได้รับพบว่ามีความ

แตกต่างกัน การค้นพบว่าผู้ที่อยู่ในวัยทำางานท่ีอายุ

ระหว่าง 23-60 ปี มีเจตคติเกี่ยวกับการออกกำาลังกาย

ดีกว่าผู้ที่อยู่ในวัยเรียน ท่ีมีอายุระหว่าง 10-22 ปี 

แสดงให้เห็นว่าย่ิงมอีายุมากข้ึนโอกาสของการมเีจตคติ

ต่อการออกกำาลังกายก็มีมากข้ึน คนในวัยทำางานให้ความ

สำาคัญเก่ียวกับการออกกำาลังกายและมีสุขภาวะท่ีดี 

และมีความต้องการความสนุกสนาน ท่ีเน้นการมีสุขภาพ

ท่ีดีท้ังทางด้านร่างกายและด้านจิตใจโดยท่ีไม่ได้คำานึงถึง 

ว่าเป็นการออกกำาลังกายรูปแบบใด ซึ่งในวัยหนุ่มสาว

การออกกำาลังกายช่วยให้ระบบประสาทและจิตใจทำางาน

ได้ดีเป็นปกติอีกด้วย สำาหรับผู้อยู่ในวัยผู้ใหญ่ และวัยชรา 

การออกกำาลังกายจะช่วยป้องกัน และรักษาอาการที่

เกิดข้ึนในวัยชราได้หลายอย่าง เช่น อาการขบเมื่อย 

หรืออาการท้องผูก ตลอดจนอาการวิงเวียนหน้ามืด

เพราะการไหลเวียนเลือดไม่เพียงพอ ในทุกๆ วัย การออก

กำาลังกายโดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อกระทำาในกลางแจ้ง 

ช่วยเพิ่มความสามารถของร่างกายในการต่อสู้กับโรค 

ทำาให้ร่างกายแข็งแรงและชว่ยรักษาสมดุลของรา่งกาย 

รวมทัง้วัยทำางานมองว่าการออกกำาลงักายสง่ผลทีด่ตีอ่

อารมณ์ การรู้จักตนเองและพฤติกรรมการทำางาน ได้แก่ 

ลดความผิดพลาด การขาดงานและเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการทำางานได้อีกด้วย (Folkins and Sime, 1981) 

เจตคติของประชาชนที่มาออกกำาลังกายในช่วงอายุที่ 

มากกว่า 25 ปี มีพฤติกรรมดี และช่วงอายุน้อยกว่า 

25 ปี มพีฤติกรรมในระดบัค่อนข้างด ีเพราะเจตคติจะ

สง่ผลถึงพฤตกิรรมในทศิทางเดียวกันดว้ย ดังนัน้ถึงแม้

จะเป็นวัยเรียนซ่ึงเป็นวัยที่มีความพร้อมสำาหรับทำา

กิจกรรมทางกายต่างๆ แต่ด้วยยังไม่เห็นความสำาคัญ

เท่าที่ควร พร้อมด้วยร่างกายยังแข็งแรง สุขภาพดี  

ไมเ่จบ็ปว่ย จงึยังไมต่ระหนกัในเรือ่งการออกกำาลงักาย

อย่างจริงจัง ส่วนวัยทำางานน้ันความสามารถของร่างกาย 

ความทนทาน ความว่องไว กำาลงักลา้มเนือ้ และความ

สามารถในการถ่ายทอดออกซิเจนเร่ิมลดลง เมื่ออายุ

ระหว่าง 35-40 ปี ดังน้ันกลุ่มผู้ท่ีออกกำาลังกายวัยทำางาน 

อายุระหวา่ง 23-60 ปี จงึตระหนกัถึงความสำาคัญของ

การออกกำาลังกายจึงมีเจตคติท่ีดีมากต่อการออกกำาลังกาย 

(Mounpawana, 2004)

 

 สรุปผลการวิจัย

 สรุปผลการศึกษาคร้ังนี้แสดงให้เห็นว่าผู้ที่ออก

กำาลังกายด้วยกิจกรรมแอโรคบิคดานซ์มีเจตคติท่ีเก่ียวกับ

การออกกำาลังกายดีกว่ากลุ่มท่ีออกกำาลังกายด้วยฮูลาฮูป 

ขณะที่กลุ่มของผู้ที่อยู่ในวัยทำางานมีเจตคติในทางที่ดี

ต่อการออกกำาลังกายดีกว่าวัยเรียน
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แนวทางการพัฒนาการจัดการกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพ
ของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย

รังสรรค์ ผูกพันธุ์ และจุฑา ติงศภัทิย์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาสภาพ ปัญหา และความตอ้งการของการจดัการ
กีฬาโบว์ลิ่งอาชีพของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย 
และกำาหนดแนวทางการพัฒนาการจัดการกีฬาโบว์ลิ่ง
อาชีพของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย
 วธีิดำาเนินการวจิยั การวจิยัคร้ังนีใ้ช้แบบสอบถาม
ในการเก็บข้อมูลจากผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิก
จำานวน 350 คน แบบสัมภาษณ์จากคณะกรรมการ
บริหารสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย จำานวน 5 คน 
นำาผลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนำามาสรุปเป็นแนวทาง
แตล่ะดา้นโดยใช้แบบสอบถามประเมนิความเป็นไปได้
ของแนวทาง โดยผู้ทรงคุณวุฒิ จำานวน 5 ท่าน 
 ผลการวิจัย พบว่า สภาพปัญหาและความ
ต้องการของการจัดการกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพของสมาคม
โบว์ลิ่งแห่งประเทศไทยมีดังนี้ 1) ด้านความสามารถ
ของนักกีฬาผลงานยังไม่บรรลุเป้าหมายของสมาคมฯ 
2) ด้านความนิยมมีผู้ชมการแข่งขันน้อย 3) ด้าน
องค์กรกีฬาต้องการมีสถาบันผลิตบุคลากรกีฬาโบว์ลิ่ง
อาชีพ 4) ด้านบุคลากรขาดแคลนบุคลากรกีฬาโบว์ลิ่ง 
5) ด้านรายได้บุคลากรกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพยังมีรายได้ 
ไม่เพียงพอ 6) ด้านสถานกีฬาต้องการสนามโบว์ลิ่ง 
ที่ได้มาตรฐาน 7) ด้านกฎหมายกีฬาต้องการกฎหมาย
กีฬาโบว์ลิ่งอาชีพเพื่อให้การบริหารงานของสมาคมฯ 
เป็นระบบ 8) ด้านการจัดการแข่งขันต้องการจัดการ
แข่งขันในรูปแบบกีฬาเพื่อความบันเทิง 9) ด้านการ
ประชาสัมพันธ์มีการประชาสัมพันธ์หลายช่องทาง  

แต่ยังได้รับความสนใจน้อย 10) ด้านสวัสดิการแก่
นกักีฬาอาชีพยังไมเ่พยีงพอจงึต้องการมกีองทนุสง่เสริม
กีฬาอาชีพ
 แนวทางการพัฒนาการจัดการกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพ
ของสมาคมโบว์ลิง่แห่งประเทศไทยมดีงันี ้1) เปิดสอน
หลกัสตูรกีฬาโบว์ลิง่สาหรบัเยาวชนและจดัการแข่งขัน
อย่างตอ่เนือ่ง 2) รว่มมอืกับผูป้ระกอบการสถานโบว์ลิง่
เอกชนเพ่ือสร้างกระแสความนิยมในกีฬาโบว์ล่ิง 3) จัดต้ัง
สถาบันผลิตบุคลากรกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพ 4) จัดสัมมนา
เก่ียวกับวิชาชีพกีฬาโบว์ล่ิงอาชีพเพ่ือเพ่ิมจำานวนบุคลากร
กีฬาโบวล์ิง่ 5) เนน้การตลาดอย่างเตม็ระบบเช่นจดัทำา
สินค้าท่ีระลึกในการแข่งขันเพ่ือสร้างรายได้ให้กับบุคลากร 
6) พฒันาศนูย์ฝกึกีฬาโบว์ลิง่ในปัจจบุนัให้ได้มาตรฐาน 
7) แก้ไขระเบียบข้อบังคับกีฬาโบว์ล่ิงให้ทันสมัย 8) จัดต้ัง
องค์กรเพื่อดำาเนินการจัดการแข่งขันกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพ
โดยเฉพาะ 9) สร้างเครือข่ายความร่วมมือกับส่ือมวลชน
เพ่ือการประชาสัมพันธ์และ 10) ประสานความร่วมมือ
กับภาครัฐและภาคเอกชนเพื่อส่งเสริมบุคลากรเป็น 
ผู้ฝึกสอนกีฬาโบว์ลิ่ง
 สรปุผลการวจิยั การจดัการกีฬาโบว์ลิง่อาชีพของ
สมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทยตามลักษณะตัวบ่งช้ี 
การพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพ โดยรวมอยู่ในระดับดี 
แต่ควรมีการพัฒนาด้านรายได้ ด้านองค์กรกีฬา และ
ด้านสวัสดิการแก่นักกีฬาอาชีพ และมีกระบวนการ
จัดการที่มีประสิทธิภาพ 

คำาสำาคญั : แนวทางการพฒันา/การจดัการ/กีฬาโบว์ลิง่
อาชีพ/สมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย
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GUIDELINES FOR THE DEVELOPING MANAGEMENT 
ON THE PROFESSIONAL BOWLING SPORT 
OF THAI TENPIN BOWLING ASSOCIATION

Rangson Pookpan and Juta Tingsabhat
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University 

Abstract
 Purpose The purposes of this research 
was to study about state, problem and needs 
of Thai Tenpin Bowling Association’s manage-
ment and set guidelines for the developing 
management on the professional bowling sport 
of Thai Tenpin Bowling Association
 Method A total of 350 subjects answered 
the questionnaire by coaches and bowlers 
which was used as a survey tool. A total of 
5 subjects answered the interview by manage-
ment committees. Data were analyzed statis-
tically by using mean and standard deviation. 
And a total of 5 experts evaluated the feasi-
bility of the guidelines by using the question-
naires of each side. 
 Results State, problems and needs of 
Thai Tenpin Bowling Association in manage-
ment the professional bowling sport were as 
follows: 1) The aspect of athletes’ ability, 
performance of athletes did not achieve the 
goals of association. 2) The aspect of popularity, 
there were a few spectators. 3) The aspect 
of sports organizations, need to institutions 
for train professional bowling personal. 4) The 
aspect of personnel, bowling sport personnel 
shortages. 5) The aspect of income, personnel 
have insufficient income. 6) The aspect of 
bowling green, need to standard bowling green. 
7) The aspect of sport law, need to profes-
sional bowling sport law for association can 
be organized systematically. 8) The aspect of 
competition, association need organize in sport 
entertainment. 9) The aspect of public relations, 

association public many channel but have 
received less attention. And 10) The aspect of 
welfare to professional athletes, it is not enough, 
need the funds to promote professional sports.
 Guidelines for the developing management 
on the professional bowling sport were as follows: 
1) Program bowling sport courses for youth 
and competition continuously. 2) Collaborate 
with private bowling entrepreneurs to create 
popularity in the bowling sport. 3) Set up 
institute for professional personnel bowling 
sports. 4) Seminar on professional bowling 
sports to increase the number of personal.  
5) Focuses on the full marketing system to make 
money for the personnel. 6) Develop bowling 
training center was standardized. 7) Modified 
regulations for modern bowling. 8) Organization 
to competition professional bowling particularly. 
9) Create a network of cooperation with mass 
media for publicity. And 10) Collaboration with 
public and private sector to promote personnel 
as coaches.
 Conclusion The management on the 
professional bowling sport of Thai Tenpin 
Bowling Association under the indicators for 
the development of professional sports were 
at High level. But should be developed in terms 
of revenue, sport organization and welfare for 
professional sport. And has effective manage-
ment processes.

Key Words: Guidelines for the developing / 
Management / Professional bowling sport / 
Thai Tenpin Bowling Association

Corresponding Author : Dr.Juta Tingsabhat, Faculty of Sports Science Chulalongkorn University, Bangkok 10330, 
Thailand; E-mail: jtingsabhat@yahoo.com



50 Journal of Sports Science and Health Vol.15 No.2, (May-August 2014)

ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

 ปัจจบัุนในประเทศตา่งๆ ไดส้ง่เสรมิให้ประชาชน

มีความเป็นเลิศทางด้านกีฬาและการประกอบอาชีพ

ทางการกีฬามากข้ึน ท้ังนีห้ากประเทศใดท่ีมกีารพฒันา

กีฬาไปสู่การเป็นอาชีพได้ก็จะก่อให้เกิดประโยชน์ต่อ

ประเทศชาติเป็นอย่างมาก เนือ่งจากการประกอบธรุกิจ

ทางการกีฬาเป็นการพฒันาเศรษฐกิจของประเทศ และ

ประชาชนสามารถสร้างรายได้ ช่ือเสียงเกียรติภูมิให้กับ

ตนเองและประเทศชาติได้ และยังนำาไปสู่การสร้าง 

รายได้ให้กับประเทศได้อย่างมหาศาลอีกทางหนึ่งด้วย 

นอกจากน้ี การพัฒนากีฬาของประเทศไปสู่การเป็น

อาชีพ ยังเป็นตัวช้ีวัดท่ีบ่งบอกถึงความเจริญก้าวหน้าของ

ประเทศนั้นๆ ได้อีกทางหนึ่งด้วย (Sports Authority 

of Thailand, 2012)

 สมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย มีเจตนารมณ์ 

ที่แน่วแน่มาตลอดในการพยายามทุกวิถีทางที่จะนำา

นกักีฬาโบว์ลิง่ไปสูค่วามเป็นเลศิ ทัง้ในระดบันานาชาติ

และระดับโลก ตลอดจนการสร้างนักกีฬาโบว์ลิ่งไปสู่

ความเป็นอาชีพอย่างมัน่คงต่อไปในภายภาคหนา้ ท้ังนี้

เพ่ือให้เกิดการสร้างกระแสและแรงจูงใจสำาหรับบุคลากร

ภายในสมาคมโบว์ลิง่แห่งประเทศไทย ไดม้แีรงผลกัดนั

เพื่อความก้าวหน้าที่สัมผัสได้และโดยเหตุผลดังกล่าว 

สมาคมโบว์ล่ิงแห่งประเทศไทยจึงเช่ือว่าส่ิงเหล่าน้ีต้องมี

การบริหารงานท่ีเป็นระบบและเป็นข้ันตอน ซ่ึงในข้ันตอน

ตา่งๆ ต้องมยุีทธศาสตรใ์นการดำาเนนิงานอย่างมรีะบบ

ภายใต้การบริหารของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย 

ซ่ึงได้กาหนดแผนยุทธศาตร์การพัฒนาสมาคมโบว์ลิ่ง

แห่งประเทศไทยและกีฬาโบว์ลิ่ง พ.ศ. 2554-2559 

โดยมีวิสัยทัศน์ที่ว่า “สมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย

เป็นองค์กรท่ีโดดเด่น ทันสมัย ในการส่งเสริมกีฬาโบว์ล่ิง 

ผลักดันกีฬาโบว์ลิ่งให้เป็นกีฬาอาชีพ พัฒนานักกีฬา 

ไปสู่ระดับโลก และเข้าถึงประชาชนทุกระดับ” ภายใต้

พันธกิจ ดังต่อไปนี้ 

 1. การพัฒนาโครงสร้างระบบบริหารจัดการ 

 2. การพัฒนามาตรฐานการจัดการแข่งขัน 

 3. การนำาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมาประยุกต์ใช้ 

 4. การพัฒนานักกีฬาและบุคลากรให้มีความ

สามารถสูง 

 5. การพฒันาระบบคา่ตอบแทน สำาหรบันกักีฬา

และบุคลากรอาชีพ 

 6. การสร้างกระแสให้เป็นที่นิยมของประชาชน

 ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาถึงสภาพ 

ปัญหา และความต้องการเพื่อการพัฒนากีฬาโบว์ลิ่ง

อาชีพของสมาคมโบว์ลิง่แห่งประเทศไทย เพือ่ให้ทราบ

ถึงแนวทางในการจัดการเพ่ือการพัฒนากีฬาโบว์ล่ิงอาชีพ

และผลการวิจัยอาจเป็นข้อมูลเพื่อใช้เป็นแนวทาง 

ในการพัฒนาและปรับปรุงรูปแบบการจัดการเพื่อการ

พัฒนากีฬาอาชีพของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย 

ในภายภาคหน้าได้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

 1. เพื่อศึกษาสภาพ ปัญหา และความต้องการ

ของการจัดการกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพของสมาคมโบว์ลิ่ง 

แห่งประเทศไทย

 2. เพือ่เสนอแนวทางการพฒันาการจดัการกีฬา

โบว์ลิ่งอาชีพของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย

วิธีดำาเนินการวิจัย

 กลุ่มตัวอย่าง

 1. ผู้ฝึกสอน นักกีฬาหรือสมาชิกในชมรมของ

สมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย ซ่ึงคำานวณจากสูตร

จำานวน 350 คน ซ่ึงเลือกมาด้วยวิธีการสุ่มแบบช่วงช้ัน

อย่างมีสัดส่วน (Proportional Stratified Random 

Sampling) โดยจะเก็บข้อมูลจากการแข่งขันกีฬาโบว์ล่ิง

ในระดับชาติที่จัดโดยสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย 

และชมรมสมาชิกของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย 
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โดยแบ่งเป็นผู้ฝึกสอนจำานวน 12 คน และนักกีฬา 

หรือสมาชิกชมรมของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย 

จำานวน 338 คน

 2. คณะกรรมการบริหารสมาคมโบว์ลิ่งแห่ง

ประเทศไทย กำาหนดกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการสุ่มแบบ

ง่าย (Simple Random Sampling) จำานวน 5 คน

 3. ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญทางด้าน 

การจัดการ คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้ทรงคุณวุฒิ

ภายในจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำานวน 4 ท่าน และ

ผูท้รงคณุวุฒภิายนอกจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั จำานวน 

1 ท่าน รวม 5 ท่าน

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

 เคร่ืองมือในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบด้วยแบบ 

สอบถามและแบบสัมภาษณ์

 1. แบบสอบถาม ซึ่งประกอบด้วย 3 ส่วนดังนี้

  ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปส่วนบุคคล มีลักษณะ

เป็นแบบสำารวจรายการ (Check list)

  ส่วนที่ 2 สอบถามเก่ียวกับการบริหารงาน

ตามตัวบ่งช้ีการพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพ มีลักษณะ

เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale)

  สว่นที ่3 เปน็แบบสอบถามความคิดเห็นและ

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม มีลักษณะเป็นแบบปลายเปิด 

(Open Ended)

 2. แนวทางการสมัภาษณก่ึ์งมโีครงสรา้ง (Semi-

structured Interview) ซึ่งประกอบด้วย 3 ส่วน ดังนี้

  สว่นที ่1 ข้อมลูท่ัวไปของผูใ้ห้สมัภาษณ ์เวลา 

สถานที่ และรายละเอียดต่างๆ ในการสัมภาษณ์

  ส่วนที่ 2 สภาพ ปัญหา และความต้องการ

เก่ียวกับตวับ่งช้ีการพฒันาเพือ่การอาชีพตามความเห็น

ของผู้ให้สัมภาษณ์ โดยแบ่งออกเป็น 10 ด้าน ตามทฤษฎี

ตัวบ่งช้ีการพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพ (Tingsabhat, 

1997)

  ส่วนที่ 3 สภาพ ปัญหา และความต้องการ

เก่ียวกับกระบวนการจัดการตามความเห็นของผู้ให้

สัมภาษณ์โดยแบ่งเป็น 4 ด้าน (Deming, 1986)

 ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

 1. ศกึษาประเดน็ข้อคำาถามทีต้่องการคำาตอบจาก

หัวข้อเรื่องที่จะทำาการศึกษาและวิจัย

 2. ทำาการศึกษาค้นคว้าข้อมูลจากเอกสาร ตำารา 

บทความ งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง แนวคิดและทฤษฎีท่ี

เก่ียวข้องกับการพัฒนาการจัดการกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพ

ของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย

 3. สร้างกรอบแนวความคิดเก่ียวกับแนวทาง 

การพัฒนาการจัดการกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพของสมาคม

โบว์ล่ิงแห่งประเทศไทยโดยนำามาประมวลเข้ากับตัวบ่งช้ี

เพื่อการพัฒนากีฬาเพื่ออาชีพ เพื่อเป็นกรอบแนวคิด

ในการสร้างแบบสอบถามและแนวทางการสัมภาษณ์

 4. นำาแบบสอบถามและแนวทางการสัมภาษณ์

ท่ีผู้วิจัยได้สร้างข้ึนไปปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์

เพื่อตรวจสอบ แก้ไข ปรับปรุงให้เหมาะสม

 5. นำาแบบสอบถามที่ได้รับการตรวจสอบ แก้ไข 

ปรับปรุงแล้ว นำาไปให้ผู้เช่ียวชาญจำานวน 5 ท่าน  

เพ่ือตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) 

โดยพิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of 

Item Objective congruence : IOC) ได้ค่า IOC 

ของแบบสอบถามเท่ากับ 0.98 จากนัน้นำาแบบสอบถาม

ไปปรับปรุงและพัฒนาให้มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น

 6. นำาแบบสอบถามที่ได้รับการตรวจสอบแล้ว 

ไปทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มตัวอย่างท่ีผู้วิจัยได้ทำาการ

คัดเลือกมาเป็นตัวแทนจำานวน 30 คน เพื่อตรวจสอบ

ค่าความเที่ยง (Reliability) ของแบบสอบถาม โดย

พิจารณาค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา (Alpha Coefficient) 

ของครอนบาค (Cronbach, 1990) ได้ค่าสัมประสิทธิ์

อัลฟาเท่ากับ 0.95
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 7. นำาแบบสอบถามท่ีได้ทดลองแล้วมาปรับปรุง

ด้านสำานวนภาษาให้ชัดเจนและเข้าใจง่าย ตลอดจน 

รปูแบบการจดัพมิพแ์บบสอบถาม แลว้นำาแบบสอบถาม

ไปใช้ในการวิจัยต่อไป

 8. นำาแนวทางการสัมภาษณ์ ท่ีสร้าง ข้ึนให้ 

ผูเ้ช่ียวชาญทีเ่ก่ียวข้อจำานวน 5 ทา่น ทำาการตรวจสอบ

ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) แล้วนำา

แนวทางการสัมภาษณ์ไปปรับปรุง แก้ไข ให้เกิดความ

ถูกต้อง ความชัดเจนและความเหมาะสม แล้วให้ 

ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบใหม่จนเกิดความสมบูรณ์ก่อน

ทดลองสัมภาษณ์

 9. นำาแนวทางการสมัภาษณไ์ปทดลองสมัภาษณ ์

คณะกรรมการบริหาร ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจริงจำานวน 

5 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเข้าใจของผู้ให้สัมภาษณ์ว่า

เข้าใจข้อคำาถามชัดเจนหรือไม่ สามารถตอบคำาถามได้

ตรงตามทีผู่วิ้จยัต้องการและสอดคลอ้งกับวตัถุประสงค์

ในการวิจัยหรือไม่ ก่อนนำาไปทำาการสัมภาษณ์จริง

 10. นำาเคร่ืองมอืในการวิจยัไปใชกั้บกลุม่ตัวอย่าง 

และทำาการรวบรวมข้อมูลโดย

  10.1 แบบสอบถาม สำาหรับผู้ฝึกสอน 

นักกีฬาหรือสมาชิกในชมรมของสมาคมโบว์ลิ่งแห่ง

ประเทศไทย

  10.2 แนวทางการสมัภาษณ ์สำาหรับคณะ- 

กรรมการบริหารสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย

 11. นำาข้อมูลที่ได้มาทำาการวิเคราะห์ แปลผล

ข้อมูล และสรุปผลการวิเคราะห์ 

 12. นำาผลที่ได้จากการวิเคราะห์มาสรุปเป็น

แนวทางการพัฒนาการจัดการ ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ

จำานวน 5 ท่าน แสดงความคิดเห็น แล้วนำาเสนอ

แนวทางแต่ละด้าน

 การวิเคราะห์ข้อมูล

 ข้อมูลที่ได้จากแบบสอบถาม 

 การวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถาม มีดังนี้

 1. นำาข้อมูลจากแบบสอบถามส่วนที่ 1 เกี่ยวกับ

ข้อมูลทั่วไปส่วนบุคคล ซ่ึงมีลักษณะเป็นแบบสำารวจ

รายการ (Checklist) มาแจกแจงความถ่ี คิดเป็นร้อยละ 

(Percentage) แล้วนำาเสนอในรูปตารางความเรียง

 2. นำาข้อมูลจากแบบสอบถามส่วนที่ 2 เกี่ยวกับ

การบริหารงานตามลักษณะตัวบ่งช้ีการพัฒนากีฬา 

เพื่อการอาชีพ ซ่ึงมีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วน

ประมาณค่า (Rating Scale) ชนิด 4 อันดับ มาแจกแจง

หาค่าเฉลี่ย (X) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) แล้ว

นำาเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง

 3. นำาข้อมูลจากแบบสอบถามส่วนที่ 3 เกี่ยวกับ

ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิ่มเติม มีลักษณะเป็น

แบบสอบถามปลายเปิด (Open-ended) มาสรุปเป็น

ประเด็นแล้วนำาเสนอในลักษณะความเรียง

ผลการวิจัย

 1. สภาพ ปัญหา และความต้องการในการ

จัดการกีฬาโบว์ล่ิงอาชีพของสมาคมโบว์ลิ่งแห่ง

ประเทศไทย 

  1.1 สภาพ ปัญหา และความต้องการของ

ตัวบ่งชี้การพัฒนากีฬาเพื่ออาชีพ

   ข้อมูลในการสัมภาษณ์คณะกรรมการ

บริหารสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทยเก่ียวกับสภาพ 

ปัญหา ความต้องการ และแนวทางในการพัฒนาตาม

ลักษณะตัวบ่งชี้กีฬาเพื่ออาชีพ 10 ด้าน ดังแสดงใน

ตารางที่ 1
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ตารางที่ 1 สภาพ ปัญหา ความตอ้งการ และแนวทางในการพฒันาตามลกัษณะตัวบง่ช้ีการพฒันากีฬาเพือ่การ

อาชีพของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย

ตัวบ่งชี้การพัฒนา
กีฬาเพื่อการอาชีพ

สภาพ ปัญหา ความต้องการ แนวทางในการพัฒนา

1. ด้านความ
สามารถของ
นักกีฬา

- นักกีฬาทีมชาติชุดปัจจุบัน
ได้เข้าร่วมการแข่งขัน 
ทั้งในระดับประเทศและ
ระดับนานาชาติ โดยทาง
สมาคมฯ ได้ส่งนักกีฬา
เข้าร่วมการแข่งขันปีละ
ไม่น้อยกว่า 3 ครั้ง

- ผลงานของนักกีฬาทีม
ชาติไทยยังไม่บรรลุตาม
วัตถุประสงค์ที่สมาคมฯ 
ตั้งไว้ ซึ่งสมาคมฯ เอง
ต้องการให้มีจำานวน
นักกีฬาทีมชาติไทยติด 
อันดับต้นๆ ของระดับ
นานาชาติและระดับโลก
ต่อไป

- ให้ความเข้มงวดกับการ
ฝึกซ้อมของนักกีฬามากข้ึน

- สนับสนุนนักกีฬาและ 
ผู้ฝึกสอนในส่วนของ 
เบี้ยเลี้ยงและสวัสดิการ

- การนำาเทคโนโลยีทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬา 
มาช่วยพัฒนาศักยภาพ
นักกีฬา

- การเปิดหลักสูตรอบรม
กีฬาโบว์ลิ่งแบบครบวงจร

2. ด้านความนิยม - ความนิยมของผู้เล่นนั้น
ปัจจุบันมีผู้สนใจเล่นกีฬา
โบว์ลิ่งเพิ่มมากขึ้นทั้งที่
เป็นสมาชิกของสมาคมฯ 
และไม่ใช่สมาชิก

- ความนิยมของผู้ดู 
ในปัจจุบันนับว่ายังมี 
ไม่มากพอ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
รายการที่ทางสมาคมฯ 
จัดการแข่งขัน หากเป็น 
การแข่งขันระดับโลกจะมี
ผู้ดูมากกว่าการแข่งขัน
ระดับประเทศ

- สมาคมฯ เห็นว่ากีฬา
โบว์ลิ่งอาชีพ กำาลัง
ดำาเนินการไปสู่ระดับ
อาชีพอย่างถาวรและ
สามารถดัดแปลงไปสู่
ระบบ Sport Entertain-
ment และให้สื่อติดตาม
การแข่งขันในระดับ
นานาชาติมากขึ้น

- การส่งเสริมความรู้ 
ความเข้าใจ เกี่ยวกับกีฬา
โบว์ลิ่งในระดับท้องถิ่น
และชุมชน

- การประชาสัมพันธ์การ
แข่งขันผ่านสื่อทุกรูปแบบ
ให้มากขึ้น

3. ด้านองค์กรกีฬา - กีฬาโบว์ลิ่งอาชีพในด้าน
องค์กรกีฬา นับว่ายังไม่
ชัดเจน ยังอยู่รวมกับกีฬา
โบว์ลิ่งทั่วไป เนื่องจาก
กีฬาโบว์ลิ่งอาชีพได้ถือ
โอกาสเป็นกีฬาอาชีพ
เพียง 6 ปี ซึ่งถือว่าอยู่
ในระหว่างช่วงของการ
เริ่มต้น

- ยังขาดสถาบันผลิต 
ผู้ฝึกสอนอาชีพ และ
สถาบนัผลิตผู้ตดัสินอาชพี

- สมาคมฯ จะเริ่มในส่วน
ของการจัดการแข่งขัน
เป็นอันดับแรก

- มีสถาบันฝึกสอนผู้ฝึกสอน
และผู้ตัดสินในขั้นต้น  
ในอนาคต

- ตั้งเป้าให้มีการบริหาร
จัดการที่สมบูรณ์แบบ
และมีอะคาเดมี่ที่เป็นที่
ยอมรบัในระดบันานาชาติ

- จัดตั้งสถาบันอบรม 
ฝึกสอน สำาหรับผู้บริหาร 
ผู้ตัดสิน ผู้ฝึกสอน 
นักกีฬาและสมาชิกชมรม 
ตลอดจนผู้ที่มีความสนใจ
ทั่วไป 

- ประสานความร่วมมือกับ
องค์กรภาครัฐด้านการ
สนับสนุนโครสร้างพ้ืนฐาน 
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สภาพ ปัญหา ความต้องการ แนวทางในการพัฒนา

4. ด้านบุคลากร - บุคลากรกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพ
(นักกีฬา ผู้ฝึกสอน และ
ผู้ตัดสิน) ในปัจจุบันยังมี
ไม่มากนัก ซึ่งบุคลากร
กีฬาโบว์ลิ่งปัจจุบันนับว่า
มีประสิทธิภาพในการ
ทำางานด้านการจัดการ
แข่งขันในระดับนานาชาติ
และระดับโลก 
(ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพ)

- ยังขาดแคลนบุคลากร
กีฬาโบว์ลิ่งที่มี
ประสิทธิภาพสูง  
ซึ่งปัจจุบันยังมีอยู่ 
จำานวนน้อย

- จำานวนบุคลากรกีฬา
โบว์ลิ่งจำานวนมาก 
ทั้งในส่วนของนักกีฬา  
ผู้ฝึกสอน ผู้ตัดสิน  
และผู้บริหารองค์กร

- จัดอบรม สัมมนา เก่ียวกับ
วิชาชีพในกีฬาโบว์ลิ่งโดย
ผู้เชี่ยวชาญอย่างต่อเนื่อง
ตลอดทั้งปี

- การเปิดรับอาสาสมัคร
(Volunteer) ในการ
จัดการแข่งขันภายใน
ประเทศ เพื่อเป็นการ
สร้างงานและพัฒนา
บุคลากร

5. ด้านรายได้ - รายได้ของนักกีฬาโบว์ลิ่ง
อาชีพ และผู้ฝึกสอนกีฬา
โบว์ลิ่งอาชีพในปัจจุบัน 
โดยเฉลี่ยประมาณ  
1 แสนบาทต่อเดือน 
และ 15,000 บาท 
ต่อเดือน ตามลำาดับ

- ได้รับการสนับสนุนจาก
การกีฬาแห่งประเทศไทย
และผู้ให้การสนับสนุน
ภาคเอกชนน้อย 

- นักกีฬาและผู้ฝึกสอนกีฬา
โบว์ลิ่งต้องรับภาระเรื่อง
ค่าใช้จ่ายในการแข่งขันเอง 
ค่อนข้างสูง

- การพัฒนาด้านรายได้ 
โดยจัดการบริหารการ
แข่งขันแบบครบวงจร 

- จัดอบรมหลักสูตรสำาหรับ
ผู้ฝึกสอน ผู้ตัดสิน  
เพื่อสร้างรายได้สำาหรับ
บุคลากรดังกล่าวให้ยึด
เป็นอาชีพได้

- ควรมีการจัดการด้าน 
การตลาดอย่างครบวงจร

- ควรมีการส่งเสริม 
สนับสนุนบุคลากรที่มี
ความสามารถ ได้มีอาชีพ
จากการแข่งขันทั้งในและ
ต่างประเทศ

- จัดระบบเงินรางวัลให้มี
ความเหมาะสม

6. ด้านสถานกีฬา - สนามโบว์ลิ่งที่ใช้สำาหรับ
การแข่งขันและการฝึกซ้อม
ในปัจจุบันถือว่าสมบูรณ์
และได้มาตรฐานเพียง 
2-3 แห่ง โดยสมาคมฯ 
เป็นผู้คัดเลือกสนามโบว์ล่ิง
ที่ใช้ในการแข่งขัน

- ด้านอุปกรณ์ของสนาม
โบว์ลิ่งที่ใช้ในการแข่งขัน
ยังคงชำารุดอยู่บ้าง 

- สนามที่ใช้สำาหรับการ
แข่งขันและฝึกซ้อมยังมี
จำานวนน้อย เนื่องจาก
ความต้องการของผู้เล่น
กีฬามีมากขึ้น

- การได้รับการสนับสนุน
จากการกีฬาแห่ง
ประเทศไทยในการสร้าง
สถานโบว์ล่ิงตามมาตรฐาน
สากลภายใต้การดูแลของ
การกีฬาแห่งประเทศไทย
และสมาคมโบว์ลิ่งแห่ง
ประเทศไทย

- สร้างศูนย์ฝึกกีฬาโบว์ลิ่ง
สำาหรับฝึกซ้อมในทุกๆ 
ภูมิภาค

- การกีฬาแห่งประเทศไทย
ควรสนับสนุนการสร้าง
สถานโบว์ล่ิงท่ีได้มาตรฐาน
เป็นของตนเอง
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7. ด้านกฎหมาย
กีฬา

- ยังไม่มีพระราชบัญญัติ
กีฬาอาชีพและมติคณะ- 
รัฐมนตรีหรือกฎกระทรวง
ว่าด้วยกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพ
ประกาศใช้

- ใช้เพียงระเบียบข้อบังคับ
ของกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพและ
การจดทะเบียนสมาคม
กีฬาโบว์ลิ่งอาชีพและ
บุคลากรกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพ
เท่านั้น

- การไม่มีพระราชบัญญัติ
กีฬาอาชีพทำาให้สมาคม
กีฬาหลายสมาคมไม่มี
ระบบ ไม่มีความชัดเจน 
ไม่มีความโปร่งใส

- บุคลากรที่ได้รับการ 
เลือกตั้งเข้ามาบริหาร
จัดการสมาคมฯ ไม่ได้
พัฒนากีฬาโบว์ลิ่งอย่าง
จริงจัง

- พระราชบัญญัติกีฬา
อาชีพ

- พระราชบัญญัติส่งเสริม
กีฬาอาชีพ

- ภาครัฐควรมีการประกาศ
ใช้พระราชบัญญัติกีฬา
อาชีพและพระราชบัญญัติ
ส่งเสริมกีฬาอาชีพ

- ควรมีหน่วยงานที่ดูแล 
ควบคุม กำากับ เรื่องกฎ
ระเบียบ เพื่อให้การ
ดำาเนินงานเป็นไปอย่างมี
มาตรฐาน เอกภาพ และ
เป็นไปในทิศทางเดียวกัน

8. ด้านการจัดการ
แข่งขัน

- มีการแบ่งการจัดการ
แข่งขันออกเป็น 3 ระดับ 
คือ ระดับประเทศ ระดับ
นานาชาติ และระดับโลก

- ผู้ให้การสนับสนุนหลัก
และผู้ให้การสนับสนุนย่อย 
ไม่มีการสนับสนุนด้าน 
งบประมาณหรือเงินรางวัล
อย่างจริงจังหรือได้รับ 
งบประมาณสนับสนุนได้
จำานวนน้อย

- สมาคมฯ มีแผนดำาเนินการ
จัดการแข่งขันในรูปแบบ
ของ Sport Entertain-
ment

- การเพิ่มความถี่ในการ
จัดการแข่งขันในประเทศ

- การจัดการแข่งขันระบบ
ลีกระหว่างชมรมสมาชิก 
และระดับประถมศึกษา
จนถึงมัธยมศึกษา

9. ด้านการ
ประชาสัมพันธ์

- สมาคมฯ ได้มีการ
ประชาสัมพันธ์ทุกรูปแบบ
ท้ังทางเว็บไซต์ของสมาคมฯ 
หนังสือพิมพ์กีฬา วิทยุ 
และป้ายประกาศตาม
สถานโบว์ลิ่งทุกแห่ง

- ได้รับความสนใจน้อย 
เนื่องจากกีฬาโบว์ลิ่งเป็น
กีฬาประเภทบุคคลที่สื่อให้
ความสนใจน้อย

- ค่าใช้จ่ายในการถ่ายทอด
สดการแข่งขันค่อนข้างสูง

- ต้องการให้สื่อให้ความ
สนใจในกีฬาโบว์ลิ่งมากขึ้น 
เพื่อเพิ่มความนิยมในการ
ชมและการเล่น

- การถ่ายทอดการแข่งขัน
ทั้งในและต่างประเทศ

- การประชาสัมพันธ์การ
แข่งขันทางสื่อต่างๆ ให้
มากขึ้น

10. ด้านสวัสดิการ
แก่ นักกีฬา
อาชีพ

- สมาคมฯ ได้กำาหนดรูปแบบ
สวัสดิการแก่นักกีฬาโดยมติ
ที่ประชุมตามสถานภาพ

- สวัสดิการที่นักกีฬาโบว์ลิ่ง 
ผู้ฝึกสอนกีฬาโบว์ลิ่งที่ได้
รับนั้นยังไม่เพียงพอที่จะ
ยึดเป็นอาชีพได้

- ไม่มีสวัสดิการสำาหรับ
นักกีฬาที่เลิกเล่นกีฬา
โบว์ล่ิงอาชีพ ทำาให้บุคลากร
เหล่าน้ีต้องทำางานอาชีพอ่ืน
เพื่อเป็นรายได้หลัก

- กองทุนส่งเสริมกีฬาอาชีพ - ควรมีการจัดตั้งกองทุน
เพื่อการพัฒนากีฬา 
กองทุนเพื่อการเกษียณ
อาชีพนักกีฬา สหกรณ์
ออมทรัพย์นักกีฬา หรือ
การออกสลากกินแบ่ง 
เพื่อการสนับสนุนการกีฬา 

- ประสานความร่วมมือกับ
ภาครัฐและเอกชนในการ
ส่งเสริมบุคลากรเพื่อเป็น
วิทยากรหรือผู้ฝึกสอน
พิเศษ
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  1.2 สภาพ ปัญหา และความต้องการของ

กระบวนการจัดการ (PDCA)

  ข้อมูลในการสัมภาษณ์คณะกรรมการบริหาร

สมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทยเกี่ยวกับสภาพ ปัญหา 

และความต้องการของกระบวนการจัดการ (PDCA) 

ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 สภาพ ปัญหา และความต้องการของกระบวนการจัดการ (PDCA)

กระบวนการจัดการ สภาพ ปัญหา ความต้องการ

1. การวางแผน สมาคมฯ ได้มีกำาหนดแผน
ยุทธศาสตร์ของสมาคมโบว์ลิ่งแห่ง
ประเทศไทย แผนงานประจำาปี 
และปฏิทินกิจกรรมของสมาคมฯ 
ไว้อย่างชัดเจน

ปัญหาที่พบ มีอยู่ 3 ปัจจัย ได้แก่ 
ปัจจัยด้านสภาวะแวดล้อม ปัจจัย
ด้านการเมือง และปัจจัยด้านผู้ให้ 
การสนับสนุน ซ่ึงปัจจัยดังกล่าวน้ัน
เป็นอุปสรรคที่ทำาให้การวางแผน
ของสมาคมฯ ไม่เป็นไปตามแผน 
ที่ได้วางไว้เป็นบางข้อ

การมีกฎหมายกีฬาเป็นแม่แบบ 
ซ่ึงจะสามารถทำาให้การวางแผนงาน
ของสมาคมฯ มีความเป็นระบบ  
มีความชัดเจน และมีความโปร่งใส 
และการได้รับการส่งเสริมและ
สนับสนุนจากรัฐบาล

2. การปฏิบัติ สมาคมฯ ได้มีการดำาเนินงานตาม
แผนยุทธศาสตร์ของสมาคมโบว์ล่ิง
แห่งประเทศไทย แผนงานประจำาปี 
และปฏิทินกิจกรรมสมาคมฯ ได้
เป็นอย่างดี เป็นไปตามขั้นตอนที่
ได้วางแผนไว้ตามแผนงานที่ฝ่าย
บริหารได้วางไว้ในแต่ละปี

บุคลากรยังไม่เพียงพอต่อการ
ปฏิบัติงานทั้งในด้านการจัดการ
แข่งขันและการบริหารจัดการ
ภายในสมาคมฯ ขาดการสนับสนุน
จากภาครัฐและภาคเอกชน รวมท้ัง
ด้านสถานโบว์ล่ิงท่ีใช้สำาหรับฝึกซ้อม
ของนักกีฬาทีมชาติซึ่งยังมีจำานวน
ไม่มากพอโดยปัจจุบันยังต้องอาศัย
ความร่วมมือจากสถานโบว์ลิ่ง
เอกชนในการฝึกซ้อม

การได้รับการสนับสนุนจาก 
หน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชน
ต่อนักกีฬา การแข่งขันในรายการ
ต่างๆ มากขึ้น โดยเฉพาะภาครัฐ
ควรเข้ามามีบทบาทในการดูแล 
การบริหารจัดการภายในสมาคมฯ 
และการจัดการแข่งขันในระดับ
ประเทศและระดับนานาชาติ

3. การตรวจสอบ การกีฬาแห่งประเทศไทยมีการ
ประเมินผลงานของสมาคมฯ  
ปีละ 1 ครั้ง โดยประเมินผลงาน
ตามแผนยุทธศาสตร์ของสมาคมฯ 
ที่ได้กำาหนดไว้ สมาคมฯ ได้ทำา 
การประเมินผลงานของนักกีฬา 
ในแต่ละปีอย่างต่อเนื่อง

ผู้ที่ประเมินผลงานตามแผน
ยุทธศาสตร์ของสมาคมฯ นั้นไม่มี
ความเข้าใจสภาพและความเป็นจริง
ของกีฬาโบว์ลิ่งอย่างแท้จริงและ
ไม่ได้ประเมินจากเหตุการณ์จริง 
โดยประเมินผลงานจากเอกสารที่
มีอยู่และหลักเกณฑ์ที่ทางการกีฬา
แห่งประเทศไทยใช้ในการประเมิน
นั้นไม่สอดคล้องกับกีฬาโบว์ลิ่ง 
กล่าวคือ นำาเอาหลักเกณฑ์ของ
กีฬาฟุตบอลมาใช้ในการประเมิน
ผลงานซึ่งไม่ใช่กีฬาประเภทบุคคล

การกีฬาแห่งประเทศไทยควร
ประเมินผลการดำาเนินงานตาม
แผนยุทธศาสตร์ของสมาคมฯ 
อย่างถูกต้อง เหมาะสม โปร่งใส 
และยุติธรรม
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ตารางที่ 2 สภาพ ปัญหา และความต้องการของกระบวนการจัดการ (PDCA) (ต่อ)

กระบวนการจัดการ สภาพ ปัญหา ความต้องการ

4. การปรับปรุง สมาคมฯ มีการปรับปรุง
การจัดการภายในสมาคมฯ 
อย่างต่อเนื่อง มีแผนงานที่
ชัดเจน

ในการปรับปรุงเพื่อให้เกิด
การพัฒนาในกีฬาโบว์ลิ่งนั้น 
ต้องใช้งบประมาณค่อนข้างสูง 
ซึ่งปัจจุบันงบประมาณที่ใช้
ในการบริหารจัดการน้อยกว่า
งบประมาณที่ได้รับอยู่มาก

การเพิ่มงบประมาณในการลงทุน
ด้านสถานโบว์ลิ่งให้มีเพียงพอและ
เป็นที่ยอมรับตามมาตรฐานสากล 
รวมถึงการจัดตั้งบริษัทหรือองค์กร
ในฐานะผู้จัดการแข่งขัน

 2. ระดับความพึงพอใจต่อการบริหารงาน 

ตามลักษณะตัวบ่งชี้การพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพ  

ดังแสดงในตารางที่ 3 หน้า 15

  ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิกชมรมของ

สมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทยมีความพึงพอใจต่อการ

บริหารงานตามลกัษณะตัวบ่งช้ีการพฒันากีฬาเพือ่การ

อาชีพโดยรวมอยู่ในระดับดี (X = 2.60) และเมื่อ

พิจารณาในรายด้านพบว่าด้านท่ีมีค่าเฉล่ียอันดับแรก คือ 

ด้านความสามารถของนักกีฬา (X = 2.84) รองลงมา

คือ ด้านการจัดการแข่งขัน (X = 2.73) ด้านกฎหมาย

กีฬา (X = 2.67) ด้านการประชาสัมพันธ์ (X = 2.63) 

ด้านความนิยม (X = 2.60) ด้านบุคลากรและด้าน

สถานกีฬา (X = 2.56) ด้านองค์กรกีฬาและด้าน

สวัสดิการแก่นักกีฬาอาชีพ (X = 2.49) และด้านรายได้ 

(X = 2.45) ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความพึงพอใจต่อการบริหารงานตามลักษณะตัวบ่งช้ี

การพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพ 

ตัวบ่งชี้การพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพ
ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิก

n = 350 ระดับความพึงพอใจ
x SD

ด้านความสามารถของนักกีฬา
ด้านความนิยม
ด้านองค์กรกีฬา
ด้านบุคลากร
ด้านรายได้
ด้านสถานกีฬา
ด้านกฎหมายกีฬา
ด้านการจัดการแข่งขัน
ด้านการประชาสัมพันธ์
ด้านสวัสดิการแก่นักกีฬาอาชีพ

2.84
2.60
2.49
2.56
2.45
2.56
2.67
2.73
2.63
2.49

0.73
0.88
0.87
0.85
0.89
0.88
0.84
0.83
0.89
0.91

มาก
มาก
น้อย
มาก
น้อย
มาก
มาก
มาก
มาก
น้อย

รวม 2.60 0.86 มาก
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อภิปรายผลการวิจัย

 ความพึงพอใจของผู้ฝึกสอน นักกีฬาและ

สมาชิกชมรมในการบริหารงานตามลักษณะตัวบ่งชี้

การพฒันากฬีาเพือ่การอาชพีของสมาคมโบวล์ิง่แหง่

ประเทศไทย

 จากผลการวิจัยพบว่า ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและ

สมาชิกชมรมมีความพึงพอใจในการบริหารงานตาม

ลักษณะตัวบ่งช้ีการพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพโดยรวม

อยู่ในระดับดี ประกอบด้วย ด้านความสามารถของ

นักกีฬา (X = 2.84) รองลงมาคือ ด้านการจัดการ

แข่งขัน (X = 2.73) ด้านกฎหมายกีฬา (X = 2.67) 

ด้านการประชาสัมพันธ์ (X = 2.63) ด้านความนิยม 

(X = 2.60) ด้านบุคลากรและด้านสถานกีฬา (X = 2.56) 

ด้านองค์กรกีฬาและด้านสวัสดิการแก่นักกีฬาอาชีพ  

(X = 2.49) และด้านรายได้ (X = 2.45)

 1. ความพึงพอใจในการบริหารงานด้านความ

สามารถของนักกีฬา

  ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิกชมรม มีความ

พึงพอใจในการบริหารงานด้านความสามารถของ

นกักีฬาโดยรวมอยู่ในระดับด ี(X = 2.84) เมือ่พจิารณา

เป็นรายข้อพบว่า มีความพึงพอใจในการบริหารงาน

ด้านความสามารถของนักกีฬาอยู่ในระดับมากทุกข้อ 

ซ่ึงผูฝึ้กสอน นกักีฬาและสมาชิกชมรมมคีวามพงึพอใจ

ต่อการจัดกิจกรรมการแข่งขันและมีเกณฑ์ในการ 

คัดเลือกนักกีฬาเพื่อเป็นตัวแทนทีมชาติ การเก็บสถิติ

และจัดอันดับความสามารถของนักกีฬา จำานวนนักกีฬา

มคีวามเหมาะสม และการประเมนิผลงานของนกักีฬา

ทีมชาติเพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาต่อไป ผู้วิจัยมี

ความเห็นว่า ความสามารถของนักกีฬาโบว์ล่ิงจะพัฒนา

ได้อีกทางหน่ึงคือการเข้าร่วมการแข่งขันในรายการต่างๆ 

อย่างสม่ำาเสมอ ต่อเน่ือง และเป็นระบบ สอดคล้องกับ 

วีระ มนัสวานิช (Manasvanich, 1991) กล่าวว่า  

การเล่นกีฬาในระดับอาชีพถือเป็นจุดสุดยอดของการเล่น

กีฬา เพราะเป็นการเชื่อมต่อของการเล่นกีฬาเพื่อการ

แข่งขัน การพฒันากีฬาของสถาบนัและของชาติ และ

เป็นแนวทางให้มีความพยายามในการพัฒนาทักษะ 

ความรูค้วามสามารถและได้ทดสอบความสามารถของ

ตนเองอย่างสม่ำาเสมอด้วย และสอดคล้องกับการวิจัย

ของ รัชนี ขวัญบุญจัน (Kwanboonjun, 2009) เรื่อง 

การศึกษาปัจจัยความสำาเร็จของกีฬาโบว์ลิ่งท่ีเป็น 

ความหวังของประเทศไทย ผลการวิจัยพบว่า ระบบ

การฝกึซ้อมและการโคช้ มคีวามสำาคญัมากท่ีสดุในการ

พัฒนานักกีฬาโบว์ลิ่ง 

 2. ความพึงพอใจในการบริหารงานด้านความ

นิยม

   ผูฝ้กึสอน นกักีฬาและสมาชิกชมรม มคีวาม

พงึพอใจในการบรหิารงานด้านความนยิมโดยรวมอยู่ใน

ระดับมาก (X = 2.60) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 

มคีวามพงึพอใจในการบริหารงานดา้นความนยิมอยู่ใน

ระดบัดี ผูวิ้จยัมคีวามเห็นว่า ความนยิมในการเลน่และ

ชมกีฬาเกิดจากความสามารถและช่ือเสยีงของนกักีฬา

ท่ีเข้าทำาการแข่งขัน ระดับของรายการแข่งขัน (ประเทศ/

โลก) รวมถึงการเผยแพร่ความรู้ ความเข้าใจ ตลอดจน

การประชาสัมพันธ์ต่างๆ สอดคล้องกับ งานวิจัยของ 

สัญญา รัตนไพวงศ์ (Rattanapaiwong, 2006)  

นักท่องเที่ยวส่วนใหญ่ได้รับรู้ข่าวสารเก่ียวกับกีฬา

มวยไทยอยู่ในระดับมาก จากเพื่อน ญาติ บุคคลที่รู้จัก 

ดา้นความรูแ้ละประวัตคิวามเป็นมาของกีฬาไทยพบว่า 

นักท่องเที่ยวส่วนใหญ่มีความคิดเห็นอยู่ในระดับ 

ปานกลาง นักท่องเที่ยวส่วนใหญ่ตัดสินใจชมกีฬา

มวยไทย เพราะเห็นว่า มวยไทยเป็นศิลปะป้องกันตัว

และเป็นศิลปะการต่อสู้ที่น่าสนใจ สามารถเสริมสร้าง

สมรรถภาพร่างกายได้ดี และกีฬามวยไทยสามารถ

พัฒนาสู่ระดับนานาชาติได้ เพราะกีฬามวยไทย

เป็นการต่อสู้ที่ใช้อวัยวะเป็นอาวุธที่สวยงาม
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 3. ความพงึพอใจในการบรหิารงานดา้นองคก์ร

กีฬา

  ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิกชมรม มีความ

พึงพอใจในการบริหารงานด้านองค์กรกีฬาโดยรวมอยู่ใน

ระดับน้อย (X = 2.49) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 

การส่งเสริมการเพ่ิมข้ึนของจำานวนสโมสร/ชมรมสมาชิก 

ซึ่งอยู่ในระดับดี มีค่าเฉลี่ยมากที่สุด ผู้วิจัยมีความเห็น

ว่า สมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทยควรมีสถาบันผลิต

บุคลากรกีฬาโบว์ล่ิงโดยเฉพาะ ซ่ึงสอดล้องกับ มาตรการ

ในวัตถุประสงค์ ข้อที่ 1 ยุทธศาสตร์ที่ 4 แผนพัฒนา 

การกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 4 (พ.ศ.2550-2554) ว่า  

การพัฒนาชนิดกีฬาอาชีพ มีแนวทางปฏิบัติ คือ ส่งเสริม 

สนันสนุน ให้มีการจัดต้ังสถาบันผลิตนักกีฬาและบุคลากร

กีฬาอาชีพทุกชนิดกีฬา

 4. ความพึงพอใจในการบริหารงานด้านบุคลากร

  ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิกชมรม มีความ

พงึพอใจในการบรหิารงานด้านบุคลากร โดยรวมอยู่ใน

ระดับมาก (X = 2.56) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 

มีความพึงพอใจในการบริหารงานด้านบุคลากรอยู่ใน

ระดับดีทุกข้อ ผู้วิจัยมีความเห็นว่าควรมีการส่งเสริม 

สนับสนุน การเล่นกีฬาในระดับพื้นฐาน สอดคล้องกับ 

ศุภพร มาพ่ึงพงศ์ (Mapeungpong, 2003) ว่า ในระดับ

พ้ืนฐาน ถือว่าเป็นส่วนสำาคัญ เพราะเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีจะ

สร้างหรือดึงประชากรหรือเยาวชนให้เข้าสู่ระบบการเล่น

กีฬาให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะเป็นได้ เพือ่ให้มจีำานวนเยาวชน

หันมาเล่นกีฬามากข้ึนเป็นเงาตามตัว ดังน้ัน การแก้ปัญหา

การขาดแคลนนักกีฬา จะต้องลงไปสู่จุดท่ีเล็กหรือล่างสุด

ของเยาวชน คือ ครอบครัว ชุมชน และโรงเรียน 

 5. ความพึงพอใจในการบริหารงานด้านรายได้

  ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิกชมรม มีความ

พึงพอใจในการบริหารงานด้านรายได้ โดยรวมอยู่ใน

ระดับน้อย (X = 2.45) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 

ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิกชมรมมีความพึงพอใจ 

ต่อความเหมาะสมของเงินรางวัลหรือค่าตอบแทน  

รายได้ที่ได้รับจากการสอนและการแข่งขัน การได้รับ

การสนับสนุนจากองค์กรหรือชมรมในการแข่งขัน 

หรือด้านอุปกรณ์ที่ใช้ในการแข่งขัน และเงินอุดหนุน

จากกองทุนสวัสดิการนักกีฬา อยู่ในระดับพอใช้ทุกข้อ 

ผู้วิจัยมีความเห็นว่า ผู้ฝึกสอน ผู้ตัดสิน และนักกีฬา

โบว์ลิง่ควรมรีายไดใ้นจำานวนทีเ่หมาะสมจากสวัสดกิาร 

ผูใ้ห้การสนบัสนนุ หรอืจากการแข่งขันในรายการตา่งๆ 

สอดคล้องกับ ศุภพร มาพึ่งพงศ์ (Mapeungpong, 

2003) ว่า ผู้ท่ีเข้าไปเก่ียวข้องไม่ว่าจะเป็นนักกีฬา  

ผู้ฝึกสอน ผู้จัดการ หรือผู้จัดการแข่งขัน จะมีรายได้

เป็นค่าตอบแทนจากการแข่งขันทุกครั้ง

 6. ความพึงพอใจในการบริหารงานด้านสถาน

กีฬา

  ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิกชมรม มีความ

พงึพอใจในการบรหิารงานด้านบุคลากร โดยรวมอยู่ใน

ระดับมาก (X = 2.56) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 

มคีวามพงึพอใจในการบริหารงานด้านสถานกีฬาอยู่ใน

ระดับดีทุกข้อ ผู้วิจัยมีความเห็นว่า สถานโบว์ลิ่งที่ใช้

ในการแข่งขันและฝึกซ้อมควรจัดเตรียมพ้ืนเพ่ือให้เพียงพอ

ต่อความต้องการคนผู้ชม สอดคล้องกับ ปรีชา กล่ินรัตน์ 

(Klinratr, 1993) กล่าวว่า ผู้ดูจะมีนักกีฬาหรือทีมกีฬา

ที่ตนช่ืนชมเป็นพิเศษ และจะติดตามผลการแข่งขัน 

โดยตลอด ซ่ึงจะทำาให้การแข่งขันกีฬาในทุกๆ นัด มีผู้ชม

กีฬาอย่างสม่ำาเสมอ มิใช่แต่จะคอยชมในเฉพาะนัดที่

สำาคัญๆ จนเป็นเหตุให้สนามกีฬาไม่สามารถรองรับ 

ผูช้มไดแ้ละอาจนำาไปสูเ่หตุการณก์ารจลาจลท่ีก่อให้เกิด

การบาดเจ็บหรือถึงแก่ชีวิตได้ 

 7. ความพึงพอใจในการบริหารงานด้าน

กฎหมายกีฬา

  ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิกชมรม มีความ

พงึพอใจในการบรหิารงานด้านบุคลากร โดยรวมอยู่ใน

ระดับมาก (X = 2.67) ซ่ึงผูฝ้กึสอน นกักีฬาและสมาชิก
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ชมรมมีความพึงพอใจต่อการออกใบอนุญาตสำาหรับ 

ผู้ฝึกสอน นักกีฬา และชมรมสมาชิกอย่างชัดเจน ผู้วิจัย

มีความเห็นว่า กฎ ระเบียบ และข้อบังคับกีฬาโบว์ลิ่ง 

ควรมกีารปรับปรุงให้สอดคลอ้งกับสภาพการณป์จัจบัุน 

สอดคล้องกับ ฉันทพิมพ์ บรรจงจิตร์ (Banjongjitr, 

2005) กลา่วว่า กฎหมายมไิดก้ำาหนดให้นกักีฬาตอ้งขอ

ใบอนญุาตเป็นนักกีฬาอาชีพ ผูป้ระสงคจ์ะเป็นนกักีฬา

อาชีพจะต้องสมัครเข้าไปอยู่ในสังกัดสโมสรกีฬาหรือเป็น

สมาชิกสหพันธ์ในกีฬานั้นๆ ซึ่งขึ้นอยู่กับข้อเท็จจริงว่า 

เป็นกีฬาประเภททีมหรือกีฬาประเภทบุคคลซ่ึงองค์กร

ดังกล่าวจะควบคุมดูแลนักกีฬาตามกฎเกณฑ์ของตน 

รวมท้ังการตรวจสอบหรือรับรองคณุสมบัตขิองนกักีฬา

อาชีพ

 8. ความพึงพอใจในการบริหารงานด้านการ

จัดการแข่งขัน

  ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิกชมรม มีความ

พงึพอใจในการบรหิารงานด้านบุคลากร โดยรวมอยู่ใน

ระดับมาก (X = 2.73) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 

มีความพึงพอใจในการบริหารงานด้านการจัดการแข่งขัน 

อยู่ในระดับดีทุกข้อ ซึ่งผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิก

ชมรมมีความพึงพอใจต่อความเหมาะสมของจำานวน

รายการแข่งขันภายในประเทศ การจัดการแข่งขัน

ระบบลีกระหว่างชมรมสมาชิก การสร้างนักกีฬาทีมชาติ

จากการแข่งขันอย่างเป็นระบบ และการจดัการแข่งขัน

เป็นไปตามมาตรฐานสากล สอดคล้องกับ มาตรการ 

ในวัตถุประสงค์ ข้อที่ 3 ยุทธศาสตร์ที่ 4 แผนพัฒนา 

การกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 4 (พ.ศ.2550-2554) ว่า  

การพฒันาการแข่งขันกีฬาอาชีพ มแีนวทางปฏบัิติ คือ 

ส่งเสริม สนับสนุน และประสานงานเพื่อการจัดการ

แข่งขันกีฬาอาชีพอย่างเป็นระบบ ตั้งแต่ระดับภูมิภาค 

ระดับชาติ และเช่ือมโยงถึงระดับนานาชาติ และกำาหนด 

ข้ันตอนในการทำางานและจัดทำาคู่มือและเกณฑ์มาตรฐาน 

ในการจัดการแข่งขันกีฬาอาชีพทุกชนิดกีฬา

 9. ความพึงพอใจในการบริหารงานด้านการ

ประชาสัมพันธ์

  ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิกชมรม มีความ

พงึพอใจในการบรหิารงานด้านบุคลากร โดยรวมอยู่ใน

ระดับมาก (X = 2.63) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 

มีความพึงพอใจในการบริหารงานด้านการประชาสัมพันธ์ 

อยู่ในระดับดีทุกข้อ ซึ่งผู้ฝึกสอน นักกีฬาและสมาชิก

ชมรมมีความพึงพอใจต่อความหลากหลายของสื่อที่ใช้

ในการประชาสมัพนัธ์ ความถ่ีของการให้ข้อมลูข่าวสาร 

การเผยแพร่ข่าวสารเกี่ยวกับการจัดการแข่งขัน และ

การถ่ายทอดการแข่งขันผ่านสื่อ ซ่ึงสอดคล้องกับ  

การสมัภาษณเ์ลขาธิการสมาคม (Satrulee, Interview, 

12 March 2013) ได้กล่าวว่า สมาคมฯ ได้มีการ

ประชาสัมพันธ์ทุกรูปแบบทั้งทางเว็บไซต์ของสมาคมฯ 

หนังสือพิมพ์กีฬา วิทยุ และป้ายประกาศตามสถาน

โบว์ลิ่งทุกแห่ง 

 10. ความพึงพอใจในการบริหารงานด้าน

สวัสดิการแก่นักกีฬาอาชีพ

  ผูฝ้กึสอน นกักีฬาและสมาชิกชมรม มคีวาม

พงึพอใจในการบรหิารงานด้านบุคลากร โดยรวมอยู่ใน

ระดับน้อย (X = 2.49) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า 

อยู่ในระดับดี ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษาของ 

เลิศวัลลภ ศรีษะพลภูสิทธิ และเทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย 

(Srisaphonphusitti and Gulthawatvichai, 2010) 

ท่ีพบว่าควรให้สวัสดิการแก่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาขณะท่ี

เปน็ตวัแทนและเลกิเป็นตัวแทนทมีชาตไิทยและควรให้

นักกีฬาและผู้ฝึกสอนได้เข้าสู่อาชีพที่มั่นคง

 สรุปผลการวิจัย

 ผูวิ้จยัได้รวบรวมข้อมลูจากผลการวิจยัและได้ผล

ของแนวทางการพัฒนาการจัดการกีฬาโบว์ลิ่งอาชีพ

ของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย ซ่ึงผู้ทรงคุณวุฒิ

พิจารณาแล้วพบว่ามีระดับความคิดเห็นมากที่สุด  
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ซ่ึงบ่งช้ีว่าแนวทางการพัฒนาการจัดการกีฬาโบว์ลิ่ง

อาชีพของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทย สามารถ 

นำาไปปฏิบัติได้จริงโดยมีรายละเอียด ดังนี้

 1. แนวทางการพัฒนาด้านความสามารถของ

นักกีฬา ควรเปิดหลักสูตรการฝึกกีฬาโบว์ลิ่งสำาหรับ

เยาวชนและมโีปรแกรมการแข่งขันระดับเยาวชนอย่าง

ต่อเน่ืองเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาระดับ

เยาวชนให้สูงข้ึน และควรนำาเอาเทคโนโลยีวิทยาศาสตร์

การกีฬาเข้ามาช่วยในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา

ทั่วประเทศ

 2. แนวทางการพัฒนาด้านความนิยม ควรประสาน

ความร่วมมือกับผู้ประกอบการสถานโบว์ลิ่งเอกชน 

ในด้านการตลาดเพื่อสร้างความนิยมในการเล่นกีฬา

โบว์ลิ่ง และควรบูรณาการกิจกรรมการแข่งขันให้มี

ความหลากหลายเพือทำาให้รายการแข่งขันนั้นสร้าง

ความสุขแก่ผู้ชม

 3. แนวทางการพัฒนาด้านองค์กรกีฬา ควรจัดต้ัง

สถาบันฝกึสอนสำาหรับผู้ฝกึสอน ผูต้ดัสนิ และผูบ้รหิาร

กีฬาโบว์ลิ่งโดยเฉพาะเพื่อเพิ่มจำานวนบุคลากรกีฬา

โบว์ลิง่ให้มากข้ึน และควรจดัตัง้สถาบันฝึกสอนสำาหรบั

ผู้ท่ีสนใจกีฬาโบว์ล่ิง รวมถึงนักกีฬาโบว์ล่ิงระดับเยาวชน

 4. แนวทางการพัฒนาด้านบุคลากร ควรจัด

สัมมนาเก่ียวกับวิชาชีพกีฬาโบว์ล่ิงอาชีพเพ่ือเพ่ิมปริมาณ

บุคลากรกีฬาโบว์ลิ่งโดยผู้เช่ียวชาญ ควรมีเกณฑ์การ

คัดเลือกผู้บริหารองค์กรให้ชัดเจน และควรยกระดับ 

ขีดความสามารถของบุคลากรในสมาคมฯ ในด้านการ

บริหาร การวางแผนงาน แผนงบประมาณ ฯลฯ

 5. แนวทางการพฒันาด้านรายได ้ควรมกีารเนน้

การดำาเนินการจัดการด้านการตลาดอย่างเป็นระบบ 

เช่น สร้างตราสินค้าให้กับนักกีฬา จัดทำาสินค้าที่ระลึก

ประจำาการแข่งขันทุกระดับ ฯลฯ เพื่อสร้างรายได้แก่

นกักีฬาและชมรมสมาชิก ควรสง่เสริมภาพลกัษณแ์ละ

ความบันเทิงในการแข่งขันเพื่อสร้างความมั่นใจให้ 

ผู้เข้าร่วมการแข่งขันและผู้ให้การสนับสนุนท่ีเข้าร่วม

รายการ

 6. แนวทางการพฒันาดา้นสถานกีฬา ควรสร้าง

ศูนย์ฝึกกีฬาสำาหรับฝึกซ้อมไปยังส่วนภูมิภาค ควรจัด

ให้มีองค์กรกีฬาโบว์ลิ่งท้องถิ่นเพื่อเป็นเครือข่ายในการ

ประสานงานกับสมาคมโบว์ล่ิงแห่งประเทศไทย การกีฬา

แห่งประเทศไทยควรส่งเสริมและสนับสนุนให้มีสถาน

โบว์ลิ่งที่ได้มาตรฐานเป็นของตนเอง และควรพัฒนา

ศูนย์ฝึกกีฬาโบว์ลิ่งในปัจจุบันให้ได้มาตรฐานและเป็น

ผู้นำาในระดับทวีป

 7. แนวทางการพัฒนาด้านกฎหมายกีฬา ควร

ปรับปรุง เปลี่ยนแปลง ระเบียบข้อบังคับกีฬาโบว์ลิ่ง

ของสมาคมโบวล์ิง่แหง่ประเทศไทย ใหม้คีวามทนัสมยั

 8. แนวทางการพัฒนาด้านการจัดการแข่งขัน 

ควรเพ่ิมจำานวนรายการแข่งขันภายในประเทศเพ่ือสร้าง

ปรมิาณบคุลากรกีฬาโบว์ลิง่รวมถึงเป็นการสรา้งให้เกิด

มูลค่าทางธุรกิจโบว์ลิ่ง

 9. แนวทางการพัฒนาด้านประชาสัมพันธ์ ควร

จัดทำาส่ือส่ิงพิมพ์เพ่ือเป็นการแจ้งข้อมูล ข่าวสาร รวมถึง

ความรู้ต่างๆ เก่ียวกับกีฬาโบว์ลิ่ง และควรยกระดับ

ความสัมพันธ์ของสมาคมโบว์ลิ่งแห่งประเทศไทยกับ

ส่ือมวลชน โดยสร้างพันธมิตรเครือข่ายการประชาสัมพันธ์

 10. แนวทางการพัฒนาด้านสวัสดิการแก่นักกีฬา

อาชีพ ควรมีการสร้างแรงจูงใจและให้รางวัลแก่นักกีฬา

หรอืบุคลากรกีฬาโบว์ลิง่ทีม่ผีลงานดีเดน่ ควรประสาน

ความร่วมมือกับภาครัฐและภาคเอกชนในการส่งเสริม

บุคลากรกีฬาโบว์ลิ่งเพื่อเป็นวิทยากรหรือผู้ฝึกสอน

พิเศษ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

 การศึกษาวิจัยเก่ียวกับแนวทางการพัฒนาการ

จัดการกีฬาโบว์ล่ิงอาชีพ ควรเสนอหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง

เพ่ือนำาผลการวิจัยไปทดลองปฏิบัติจริง และมีกระบวนการ
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แนวทางการพัฒนาการจัดการสถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัย
ในเขตกรุงเทพมหานคร

โศรัจ แวววิริยะ และเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาแนวทางการพัฒนาการจัดการสถานออกกำาลังกาย
ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร
 วิธีดำาเนินการวิจัย ผู้วิจัยดำาเนินการเก็บข้อมูล
ด้วยแบบสอบถาม จากบุคลากรท่ีดูแลรับผิดชอบในส่วน
ของสถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขต
กรุงเทพมหานคร จำานวน 39 คน และผู้ใช้บริการ
สถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขต
กรุงเทพมหานคร จำานวน 402 คน นำาข้อมูลที่ได้ 
มาแจกแจงความถ่ี คำานวณหาค่าร้อยละ คา่เฉลีย่ และ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเก็บข้อมูลด้วยแบบสัมภาษณ์ 
จากผู้บริหารของบริษัทผู้ประกอบการอาคารชุดพักอาศัย 
จำานวน 7 คน นำาข้อมูลที่ได้มาสรุปผลเป็นความเรียง 
ก่อนนำาผลจากการเก็บข้อมูลท้ังหมดมาวิเคราะห์เพื่อ
พิจารณาสร้างแนวทางการพัฒนา และนำาไปให้ผู้ทรง
คุณวุฒิ จำานวน 6 ท่าน ทำาการประเมินโดยใช้ค่าดัชนี
ความสอดคล้องระหว่างข้อความกับวัตถุประสงค์ (IOC)
 ผลการวิจัย พบว่า สภาพ ปัญหา และความ 
พึงพอใจของการจัดการสถานออกกำาลังกายในอาคาร
ชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร มีดังนี้ 1) ควรมี
การฝกึอบรมเจา้หนา้ท่ีหรือบุคลากรให้มคีวามรูเ้ก่ียวกับ
ข้อปฏิบัติในการใช้สถานออกกำาลังกาย 2) อุปกรณ์ 
ออกกำาลังกายยังไม่เพียงพอต่อการให้บริการ 3) ควรมี
การกำาหนดนโยบายส่งเสริมสุขภาพร่างกายและสุขภาพ
จิตใจให้กับผู้พักอาศัย 4) การวางแผนการปฏิบัติงาน
ยังขาดความชัดเจน 5) ไม่มีตำาแหน่งงานฝ่ายบริหาร
ที่รับผิดชอบในส่วนของสถานออกกำาลังกายโดยตรง  
6) เจ้าหน้าที่หรือบุคลากรควรมีส่วนร่วมแสดงความ
คิดเห็นในการปฏิบัติงานเพิ่มมากขึ้น 7) มีการรายงาน
ผลการปฏิบัติงาน แต่ไม่ได้นำาผลการปฏิบัติงานไปใช้ 

ในการพฒันาและปรบัปรงุการดำาเนนิงานอย่างจริงจงั 
 แนวทางการพัฒนาการจัดการสถานออกกำาลังกาย
ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร มีดังนี้ 
1) ควรมีการฝึกอบรมเจ้าหน้าท่ีหรือบุคลากรให้มีความรู้
เก่ียวกับข้อปฏบัิตใินการใช้สถานออกกำาลงักาย รวมถึง
ข้อปฏิบัติในการออกกำาลังกายอย่างถูกวิธี 2) ควรมี 
การตรวจสอบสภาพการใช้งานอุปกรณ์ออกกำาลังกาย
อย่างสม่ำาเสมอ 3) อาจจดัให้มกิีจกรรมสง่เสริมสขุภาพ
ให้กับผูพ้กัอาศยั 4) ตอ้งมกีารตดิตามความคืบหนา้ของ
การปฏิบัติงานจากการจัดเก็บข้อมูล 5) อาจจะต้องมี
ตำาแหน่งงานฝ่ายบริหารท่ีมีหน้าท่ีรับผิดชอบในส่วนของ
สถานออกกำาลงักายโดยตรง 6) เจา้หนา้ท่ีหรือบคุลากร
ควรมีส่วนร่วมแสดงความคิดเห็นในการปฏิบัติงาน  
7) ควรนำาผลการปฏิบัติงานไปใช้ในการพัฒนาและ
ปรับปรุงการดำาเนินงานอย่างจริงจัง
 สรุปผลการวิจัย แนวทางการพัฒนาการจัดการ
สถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขต
กรงุเทพมหานคร ซ่ึงประเมนิโดยผูท้รงคณุวุฒทีิม่คีวาม
เช่ียวชาญทางด้านการจัดการ มีค่าดัชนีความสอดคล้อง
ระหว่างข้อความกับวัตถุประสงค์ (IOC) มากกว่าหรือ
เท่ากับ 0.5 ทุกด้าน ประกอบด้วย ทรัพยากรในการ
จัดการ ได้แก่ ด้านบุคลากร ด้านการเงินและงบประมาณ 
ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำานวยความสะดวก 
และด้านการจัดการ และกระบวนการจัดการ ได้แก่ 
ดา้นการวางแผน ด้านการจดัองค์กร ดา้นการนำา และ
ด้านการควบคุม ดังนั้น แนวทางการพัฒนาดังกล่าว
สามารถนำาไปใช้ในการพัฒนาการจัดการสถานออก
กำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานครได้

คำาสำาคญั : แนวทางการพฒันา/การจดัการสถานออก
กำาลังกาย/อาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร
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GUIDELINES FOR THE DEVELOPING MANAGEMENT OF THE 
CONDOMINIUMS FITNESS CENTER IN BANGKOK METROPOLIS

Soraj Waewwiriya and Tepprasit Gulthawatvichai
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract
 Purpose The purposes of this research 
were to study how to develop the management 
of the condominiums fitness center in Bangkok 
metropolis.
 Method The researcher had collected 
data from 2 methods: questionnaires and  
interview. The questionnaires which were used 
in data collection from 39 staff who are  
responsible for the condominiums fitness  
center in Bangkok metropolis and 402 users 
of condominiums fitness centers in Bangkok 
metropolis were analyzed with statistical tools 
in form of frequency, percentage, means and 
standard deviation. While we had do interview 
with 7 executives of condominium developers 
and summarized all data in the form of essay. 
All collected data were analyzed to build  
development framework in managing condo-
minium fitness center in Bangkok metropolis. 
And the results were evaluated by 6 experts 
by using the Index Objective-Item Congruence 
measure.
 Result The result of this research indi-
cated the problems and the satisfaction of 
the management of the condominium fitness 
center in Bangkok metropolis as follows:  
1) condominiums fitness center should train 
staff to develop knowledge and skills related 
to using fitness center 2) the equipments of 
fitness center are not sufficient for serving 
users 3) condominiums should have a policy 
to promote exercise activities among condo-
minium occupants 4) condominiums lack of 
planning in implementation 5) condominiums 
have no the executives or any department in 
charging of fitness center directly 6) staff 
should increase participation in performing 
their jobs and 7) the performance working had 

been reported but lack of bringing the results 
to develop sincerely.
 Guidelines for the developing management 
of the condominium fitness center in Bangkok 
metropolis as follows: 1) condominiums fitness 
center should train staff to develop knowledge 
and skills in the areas of fitness center  
practices and the principles of doing exercise 
properly 2) the facilities and equipment of 
fitness center should be inspected continuously 
3) condominiums should have the exercise 
activities among condominium occupants 4) the 
progress of implementation should monitor by 
data collection 5) condominiums should set 
up the department which is responsible for 
fitness center directly 6) staff of fitness center 
should express more opinions in working and 
7) poor work performance should be brought 
to develop seriously.
 Conclusion The procedure for manage-
ment of the condominium fitness center in 
Bangkok metropolis which was analyzed by 
the management experts indicated that the 
Index Objective-Item Congruence equal to or 
higher than 0.5 in all items. These included 
the management resources i.e. human resource, 
finance and budget, location, equipments and 
facilities, the management and the process of 
management consisting of planning, setting 
organization, leading, and controlling. Therefore, 
such development procedure should bring  
to improve and develop the management of 
the condominium fitness center in Bangkok 
metropolis.

Key Words : Guidelines / Developing / Fitness 
Center Management / Condominiums in Bangkok 
metropolis
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

 การพัฒนาประเทศชาติให้เจริญก้าวหน้าและมี

ศักยภาพ ปัจจัยสำาคัญคือการพัฒนาประชาชนของ

ประเทศ ดว้ยเหตนุีก้ารออกกำาลังกายจงึมีความสำาคญั

ต่อการพัฒนาประเทศ เนื่องจากการออกกำาลังกาย 

เป็นสิง่สำาคัญทีใ่ช้เป็นเครือ่งมอืในการพฒันาประชาชน 

เพราะการออกกำาลังกายทำาให้สุขภาพร่างกายและ

สขุภาพจติแข็งแรงสมบูรณ ์สง่ผลให้ประชาชนสามารถ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง นำาไปสู่การมีส่วนร่วม

ในการพัฒนาประเทศได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงรัฐบาล

ก็เล็งเห็นถึงความสำาคัญในการพัฒนาประชาชนของ

ประเทศให้เป็นประชาชนที่มีคุณภาพเป็นกำาลังสำาคัญ

ในการพฒันาประเทศ โดยมกีารดำาเนนิงานการพฒันา 

การกีฬาของชาติอย่างตอ่เนือ่งตามแผนพฒันาการกีฬา

แห่งชาติ และจากผลการสำารวจของสำานักงานสถิติ

แห่งชาตใินปี พ.ศ. 2550 นัน้พบว่า ปจัจบุนัประชาชน

มีพฤติกรรมการออกกำาลังกายเพ่ิมมากข้ึน โดยส่วนใหญ่

จะนิยมออกกำาลังกายภายในบริเวณที่พักอาศัยของ

ตนเองมากทีส่ดุ (National Statistical Office, 2007) 

 ในปัจจุบันการขยายตัวทางเศรษฐกิจในเขต

กรุงเทพมหานคร ส่งผลให้ประชาชนจำานวนมากเดินทาง

เข้ามาทำางานในเขตกรุงเทพมหานครเพิ่มมากข้ึน  

ทำาให้ประชาชนเกิดความต้องการท่ีพักอาศัยในเขต

กรุงเทพมหานครเพ่ิมมากข้ึนเช่นกัน ขณะเดียวกันในเขต

กรุงเทพมหานครกลับมีสภาพพื้นท่ีท่ีจำากัด ส่งผลให้ 

รูปแบบของท่ีพักอาศัยจำาเป็นต้องมีการพัฒนาเป็นรูปแบบ

ทีเ่หมาะสมกับสภาพพืน้ท่ีในปัจจบัุน จงึเกิดเป็นรูปแบบ

ที่พักอาศัยในแนวสูงขึ้น เรียกว่า อาคารชุดพักอาศัย

หรือคอนโดมิเนียม ซ่ึงรูปแบบท่ีพักอาศัยในแนวสูง

ลกัษณะนีจ้ะพร้อมไปดว้ยสิง่อำานวยความสะดวกต่างๆ 

ที่พร้อมตอบสนองต่อวิถีชีวิตของประชาชนที่มีความ

ตอ้งการท่ีพกัอาศยัในเขตกรงุเทพมหานคร โดยเฉพาะ

อย่างย่ิงส่ิงอำานวยความสะดวกด้านสถานออกกำาลังกาย

ซ่ึงถือเป็นบริการที่สำาคัญของอาคารชุดพักอาศัย  

ด้วยเหตุน้ีจึงมีผู้ประกอบการอาคารชุดพักอาศัยบางกลุ่ม

มีความพยายามที่จะพัฒนารูปแบบการให้บริการ  

โดยการกำาหนดนโยบายส่งเสริมสุขภาพร่างกายและ

สุขภาพจิตท่ีดีให้กับผู้พักอาศัย ตรงตามสภาพการณ์

ปัจจุบันที่ประชาชนให้ความสนใจในการดูแลสุขภาพ

ของตนเองมากข้ึน และสอดคล้องกับนโยบายของ

รัฐบาลทีไ่ด้ให้ความสำาคัญในการพฒันาประชาชนของ

ประเทศ

 จากที่กล่าวมาในเบื้องต้น ผู้วิจัยประเมินว่าการ

ศกึษาสภาพและปญัหาการจดัการสถานออกกำาลงักาย

ในอาคารชุดพกัอาศัยในเขตกรงุเทพมหานคร ประกอบ

กับการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้บริการสถานออก

กำาลงักายในอาคารชุดพกัอาศยัในเขตกรงุเทพมหานคร 

จะสามารถนำาผลงานการวิจยัไปใช้เป็นแนวทางในการ

แก้ไข ปรับปรุง และพัฒนาการจัดการสถานออก 

กำาลงักายในอาคารชุดพกัอาศยัในเขตกรงุเทพมหานคร

ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

 1. เพื่อศึกษาแนวทางการพัฒนาการจัดการ

สถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขต

กรุงเทพมหานคร

 2. เพื่อศึกษาสภาพและปัญหาการจัดการ 

สถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขต

กรุงเทพมหานคร เก่ียวกับทรัพยากรในการจัดการ 

กระบวนการจดัการ และความพงึพอใจของผูใ้ช้บริการ
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วิธีดำาเนินการวิจัย

 ข้ันตอนที ่1 ศึกษาสภาพและปญัหาการจดัการ

สถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขต

กรุงเทพมหานคร เกี่ยวกับทรัพยากรในการจัดการ 

กระบวนการจัดการ และความพึงพอใจของผู้ใช้บริการ

 กลุ่มตัวอย่าง

 1. กลุ่มตัวอย่างอาคารชุดพักอาศัย โดยการสุ่ม

แบบหลายข้ันตอน (Multi-Stage Random Sampling) 

ดังนี้

  ขั้นที่ 1 แบ่งกลุ่มอาคารชุดพักอาศัยทั้งหมด

ออกเป็น 3 กลุ่ม โดยใช้ระดับราคาอาคารชุดพักอาศัย

เป็นเกณฑ์

  ข้ันท่ี 2 สุ่มแบบแบ่งช้ันตามสัดส่วน ร้อยละ 50 

ในแต่ละกลุ่ม มาใช้ในการศึกษา รวม 39 อาคารชุด

  ข้ันที ่3 สุม่อย่างง่าย โดยการจบัสลากอาคาร

ชุดพักอาศัยตามจำานวนอาคารชุดในแต่ละกลุ่ม

 2. กลุ่มตัวอย่างประชากรผู้อาศัย ผู้บริหารและ

ผู้ดูแลสถานออกกำาลังกาย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ

  2.1 กลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Pur-

posive Sampling) ได้แก่ กลุ่มผู้บริหารของบริษัท 

ผู้ประกอบการอาคารชุดพักอาศัย จำานวน 7 คน และ

กลุ่มบุคลากรท่ีดูแลรับผิดชอบในส่วนของสถานออก

กำาลงักายในอาคารชุดพกัอาศัยในเขตกรงุเทพมหานคร 

จำานวน 39 คน รวม 46 คน

  2.2 กลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental 

Sampling) ได้แก่ ผู้ใช้บริการสถานออกกำาลังกาย 

ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร จำานวน 

39 อาคารชุด กำาหนดขนาดตัวอย่างประชากรโดยใช้

สตูรของ ทาโร ยามาเน ่(Yamane, 1973) โดยกำาหนด

ค่าความเชื่อมั่นไว้ที่ 95% ได้เป็นจำานวนกลุ่มตัวอย่าง

จำานวน 402 คน

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

 เครือ่งมอืท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นแบบสอบถาม 

2 ชุด และแบบสัมภาษณ์ 1 ชุด

 แบบสอบถามชุดที่ 1 เพื่อศึกษาปัญหาการ

จดัการสถานออกกำาลงักายในอาคารชุดพกัอาศยัในเขต

กรุงเทพมหานคร ผู้ตอบแบบสอบถาม คือ บุคลากร 

ที่ ดูแลรับผิดชอบในส่วนของสถานออกกำาลังกาย 

ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร จำานวน 

39 อาคารชุด รวมทั้งสิ้น 39 ฉบับ 

 แบบสอบถามชุดที่ 2 เพือ่ศึกษาความพงึพอใจ

ในการใช้บริการสถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพัก

อาศยัในเขตกรงุเทพมหานคร ผูต้อบแบบสอบถาม คือ 

ผู้ใช้บริการสถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัย 

ในเขตกรุงเทพมหานคร จำานวน 39 อาคารชุด รวม

ทั้งสิ้น 402 ฉบับ

 แบบสัมภาษณ์ เพื่อศึกษาสภาพการจัดการ 

สถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขต

กรุงเทพมหานคร ผู้ให้สัมภาษณ์ คือ ผู้บริหารของบริษัท

ผู้ประกอบการอาคารชุดพักอาศัย จำานวน 7 บริษัท 

ผู้ประกอบการ รวมทั้งสิ้น 7 ฉบับ โดยใช้วิธีการ

สัมภาษณ์แบบกึ่งมีโครงสร้าง

 การหาคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

 1. นำาแบบสอบถามและแบบสมัภาษณท์ีส่ร้างข้ึน

ไปปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจแก้ไข และปรับปรุง

ให้เหมาะสม

 2. นำาแบบสอบถามที่ปรับปรุงแล้วไปให้ผู้ทรง

คุณวุฒิ จำานวน 5 ท่าน ทำาการตรวจสอบความตรง

ตามเนื้อหา (Content Validity) และประเมินคำาถาม

แต่ละข้อโดยใช้ดัชนคีวามสอดคลอ้งระหว่างคำาถามกับ

วัตถุประสงค์ (Index Objective-Item Congruence: 

IOC) ซึ่งแบบสอบถามชุดที่ 1 มีค่าดัชนีเท่ากับ 0.91 

และแบบสอบถามชุดที่ 2 มีค่าดัชนีเท่ากับ 0.98
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 3. นำาแบบสอบถามที่ได้รับการตรวจสอบจาก

ผู้ทรงคุณวุฒิไปทดลองใช้ (Try out) เพื่อตรวจสอบ

ความเท่ียง (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยใช้

สูตรคำานวณหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบัค 

(Cronbach Alpha Coefficient) ซึ่งแบบสอบถาม 

ชุดท่ี 1 มีค่าสัมประสิทธ์ิ 0.87 และแบบสอบถาม 

ชุดที่ 2 มีค่าสัมประสิทธิ์ 0.89

 4. นำาแบบสัมภาษณ์ท่ีปรับปรุงแล้วไปให้ผู้ทรง

คุณวุฒิ จำานวน 5 ท่าน ทำาการตรวจสอบความตรง

ตามเนื้อหา (Content Validity) หลังจากนั้นนำาแบบ

สัมภาษณ์มาปรับปรุงแก้ไขความถูกต้อง ความชัดเจน 

และความเหมาะสมในเน้ือหา และนำาไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ

ตรวจสอบใหม่จนเกิดความสมบูรณ์

 5. นำาแบบสัมภาษณ์ท่ีได้รับการตรวจสอบจาก

ผู้ทรงคุณวุฒิไปทดลองสัมภาษณ์ เพื่อตรวจสอบความ

เข้าใจของผู้ให้สัมภาษณ์ว่าเข้าใจข้อคำาถามชัดเจนหรือไม่ 

สามารถตอบคำาถามตรงตามที่ผู้วิจัยต้องการ และ

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือไม่

 การวิเคราะห์ข้อมูล

 1. ข้อมูลท่ีได้จากการตอบแบบสอบถาม ผู้วิจัย

นำาข้อมลูทีไ่ด้มาทำาการวิเคราะห์ข้อมลูโดยใชโ้ปรแกรม

คอมพวิเตอรส์ำาเรจ็รปูสำาหรบัการวิจยัทางสงัคมศาสตร์ 

โดยการนำามาแจกแจงความถี่ (Frequency) คำานวณ

หาค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (X) และส่วน- 

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) นำาเสนอในรูปตารางและ

ความเรียง 

 2. ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยนำาข้อมูล

ที่ได้มาทำาการสรุปวิเคราะห์คำาสัมภาษณ์ โดยการ 

ตรวจสอบข้อมูลแบบสามเส้า (Triangulation) ด้วยการ

พิจารณาแหล่งข้อมูลด้านเวลา สถานท่ี และบุคคล 

ที่แตกต่างกัน เรียบเรียงประเด็นตามกรอบแนวคิด 

ในการวิจัย สรุปผล และนำาเสนอในรูปความเรียง

 เกณฑ์เทียบระดับความคิดเห็น

 แบบสอบถามทั้ง 2 ชุด มีลักษณะเป็นแบบ

มาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ชนิด 4 อันดับ

 ระดับความคิดเห็นมีเกณฑ์คะแนนแต่ละอันดับ 

(Best, 1989) ดังนี้

 มากที่สุด ให้คะแนน 4

 มาก ให้คะแนน 3

 น้อย ให้คะแนน 2

 น้อยที่สุด ให้คะแนน 1

 นำาคะแนนที่หาค่าเฉลี่ยแล้วมาแปลความหมาย 

(Karnasuta, 1999) ดังนี้

 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 3.50-4.00 หมายถึง มากที่สุด

 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 2.50-3.49 หมายถึง มาก

 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.50-2.49 หมายถึง น้อย

 ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.49 หมายถึง น้อยที่สุด

 ข้ันตอนที่ 2 ศึกษาแนวทางการพัฒนาการ

จัดการสถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัย 

ในเขตกรุงเทพมหานคร

 กลุ่มตัวอย่าง

 กลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญทางด้าน 

การจัดการสถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัย 

จำานวน 6 คน

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

 แบบประเมิน เพ่ือหาความเหมาะสมของแนวทาง

การพัฒนาการจัดการสถานออกกำาลังกายในอาคาร 

ชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงประเมินโดย

ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญทางด้านการจัดการ 

โดยการประเมินจะใช้วิธีการประเมินแนวทางการพัฒนา 

ในแต่ละข้อโดยใช้ดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อความ

กับวัตถุประสงค์ (Index Objective-Item Congruence : 

IOC)
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 การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

 1. ศกึษาผลการวิเคราะห์ข้อมลูสภาพและปัญหา

การจัดการสถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัย 

ในเขตกรุงเทพมหานคร เก่ียวกับทรัพยากรในการจัดการ 

กระบวนการจดัการ และความพงึพอใจของผูใ้ช้บริการ

 2. ดำาเนินการสร้างแบบประเมิน โดยนำาผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณจากการตอบแบบสอบถาม

ของบุคลากรที่ดูแลรับผิดชอบในส่วนของสถานออก

กำาลงักายในอาคารชุดพกัอาศัยในเขตกรงุเทพมหานคร 

และจากการตอบแบบสอบถามของผู้ใช้บริการสถานออก

กำาลงักายในอาคารชุดพกัอาศัยในเขตกรงุเทพมหานคร 

และข้อมูลเชิงคุณภาพจากการสัมภาษณ์ผู้บริหารของ

บริษัทผู้ประกอบการอาคารชุดพักอาศัย มาประกอบ

การพิจารณาสร้างแนวทางการพัฒนา โดยให้สอดคล้อง

กับปัญหาของการจัดการและความพึงพอใจในการใช้

บรกิาร เพือ่หาความเหมาะสมของแนวทางการพฒันา 

การจัดการสถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัย 

ในเขตกรุงเทพมหานคร

 3. นำาแบบประเมินที่สร้างข้ึนไปปรึกษาอาจารย์

ที่ปรึกษาเพื่อตรวจแก้ไข และปรับปรุงให้เหมาะสม

 การวิเคราะห์ข้อมูล

 ข้อมลูท่ีได้จากการประเมนิ มลีกัษณะเป็นค่าดัชนี

ความสอดคล้องระหว่างข้อความกับวัตถุประสงค์ (Index 

Objective-Item Congruence : IOC) ผูวิ้จยันำาข้อมลู

ท่ีไดม้าทำาการสรปุวิเคราะห์หาคา่ดชันคีวามสอดคลอ้ง

ระหว่างข้อความกับวัตถุประสงค์ เรียบเรียงประเด็น

ตามกรอบแนวคิดในการวิจัย สรุปผล และนำาเสนอ 

ในรูปความเรียง

 เกณฑ์เทียบระดับความคิดเห็น

 แบบประเมินมีลักษณะเป็นค่าดัชนีความ

สอดคล้องระหว่างข้อความกับวัตถุประสงค์ (Index 

Objective-Item Congruence : IOC)

 แนวทางการพิจารณาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย

สำาหรับผู้ทรงคุณวุฒิมีรายละเอียด ดังนี้

 ให้คะแนน +1 เม่ือผู้ทรงคุณวุฒิแน่ใจว่าแนวทาง

การพัฒนานั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์

 ให้คะแนน 0 เม่ือผู้ทรงคุณวุฒิไม่แน่ใจว่าแนวทาง

การพัฒนานั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือไม่

 ให้คะแนน -1 เมือ่ผูท้รงคณุวุฒแินใ่จวา่แนวทาง

การพัฒนานั้นไม่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์

ผลการวิจัย

 ข้อมลูเชิงปรมิาณจากการตอบแบบสอบถามของ

บุคลากรท่ีดูแลรับผิดชอบในส่วนของสถานออกกำาลังกาย

ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร

 1. ปัญหาเกี่ยวกับทรัพยากรในการจัดการ 

สถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขต

กรุงเทพมหานคร

  ปัญหาเก่ียวกับทรัพยากรในการจัดการสถาน

ออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพ- 

มหานคร โดยรวมอยู่ในระดับมาก (X = 2.51) เมื่อ

พจิารณาเป็นรายด้านพบวา่ ดา้นสถานที ่วัสดุอปุกรณ์

และสิ่งอำานวยความสะดวก (X = 2.64) ด้านบุคลากร 

(X = 2.58) และด้านการจัดการ (X = 2.52) มีปัญหา

อยู่ในระดับมาก ตามลำาดับ ส่วนด้านการเงินและ 

งบประมาณ (X = 2.24) มีปัญหาอยู่ในระดับน้อย  

ดังแสดงในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับปัญหาเก่ียวกับทรัพยากรในการจัดการสถานออกกำาลังกาย
ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นรายด้าน

ทรัพยากรในการจัดการสถานออกกำาลังกาย

ในอาคารชุดพักอาศัย 
X SD ระดับปัญหา

ด้านบุคลากร

ด้านการเงินและงบประมาณ

ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำานวยความสะดวก

ด้านการจัดการ

2.58

2.24

2.64

2.52

0.47

0.69

0.60

0.45

มาก

น้อย

มาก

มาก

รวม 2.51 0.36 มาก

 2. ปัญหาเกี่ยวกับกระบวนการจัดการสถาน 
ออกกำ า ลั งกายในอาคารชุ ดพั กอาศั ยใน เขต
กรุงเทพมหานคร
  ปัญหาเก่ียวกับกระบวนการจดัการสถานออก
กำาลงักายในอาคารชุดพกัอาศัยในเขตกรงุเทพมหานคร 

โดยรวมอยู่ในระดับมาก (X = 2.68) เมื่อพิจารณา 
เป็นรายด้านพบว่า ด้านการจัดองค์กร (X = 2.82) 
ด้านการควบคุม (X = 2.75) ด้านการวางแผน (X = 
2.67) และด้านการนำา (X = 2.50) มีปัญหาอยู่ในระดับ
มากทุกด้าน ตามลำาดับ ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับปัญหาเกี่ยวกับกระบวนการจัดการสถานออกกำาลังกาย
ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นรายด้าน

กระบวนการจัดการสถานออกกำาลังกาย

ในอาคารชุดพักอาศัย
X SD ระดับปัญหา

ด้านการวางแผน

ด้านการจัดองค์กร

ด้านการชี้นำา

ด้านการควบคุม

2.67

2.82

2.50

2.75

0.40

0.47

0.45

0.49

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 2.68 0.36 มาก

 ข้อมูลเชิงปริมาณจากการตอบแบบสอบถาม
ของผู้ใช้บริการสถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพัก
อาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร
 ความพึงพอใจในการใช้บริการสถานออกกำาลังกาย
ในอาคารชดุพกัอาศยัในเขตกรุงเทพมหานคร โดยรวม
อยู่ในระดบัมาก (X = 2.63) เมือ่พจิารณาเป็นรายดา้น

พบว่า ด้านผลิตภัณฑ์หรือบริการ (X = 2.86) ด้าน
สถานที่ (X = 2.70) และด้านราคา (X = 2.55)  
มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก ตามลำาดับ ส่วนด้าน
ส่งเสริมการตลาดและประชาสัมพันธ์ (X = 2.28)  
มีความพึงพอใจอยู่ในระดับน้อย ดังแสดงในตารางท่ี 3
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ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับความพึงพอใจของผู้ใช้บริการสถานออกกำาลังกาย 

ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นรายด้าน

ความพึงพอใจ X SD ระดับความพึงพอใจ

ด้านผลิตภัณฑ์หรือบริการ

ด้านราคา

ด้านสถานที่

ด้านส่งเสริมการตลาดและประชาสัมพันธ์

2.86

2.55

2.70

2.28

0.53

0.65

0.59

0.62

มาก

มาก

มาก

น้อย

รวม 2.63 0.48 มาก

 ข้อมลูเชิงคณุภาพจากการสมัภาษณผ์ูบ้ริหารของ

บริษัทผู้ประกอบการอาคารชุดพักอาศัย

 1. สภาพเกี่ยวกับทรัพยากรในการจัดการ 

สถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขต

กรุงเทพมหานคร

  สภาพเก่ียวกับทรพัยากรในการจดัการจากการ

สัมภาษณ์ผู้บริหารของบริษัทผู้ประกอบการอาคารชุด

พักอาศัย พบว่า อาคารชุดพักอาศัยไม่จำาเป็นต้องมี 

เจ้าหน้าที่ที่มีวุฒิการศึกษา ทักษะ หรือประสบการณ์

ทางด้านการออกกำาลงักายมาปฏบัิตหินา้ท่ีภายในสถาน

ออกกำาลังกาย ส่วนการเงินและงบประมาณยังไม่พบ

ปัญหาในการดำาเนินงานในส่วนของสถานออกกำาลังกาย 

ทำาให้ยังไม่มีความชัดเจนในการควบคุมการใช้จ่าย  

โดยการดำาเนินงานในส่วนของสถานออกกำาลังกาย 

จะเป็นการประสานกันระหว่างฝ่ายจัดการอาคารและ

คณะกรรมการนิติบุคคลอาคารชุด ซึ่งทำาให้เกิดความ

ล่าช้าในการดำาเนินงาน และปัจจุบันยังไม่มีการจัด

กิจกรรมหรือนโยบายเพื่อส่งเสริมสุขภาพร่างกายและ

จิตใจให้กับผู้พักอาศัย

 2. สภาพเกี่ยวกับกระบวนการจัดการสถาน 

ออกกำ า ลั งกายในอาคารชุ ดพั กอาศั ยใน เขต

กรุงเทพมหานคร

  สภาพเก่ียวกับกระบวนการจัดการจากการ

สัมภาษณ์ผู้บริหารของบริษัทผู้ประกอบการอาคารชุด

พักอาศัย พบว่า อาคารชุดพักอาศัยส่วนใหญ่มีการ

กำาหนดแผนงานในส่วนของสถานออกกำาลังกาย แต่ท้ังน้ี

ต้องข้ึนอยู่กับการบริหารของฝ่ายจัดการอาคารและ

คณะกรรมการนติบุิคคลอาคารชุด ซ่ึงขาดความชัดเจน 

เพราะการดำาเนินงานในส่วนของสถานออกกำาลังกาย

ยังไมม่ตีำาแหนง่งานฝา่ยบรหิารทีจ่ะเข้ามาดแูลโดยตรง 

รวมถึงเจา้หนา้ทีห่รอืบุคลากรทีไ่มค่อ่ยมสีว่นร่วมในการ

แสดงความเห็นในการปฏิบัติงาน ซ่ึงแม้จะมีการรายงาน

ผลต่อฝ่ายจัดการอาคารอย่างสม่ำาเสมอ แต่ในปัจจุบัน

ก็ยังไม่มีการนำาผลการปฏิบัติงานน้ันมาใช้พัฒนา ปรับปรุง 

หรือแก้ไขการดำาเนินงานในส่วนของสถานออกกำาลังกาย

อย่างจริงจัง

 ข้อมูลจากการประเมินแนวทางการพัฒนาการ

จัดการสถานออกกำาลังกายในอาคารชุดพักอาศัยในเขต

กรงุเทพมหานคร โดยผู้ทรงคณุวฒุทิีมี่ความเชีย่วชาญ

ทางด้านการจัดการ

 แนวทางการพัฒนาการจัดการสถานออกกำาลังกาย

ในอาคารชุดพกัอาศยัในเขตกรงุเทพมหานคร ประเมนิ

โดยผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญทางด้านการจัดการ 

โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อความกับ

วัตถุประสงค์ (IOC) กำาหนดค่ามากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 

สรุปผลได้ดังนี้
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 1. ทรัพยากรในการจัดการ

  1.1 ด้านบุคลากร

   ควรมกีารฝกึอบรมเจา้หนา้ทีห่รือบุคลากร

ให้มีความรู้เก่ียวกับข้อปฏิบัติในการใช้สถานออกกำาลังกาย 

อุปกรณ์ออกกำาลังกาย และสิ่งอำานวยความสะดวก 

รวมถึงข้อปฏิบัติในการออกกำาลังกายอย่างถูกวิธี เพ่ือเป็น 

การพัฒนาศักยภาพเจ้าหน้าที่หรือบุคลากร

  1.2 ด้านการเงินและงบประมาณ

   ควรพัฒนาการจัดสรรด้านการเงินและ

งบประมาณเพ่ือดำาเนินงานในส่วนของสถานออกกำาลังกาย

ให้มคีวามชัดเจนและเหมาะสมมากข้ึน เพือ่ตอบสนอง

ความพึงพอใจของผู้พักอาศัย

  1.3 ดา้นสถานที ่วสัดอุุปกรณแ์ละสิง่อำานวย

ความสะดวก

   ควรมีการตรวจสอบสภาพการใช้งาน

สถานออกกำาลังกาย อุปกรณ์ออกกำาลังกาย และสิ่ง

อำานวยความสะดวกอย่างสม่ำาเสมอ เพือ่ให้อยู่ในสภาพ

พร้อมให้บริการแก่ผู้พักอาศัย และ/หรือผู้ใช้บริการ

  1.4 ด้านการจัดการ

   ควรจัดให้มีกิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ

ร่างกายและสุขภาพจิตที่ดีให้กับผู้พักอาศัยเป็นประจำา 

เช่น การตรวจสุขภาพประจำาปี การจัดกิจกรรมกีฬา

และนันทนาการ กิจกรรมโยคะ และแอโรบิค เป็นต้น

 2. กระบวนการจัดการ

  2.1 ด้านการวางแผน

   ควรมีการติดตามความคืบหน้าของการ

ปฏิบัติงานในส่วนของสถานออกกำาลังกายเป็นระยะๆ 

จากการจัดเก็บข้อมูลและรายงานผลของเจ้าหน้าที่ 

หรือบุคลากร เพื่อทราบถึงสภาพและปัญหาของการ

ดำาเนินงานในปัจจุบัน

  2.2 ด้านการจัดองค์กร

   ควรมีตำาแหน่งงานฝ่ายบริหารท่ีมีหน้าท่ี

รับผิดชอบในส่วนของสถานออกกำาลังกายโดยตรง  

ซ่ึงอาจเป็นไปในลักษณะฝ่ายบริหารจัดการการจัดกิจกรรม 

เพื่อดูแลรับผิดชอบการจัดกิจกรรมที่เก่ียวกับการให้

บริการสถานออกกำาลังกายและการใช้งานพ้ืนท่ีส่วนกลาง 

ให้เป็นไปอย่างราบรื่นตามแผนการปฏิบัติงานที่วางไว้

  2.3 ด้านการนำา

   เจ้าหน้าที่หรือบุคลากร ควรมีส่วนร่วม

แสดงความคิดเห็นและตัดสินใจในการปฏิบัติงาน  

รวมถึงการวางแผนการปฏิบัติงานในส่วนของสถาน

ออกกำาลงักาย เพราะเจา้หนา้ทีห่รอืบุคลากรจะมคีวาม

ใกล้ชิดกับสถานที่ ทำาให้ทราบถึงสภาพและปัญหาท่ี 

เกิดขึ้นได้มากกว่าฝ่ายบริหาร

  2.4 ด้านการควบคุม

   ควรจะนำาผลการปฏบัิตงิานและแผนการ

ปฏิบัติงานในส่วนของสถานออกกำาลังกายท่ีได้มาจากการ

ประเมิน ไปใช้ในการพัฒนาและปรับปรุงการดำาเนินงาน

ในส่วนของสถานออกกำาลังกายอย่างจริงจัง

อภิปรายผลการวิจัย

 แนวทางการพัฒนาการจัดการสถานออกกำาลังกาย

ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร ด้าน

ทรัพยากรในการจัดการ 

 1. ด้านบุคลากร

  อาคารชุดพักอาศัย ควรมีการฝึกอบรมเจ้าหน้าท่ี

หรือบุคลากรให้มีความรู้เก่ียวกับข้อปฏิบัติในการใช้

สถานออกกำาลังกาย อุปกรณ์ออกกำาลังกาย และส่ิงอำานวย

ความสะดวก รวมถึงข้อปฏิบัติในการออกกำาลังกาย

อย่างถูกวิธี เพื่อเป็นการพัฒนาศักยภาพเจ้าหน้าท่ี 

หรอืบุคลากร ดังท่ี จรนิทร ์ธานรัีตน ์(Thaneeratana, 

1981) กล่าวว่า บุคลากรเป็นปัจจัยสำาคัญยิ่งในการจัด

กีฬาเพ่ือมวลชน เพราะเป็นท้ังผู้วางแผนและดำาเนินการ

ทางกีฬาให้เกิดผลตอ่ผูเ้ข้ารว่ม เพือ่ให้เกิดผลตามความ

มุ่งหมาย ควรมีเจ้าหน้าท่ีดำาเนินงานและวางแผนนโยบาย

ท่ีแน่นอน ซ่ึงบุคลากรเหล่าน้ีทำาหน้าท่ีในการประสานงาน 
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เป็นที่ปรึกษาชมรมกีฬาประเภทต่างๆ และสอดคล้อง

กับผลการวิจยัของ เกษศิรนิทร์ กิตตพิงษภ์ากรณ ์และ

จฑุา ติงศภทัย์ิ (Kittipongphakorn and Tingsabhat, 

2012) ที่ศึกษาความคิดเห็นของผู้บริหารและสมาชิก

ฟติเนส เซ็นเตอร์เก่ียวกับคุณลกัษณะท่ีพงึประสงค์ของ

ผู้นำาการออกกำาลังกายในฟิตเนสเซ็นเตอร์ และพบว่า 

สมาชิกมคีวามคดิเห็นเก่ียวกับคุณลกัษณะท่ีพงึประสงค์

ของผู้นำาการออกกำาลังกาย ด้านความรู้ทางวิชาการ

และการเผยแพร่ความรู้ อยู่ในระดับมาก

 2. ด้านการเงินและงบประมาณ

  อาคารชุดพักอาศัย ควรพัฒนาการจัดสรร

ด้านการเงินและงบประมาณเพ่ือดำาเนินงานในส่วนของ

สถานออกกำาลังกายให้มีความชัดเจนและเหมาะสม

มากข้ึน เพื่อตอบสนองความพึงพอใจของผู้พักอาศัย 

และ/หรือผู้ใช้บริการ ดังท่ี สมพงษ์ เกษมสิน (Kasemsin, 

1980) กล่าวว่า งบประมาณและการเงินเป็นปัจจัย

สำาคัญอย่างหนึ่งสำาหรับการบริหารงาน ฝ่ายบริหาร

มีหน้าท่ีจัดทำางบประมาณ ขอเงินทุนให้กับหน่วยงานและ

บุคลากร ควบคมุดแูลว่าเงินท่ีขอมานัน้ใช้อย่างถูกตอ้ง

หรือไม่ และธงชัย สันติวงษ์ (Santiwong, 2000) 

กลา่วว่า เงินเป็นปัจจยัท่ีสำาคญัในการให้การสนบัสนนุ

การจัดหาทรัพยากรเพื่อหล่อเลี้ยงและเอื้ออำานวยให้

กิจกรรมขององค์กรดำาเนินไปโดยไม่ติดขัด

 3. ด้านสถานที่ วัสดุอุปกรณ์และสิ่งอำานวย

ความสะดวก

  อาคารชุดพักอาศัย ควรตรวจสอบสภาพการ

ใชง้านสถานออกกำาลงักาย อปุกรณอ์อกกำาลงักาย และ

สิ่งอำานวยความสะดวกอย่างสม่ำาเสมอ เพื่อให้อยู่ใน

สภาพพร้อมให้บริการแก่ผู้พักอาศัย และ/หรือผู้ใช้บริการ 

ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ ชนุดร ธีรวัฒนอมร 

และเทพประสิทธ์ิ กุลธวัชวิชัย (Teerawattana-a-morn 

and Gulthawatvichai, 2012) ที่ศึกษาความต้องการ

ส่วนประสมทางการตลาดของผู้ใช้บริการทางการกีฬา

และการออกกำาลังกายในสนามกีฬาแห่งชาติ และพบว่า 

ผู้มาใช้บริการทางการกีฬาและการออกกำาลังกาย  

มีความต้องการด้านสถานที่อยู่ในระดับมาก

 4. ด้านการจัดการ

  อาคารชุดพักอาศัย ควรจัดให้มีกิจกรรมที่ 

ส่งเสริมสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตท่ีดีให้กับผู้พักอาศัย

เป็นประจำา เช่น การตรวจสุขภาพประจำาปี การจัด

กิจกรรมกีฬาและนันทนาการ กิจกรรมโยคะ และแอโรบิค 

เป็นต้น ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิจัยของ นิรุจ อักษรพิมพ์ 

(Aksornpim, 2003) ทีศ่กึษาสภาพและความต้องการ

ในการออกกำาลงักายของสมาชิกศนูย์นันทนาการชุมชน 

กรงุเทพมหานคร พ.ศ. 2545 และพบว่า ความต้องการ

ในการออกกำาลงักายของสมาชิกศนูย์นันทนาการชุมชน 

กรุงเทพมหานครของกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นเพศชายและหญิง 

และกลุ่มตัวอย่างที่อายุ 15-25 ปี และ 25 ปีขึ้นไป 

ด้านประเภทกิจกรรมท่ีต้องการในการออกกำาลังกาย 

พบว่า กลุ่มตัวอย่างต้องการประเภทกิจกรรม การวิ่ง

เพือ่สขุภาพ การเตน้แอโรบิคเพือ่สขุภาพ และการเต้น

ลีลาศเพ่ือสุขภาพตามลำาดับ ส่วนสมาชิกเพศชายต้องการ

กีฬาประเภทเทเบิลเทนนิส แบดมินตัน และกีฬาฟุตบอล 

ตามลำาดบั และเพศหญิง กีฬาเทเบลิเทนนิส แบดมนิตัน 

และว่ายน้ำา และสอดคล้องกับผลการวิจัยของ นคพรรณ 

สุวรรณหงษ์ และจุฑา ติงศภัทิย์ (Suwanahong and 

Tingsabhat, 2008) ท่ีศึกษาปัจจัยส่วนประสมทาง 

การตลาดที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจเลือกใช้ฟิตเนส

เซ็นเตอร์ของผู้บริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร และพบว่า 

ผู้ใช้บริการฟิตเนสเซ็นเตอร์มีความต้องการด้านส่งเสริม

การตลาดอยู่ในระดับมาก
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 แนวทางการพัฒนาการจัดการสถานออกกำาลังกาย

ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร ด้าน

กระบวนการจัดการ

 1. ด้านการวางแผน

  อาคารชุดพักอาศัย ต้องมีการติดตามความ

คืบหน้าของการปฏิบัติงานในส่วนของสถานออกกำาลังกาย

เป็นระยะๆ จากการจัดเก็บข้อมูลและรายงานผลของ

เจ้าหน้าที่หรือบุคลากร เพื่อทราบถึงสภาพและปัญหา

ของการดำาเนินงานในปัจจุบัน ดังที่ ธงชัย สันติวงษ์ 

(Santiwong, 2002) กล่าวว่า การวางแผน คือ การ

กำาหนดแผนงานหรือวิธีการปฏิบัติงานไว้ล่วงหน้าเพื่อ

ผลสำาเร็จตามที่ต้องการ การวางแผนจะเก่ียวข้องกับ

การใช้ดุลยพินิจพิจารณาถึงผลสำาเร็จที่ต้องการจะได้

และหนทางท่ีจะทำาให้ได้ตามที่ตั้งเป้าหมายไว้ ในทาง

ปฏิบัติ การวางแผนผู้บริหารจะทำาการคาดการณ์

เหตุการณ์ในอนาคต และจะมีการคิดวิเคราะห์เพื่อ

กำาหนดเป้าหมายผลงานต่างๆ และจะกำาหนดแผนงาน

หรือแนวทางการปฏบัิติท่ีเหมาะสมท่ีจะช่วยให้บรรลผุล

สำาเร็จตามวัตถุประสงค์ต่างๆ

 2. ด้านการจัดองค์กร

  อาคารชุดพักอาศัย ต้องมีตำาแหน่งงานฝ่าย

บรหิารท่ีมหีนา้ทีร่บัผดิชอบในสว่นของสถานออกกำาลงั

กายโดยตรง ซ่ึงอาจเป็นไปในลักษณะฝ่ายบริหาร

จัดการการจัดกิจกรรม เพื่อดูแลรับผิดชอบการจัด

กิจกรรมที่เก่ียวกับการให้บริการสถานออกกำาลังกาย

และการใช้งานพื้นที่ส่วนกลาง ให้เป็นไปอย่างราบรื่น

ตามแผนการปฏิบัติงานที่วางไว้ ดังที่ รู และบีบาร์ส 

(Rue and Byars, 2000) กล่าวว่า ผู้นำา คือ บุคคล

ที่ทำาให้องค์การประสบความก้าวหน้า และบรรลุผล

สำาเร็จโดยใช้อิทธิพลจูงใจผู้อื่นให้ปฏิบัติตาม ผู้นำาเป็น

ผู้ตัดสินใจ กำาหนดปัญหา วางแผน และรับผิดชอบต่อ

ความอยู่รอด หรือการพฒันาขององคก์าร นอกจากนัน้

แล้วผู้นำายังมีส่วนทำาให้เกิดวิสัยทัศน์ขององค์การและ

พนักงานรวมทั้งสามารถใช้อำานาจหรืออิทธิพลต่างๆ  

ท้ังทางตรงและทางอ้อมเพ่ือนำากลุ่มประกอบกิจกรรมหน่ึง

 3. ด้านการนำา

  อาคารชุดพกัอาศยั ควรมสีว่นรว่มแสดงความ

คิดเห็นและตัดสินใจในการปฏิบัติงาน รวมถึงการ

วางแผนการปฏบัิติงานในสว่นของสถานออกกำาลงักาย 

เพราะเจ้าหน้าท่ีหรือบุคลากรจะมีความใกล้ชิดกับสถานท่ี 

ทำาให้ทราบถึงสภาพและปญัหาทีเ่กิดข้ึนไดม้ากกวา่ฝา่ย

บริหาร ดังที่ สาคร สุขศรีวงศ์ (Suksriwong, 2006) 

กล่าวว่า การชี้นำา คือ การใช้ภาวะผู้นำาของผู้บริหาร

ร่วมกับการจูงใจในการทำาให้สมาชิกขององค์กรทำางาน

ของตนอย่างเต็มท่ี เพื่อให้องค์กรได้รับผลสำาเร็จตาม

เป้าหมายที่กำาหนดไว้

 4. ด้านการควบคุม

  อาคารชุดพักอาศัย ต้องมีการประเมินผล 

และแผนการปฏบัิติงานในสว่นของสถานออกกำาลงักาย

อย่างสม่ำาเสมอ เพ่ือนำาข้อมูลท่ีได้มาใช้ในการพัฒนาและ

ปรับปรงุการดำาเนนิงานในสว่นของสถานออกกำาลงักาย

ให้มีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน และอาคารชุดพักอาศัย 

ควรจะนำาผลและแผนการปฏบัิติงานในสว่นของสถาน

ออกกำาลังกายท่ีได้มาจากการประเมิน ไปใช้ในการพัฒนา

และปรับปรุงการดำาเนินงานในส่วนของสถานออกกำาลังกาย

อย่างจริงจัง ดังที่ สาคร สุขศรีวงศ์ (Suksriwong, 

2006) กลา่ววา่ การควบคุม คอื การตดิตามตรวจสอบ

การทำางานในส่วนต่างๆ ขององค์กร เพื่อให้ผลการ

ดำาเนนิงานทีเ่กิดข้ึนเป็นไปตามมาตรฐานหรอืเปา้หมาย

ที่กำาหนด

 สรุปผลการวิจัย

 แนวทางการพัฒนาการจัดการสถานออกกำาลังกาย

ในอาคารชุดพักอาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงประเมิน

โดยผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีความเช่ียวชาญทางด้านการจัดการ 

พบวา่ อาคารชุดพกัอาศัยควรมกีารฝกึอบรมเจา้หนา้ที่
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หรือบุคลากรให้มีความรู้เก่ียวกับข้อปฏิบัติในการใช้

สถานออกกำาลังกาย รวมถึงข้อปฏิบัติในการออกกำาลังกาย

อย่างถูกวิธี ควรมีการตรวจสอบสภาพการใช้งานอุปกรณ์

ออกกำาลงักายอย่างสม่ำาเสมอ และอาจจดัให้มกิีจกรรม

ส่งเสริมสุขภาพให้กับผู้พักอาศัย ต้องมีการติดตาม

ความคบืหน้าของการปฏิบตังิานในส่วนของสถานออก

กำาลังกายจากการจัดเก็บข้อมูล ซึ่งอาจต้องมีตำาแหน่ง

งานฝ่ายบริหารที่มีหน้าที่รับผิดชอบในส่วนของสถาน 

ออกกำาลังกายโดยตรง โดยเจ้าหน้าท่ีหรือบุคลากรควรมี

ส่วนร่วมแสดงความคิดเห็นในการปฏิบัติงาน มีการ

รายงานผลการปฏิบัติงาน และควรนำาผลการปฏิบัติงาน 

ไปใช้ในการพฒันาและปรับปรุงการดำาเนนิงานในสว่น

ของสถานออกกำาลังกายอย่างจริงจัง

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

 1. จากผลการวิจัยพบว่า ปัญหาเก่ียวกับทรัพยากร

ในการจัดการและกระบวนการจัดการสถานออกกำาลังกาย

ในอาคารชุดพักอาศัย โดยรวมอยู่ในระดับมากท้ัง 2 ด้าน 

ดังนั้น การบริหารงานของฝ่ายจัดการอาคารกับคณะ- 

กรรมการนิติบุคคลอาคารชุดควรมีการบริหารงานที่

สอดคลอ้งเป็นไปในทิศทางเดยีวกันเพือ่การดำาเนนิงาน

ที่รวดเร็ว และราบรื่น

 2. จากผลการวิจัยพบว่า ผู้ใช้บริการสถานออก

กำาลงักายในอาคารชุดพกัอาศัย มข้ีอเสนอแนะซ่ึงผู้วิจยั

เห็นว่ามีประโยชน์ในการปรับปรุงสถานออกกำาลังกาย

ในอาคารชุดพักอาศัยให้ดีข้ึน เช่น ควรมีเจ้าหน้าที่ 

ให้ความรู้ในการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย และควรมี

การจัดกิจกรรม เช่น โยคะ แอโรบิค การบริหารในน้ำา 

เพือ่ใช้สถานทีใ่ห้เกดิประโยชนส์งูสดุ และเพือ่สง่เสรมิ 

สุขภาพแก่ผู้พักอาศัย เป็นต้น

 3. ควรศึกษาการจัดการสถานออกกำาลังกาย 

ในอาคารชุดพักอาศัยของแต่ละบริษัทผู้ประกอบการ 

เพื่อทราบข้อมูลเชิงลึกของการจัดการในแต่ละ 

ผู้ประกอบการ เป็นการขยายองค์ความรู้เก่ียวกับการ

จดัการสถานออกกำาลงักายในอาคารชุดพกัอาศยัตอ่ไป

กิตติกรรมประกาศ
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ในการวิจัยเป็นอย่างดี
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ความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับการเสริมความงามของวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร

จรัสศรี ศรีโภคา และ สุจิตรา สุคนธทรัพย์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

 ปัจจบัุนการเสริมความงามเป็นกระแสนยิมสง่ผล

ให้วัยรุน่และประชาชนท่ัวไปให้ความสำาคญักับการดูแล

บุคลกิภาพภายนอกมากข้ึน จงึมคีวามจำาเป็นตอ้งศึกษา

ข้อมูลถึงความรู้และทัศนคติเก่ียวกับการเสริมความงาม 

เพื่อความปลอดภัยและพัฒนาคุณภาพชีวิต

 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาความรู้และทัศนคติเก่ียวกับการเสริมความงาม

ของวัยรุ่น ในกรุงเทพมหานครและเปรียบเทียบความรู้

และทัศนคติ เก่ียวกับการเสริมความงามของวัยรุ่น  

ในกรุงเทพมหานคร จำาแนกตามตัวแปร เพศ ค่าใช้จ่าย

ท่ีได้รับต่อเดือน ประสบการณ์การใช้บริการเสริมความงาม

 วิธีดำาเนินการวิจัย เป็นการวิจัยเชิงสำารวจ  

โดยการสุ่มตัวอย่างแบบการสุ่มแบบหลายข้ันตอน  

กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นตอนปลายเพศชายและเพศหญิง 

อายุระหว่าง 19 -21 ปี ที่อาศัยในกรุงเทพมหานคร 

จำานวน 460 คน เป็นเพศชายร้อยละ 50 และเพศหญิง

ร้อยละ 50 โดยใช้แบบสอบถามท่ีผู้วิจัยได้สร้างข้ึน 

ซ่ึงผ่านการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญด้านการศึกษา 

จำานวน 3 ท่าน เพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการเก็บข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ค่าร้อยละ คะแนนเฉลี่ย 

สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และทำาการเปรยีบเทยีบความ

แตกต่างโดยใช้ค่า “ที” (t-test) และ ค่า “เอฟ” (F-test) 

ในกรณีที่พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงทำาการทดสอบเป็นรายคู่  

โดยวิธีของเชฟเฟ่

 ผลการวิจัย มีดังนี้

 1. วัยรุ่นในกรุงเทพมหานครมีความรู้เก่ียวกับ

การเสริมความงาม อยู่ระดับควรปรับปรุง ร้อยละ 55.87 

และทัศนคติเก่ียวกับการเสริมความงาม ในภาพรวม

เป็นกลาง ร้อยละ 78.04

 2. เปรียบเทียบความรู้เก่ียวกับการเสริมความงาม 

ตามตัวแปร เพศ ประสบการณ์การใช้บริการเสริม

ความงามแตกตา่งกันอย่างมนียัสำาคญัทางสถิติทีร่ะดบั 

0.05 

 3. เปรียบเทียบทัศนคติเก่ียวกับการเสริมความงาม 

ตามตัวแปร เพศ ค่าใช้จ่ายท่ีได้รับต่อเดือน ประสบการณ์

การใช้บริการเสริมความงามแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 สรุปผลการวิจัย จากผลการศึกษาพบว่าวัยรุ่น 

มีความรู้เก่ียวกับการเสริมความงามในระดับควรปรับปรุง 

และมีทัศนคติเป็นกลางเก่ียวกับการเสริมความงาม  

จึงมีความจำาเป็นอย่างย่ิงท่ีต้องให้ความรู้และเสริมสร้าง

ทัศนคติให้แก่วัยรุ่น

 

คำาสำาคัญ : ความรู้ / ทัศนคติ / การเสริมความงาม / 

วัยรุ่น
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KNOWLEDGE AND ATTITUDE TOWARD THE BEAUTIFICATION OF 
ADOLESCENTS IN BANGKOK METROPOLIS

Jaratsri Sripoka and Suchitra Sukhonthasab
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract
 Nowadays, the beautification trends affect 
adolescents and general public which resulting 
in they are more concerns about appearance. 
Therefore, there is a great need to study on the 
knowledge and attitude toward the beautifica-
tion for safety and quality of life development.
 Purpose The purpose of this research 
was to study knowledge and attitude toward 
the beautification of adolescent in Bangkok 
Metropolis by comparing with gender, income 
expense and experience with beautification 
service access.
 Methods This study was a survey research, 
using multi-stage random sampling method. 
The subjects were 460 male and female  
adolescents in Bangkok with ages between 
19 and 21 years old, 50 percent are male and 
50 percent female. The data were collected 
by questionnaire which developed by the  
researcher. The questionnaire was tested for 
content validity by a panel of experts 3 persons. 
The obtained data were analyzed in terms of 
percentages, means, standard deviations, t-test, 
F-test, and multiple comparisons by using 
Scheffe’ method at the 0.05 level.

 Results The results of this study were 
as follow:
 1. 55.87 percent of adolescents had 
knowledge toward the beautification at revision 
level and 78.04 percent of adolescents had 
attitude toward the beautification at moderate 
level.
 2. While comparing knowledge toward 
the beautification with gender and experience 
with beautification service access, there was 
a significant difference at the 0.05 level.
 3. While comparing attitude toward the 
beautification of adolescents with gender, 
monthly expense, and experience with beauti-
fication service access, there was a significant 
difference at the 0.05 level.
 Conclusion The study found that adoles-
cents with knowledge about beauty level 
should improve and a moderate attitude about 
beauty. Therefore it is necessary to strengthen 
the knowledge and attitude to the youth.

Key Words : Knowledge / Attitude / Beauti-
fication / Adolescent
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

 ความเจริญก้าวหน้าของสังคมปัจจุบันเป็นไป

อย่างรวดเร็วทั้งทางด้านเทคโนโลยี เศรษฐกิจ สังคม 

ประชาชนจึงต้องมีความพร้อมในการปรับตัวและต้อง

พยายามเพ่ิมศักยภาพของตนเองในด้านต่างๆ เพ่ือพัฒนา

ตนเองไปสู่ความสำาเร็จในชีวิต ฉะนั้น รูปร่าง หน้าตา 

ผิวพรรณ รวมทั้งบุคลิกภาพที่ดีจึงเป็นสิ่งสำาคัญที่จะ

ช่วยสร้างความมั่นใจให้กับบุคคลได้ ดังนั้นปัจจุบัน 

จะเห็นได้ว่าประชาชนทุกเพศท้ังวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ 

ต่างก็สนใจเข้าไปใช้บริการเสริมความงามกันมากข้ึน 

เช่น การนวดหน้า นวดตัว ดูแลรูปร่าง ดูแลผิวพรรณ 

ไปจนถึงการทำาศัลยกรรมเสริมความงาม อาจกล่าวได้ว่า 

การเข้าใช้สถานบริการเสริมความงาม ถือเปน็กิจกรรม

ส่วนหนึ่งในชีวิตของคนในยุคปัจจุบัน (Kresearch, 

2009) ส่งผลให้สถานบริการเสริมความงามเปิดให้บริการ

เป็นจำานวนมากโดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร 

ตามแหล่งชุมชน อาคารสำานักงาน รวมท้ังตามศูนย์การค้า

ต่างๆ ในปท่ีีผา่นมามสีถิติการเปิดสถานบรกิารประเภท

คลินิกเวชกรรมเฉพาะทางในเขตกรุงเทพมหานคร 

ถึง 212 แห่ง (Department of Health Service 

Support, 2011) จนทำาให้จำานวนคลินิกเวชกรรม 

ในเขตกรุงเทพมหานครมีจำานวนมากถึง 4,063 แห่ง 

โดยเป็นคลินิกเวชกรรมความงาม 500 แห่ง (Bureau 

of Sanatorium and Art of Healing, 2012)  

จากจำานวนคลินิกเวชกรรมความงามท่ีมีแนวโน้ม 

เพิ่มสูงข้ึน ธุรกิจเสริมความงามจึงมีอัตราการเติบโต

อย่างต่อเนือ่งดังจะเห็นไดจ้ากข้อมลูของผู้ประกอบการ

ในธุรกิจเสริมความงามท่ีพบว่า ธุรกิจคลินิกรักษาสิว 

เสริมความงามและศัลยกรรมตกแต่ง มีมูลค่าทาง 

การตลาดในปี 2552 ประมาณ 14,000 ล้านบาท  

และมีอัตราการขยายตัวเพิ่มข้ึนเฉลี่ยอยู่ที่ประมาณ 

ร้อยละ 10.0 (Kresearch, 2009) เนือ่งจากกลุม่ลกูค้า

เป้าหมายขยายตัวออกไป กลุ่มอายุของผู้ท่ีเข้ารับบริการ

เสริมความงามไม่เพียงแต่เป็นกลุ่มวัยกลางคนหรือ

ผู้ใหญ่เท่านั้น แต่พบว่ากลุ่มผู้ให้ความสนใจเก่ียวกับ

การเสริมความงามมีอายุน้อยลงเพราะซึมซับค่านิยม

ในสังคมท่ีให้การยอมรับคนท่ีมีรูปร่างหน้าตาดี จึงให้ความ

สนใจใช้บริการกันเป็นจำานวนมากเช่นกัน (Jinchang, 

2010) นอกจากนีก้ลุม่คนทีใ่ห้ความสนใจก็ไมใ่ช่เฉพาะ

ผู้หญิงเท่านั้น แต่ในปัจจุบันกลุ่มลูกค้าผู้ชายก็ให้ความ

สนใจกับการเสริมความงามเพื่อเพิ่มบุคลิกภาพให้ดูดี

ข้ึนดว้ย อย่างไรก็ตามผูห้ญิงมกัให้ความสำาคัญเก่ียวกับ

ความสวยความงามมากกว่าผู้ชาย จากการสำารวจ

นกัศกึษามหาวิทยาลยัพบว่า นกัศกึษาหญิงรอ้ยละ 70 

ให้ความสนใจใช้บริการคลินิกเสริมความงามและดูแล

ผิวพรรณมากกว่านักศึกษาชายท่ีให้ความสนใจใช้บริการ

เพยีงรอ้ยละ 30 โดยมรีายได้เฉลีย่ต่อเดือนอยู่ระหว่าง 

5,000-8,000 บาท (Suriyaprom, 2009) จากข้อมูล

ของสมาคมศัลยแพทย์ตกแต่งแห่งประเทศไทยพบว่า 

สถิติวัยรุ่นท่ีนิยมทำาศัลยกรรมส่วนใหญ่มีอายุ 18 ปีข้ึนไป 

ซ่ึงถือเป็นวัยท่ีมีการเจริญเติบโตอย่างเต็มท่ี มีพัฒนาการ

ทางด้านรา่งกายใกลเ้คียงกับวัยผูใ้หญ่ การทำาศัลยกรรม

จึงไม่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต (Wattanakrai, 

2011)

 ดว้ยความก้าวหนา้ทางเทคโนโลยีและนวัตกรรม

ทางการแพทย์ สามารถทำาให้บคุลกิภาพและความงาม

ของร่างกายดูดีข้ึนได้อย่างรวดเร็วจากการใช้บริการ

เสริมความงาม ศัลยกรรมเพื่อการเสริมความงามจึง

กลายเปน็เร่ืองปกตทิีส่ามารถทำาไดย่ิ้งในประเทศเกาหลี

ที่ถูกจัดให้เป็นเมืองแห่งการทำาศัลยกรรมความงาม 

การทำาศลัยกรรมกลายเป็นเร่ืองทีจ่ำาเป็นตอ้งทำาสำาหรบั

คนในประเทศเกาหล ีเพราะมคีวามเช่ือวา่ “ถ้าใบหนา้

งดงาม หัวใจก็ย่อมงดงามตามไปด้วย” (Pimpaluck, 

2009) ดังจะเห็นได้จากชาวเกาหลีจำานวน 1 ใน 10 คน 

ได้ผ่านการทำาศัลยกรรมมาแล้ว (Jinchang, 2010) 

ในยุคที่กระแสวัฒนธรรมเกาหลีกำาลังได้รับความนิยม
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ทำาให้กระแสศัลยกรรมเสริมความงามแบบเกาหลี 

จึงเป็นที่นิยมและมีแนวโน้มเพิ่มสูงข้ึนในประเทศไทย 

โดยเฉพาะในกลุม่วัยรุ่น (Launthai, 2007) ต่างมคีวาม

ต้องการทีจ่ะทำาให้ตัวเองดูดข้ึีนโดยการอาศยัศลัยกรรม

เสริมความงาม จากผลการสำารวจจากตัวอย่างท่ีเป็น

นิสิตนักศึกษาหญิงจำานวน 635 คน พบว่า มี 73 คน 

ที่ผ่านการทำาศัลยกรรมมาแล้วรวมจำานวน 122 ครั้ง 

แบ่งเป็นทำาจมูกร้อยละ 34.43 เลเซอร์ลบร้ิวรอยร้อยละ 

28.69 ทำาตา 2 ชั้นร้อยละ 8.2 เสริมหน้าอกร้อยละ 

7.38 และผ่าตัดแก้ไขรูปหน้า เสริมคางตัดกรามร้อยละ 

4.92 (Jinchang, 2010) แสดงให้เห็นว่ากลุ่มคนท่ีสนใจ

และเริ่มทำาศัลยกรรมความงามมีอายุเฉลี่ยลดลง

 สำานักสารนิเทศและประชาสัมพันธ์กระทรวง

สาธารณสุข ได้ออกมาเตือนเกี่ยวกับภัยจากการเสริม

ความงามว่า วัยรุน่ไทยท่ีนยิมฉดีสารฟลิเลอร์เพือ่ความ

สวยรวดเร็วแบบเกาหลี ให้ระวังอันตรายจากสาร 

ฟิลเลอร์ปลอมที่อาจทำาให้เสี่ยงอันตรายร้ายแรงถึงข้ัน

ตาบอด และเป็นอมัพาตได้ ถึงแมว่้าจะมกีารเตือนจาก

กระทรวงสาธารณสุขในเร่ืองดังกล่าว แต่ก็พบว่ายังมีข่าว

เก่ียวกับอันตรายจากการเสริมความงามตามสื่อต่างๆ 

อย่างต่อเน่ือง เช่น ข่าวการบุกจับคลินิกศัลยกรรมเถ่ือน 

ข่าวการฆ่าตัวตายจากการศัลยกรรมที่ไม่ได้ผลตาม

ความต้องการ (Ministry of Public Health of 

Thailand, 2012) และสถิติการร้องเรียนการเฝ้าระวัง

พบว่า สินค้าและบริการเก่ียวกับสุขภาพ ความงาม 

เครื่องสำาอางมีการร้องเรียนและสอบถามเก่ียวกับ

ความปลอดภัยเป็นจำานวนมาก (Food and Drug 

Administration Ministry, 2011) จากสถานการณ์ข่าว

ท่ีเกิดข้ึน แสดงให้เห็นถึงความต้องการเก่ียวกับการเสริม

ความงามที่มากข้ึน ผู้คนในสังคมหันมาสนใจและให้

ความสำาคัญกับการเสริมความงามในรูปแบบต่างๆ  

แต่กลบัพบว่าการเสรมิความงามและการทำาศัลยกรรม

ไม่ได้ทำาให้ชีวิตดีข้ึนเสมอไปในทางกลับกันกลับส่งผลเสีย

ต่างๆ มากมายทั้งทางด้านสุขภาพร่างกายและจิตใจ

 ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาถึงความรู้และ

ทัศนคติเก่ียวกับการเสริมความงามของวัยรุ่นใน

กรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นเมืองหลวงของประเทศที่มี

สถานบริการเสริมความงามอยู่เป็นจำานวนมาก เพือ่นำา

ข้อมูลที่ได้มาใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพ 

บุคลิกภาพ และแก้ไขปัญหาเก่ียวกับการเสริมความงาม

ที่มีแนวโน้มความนิยมมากข้ึน เพื่อให้วัยรุ่นเลือกใช้

บริการได้อย่างปลอดภัยและเป็นประโยชน์ต่อการ 

ส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

 1. เพ่ือศึกษาความรู้และทัศนคติเก่ียวกับการเสริม

ความงามของวัยรุ่น ในกรุงเทพมหานคร

 2. เพ่ือเปรียบเทียบ ความรู้และทัศนคติ เก่ียวกับ

การเสริมความงามของวัยรุ่น ในกรุงเทพมหานคร

จำาแนกตามตัวแปร เพศ ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน 

และประสบการณ์การใช้บริการเสริมความงาม

วิธีดำาเนินการวิจัย

 การวิจัยในคร้ังนี้ได้ผ่านการอนุมัติโดยคณะ- 

กรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสห

สถาบัน ชุดท่ี 1 ให้สามารถดำาเนินการวิจัยได้ ณ วันท่ี 

18 มกราคม 2556

 ประชากร 

 การวิจัยครั้งนี้ใช้ข้อมูลสถิติประชากรจากการ

คาดประมาณตามกลุ่มอายุของกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 

2544-2553 เป็นประชากรฐานข้อมูล (Population 

Base) โดยประชากรทีม่อีายุระหว่าง 19-21 ปี ทีอ่าศยั

ในกรุงเทพมหานคร จำานวนทั้งหมด 230,798 คน
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 กลุ่มตัวอย่าง

 กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นท่ีมีอายุระหว่าง 19-21 ปี 

ด้วยสูตรของยามาเน่ (Yamane) ได้กลุ่มตัวอย่าง

จำานวน 400 คน ผู้วิจัยได้เพ่ิมกลุ่มตัวอย่างเป็น 460 คน 

เพื่อให้ครอบคลุมพื้นที่การศึกษา โดยใช้วิธีสุ่มตัวอย่าง

แบบหลายข้ันตอน (Multi-Stage Samping) รายละเอียด

ดังต่อไปนี้

 ข้ันตอนท่ี 1 เลือกพ้ืนท่ีในการศึกษา จาก 50 เขต

การปกครองของกรุงเทพมหานครท่ีเป็นแหล่งชุมนุม

ของกลุม่วัยรุ่น มห้ีางสรรพสนิคา้ช้ันนำา มสีถานบรกิาร

เสริมความงามและโรงพยาบาล จำานวน 5 เขต ได้แก่ 

เขตปทุมวัน เขตราชเทวี เขตจตุจักร เขตบางแคและ

เขตบางกอกน้อย

 ข้ันตอนท่ี 2 การสุ่มตัวอย่างเพ่ือเลือกกลุ่มตัวอย่าง

ในการวิจยั จากพืน้ท่ีท้ัง 5 เขต โดยการสุม่แบบบังเอญิ 

(Accidental Sampling) กำาหนดสัดส่วนของกลุ่ม

ตัวอย่างพ้ืนท่ีละ 92 คน แบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างเพศชาย 

จำานวน 46 คน และกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง จำานวน 

46 คน รวมจำานวนทั้งหมด 460 คน

 ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

 1. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เป็นแบบทดสอบ

ความรู้และแบบสอบถามทัศนคติเก่ียวกับการเสริม

ความงามของวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็น

แบบสอบถามชนิดปลายปิด แบ่งออกเป็น 3 ตอน  

คือตอนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลส่วนบุคคล 

ตอนท่ี 2 แบบทดสอบความรู้เก่ียวกับ วิธีการ ประโยชน์ 

ข้อควรระวังและผลข้างเคียงที่อาจเกิดข้ึนได้จากการ

เสรมิความงามในรูปแบบต่างๆ ตอนท่ี 3 แบบสอบถาม

ทัศนคติเกี่ยวกับการเสริมความงาม ใช้รูปแบบการวัด

แบบมาตราสว่นประมาณคา่ ตามเกณฑ์การให้คะแนน

ของลเิคอร์ต 5 ระดับ นำาแบบสอบถามให้ผู้ทรงคุณวุฒิ

ดา้นการศกึษา จำานวน 3 ทา่น พจิารณาซ่ึงได้ค่าความ

สอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence; 

IOC) ทั้งฉบับเท่ากับ 0.89 หลังจากแก้ไขปรับปรุง 

แบบทดสอบแล้วนำาไปทำาการทดสอบกับกลุ่มคนท่ีมี

คุณสมบัติใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจำานวน 30 คน  

เพื่อหาค่าความยากง่าย และหาค่าความเช่ือมั่นของ

แบบทดสอบความรูเ้ก่ียวกับการเสรมิความงาม โดยใช้

วธิกีารของ คเูดอร ์รชิาดร์ดสัน 20 ไดค้า่ความเชือ่มั่น

เท่ากับ 0.78 และแบบสอบถามทัศนคติเกี่ยวกับการ

เสริมความงาม หาค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถาม

ด้วยการวัดความสอดคล้องภายใน โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิ

แอลฟ่า (Alpha) ของครอนบาค (Cronbach) ได้ค่า

ความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.80

 2. การเก็บรวบรวมข้อมลู ผูวิ้จยัทำาการเก็บข้อมลู

ด้วยตนเอง โดยการแจกแบบสอบถามให้กลุ่มวัยรุ่น 

ที่อาศัยในกรุงเทพมหานครที่มีอายุระหว่าง 19-21 ปี 

ตอบและขอรับคืนทันทีเมื่อตอบแบบสอบถามเสร็จ  

จึงได้ข้อมูลครบ คิดเป็นร้อยละ 100

 3. นำาข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้ มาสนทนากลุ่ม 

โดยผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านการศึกษา ด้านสาธารณสุข 

จำานวน 5 ท่าน เพื่อรวบรวมข้อมูลและเสนอแนะ 

แนวทางในการวางแผนสรา้งเสริมสขุภาพ เก่ียวกับการ

เสริมความงามของวัยรุ่น

 การวิเคราะห์ข้อมูล

 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) 

ได้แก่ ร้อยละ (Percentage) ในการบรรยายลักษณะ

ทั่วไปของข้อมูล ประกอบไปด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล 

ความรู้เก่ียวกับการเสริมความงาม ทัศนคติเก่ียวกับ

การเสรมิความงาม ใช้ค่าเฉลีย่เลขคณติ (Mean) และ

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ในการ

หาค่าคะแนนความรู้ และทัศนคติเก่ียวกับการเสริม

ความงาม 
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 2. เปรียบเทียบความรู้และทัศนคติเก่ียวกับการ
เสรมิความงาม ตามตัวแปรเพศ อายุ ระดับการศกึษา
สูงสุด ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน โดยวิเคราะห์ความ
แตกต่างด้วยค่า“ที” (t-test) และค่า “เอฟ” (F-test) 
ในกรณีทีพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ p < 0.05 จึงทำาการทดสอบเป็นรายคู่
โดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe’s)
 3. นำาผลของการประชุมโดยผู้ทรงคุณวุฒิทางด้าน
การศึกษา ด้านทางสาธารณสุข จำานวน 5 ท่าน  
มาสังเคราะห์เรียบเรียงเป็นความเรียง

ผลการวิจัย
 1. วัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร เป็นเพศชายร้อยละ 
50.00 และเพศหญิงร้อยละ 50.00 ระดับการศึกษา
สูงสุดหรือกำาลังศึกษาในปัจจุบันส่วนใหญ่ศึกษาอยู่ใน
ระดับปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 96.52 ค่าใช้จ่ายที่ 
ได้รบัต่อเดอืนสว่นใหญ่อยู่ระหว่าง 5,001-10,000 บาท 
คดิเป็นร้อยละ 38.04 ประสบการณก์ารใช้บริการเสริม
ความงาม ผู้ที่ไม่เคยใช้บริการเสริมความงาม คิดเป็น
รอ้ยละ 58.04 ผูท้ีเ่คยใช้บรกิารเสรมิความงาม คิดเป็น
ร้อยละ 41.96 ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 จำานวนและรอ้ยละของกลุม่ตวัอย่างวัยรุน่ในกรุงเทพมหานคร จำาแนกตามเพศระดบัการศึกษาสงูสดุ
หรือกำาลังศึกษาในปัจจุบัน ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน ประสบการณ์การใช้บริการเสริมความงาม 
และชนิดของบริการเสริมความงามที่เคยทำา (n=460)

รายการ จำานวน(คน) ร้อยละ

เพศ
 ชาย
 หญิง
ระดับการศึกษาสูงสุดหรือกำาลังศึกษาในปัจจุบัน
 มัธยมศึกษาตอนต้น
 ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.)
 มัธยมศึกษาตอนปลาย
 ประกาศนียบัตรวิชาชีพขั้นสูง(ปวส.)
 ปริญญาตรี
ค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน
 5,000 บาทหรือต่ำากว่า
 5,001-10,000 บาท
 10,001-15,000 บาท
 15,001-20,000 บาท
 มากกว่า 20,001 บาท
ประสบการณ์การใช้บริการเสริมความงาม
 ไม่เคยใช้บริการเสริมความงาม
 เคยใช้บริการเสริมความงาม

230
230

2
1
13
0

444

130
175
71
60
24

267
193

50.00
50.00

0.43
0.22
2.83
0.00
96.52

28.26
38.04
15.43
13.04
5.23

58.04
41.96
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 2. วัยรุ่นในกรุงเทพมหานครมีความรู้เก่ียวกับการ

เสริมความงาม อยู่ในระดบัควรปรบัปรุง เป็นสว่นใหญ่

คิดเป็นร้อยละ 55.87 เมื่อพิจารณาจำาแนกตามเพศ 

พบว่า วัยรุ่นเพศหญิงมีความรู้เก่ียวกับการเสริมความงาม

ในระดับปานกลางจำานวนมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 46.09 

สว่นวัยรุ่นเพศชายมคีวามรูเ้ก่ียวกับการเสรมิความงาม

ในระดับควรปรับปรุงจำานวนมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 

71.74 ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 จำานวนและร้อยละของกลุ่มวัยรุ่น จำาแนกตามระดับความรู้เกี่ยวกับการเสริมความงาม

ระดับความรู้เกี่ยวกับ

การเสริมความงาม
ระดับคะแนน

กลุ่มวัยรุ่น ชาย กลุ่มวัยรุ่น หญิง กลุ่มวัยรุ่น ทั้งหมด

(230 คน) (230 คน) (460 คน)

จำานวน ร้อยละ จำานวน ร้อยละ จำานวน ร้อยละ

ระดับดีมาก

ระดับปานกลาง

ระดับควรปรับปรุง

13-15

12-9

8-0

10

55

165

4.35

23.91

71.74

32

106

92

13.91

46.09

40.00

42

161

257

9.13

35.00

55.87

รวม 230 100.00 230 100.00 460 100.00

 3. วยัรุ่นในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติเป็นกลาง

เก่ียวกับการเสริมความงามเป็นส่วนใหญ่ คิดเป็นร้อยละ 

78.04 เม่ือพิจารณาจำาแนกตามเพศพบว่า วัยรุ่นเพศหญิง

มีทัศนคติเป็นกลางเก่ียวกับการเสริมความงามคิดเป็น

ร้อยละ 69.57 ซึ่งน้อยกว่าวัยรุ่นเพศชายที่มีทัศนคติ

เป็นกลางเก่ียวกับการเสริมความงาม คิดเป็นร้อยละ 

86.52 แต่ทั้งสองเพศไม่มีทัศนคติในเชิงลบเก่ียวกับ 

การเสริมความงาม ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3 จำานวนและร้อยละของวัยรุ่นจำาแนกตามทัศนคติเกี่ยวกับการเสริมความงาม 

ทัศนคติเกี่ยวกับ

การเสริมความงาม
ระดับคะแนน

กลุ่มวัยรุ่น ชาย กลุ่มวัยรุ่น หญิง กลุ่มวัยรุ่น ทั้งหมด

(230 คน) (230 คน) (460 คน)

จำานวน ร้อยละ จำานวน ร้อยละ จำานวน ร้อยละ

ทัศนคติเชิงบวก

ทัศนคติเป็นกลาง

ทัศนคติเชิงลบ

3.68-5.00

2.34-3.67

1.00-2.33

31

199

-

13.48

86.52

-

70

160

-

30.43

69.57

-

101

359

-

21.96

78.04

-

รวม 230 100.00 230 100.00 460 100.00
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 4. การเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกับการเสริม

ความงามตามตัวแปรเพศพบว่า เพศต่างกันมีระดับ

ความรู้แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

โดยเพศหญิงมีความรู้เก่ียวกับการเสริมความงามมากกว่า

เพศชาย และเปรียบเทียบทัศนคติเก่ียวกับการเสริม

ความงามตามตัวแปรเพศ พบว่าแตกต่างกันอย่างมนียั

สำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยเพศหญิงมีทัศนคติ

เป็นกลางเก่ียวกับการเสริมความงามสูงกว่าเพศชาย 

ดังแสดงในตารางที่ 4

 5. เมื่อเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกับการเสริม

ความงาม ตามตวัแปรประสบการณก์ารเสริมความงาม 

พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

โดยกลุ่มท่ีเคยใช้บริการมีความรู้เก่ียวกับการเสริมความงาม

มากกว่ากลุม่ท่ีไมเ่คยใช้บริการและเปรยีบเทยีบทศันคติ

เกี่ยวกับการเสริมความงาม ตามตัวแปรประสบการณ์

การเสรมิความงาม พบว่าแตกต่างกันอย่างมนียัสำาคัญ

ทางสถิติทีร่ะดับ 0.05 กลุม่ท่ีไมเ่คยใช้บริการมทัีศนคติ

เปน็กลางเกีย่วกบัการเสรมิความงามสูงกวา่กลุม่ทีเ่คย

ใช้บริการ ดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบความรู้และทัศนคติเก่ียวกับการเสริมความงาม ตามตัวแปรเพศ และประสบการณ์ 

การเสริมความงาม โดยใช้สถิติการทดสอบค่าที (t-test)

ตัวแปร X SD  t df p-value

ความรู้เกี่ยวกับการเสริมความงาม

ชาย

หญิง

ทัศนคติเกี่ยวกับการเสริมความงาม

ชาย

หญิง

ความรู้เกี่ยวกับการเสริมความงาม

ไม่เคยใช้บริการ

เคยใช้บริการ

ทัศนคติเกี่ยวกับการเสริมความงาม

ไม่เคยใช้บริการ

เคยใช้บริการ

6.74

9.13

3.30

3.43

7.52

8.51

3.39

3.32

3.14

3.19

0.33

0.39

3.34

3.36

0.38

0.35

-8.07

-3.79

-3.15

2.18

447.74

458

458.00

0.01*

0.01*

0.01*

0.03*

*P ≤ 0.05
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 6. เปรียบเทียบความรู้เก่ียวกับการเสริมความงาม
ตามตัวแปรค่าใช้จ่ายท่ีได้รับต่อเดือนพบว่า ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่พบว่า 
เมื่อเปรียบเทียบทัศนคติเก่ียวกับการเสริมความงาม
ตามตัวแปรค่าใช้จ่ายท่ีได้รับต่อเดือน มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยวัยรุ่นใน
กรุงเทพมหานครมีค่าใช้จ่ายท่ีได้รับต่อเดือน 5,000 บาท 

หรือต่ำากว่ามีค่าเฉล่ียของทัศนคติเก่ียวกับการเสริมความงาม
แตกต่างกับวัยรุ่นที่มีค่าใช้จ่าย 15,001-20,000 บาท 
โดยกลุม่วัยรุน่ท่ีมค่ีาใช้จา่ยท่ีไดร้บัตอ่เดือน 5,000 บาท 
หรือต่ำากว่ามีทัศนคติเป็นกลางเก่ียวกับการเสริมความงาม
สูงกว่าวัยรุ่นท่ีมีค่าใช้จ่าย 15,001-20,000 บาท ดังแสดง
ในตารางที่ 5

ตารางที่ 5 เปรียบเทียบความรู้และทัศนคติเก่ียวกับการเสริมความงามตามตัวแปรค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือน 
โดยใช้สถิติแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA)

ตัวแปร
ความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับการเสริมความงาม (n = 460 คน)

จำานวน (คน) X SD F P การเปรียบเทียบรายคู่

ความรูเ้กีย่วกบัการเสรมิความงาม
 5,000 บาท หรือต่ำากว่า
 5,000-10,000 บาท
 10.001-15,000 บาท
 15,001-20,000 บาท
 มากกว่า 20,001 บาท
ทศันคตเิกีย่วกบัการเสรมิความงาม
 5,000 บาท หรือต่ำากว่า
 5,000-10,000 บาท
 10.001-15,000 บาท
 15,001-20,000 บาท
 มากกว่า 20,001 บาท

130
175
71
60
24

130
175
71
60
24

8.12
7.99
7.61
7.77
7.96

3.44
3.38
3.31
3.26
3.24

3.48
3.54
2.86
2.95
4.14

0.36
0.38
0.32
0.32
0.44

0.31

4.03

0.87

0.01*

-

1-4*

 แนวทางในการวางแผนการสร้างเสริมสุขภาพ
 ข้อคิดเห็นท่ีได้จากการสนทนากลุ่มของผู้ทรงคุณวุฒิ
พบว่า มีความจำาเป็นอย่างยิ่งที่ต้องให้ความรู้ที่ถูกต้อง
เก่ียวกับการเสรมิความงามเพือ่การปรบัเปลีย่นทัศนคติ
เก่ียวกับการเสริมความงามแก่วัยรุ่น โดยการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ในสถานศึกษา ทั้งในระบบของการศึกษา 
ข้ันพื้นฐาน และระดับอุดมศึกษา โดยสอดแทรกใน
รายวิชา สุขศึกษา วิทยาศาสตร์ และในรายวิชาการศึกษา

ทัว่ไปสำาหรบัการเผยแพรค่วามรูใ้ห้กับประชาชนทัว่ไป
ควรใช้วิธีการที่สามารถเข้าถึงได้ง่ายและรวดเร็วเช่น 
อินเทอร์เนต รายการวิทยุ วารสารที่เกี่ยวกับสุขภาพ 
เอกสารแผ่นพับ โดยแหล่งที่ใช้ในการเผยแพร่ความรู้
ควรเป็นหน่วยงานของภาครัฐที่มีความน่าเชื่อถือ เช่น 
เว็ปไซด์ของกระทรวงสาธารณสุข สำานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ เป็นต้น
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อภิปรายผลการวิจัย

 1. ความรู้เกี่ยวกับการเสริมความงาม

  จากผลการศึกษาความรู้เก่ียวกับการเสริม

ความงามพบว่า วัยรุ่นในกรุงเทพมหานครมีความรู้

เก่ียวกับการเสริมความงามในภาพรวมอยู่ในระดับ 

ควรปรบัปรงุ โดยพบว่าวัยรุ่นมคีวามรูเ้ก่ียวกับอนัตราย

ที่อาจเกิดข้ึนได้จากการฉีดฟิลเลอร์เพื่อเสริมดั้งจมูก

น้อยท่ีสุด ท้ังท่ีในปัจจุบันการเสริมความงามด้วยวิธี 

ดังกล่าวกำาลังได้รับความสนใจ (Ministry of Public 

Health of Thailand, 2012) และยังพบอกีว่าการดูแล

ตนเองหลังการรักษาผิวหน้าด้วยเคร่ืองไอพีแอลก็มี

ความรู้น้อยเช่นเดียวกัน ทั้งที่มีคลินิกเสริมความงาม

จำานวนมากใช้เครือ่งดงักลา่วในการรักษาผวิหนา้อย่าง

แพร่หลาย แสดงให้เห็นว่าวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร

ยังขาดความรู้ และแหล่งข้อมูลที่ถูกต้องเก่ียวกับการ

เสริมความงาม ซ่ึงอาจส่งผลกระทบต่อการตัดสินใจ 

ในการเลือกใช้บริการเก่ียวกับการเสริมความงามใน

อนาคต เพราะเมื่อมีความรู้น้อย อาจทำาให้ไม่ทราบถึง

ข้อห้าม ข้อควรระวัง ผลข้างเคียงและการปฏิบัติตัว 

ที่ถูกต้องหลังจากการเสริมความงามด้วยวิธีการต่างๆ 

(Launthai, 2007)

 เม่ือเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกับการเสริมความงาม

ตามตัวแปรเพศ พบว่า วัยรุ่นเพศหญิงมีความรู้เก่ียวกับ

การเสริมความงามมากกว่าวัยรุ่นเพศชาย ท้ังนี้อาจ

เนื่องมาจากวัยรุ่นเป็นวัยท่ีมีพัฒนาการทั้งทางด้าน

ร่างกาย จิตใจ อย่างรวดเร็ว มีการเปลี่ยนแปลงจาก

วัยเด็กสู่วัยผู้ใหญ่ แม้เพศหญิงจะมีการเปลี่ยนแปลง

เร็วกว่าเพศชายแตก็่เพยีงเลก็นอ้ย (Potharom, 2009; 

Jirasirisunthorn and Sukhonthasab, 2012)  

แต่เพศหญิงมลีกัษณะเฉพาะท่ีแตกต่างจากเพศชายคือ 

มีความสนใจตัวเองเกี่ยวกับรูปร่าง หน้าตา ผิวพรรณ 

ความสวย ความงาม พจิารณาถึงร่างกายทีเ่ปลีย่นแปลง

ไปและมีความต้องการเป็นที่สนใจมากกว่าเพศชาย 

(Komsuk, 2006)

  เมื่อเปรียบเทียบความรู้เก่ียวกับการเสริม

ความงาม ตามตัวแปรประสบการณก์ารใชบ้รกิารเสริม

ความงามพบว่า กลุ่มที่เคยใช้บริการเสริมความงามมี

ความรูเ้ก่ียวกับการเสริมความงามมากกว่ากลุม่ท่ีไมเ่คย

ใช้บริการเสริมความงาม อาจเนือ่งมาจากกลุม่ทีเ่คยใช้

บริการเสริมความงามเกิดกระบวนการของความรู้ท่ีได้

จากการรับรู้ เหตุการณ์ ประสบการณ์ จากการเสริม

ความงามชนิดต่างๆ ท่ีเคยใช้บริการ จึงเกิดการเรียนรู้ 

จดจำาและระลึกได้ นอกจากน้ีการมีความรู้มากหรือน้อย

ข้ึนอยู่กับความสนใจเพราะเม่ือเราสนใจเรามักจะแสวงหา

และศึกษาค้นคว้าข้อมูลเพื่อหาความรู้ในเร่ืองท่ีสนใจ 

รวมท้ังความเช่ือและประสบการณข์องแต่ละบุคคลก็มี

ผลต่อความรู้เช่นกัน (Ratchatasomboon, 2001; 

Ketpama, 2005) ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ 

ศศิธร สุริยะพรหม (Suriyaprom, 2009) ที่พบว่า 

ผู้หญิง ร้อยละ 70 ให้ความสนใจใช้บริการคลินิกเสริม

ความงามและดูแลผิวพรรณมากกว่าผู้ชายที่ให้ความ

สนใจใช้บริการเพียง ร้อยละ 30

 2. ทัศนคติเกี่ยวกับการเสริมความงาม

  จากผลการศึกษาทัศนคติเก่ียวกับการเสริม

ความงามพบว่า วัยรุ่นในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติ

เก่ียวกับการเสริมความงามในภาพรวมเป็นกลาง  

โดยพบว่าไม่มีทัศนคติเชิงลบ อาจเป็นเพราะวัยรุ่น 

ส่วนหน่ึงคิดว่าการเสริมความงามถือเป็นสิทธิส่วนบุคคล 

ไม่มีผลเสียหายอะไรหากจะใช้บริการเสริมความงาม 

ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ ชนิดา ดอนดง (Dondong, 

2006) ท่ีพบว่า การเสริมความงามและการทำาศัลยกรรม

ความงามเป็นเรือ่งปกติธรรมดาของสงัคมในยุคปัจจบุนั 

ทุกคนหันมาใส่ใจเร่ืองการดูแลสุขภาพและความงาม

มากข้ึนประกอบกับแนวคิดของคนยุคใหม่ที่ต้องการ

เสริมสร้างบุคลกิภาพให้ดูดี เป็นทีน่่าประทับใจและช่วย



86 Journal of Sports Science and Health Vol.15 No.2, (May-August 2014)

สร้างความมั่นใจให้กับตนเอง 

  เมื่อเปรียบเทียบทัศนคติเก่ียวกับการเสริม

ความงาม ตามตัวแปรเพศพบว่า เพศหญิงมีทัศนคติ

เป็นกลางเก่ียวกับการเสริมความงามสูงกว่าเพศชาย 

อาจเนื่องมาจากโดยธรรมชาติของเพศหญิงเป็นเพศท่ี

ให้ความสนใจเก่ียวกับความงามของรูปร่าง หน้าตา  

จนอาจกลา่วได้ว่าผูห้ญิงกับความสวยความงามเป็นสิง่

ที่อยู่คู่กัน จึงพยายามที่จะปรับปรุง แก้ไขและคงไว้ซึ่ง

รปูร่าง หนา้ตา ให้มคีวามสวยงามอยู่เสมอ (Dondong, 

2006) ซ่ึงสอดคลอ้งกับการศึกษาของ อริยา อนิทามระ 

(Intamra, 1995) และศศิธร สุริยะพรหม (Suriyaprom, 

2009) ทีพ่บว่าดว้ยสภาพสงัคมทีม่กีารเปลีย่นแปลงไป

ทำาให้ผู้หญิงมีบทบาทในสังคมมากขึ้น จึงส่งผลให้ต้อง

มีการพัฒนาตนเองท้ังทางด้านความรู้และบุคลิกภาพ

เพ่ือสร้างความม่ันใจและเพ่ือความสำาเร็จในชีวิต อีกท้ัง

ผู้หญิงมักให้ความสำาคัญเก่ียวกับการเสริมความงาม

มากกว่าผู้ชาย

  เมื่อเปรียบเทียบทัศนคติเก่ียวกับการเสริม

ความงาม ตามตัวแปรค่าใช้จ่ายที่ได้รับต่อเดือนพบว่า 

ผู้ท่ีได้รับค่าใช้จ่ายต่อเดือนต่ำา มีทัศนคติเป็นกลางเก่ียวกับ

การเสริมความงามสูงกว่าผู้ท่ีได้รับค่าใช้จ่ายต่อเดือนสูง 

อาจเน่ืองมาจากการใช้บริการเก่ียวกับการเสริมความงาม

จำาเป็นต้องมีค่าใช้จ่ายในการใช้บริการ ผู้ท่ีได้รับค่าใช้จ่าย

ต่อเดือนต่ำาจะต้องคิดไตร่ตรองถึงความจำาเป็นและ

คณุคา่ของการใช้จา่ย ซ่ึงอาจคดิวา่การเสริมความงาม

เป็นเร่ืองฟุ่มเฟือยและไม่จำาเป็น จึงมีโอกาสเข้าถึงการใช้

บริการเสริมความงามได้น้อย ทำาให้เกิดการรับรู้และ

ประสบการณ์น้อยกว่าผู้ท่ีได้รับค่าใช้จ่ายต่อเดือนสูง  

ซ่ึงสอดคล้องกับทฤษฎีของ ประภาเพ็ญ สุวรรณ (Suwan, 

1983) ทีก่ลา่วไว้วา่ ฐานะทางเศรษฐกิจหรือรายไดเ้ป็น

องค์ประกอบหนึ่งของการเกิดทัศนคติ 

  เมื่อเปรียบเทียบทัศนคติเก่ียวกับการเสริม

ความงาม ตามตัวแปรประสบการณก์ารใชบ้รกิารเสริม

ความงามพบว่า กลุ่มที่ไม่เคยใช้บริการเสริมความงาม

มีทัศนคติเป็นกลางเก่ียวกับการเสริมความงามสูงกว่า

กลุ่มที่เคยใช้บริการเสริมความงาม อาจเป็นเพราะ 

วัยรุ่นส่วนหนึ่งมีความเห็นว่า ไม่มีความจำาเป็นต้องทำา

ศัลยกรรมเสริมความงามเน่ืองจากเป็นวัยท่ีมีความสดใส

ตามธรรมชาติอยู่แล้ว อีกทั้งแนวคิดเก่ียวกับการทำา

ศลัยกรรมเสรมิความงามระบุไว้ว่า ความสวยงามของ

คนๆหนึ่งไม่มีอะไรเป็นเครื่องมือในการวัดที่แน่นอน  

ข้ึนอยู่กับความชอบ ความพึงพอใจของแต่ละบุคคล

หรือตามสมัยนิยม ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ  

วาทินี เรือนไทย (Launthai, 2007) ท่ีพบว่า วัยรุ่นท่ีเคย

ทำาศัลยกรรมเสริมความงาม ยังไม่พอใจในภาพลักษณ์

ของตนเอง ซ่ึงส่งผลต่อทัศนคติทำาให้ขาดความมั่นใจ

ในตนเองเนือ่งจากคดิว่าการทำาศลักรรมเสรมิความงาม

สามารถทำาให้ดูดีขึ้นได้ 

 สรุปผลการวิจัย

 จากผลการศึกษาพบว่าวัยรุ่นมีความรู้เก่ียวกับ

การเสรมิความงามในระดบัควรปรับปรงุ และมทัีศนคติ

เปน็กลางเก่ียวกับการเสรมิความงาม จงึมคีวามจำาเป็น

อย่างย่ิงทีต่อ้งให้ความรูแ้ละเสริมสร้างทัศนคตทิีถู่กตอ้ง

ให้แก่วัยรุ่น

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

 1. จากผลการศึกษาพบว่าวัยรุ่นในกรุงเทพ- 

มหานครมีความรู้เก่ียวกับการเสริมความงามในระดับ

ควรปรับปรุง สถาบันการศึกษาจึงควรเพ่ิมเน้ือหาเก่ียวกับ

การเสริมความงาม ในรายวิชาท่ีเก่ียวกับสุขภาพโดยเฉพาะ

สถานศึกษาที่อยู่ในพื้นที่ที่มีจำานวนสถานบริการเสริม

ความงามอยู่มาก เพื่อเสริมสร้างความรู้และทัศคติที่ดี

เกี่ยวกับการเสริมความงามให้แก่วัยรุ่น

 2. จากผลการศึกษาพบว่าวัยรุ่นในกรุงเทพ- 

มหานครมทีศันคติในระดับเป็นกลางเก่ียวกับการเสริม
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ความงาม สถาบันการศกึษาหรอืหนว่ยงานทีเ่ก่ียวข้อง

ควรจัดกิจกรรมเก่ียวกับการส่งเสริมสุขภาพด้านการเสริม

ความงาม เพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนความรู้ท่ีถูกต้อง

เก่ียวกับการเสริมความงามและเป็นการเสริมสร้าง

ทัศนคติในทางที่ถูกต้องให้แก่วัยรุ่น

 3. ควรมีการเผยแพร่ความรู้เก่ียวกับการเสริม

ความงามให้แก่วัยรุ่นท่ัวไป โดยผ่านส่ือ เช่น อินเทอร์เน็ต 

วารสารเพื่อสุขภาพ รายการวิทยุ เอกสารแผ่นพับ

 4. สถานประกอบการที่ให้บริการเก่ียวกับการ

เสริมความงามควรให้ข้อมูลท่ีถูกต้องเก่ียวกับวิธีการ 

ผลที่ได้รับ ผลข้างเคียง และการดูแลตนเอง ทั้งก่อน

และหลังการเข้ารับบริการเสริมความงามชนิดต่างๆ  

ให้แก่ผู้รับบริการและบุคคลทั่วไปผ่านสื่อต่างๆ

ข้อเสนอแนะในการทำางานวิจัยครั้งต่อไป

 1. ควรทำาการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ 

ทัศนคติและพฤติกรรมเกี่ยวกับการเสริมความงาม

 2. ควรทำาการศกึษาความรู้และทศันคตเิก่ียวกับ

การเสริมความงามของวัยรุ่นจังหวัดอ่ืนๆ นอกเหนือจาก

กรุงเทพมหานครฯ

กิตติกรรมประกาศ

 ผูวิ้จยัขอขอบพระคุณ คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยท่ีมอบทุนสนับสนุนวิทยานิพนธ์

ในการวิจัยคร้ังน้ีและขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิท้ัง 5 ท่าน 

ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการให้ข้อเสนอแนะแนวทาง 

ในการวางแผนการสร้างเสริมสุขภาพให้กับเยาวชน

และประชาชนท่ัวไป รวมท้ังกลุ่มวัยรุ่นท่ีให้ความร่วมมือ

ในการเก็บข้อมูลวิจัยครั้งนี้ 
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ผลของการสวดมนต์ตามแนวพุทธศาสนาและการทำาสมาธิแบบอานาปานสติ
ที่มีต่อการลดความเครียดของวัยรุ่น

กิจจ์ศรัณย์ จันทร์โป๊ และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ 
 วัยรุ่นควรฝึกการสวดมนต์ตามแนวพุทธศาสนา 
และการทำาสมาธิแบบอานาปานสติซ่ึงสามารถลด
ความเครียดในชีวิตประจำาวันได้
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาผลของการสวดมนต์ตามแนวพุทธศาสนาและ
การทำาสมาธิแบบอานาปานสติท่ีมีต่อการลดความเครียด
ของวัยรุ่น 
 วิธีดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างคือนิสิตระดับ
ปริญญาตรีของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยท้ังเพศชาย
และหญิงที่มีอายุระหว่าง 18-21 ปี ทั้งหมดจำานวน 
60 คนทำาแบบวัดระดับความเครียดด้วยแบบวัด
ความเครยีดสวนปรงุเพือ่คัดเลอืกนสิติท่ีมคีะแนนระดับ
ความเครยีดตัง้แต่ 24 ถึง 61 คะแนน ซ่ึงมคีวามเครยีด
ในระดับปานกลางถึงเครียดสูง เข้าร่วมการวิจัยในคร้ังน้ี 
และทำาการคัดเลือกแบบจับคู่ (Matched group) ในการ
จัดเข้ากลุ่มสวดมนต์และกลุ่มทำาสมาธิแบบอานาปานสติ 
กลุ่มละ 30 คน ทำาการวัดคลื่นสมองด้วยเครื่อง 
NeXus-10 โดยจะทำาการวัดเป็นรายบุคคล ก่อนทำาการ
สวดมนต์ และทำาสมาธิแบบอานาปานสติ ให้ผู้ทำาการ
ทดลองน่ังพัก 5 นาที แล้ววัดคล่ืนสมองขณะพัก จากน้ัน
เร่ิมทำาการสวดมนต์ในกลุ่มสวดมนต์ และทำาสมาธิในกลุ่ม
ทำาสมาธิแบบอานาปานสติ วัดคลื่นสมองทุก 5 นาที
เป็นเวลา 30 นาที จากนั้นทำาการทดสอบความเครียด
หลังการทดลอง นำาผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่าง

ภายในกลุ่มก่อนและหลังการทดลองด้วยการทดสอบ
ค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) และใช้การทดสอบ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำา เมื่อพบความแตกต่าง
นำามาเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธีของแอลเอสดี 
 ผลการวิจัยพบว่า
 1. หลังการทดลองของกลุ่มสวดมนต์ และกลุ่ม
ทำาสมาธิแบบอานาปานสติ มีค่าเฉล่ียคะแนนความเครียด 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05
 2. ค่าเฉล่ียของคล่ืนสมองอัลฟ่า และเบต้า ภายใน
ทัง้สองกลุม่ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลองในนาที
ที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง  
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
คลื่นสมองอัลฟ่าในกลุ่มสวดมนต์เริ่มแตกต่างสูงข้ึน 
ในนาทีที่ 5-10 เป็นต้นไป และคลื่นอัลฟ่าในกลุ่มทำา
สมาธิเริ่มแตกต่างสูงขึ้นในนาทีที่ 0-5 เป็นต้นไป
 สรุปผลการวิจัย จากผลการวิจัยสรุปได้ว่าการ
สวดมนต์ และการทำาสมาธิแบบอานาปานสติมีผลทำาให้
ลดระดับความเครียดลงได้ โดยการสวดมนต์สามารถ
ผ่อนคลายความเครียด (คลื่นอัลฟ่า)ได้ตั้งแต่นาทีที่ 5 
เป็นต้นไป สว่นการทำาสมาธิแบบอานาปานสตสิามารถ
ผอ่นคลายความเครยีด (คลืน่อลัฟา่) ได้ตัง้แต่นาทแีรก
จนถึงนาทีที่ 5 เป็นต้นไป

คำาสำาคัญ : การสวดมนต์ตามแนวพุทธศาสนา / 
การทำาสมาธิแบบอานาปานสติ / ความเครียด
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EFFECTS OF BUDDHISM PRAY AND ANAPANASATI MEDITATION 
ON STRESS REDUCTION IN ADOLESCENTS

Kijsarun Chanpo and Thanomwong Kritpet 

Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract
 Teenagers should practice Buddhism by 
praying and meditating Anapanasati method 
which can relieved stressed of daily living.
 Purpose The purpose of this study was 
to investigate the effects of Buddhism praying 
and Anapanasati meditation on reducing stress 
in adolescents. 
 Method The subjects were undergraduate 
male and female students from Chulalongkorn 
University, ranging of aged between 18-21 
years old. There were 60 students participated 
in testing Suanprung stress test. To participate 
in this research they had stress levels ranging 
from 24 to 61 scores, which were considered 
medium to high level of stress. Then the  
experimental group was further categorized  
by using matching method. In this case, the 
researchers divided subjects into 2 groups; 
the first was the group using praying method 
and the second was the group using  
Anapanasati meditation method and each 
group consisted of 30 people. The researcher 
used NeXus-10 machine to measure brain 
wave activity individually before starting to 
pray and to do Anapanasati meditation. The 
researcher conducted the experiments by 
measuring brainwave while at rest for 5 minutes 
and measured brainwave while praying and 
meditating by using Anapanasati method in 
each group for 30 minutes. The obtained data 

were analyzed to find the average, standard 
deviation, to compare the difference between 
pre and post testes by using paired t-test. 
One way repeated measures used to find  
difference within group and compare all of 
differences in pair by using LSD.
 Result
 1. The experimental group of prayer and 
meditation using Anapanasati method had 
different mean score of stress measurement 
in the pretest and posttest with statistically 
significant difference at the at 0.05 level.
 2. Mean of alpha and beta brainwave 
before the trial and between the experiment 
in 5 minutes, 10, 15, 20, 25, 30, and after the 
experiment were statistically significant difference 
at the .05 level. Alpha brain wave in Buddhism 
pray group began difference higher at the fifth 
to tenth minute and the alpha brain wave in 
Anapanasati meditation group began difference 
higher at the first to fifth minute. 
 Conclusions The study concluded that 
the playing and Anapanasati meditation resulted 
in lower levels of stress. The chanting could 
relieve stress from 5 minutes onward whereas 
the Anapanasati meditation could relieve stress 
from the first minute to 5 minutes onward.

Key Words: Buddhism Pray / Anapanasati 
Meditation / Stress Reduction
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

 ปัจจุบันสังคมมนุษย์มีเทคโนโลยีพัฒนาก้าวไกล 

และเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วจึงมีส่วนทำาให้ผู้คน

ต้องมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองเพื่อที่จะ

สามารถดำารงชีพตามสถานการณ์ในปัจจุบันได้ เมื่อ

ประสบปัญหาด้านการปรับตัว ไม่สามารถแก้ปัญหา

ตา่งๆ ทีเ่กิดข้ึนทำาให้เกิดความเครียด เมือ่มคีวามเครยีด

เกิดข้ึนแล้ว มีผลทำาให้ร่างกายและจิตใจเสียสมดุล 

สามารถแสดงสภาวะทางร่างกายที่แสดงออกมา เช่น 

ความอ่อนเพลียเมื่อยล้า อาการเจ็บป่วยต้ังแต่ระดับ 

ไม่รุนแรงจนถึงการเจ็บป่วยด้วยโรคที่รุนแรงและเกิด

อาการเรื้อรัง ส่วนสภาวะทางจิตใจ ได้แก่ ความรู้สึก

ทางอารมณ์ต่างๆ เช่น ความโกรธ ความเศร้า ความวิตก

กังวล และความกลัว (Meesub, 1998) ความเครียดน้ัน

เกิดขึ้นได้ในทุกอายุ เพศ วัย โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่น

ท่ีกำาลังจะก้าวเข้าสู่ในระดับอุดมศึกษา (Keawkungwal, 

2001) เพราะเป็นวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย 

และการเข้าศึกษาในระดับอุดมศึกษา นับเป็นการ

เปลี่ยนแปลงครั้งสำาคัญของชีวิต เพราะวัยรุ่นท่ีมีการ

เปลีย่นแปลงอย่างมากทัง้ด้านร่างกายและจติใจ ท้ังยัง

ต้องอยู่ในสังคมที่มีเทคโนโลยีซ่ึงเป็นปัจจัยหลักในการ

เข้ามาเปลี่ยนแปลง ตั้งแต่ระดับครอบครัว โรงเรียน 

ชุมชน ประเทศชาติจนถึงระดับโลก ท้ังในด้านเศรษฐกิจ

การเมือง ค่านิยม วัฒนธรรม เทคโนโลยี อีกทั้งการที่ 

พ่อแม่และสังคมมีความคาดหวังต่อวัยรุ่นสูงข้ึนเป็น

สาเหตุท่ีทำาให้เกิดความเครียด ซ่ึงนิสิตระดับปริญญาตรี

จัดอยู่ในช่วงของวัยรุ่นที่มีการพัฒนาการเจริญเติบโต

ท้ังทางด้านร่างกายและอารมณ์ท่ีพร้อมจะปรับตัว ในด้าน

การเรียน เช่น หลายคนเมือ่เข้าไปเรยีนในมหาวทิยาลยั 

หรือเรียนในคณะที่ตนเองไม่ชอบหรือมีความไม่พร้อม

จะเรียนและไม่มีกำาลังใจพอที่จะต่อสู้กับการเรียนที่

หนักมากในมหาวิทยาลัย อาจมีความท้อใจยอมแพ้กับ

การเรียน ด้วยเหตุน้ีนิสิตระดับปริญญาตรีจึงมีความเครียด

ในระดับหนึ่ง ปัจจุบันมีวิธีผ่อนคลายความเครียดท่ี 

แตกต่างกันไป เช่น การดูโทรทัศน์ ดูภาพยนตร์  

การฟังเพลง การร้องเพลง การออกกำาลังกาย เล่นเกมส์

คอมพิวเตอร์ หรือการจับกลุ่มพูดคุย หรือบางคนอาจฝึก

การผอ่นคลายความเครยีด เช่น การฝกึเกรง็กลา้มเนือ้ 

การฝึกการหายใจ การทำาสมาธิ การใช้จินตภาพ การใช้

เสียงเพลง และการนวดร่างกาย เป็นต้น 

 ประเทศไทยมีพระพุทธศาสนาเป็นศาสนา 

ประจำาชาติ มีหลักการพัฒนาจิตใจด้วยการสวดมนต์ 

และการฝึกสมาธิตามแนวพุทธศาสนา สามารถนำามา

ฝึกปฏิบัติเพื่อการผ่อนคลายความเครียดได้ ซึ่งการฝึก

สมาธิแบบอานาปานสติ เป็นรูปแบบการฝึกสมาธิท่ีนิยม

ฝึกกัน เร่ิมต้นจากหายใจช้าๆ ลึกๆ จากน้ันปล่อยใจนึก

ตามคำาบริกรรมโดยใช้คำาว่า พุทโธ หายใจเข้าคิดถึงคำาว่า 

“พุท” หายใจออกคิดถึงคำาว่า “โธ” ทำาให้รู้สติอยู่เสมอ 

มงีานวจิยัทีแ่สดงให้เห็นถึงผลดีของสมาธสิามารถชว่ย

ในการรักษาโรค เช่น การทดลองของเบนสัน โคทซ์ 

และคลาสเวลเลอร์ (Benson, Kotch and Crasweller, 

1977) ทำาการทดลองกับอาสาสมัครโดยการฝึกสมาธิ

แบบที.เอ็ม. (Trancendental Meditation; TM)  

แล้ววัดความดันโลหิต อัตราการเต้นของหัวใจ อัตรา

การหายใจคลื่นหัวใจ คลื่นสมอง ตรวจเลือดดูกรด 

แลคติก ผลการวิจัยพบว่า บุคคลที่จิตเป็นสมาธิจะมี

ความดันโลหิตลดลง อัตราการหายใจลดลง หัวใจเต้น

ช้าลง คลื่นสมองเป็นระเบียบ การเผาผลาญอาหาร 

ในร่างกายลดลง ความตึงตัวของกล้ามเนื้อลดลง  

เช่นเดียวกับการทดลองของอัจรงค์ โพธารมภ์ และ

สจุติรา สคุนธทรพัย์ (Potharom and Sukonthasap, 

2011) ไดท้ดลองโดยศกึษาผลของการฟงัเพลงไทยเดมิ

ที่มีต่อระดับความวิตกกังวลในกลุ่มวัยรุ่นสามารถลด

ระดับความวิตกกังวลของวันรุ่นได้ ดังนั้น การรักษา

โรคทางกาย สามารถรักษาได้โดยการทำาใจให้เป็นสมาธ ิ

เกิดความผ่อนคลายร่างกาย และการสวดมนต์ก็เป็น
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สิ่งที่ใกล้ตัวของชาวพุทธมาช้านานซ่ึงในสังคมไทย 

ใช้บทสวดมนตใ์นพระพทุธศาสนาเพือ่เรยีนรูพ้ระธรรม

คำาสอนของ พระสัมมาสัมพุทธเจ้า และสวดเพ่ือสามารถ

ปัดเป่าบรรดาอุปัทวันตรายพิบัติ ขจัด สรรพส่ิงอวมงคล 

นำามาซึ่งความเย็นใจ คลายทุกข์มีความสุข เป็นมงคล

กับชีวิต ซ่ึงเสียงสวดมนต์เป็นโทนเสียงท่ีสูงต่ำาคงท่ีทำาให้

บรรยากาศผ่อนคลาย จิตใจสงบเกิดสมาธิ การสวดมนต์

จึงเป็นวิธีหนึ่งที่ทำาให้จิตใจสงบและเป็นประโยชน์มาก

สามารถนำาไปฝึกด้วยตนเองได้โดยง่าย มคีวามสะดวก

ไม่ซับซ้อน และปลอดภัย การผ่อนคลายความเครียด

จะส่งผ่านมาทางคลื่นสมองอัลฟ่า เพราะเป็นคลื่นที่

เกิดข้ึนเมื่อสมองมีการผ่อนคลายได้จากการหลับตา 

และคลื่นสมองเบต้า จะมีคุณลักษณะที่เปลี่ยนแปลง

ได้ง่ายตอ่กิจกรรมท่ีเกิดข้ึน คอืไวต่อปฏกิิริยาตา่งๆ เมือ่

สมองมีสิ่งเร้ามากระตุ้น เช่นความเครียดที่มากระทบ

ต่อความรู้สึก หรือหากถูกกระตุ้นด้วยเสียงที่ดังไม่สงบ 

จะเกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองที่ข้ึนสูง และ

แกว่งไปมาไมน่ิง่คงที ่แต่เมือ่ถูกกระตุน้ดว้ยเสยีงท่ีสงบ

ราบเรียบ คลื่นสมองจะแสดงผลราบเรียบและคงที่  

ผลทำาให้จิตสงบน่ิงอย่างมีสติ และเท่าท่ีศึกษาผลการวิจัย

ท่ีผ่านมา การผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีการสวดมนต์

และการทำาสมาธิในวัยรุ่นยังไม่ปรากฏผลการวิจัย 

เชิงวิทยาศาสตร์ที่ชัดเจน ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผล

ของการสวดมนต์และการทำาสมาธิที่ทำาให้เกิดการ

เปลีย่นแปลงของคลืน่สมองตอ่การลดความเครยีดของ

นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยซ่ึงสามารถบันทึกการ

เปล่ียนแปลงนาทีต่อนาที เพ่ือเป็นเคร่ืองยืนยันความเช่ือ

ทีส่ามารถจะนำาไปฝกึปฏบัิตใินกลุม่วัยรุ่นทัว่ไปได้อย่าง

กว้างขวางขึ้น

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

 เพื่อศึกษาผลของการสวดมนต์ตามแนวพุทธ

ศาสนาและการทำาสมาธิแบบอานาปานสติที่มีต่อการ

ลดความเครียดของวัยรุ่น

สมมติฐานของการวิจัย 

 1. หลงัการสวดมนตม์รีะดับความเครยีดนอ้ยกว่า

ก่อนการสวดมนต์

 2. หลังการทำาสมาธิแบบอานาปานสติมีระดับ

ความเครียดน้อยกว่าก่อนทำาสมาธิแบบอานาปานสติ

วิธีดำาเนินการวิจัย

 กลุ่มตัวอย่าง

 กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตระดับปริญญาตรีของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยทั้งเพศชายและหญิงท่ีมีอายุ

ระหว่าง 18-21 ปี ทั้งหมดจำานวน 60 คน โดยแบ่ง

กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มสวดมนต์ และ

กลุม่ทำาสมาธ ิแบบอานาปานสต ิผูวิ้จยัไดใ้ช้ตารางการ

กำาหนดขนาดกลุม่ตัวอย่างของ โคเฮน (Cohen, 1988) 

โดยกำาหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Estimated ef-

fect) ที่ .05 ค่าอำานาจการทดสอบ (Power of the 

test) ที่ .80 ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 26 คน ผู้วิจัยจึง

เลือกใช้ 30 คน

 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

 1. มคีวามสมคัรใจยินดีเข้ารว่มการทดลองจนสิน้

สุดโครงการ

 2. เป็นผู้ที่ไม่เคยสวดมนต์ หรือไม่ได้สวดมนต์

เป็นประจำา ในรอบ 3 เดือนที่ผ่านมา

 3. เป็นผูท่ี้ไมเ่คยทำาสมาธิแบบอานาปานสติ หรอื

ไม่ทำาสมาธิแบบอานาปานสติเป็นประจำา ในรอบ 3 

เดือนที่ผ่านมา

 4. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีคะแนนระดับความเครียดที่ 

24 ถึง 61 คะแนน

 5. ไมม่ปีระวัตกิารผา่ตัดหรือถูกกระทบกระเทอืน

ทางสมอง



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 15 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2557) 93

 6. ไม่มีประวัติการใช้ยาหรือสารเสพติด

 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการ

วิจัย

 1. กลุ่มตัวอย่างไม่มี คุณสมบัติตามเกณฑ์ที่

กำาหนดของการวิจัย

 2. ผู้เข้าร่วมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำาให้ไม่

สามารถเข้าร่วมการทดลองต่อได้ เช่น เกิดการบาด

เจ็บจากอุบัติเหตุ มีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น

 ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

 การทดลองคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Ex-

perimental research) ผ่านการพิจารณาจากคณะ- 

กรรมการวิจยัในคน กลุม่สหสถาบนั ชุดที ่1 จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยัในการพจิารณาครัง้ท่ี 171 เดือนมกราคม 

2556 โดยเริม่จากทำาการทดสอบก่อนการทดลอง แลว้

จึงมีการสุ่มสมาชิกเข้ากลุ่มโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออก

เป็น 2 กลุ่มได้แก่ กลุ่มสวดมนต์ และกลุ่มทำาสมาธิ

แบบอานาปานสติ โดยทำาแบบวัดระดับความเครียด

สวนปรุง (Mahatnirunkul, 1997) ก่อนสวดมนต์ และ 

ก่อนทำาสมาธิแบบอานาปานสติ ในขณะสวดมนต์โดย

ใช้บทสวด พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ 

และขณะทำาสมาธิแบบอานาปานสติ ทำาการวัดคลื่น

สมองเป็นเวลา 30 นาที ด้วยเครื่อง เน็กซัส 10 

(NeXus-10) โดยวัดและบันทึกผลเป็นรายบุคคล 

คนละ 1 ครั้ง ก่อนทำาการสวดมนต์ หรือทำาสมาธิแบบ

อานาปานสติให้ผู้ทำาการทดลองนั่งพัก 5 นาทีแล้ววัด

คลืน่สมองขณะพกั จากนัน้เร่ิมทำาการสวดมนตใ์นกลุม่

สวดมนต์โดยสวดตามหนังสือ พร้อมกับฟังเสียงสวด

จากเครื่องเล่น CD และในกลุ่มทำาสมาธิเริ่มทำาสมาธิ

แบบอานาปานสติ และทำาการวัดคลื่นสมองติดต่อกัน

เป็นเวลา 30 นาที โดยวัดคลื่นสมองอัลฟ่า และเบต้า 

ทุก 5 นาที จนจบการทดลอง และนั่งพักอีก 5 นาที

ทั้ งสองกลุ่ ม จากนั้นทำ าแบบทดสอบวัดระดับ

ความเครยีดหลงัการทดลอง นำาผลทีไ่ด้มาวิเคราะห์หา

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบ

ความแตกต่างภายในกลุ่มก่อนและหลังทดลอง ด้วย

สถิติทีรายคู่ และการทดสอบแปรปรวนทางเดียวชนิด

วัดซ้ำาของคลื่นสมองภายในกลุ่มก่อนทดลอง ระหว่าง

ทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลัง

ทดลอง เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ตามวิธี

ของแอลเอสดี 

ผลการวิจัย

 1. ค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดภายในกลุ่มสวด

มนต์ และกลุ่มทำาสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนและ

หลังการทดลอง พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

 2. ค่าเฉลี่ยของคลื่นสมองอัลฟ่า และเบต้า 

ภายในทั้งสองกลุ่ม ก่อนการทดลอง ระหว่างการ

ทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลัง

การทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 โดยคลื่นสมองอัลฟ่าในกลุ่มสวดมนต์เริ่ม

แตกต่างในนาทีที่ 5-10 เป็นต้นไป และคลื่นอัลฟ่าใน

กลุ่มทำาสมาธิเริ่มแตกต่างในนาทีที่ 0-5 เป็นต้นไป ดัง

แสดงในตารางที่ 1-5
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานด้วยคา่ “ท”ี ของคะแนนความเครียด
ภายในกลุ่มสวดมนต์และกลุ่มทำาสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง

กลุ่มการทดลอง X SD t P-Value

กลุ่มสวดมนต์
ก่อนการทดลอง
หลังการทดลอง

กลุ่มทำาสมาธิแบบอานาปานสติ
ก่อนการทดลอง
หลังการทดลอง

45.13
27.77

45.20
29.00

14.63
15.24

14.87
15.17

5.115

5.073

.000*

.000*

* p < .05

   จากตารางที่ 1 พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดของกลุ่มสวดมนต์ ก่อนการทดลอง และหลัง 
การทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 2 เปรยีบเทยีบความแตกตา่งของค่าเฉลีย่ของคลืน่สมองอลัฟา่เปน็รายคู่ด้วยวิธขีองแอลเอสดี ก่อนการ
ทดลอง และระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง (นาทีที่ 
30-35) ของกลุ่มสวดมนต์

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย
(X)

ก่อนการ
ทดลอง
9.75

นาทีที่ 
0-5
10.20

นาทีที่ 
 5-10
10.89

นาทีที่ 
10-15
11.17

นาทีที่ 
15-20
10.63

นาทีที่ 
20-25
10.62

นาทีที่ 
25-30
10.79

นาทีที่ 
30-35
10.77

ก่อนการทดลอง

นาทีที่ 0-5

นาทีที่ 5-10

นาทีที่ 10-15

นาทีที่ 15-20

นาทีที่ 20-25

นาทีที่ 25-30

หลังการทดลอง

9.75

10.20

10.89

11.17

10.63

10.62

10.79

10.77

- 0.45
(p=0.39)

-

1.14*
(p=0.04)
0.69 

(p=0.15)
-

1.42*
(p=0.00)
0.97 

(p=0.07)
0.29 

(p=0.40)
-

0.88*
(p=0.03)
0.43 

(p=0.33)
0.26 

(p=0.54)
0.54 

(p=0.09)
-

0.86*
(p=0.03)
0.41 

(p=0.35)
0.27 

(p=0.49)
0.56 

(p=0.10)
0.02 

(p=0.93)
-

1.04*
(p=0.02)
0.59 

(p=0.33)
0.10 

(p=0.84)
0.38 

(p=0.27)
0.16 

(p=0.64)
0.18 

(p=0.61)
-

1.01* 
(p=0.02)
0.57 

(p=0.34)
0.12 

(p=0.84)
0.40 

(p=0.40)
0.13 

(p=0.78)
0.15 

(p=0.72)
0.03 

(p=0.96)
-

* p < .05
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 จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคลื่นสมอง

อัลฟ่าของกลุ่มสวดมนต์ก่อนการทดลองกับนาทีท่ี 5-10, 

นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20, นาทีที่ 20-25, นาทีที่ 

25-30 และหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 3 เปรียบเทยีบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ของคลืน่สมองเบต้าเป็นรายคู่ดว้ยวิธขีองแอลเอสด ีก่อนการ

ทดลอง และระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง (นาทีที่ 

30-35) ของกลุ่มสวดมนต์

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย
(X)

ก่อนการ
ทดลอง
4.69

นาทีที่ 
0-5
5.24

นาทีที่ 
 5-10
5.19

นาทีที่ 
10-15
5.22

นาทีที่ 
15-20
5.27

นาทีที่ 
20-25
5.23

นาทีที่ 
25-30
5.23

หลังการ
ทดลอง
4.89

ก่อนการทดลอง

นาทีที่ 0-5

นาทีที่ 5-10

นาทีที่ 10-15

นาทีที่ 15-20

นาทีที่ 20-25

นาทีที่ 25-30

หลังการทดลอง

4.69

5.24

5.19

5.22

5.27

5.23

5.23

4.89

- 0.55* 
(p=0.00)

-

0.50*
(p=0.00)
0.05 

(p=0.50)
-

0.53*
(p=0.00)
0.02 

(p=0.78)
0.03 

(p=0.67)
-

0.58*
(p=0.00)
0.03 

(p=0.74)
0.09 

(p=0.38)
0.06 

(p=0.40)
-

0.54*
(p=0.00)
0.01 

(p=0.88)
0.04 

(p=0.59)
0.01 

(p=0.87)
0.05 

(p=0.49)
-

0.53*
(p=0.00)
0.02 

(p=0.89)
0.04 

(p=0.72)
0.01 

(p=0.92)
0.05 

(p=0.66)
0.00 

(p=0.98)
-

0.20 
(p=0.09)
0.35* 

(p=0.00)
0.30 

(p=0.07)
0.33* 

(p=0.03)
0.39* 

(p=0.01)
0.34* 

(p=0.03)
0.34 

(p=0.02)
-

* p < .05

   จากตารางท่ี 3 พบว่า ค่าเฉลีย่ของคลืน่สมอง

เบต้าของกลุม่สวดมนต์ ก่อนการทดลองกับนาทีที ่0-5, 

นาทีที่ 5-10, นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20, นาทีที่ 

20-25, และหลังการทดลองกับ นาทีท่ี 25-30, นาทีท่ี 

0-5, นาทีที่ 10-15, นาทีที่ 15-20 และนาทีที่ 20-25 

แตกต่างอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 4 เปรยีบเทยีบความแตกตา่งของค่าเฉลีย่ของคลืน่สมองอลัฟา่เปน็รายคูด้่วยวิธขีองแอลเอสดี ก่อนการ

ทดลอง และระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง (นาทีที่ 

30-35) ของกลุ่มทำาสมาธิแบบอานาปานสติ

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย
(X)

ก่อนการ
ทดลอง
10.81

นาทีที่ 
0-5
14.00

นาทีที่ 
 5-10
11.52

นาทีที่ 
10-15
11.45

นาทีที่ 
15-20
11.86

นาทีที่ 
20-25
11.94

นาทีที่ 
25-30
12.17

หลังการ
ทดลอง
10.64

ก่อนการทดลอง

นาทีที่ 0-5

นาทีที่ 5-10

นาทีที่ 10-15

นาทีที่ 15-20

นาทีที่ 20-25

นาทีที่ 25-30

หลังการทดลอง

10.81

14.00

11.52

11.45

11.86

11.94

12.17

10.64

- 3.20* 
(p=0.00)

-

0.71
(p=0.23)
2.49* 

(p=0.00)
-

0.65
(p=0.32)
2.55* 

(p=0.00)
0.065 

(p=0.85)
-

1.05
(p=0.11)
2.15* 

(p=0.00)
0.34 

(p=0.47)
0.40 

(p=0.23)
-

1.14*
(p=0.05)
2.06* 

(p=0.00)
0.43 

(p=0.43)
0.49 

(p=0.34)
0.09 

(p=0.86)
-

1.37*
(p=0.02)
1.83* 

(p=0.01)
0.68 

(p=0.25)
0.72 

(p=0.16)
0.32 

(p=0.56)
0.23 

(p=0.45)
-

0.17 
(p=0.68)
3.36* 

(p=0.00)
0.88 

(p=0.22)
0.81 

(p=0.27)
1.22 

(p=0.09)
1.30 

(p=0.06)
1.53* 

(p=0.03)
-

* p < .05

 จากตารางท่ี 4 พบว่า ค่าเฉล่ียของคล่ืนสมองอัลฟ่า

ของกลุ่มทำาสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนการทดลอง

กับนาทีที่ 0-5, นาทีท่ี 20-25, และนาทีที่ 25-30  

ส่วนนาทีท่ี 0-5 กับนาทีท่ี 5-10, นาทีท่ี 10-15, นาทีท่ี 

15-20, นาทีที่ 20-25, นาทีท่ี 25-30, และหลัง 

การทดลอง รวมทั้งนาทีที่ 25-30 กับหลังการทดลอง 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 5 เปรียบเทยีบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ของคลืน่สมองเบต้าเป็นรายคู่ดว้ยวิธขีองแอลเอสด ีก่อนการ

ทดลอง และระหว่างการทดลองในนาทีที่ 5, 10, 15, 20, 25, 30 และหลังการทดลอง (นาทีที่ 

30-35) ของกลุ่มทำาสมาธิแบบอานาปานสติ

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย
(X)

ก่อนการ
ทดลอง
5.06

นาทีที่ 
0-5
4.89

นาทีที่ 
5-10
4.66

นาทีที่ 
10-15
4.77

นาทีที่ 
15-20
4.88

นาทีที่ 
20-25
4.71

นาทีที่ 
25-30
4.88

หลังการ
ทดลอง
5.11

ก่อนการทดลอง

นาทีที่ 0-5

นาทีที่ 5-10

นาทีที่ 10-15

นาทีที่ 15-20

นาทีที่ 20-25

นาทีที่ 25-30

หลังการทดลอง

5.06

4.89

4.66

4.77

4.88

4.71

4.88

5.11

- 0.17 
(p=0.22)

-

0.40* 
(p=.01)
0.22* 

(p=0.02)
-

0.29 
(p=.07)
0.12 

(p=0.46)
0.11 

(p=0.23)
-

0.18 
(p=0.28)
0.01 

(p=0.95)
0.22 

(p=0.09)
0.10 

(p=0.28)
-

0.35*
(p=0.02)
0.18 

(p=0.28)
0.05 

(p=.070)
0.06 

(p=0.59)
0.16 

(p=0.10)
-

0.18 
(p=0.26)
0.01 

(p=0.94)
0.22 

(p=0.09)
0.10 

(p=0.49)
8.88 

(p=1.00)
0.17 

(p=0.08)
-

0.05 
(p=0.71)
0.22 

(p=0.19)
0.45* 
(p=.01)
0.34 

(p=0.07)
0.24 

(p=0.12)
0.40* 

(p=0.01)
0.24 

(p=0.05)
-

* p < .05

 จากตารางท่ี 5 พบว่า ค่าเฉล่ียของคล่ืนสมองเบต้า

ของกลุ่มทำาสมาธิแบบอานาปานสติ ก่อนการทดลอง

กับนาททีี ่5-10, และนาททีี ่20-25, รวมท้ังนาททีี ่0-5 

กับนาทีที่ 5-10, และหลังการทดลองกับนาทีที่ 5-10 

และนาทีท่ี 20-25 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05

อภิปรายผลการวิจัย

 1. จากสมมติฐานการวิจัยข้อ 1 “หลังการสวดมนต์

มีระดับความเครียดน้อยกว่าก่อนการสวดมนต์”  

ผลการวิจัยพบว่า หลังการสวดมนต์นิสิตมีระดับคะแนน

ความเครียดท่ีลดลงมีค่าน้อยกว่าก่อนการสวดมนต์

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ย 

ของคลืน่สมองอลัฟา่และคลืน่สมองเบต้า เปลีย่นแปลง

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตาม

สมมตฐิาน เพราะการสวดมนตเ์ป็นอกีหนึง่วิธทีีโ่นม้นำา

จิตใจให้เกิดการผ่อนคลาย โดยเสียงสวดมนต์จะเป็น 

เสียงโมโนโทน (Monotone) คือมีระดับความถี่เดียว 

โดยเสียงท่ีสั่นสะเทือนจากการสวดมนต์สามารถ

กระตุน้การทำางานของอวัยวะในรา่งกายโดยเฉพาะสาร

สื่อประสาท เซโรโทนิน (Serotonin) ช่วยการเรียนรู้ 

ลดความเครียด ลดอาการซึมเศร้า ลดระดับน้ำาตาล 

ในเลือด นอกจากนี้ปริมาณของซีโรโทนินยังสามารถ

กระตุ้นการหล่ังสารส่ือประสาทอ่ืนๆ ท่ีช่วยในกระบวนการ
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เรียนรู้และความจำา ช่วยขยายเส้นเลือด ทำาให้ความดัน

ลดลงและซีโรโทนินยังเข้าไปลดปริมาณของสารเคมี

ชนิดหนึ่งท่ีเป็นตัวกระตุ้นของการทำางานของต่อม 

หมวกไตให้ลดลงส่งผลให้ระบบประสาทส่วนกลางทำางาน

น้อยลง ร่างกายจึงรู้สึกผ่อนคลาย ปลอดโปร่งและ 

ไม่เครียด (Prayer therapy, 2012) สอดคล้องกับ 

คลื่นสมองเบต้า ซ่ึงเป็นคลื่นสมองท่ีเกิดข้ึนในสภาวะ

ร่างกายที่ปกติ และคลื่นสมองเบต้าจะเปลี่ยนแปลง 

ต่อเมื่อร่างกายเมื่อมีสิ่งเร้ามากระตุ้น ในงานวิจัยนี้ 

มีการสวดมนต์ต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 30 นาที มีผล

ทำาให้คลื่นสมองเบต้าเกิดการเปลี่ยนแปลงโดยคลื่นจะ

เริ่มสงบลดลงตั้งแต่นาทีแรก จนถึงนาทีท่ี 30 และ

คลืน่สมองจะกลบัมาสูส่ภาวะปกตอิกีครัง้หลงัเสรจ็สิน้

การสวดมนต์ และนอกจากนี้ยังเกิดการเปลี่ยนแปลง

ของคลื่นสมองอัลฟ่าสูงข้ึนและค่อนข้างเป็นระเบียบ 

ในนาทีที่ 5 ตลอดจนถึงจบการทดลอง โดยคุณสมบัติ

ของคล่ืนสมองอัลฟ่า เป็นคล่ืนสมองท่ีจะเกิดข้ึนในสภาวะ

จิตใจที่สงบเยือกเย็น แต่ร่างกายตื่นตัวพร้อมท่ีจะทำา

กิจกรรมใดๆ ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ และเมือ่ไดท้ำาการ

สวดมนต์จิตใจจะจดจ่อกับบทสวดมนต์อยู่ตลอดเวลา 

ทำาให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองอัลฟ่าสูงข้ึน 

และคงอยู่ได้อย่างต่อเน่ืองจนหลังการทดลองอีก 5 นาที 

สอดคล้องกับการวิจัยของ อารี นุ้ยบ้านด่าน (Nuybandan, 

2010) พบว่าระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

ช้ันปท่ีี 2 ก่อนกบัหลงัการสวดมนต์มคีวามแตกตา่งกัน

ทางสถิติ โดยมรีะดับสมาธจิากการสวดมนตส์งูข้ึนกวา่

ก่อนการทดลอง

 2. จากสมมติฐานการวิจัยข้อ 2 “หลังการทำา

สมาธแิบบอานาปานสตมิรีะดับความเครยีดทีน่อ้ยกว่า

ก่อนการทำาสมาธแิบบอานาปานสติ” ผลการวิจยัพบว่า 

หลงัการทำาสมาธิแบบอานาปานสตินสิติมรีะดับคะแนน

ความเครียดที่ลดลงมีค่าน้อยกว่าก่อนการทำาสมาธิ 

แบบอานาปานสติอย่างมนียัสำาคญัทางสถิตท่ีิระดับ .05 

ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน เพราะเมื่อจิตได้เป็นสมาธิ 

ตัง้มัน่เป็นหนึง่เดียวแมจ้ะเปน็เพยีงระยะเวลาไมน่านก็

จะเห็นผลแตกต่างอย่างเห็นไดชั้ด จากคลืน่สมองอลัฟา่ 

และเบต้าท่ีมีการเปลี่ยนแปลงของคลื่นสมองเมื่อเริ่ม

ทำาสมาธิในระยะเวลา 5 นาทีแรก และสังเกตได้ว่า

คลื่นสูงข้ึนแตกต่างอยู่ในช่วงเวลาแค่ 5 นาทีแรก

เท่านัน้สอดคลอ้งกับมาตรฐานของสณัญาณคลืน่สมอง

อัลฟ่าผ่อนคลายเมื่อหลับตาลงซ่ึงเป็นช่วงท่ีดีท่ีสุด 

ในระยะแรก (Pharasin, 2006) หลงัจากนัน้คลืน่สมอง

จะไมแ่ตกต่างกันแตก็่มผีลดตีอ่ร่างกายและจติใจทำาให้

คลายจากความเครยีดได้ ซ่ึงสอดคลอ้งกับการวิจยัของ 

พทัยา อดุมสนิค้า (Audomsinka, 1998) พบว่า ระดับ

ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลทหารอากาศที่ทำา

สมาธิแบบอานาปานสติลดลงกว่าก่อนการทดลอง

 สรุปผลการวิจัย

 จากผลการวิจัยสรุปได้ว่าการสวดมนต์ และการทำา

สมาธิแบบอานาปานสติมผีลทำาให้ลดระดับความเครยีด

ลงได้ เพราะคลื่นสมองอัลฟ่า ของทั้งกลุ่มสวดมนต์ 

และกลุม่ทำาสมาธแิบบอานาปานสติ มกีารเปลีย่นแปลง

ของค่าเฉลีย่ทีเ่พิม่ข้ึน แสดงให้เห็นวา่ ท้ังการสวดมนต ์

และการทำาสมาธิแบบอานาปานสติจะเป็นสิ่งเร้าที่มา

สะกดจิตใจท่ีฟุ้งซ้าน สับสนให้สงบ จึงเกิดการผ่อนคลาย

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

 1. การสวดมนต์และการทำาสมาธิแบบอานาปานสติ

สามารถลดระดับความเครียดลงได้ ดังน้ันนิสิตจึงสามารถ

เลอืกฝกึสวดมนตห์รือฝกึทำาสมาธใินเวลาท่ีสะดวกของ

นิสิตได้

 2. ควรศกึษารูปแบบของการทำาสมาธใินรปูแบบ 

อื่นๆ ต่อระดับความเครียดในกลุ่มวัยเรียน วัยทำางาน 

และวัยสูงอายุ
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 3. ควรศึกษาผลของการสวดมนต์ และทำาสมาธิ

ตามแนวทางของศาสนาอืน่ๆท่ีมต่ีอความเครยีดในกลุม่

วัยเรียน วัยทำางาน และวัยสูงอายุ เช่น การสวดมนต์

ในศาสนาคริสต์ หรือการทำาละหมาดในศาสนาอสิลาม 

เป็นต้น

กิตติกรรมประกาศ 
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RELATIONSHIPS OF HEALTH PROMOTING BEHAVIOR 

WITH SELF-EFFICACY AND SELF-ESTEEM 

AMONG KOREAN ADOLESCENTS 

Kim, YoungHo1, Park, InKyung2, and Kim, Eunsook3 

1,2Seoul National University of Science and Technology
3Chonbuk National University 

Abstract  

 Purpose The current study investigated 

health promoting behaviors of Korean adolescents 

and identified a possible relationship between 

health promoting behaviors and self-efficacy 

and self-esteem.

 Methods Four hundred and seventy-eight 

adolescents (male:255, female:223) were  

randomly selected from junior high schools in 

Seoul, Korea and participated in the study. 

Health promoting lifestyle profile, self-efficacy 

scale, and self-esteem scale were used to 

measure the study participants’ health promoting 

behaviors and its related self-efficacy and self 

esteem.

 Results Results showed difference in 

health promoting behaviors, self-efficacy and 

self-esteem between sex. Male adolescents 

reported being involved in meaningful personal 

relations more often than female counterparts, 

and were more positive about their future. 

Male adolescents also rated higher scores on 

self-efficacy and self-esteem than female peers. 

In addition, results indicated significant relation-

ship between health promoting behaviors and 

self-efficacy and self-esteem.

 Conclusion This study contributes to the 

body of knowledge related to adolescent health 

in general. Especially, this study will be useful 

in designing interventions congruent with the 

values and psychology of the Korean adolescents.

Key Words : Adolescent / Health behavior / 

Self-efficacy / Self-esteem
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Introduction
 It is generally accepted that adolescence 
is a time of rapid physical, psychological and 
social change. These multiple changes promote 
exposure to some health risks such as smoking, 
alcohol drinking, drug use, physical inactivity, 
and imbalanced diet. Adolescence, thus, is a 
key life stage for the shaping of health in 
adulthood and in later life and, at the same 
time, is in itself a stage of risk for morbidity 
and mortality (Kim, 2003).
 Along with the fundamental behavioral 
changes, which occur during adolescence, a 
great many of the psychological attributes, which 
shape and regulate the occurrence of health 
status, are either acquired or consolidated 
during adolescence. Adolescents’ attitudes, 
beliefs, their motivations, their self image and 
self-esteem are substantially determined by 
important changes in psychological abilities 
which shape their capacity to understand health 
problems and avoid them (Penny, Bennett, 
Johnson, and Hayduk, 2006).
 As such, during this period, many of the 
adverse health consequences experienced by 
adolescents are, to a large extent, the result of 
their behaviors and psychological characteristics 
(DiClemente, Hansen, and Ponton, 2006). As 
a result, it has been clearly recognized that 
interest in adolescent health has gradually 
increased, and within this context, recent years 
have also witnessed considerable attention to 
the link of psychological attributes such as 
self-efficacy and self-esteem with adolescent 

health behaviors (Eiser, Eiser, Gamage, and 
Morgan, 2009; Kasen, Vaughan, and Walter, 
2002; Rivas, Torres, and Fernandez, 2005). 

 Self-esteem is widely recognized as a 
central aspect of psychological functioning and 
it is related to many other variables, including 
general satisfaction with one’s life. According 
to Kalliopuska (1990), self-esteem is part of 
the individual’s identity that is not static, but 
rather, is always susceptible to internal and 
external influences. Schlenker et al. (2006) also 
suggested that individuals with high self-esteem 
were used to experiencing personal success 
and prefer positive feedback about themselves 
from others. Individuals with low self-esteem 
were accustomed to experiencing failure and 
were willing to accept negative feedback. 
Rosenberg (1965) argued that self-esteem was 
associated with many psychological variables 
as well as behavioral ones. He suggested, for 
example, that when compared to adolescents 
with high self-esteem, those with low self-
esteem were less satisfied with life and scored 
highly on negative health behaviors such as 
mental health, physical inactivity, and drug use. 

 Self-efficacy was introduced by Bandura 

(1977) in the context of cognitive modification. 

Self-efficacy relates to ‘‘individuals’ perceptions 

and refers to beliefs that people can perform 

successfully the behavior necessary to produce 

a desired outcome’’ (Bandura, 1986, p. 391). 

Rivas and Fernandez (2005) indicated that self-

efficacy was an important factor in maintaining 
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health promoting behaviors of adolescents. 

Specifically, higher self-efficacy was closely 

related to avoidance of sadness and control 

of one’s feelings. This study also implied that 

self-efficacy was significantly and positively 

correlated with maintenance of self-confidence 

and underlined the importance of taking  

psychological factors into account in the design 

of health promoting programs. 

 Recently, a large volume of research has 

identified significant relationship of psychological 

variables with adolescents’ health behaviors 

(Abraham, Rubaale, and Kipp, 2005; Button, 

2010; Neel, Jay, and Litt, 2005). Rivas, Torres, 

Fernandez and Maceira (2005) explained the 

relationship between self-esteem and adoles-

cents’ health. They revealed that self-esteem 

of young adolescents was significantly and 

positively correlated with personal and mental 

health. Self-esteem, in older adolescents, was 

significantly and positively correlated with 

mental health and aspects of safe behavior. 

These findings supported by previous research, 

which concluded that positive self-esteem 

contributed to improve personal and mental 

health, especially during the critical period of 

adolescence (Costa, Jessor, and Donovan, 

2009; Neel et al., 2005). 

Objectives

 The purposes of the study were to  

investigate adolescents’ health promoting  

behaviors between sex, and to identify a  

possible relationship of health promoting  

behaviors of adolescents with self-efficacy and 

self-esteem.

Methods

 Population

 After receiving permission from the prin-

cipals and parents, 478 adolescents (male: 255, 

female: 223) ranged from 7th to 9th grade  

who attended junior high schools in Seoul, 

Korea were asked to participate in a survey 

designed to assess their health promoting 

behaviors, self-efficacy, and self-esteem. The 

subjects were selected by a random sampling 

from three schools, geographically located in 

the northern areas of Seoul. All students in the 

age cohort were 14-16 years (M = 15.64 years).

 Measures

 To assess health promoting behaviors of 

subjects, a modified Korean version of the 

Health Promoting Lifestyle Profile (HPLP) was 

used in this study (Kim, 2001). An original form 

of the HPLP (Walker, Sechrist, and Pender, 

1987) consisted of 48 items. Seven items from 

the original scale were deleted on the basis 

of the Validation Committees’ suggestions and 

factor analysis. Through this process, 6 sub-scales 

and 41 items, listed in random order, were 

finally used in this study : Self-actualization, 

Health Responsibility, Exercise, Nutrition, Inter- 

personal Support and Stress Management. The 

Korean-version instrument had high internal 

consistency reliability (r=.90) and sub-scale 
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alpha coefficients were reported to range from 
.74 to .94 (Kim, 2001).
 To assess adolescents’ beliefs, self- 
reliability and life satisfaction relating to health, 
Self-efficacy Scale and Self-esteem Scale were 
used in the study. The Self-efficacy Scale 
developed by Sherer, Maddux, Mercandane, 
Prentice-Dunn, and Jacobs (1982) was trans-
lated into Korean and used to measure desired 
outcome productivity based on past success 
or failure. A Cronbach alpha coefficient of .88 
was reported for the revised Korean instrument 
(Kim, 2003). To assess self-reliability of adoles-
cent, the 10-item Rosenberg Self-esteem Scale 
(Rosenberg, 1965) was translated into Korean 
and applied in the study. In order to obtain 
a coefficient of internal consistency, Kim (2003) 
performed a two-week test-retest and obtained 
a reliability of r=.83.
 The psychometric instruments were sent 
out to four Korean experts familiar with the 
health psychology and adolescent health to 
obtain their comments regarding content and 
construct validity. They were then asked to 
check and make suggestions for improving 
the instruments. From their recommendations, 
the wording of 11 items was changed in  
the three psychometric instruments. Through 
this process, content validity, suitable to the 
purposes of the study, was established. The 
pilot forms of the psychometric instruments 
were translated into Korean, and given to a 
sample of 87 secondary school students to 
evaluate item clarity and response variance. 

Examination of frequency distributions indicated 
that the full range of responses was being 
used for most items. The students completed 
the survey with no difficulties in understanding 
the items.

 Procedures 
 Before the fieldwork, the principal of each 
selected school was required to agree to the 
research being carried out in his or her school. 
Hence, the researcher approached the principal 
and explained the aims of the research and 
procedures of data collection. Through this 
process, the principal’s permission was received. 
In addition, the researcher was required to 
obtain permission of the students and their 
parents. A letter with a permission slip was 
provided for this purpose. This letter was sent 
to each parent before the testing sessions. 
Only students who returned the permission 
slips signed by themselves and their parents, 
took part in this study. To correct the data, 
times were arranged for subjects to complete 
the battery of instruments. The aims and  
processes of testing were explained to the 
students, and each questionnaire was introduced 
by the researcher. Students were advised  
that confidentiality would be maintained and 
voluntary participation was emphasized. After 
the questionnaires were distributed, time was 
allowed for the students to ask questions for 
clarification about any part of the process. 
After the students had completed the question-
naires they were collected and a control sheet 
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was attached to the front of the top paper 
to enable coding to be completed.

 Data analysis
 In initial stage, independent t-test with 
descriptive statistics (i.e., means and standard 
deviations) was carried out to investigate  
differences in health promoting behaviors, self-
efficacy and self-esteem between male and 
female adolescents. Then, in order to identify 
a possible relationship between each of health 
promoting behaviors and self-efficacy and 
self-esteem, regression analysis was conducted. 
All statistical methods applied in this study 
were conducted using the SPSS 18.0.

Results
 Differences in health promoting behaviors 
and self-efficacy and self-esteem 
 Table 1 shows the mean differences in 
health promoting behaviors and self-efficacy 
and self-esteem between gender. In specific, 
there were no differences between male and 
female adolescents in all six sub-dimensions 
of the HPLP. However, there were statistically 
significant mean differences in some items of 
the sub-variables between gender (‘look forward 
to future’(t=3.41); ‘meaningful relationships’ 
(t=3.13), all p<.01; ‘relax before sleep’ (t=-2.36); 
‘satisfying environments’ (t=2.40); and, ‘express 
love’ (t=-2.14), all p<.05). 

Table 1 Health Promoting Behaviors by Gender

Male Female

Sub variables/Items  M SD M SD t

Self-actualization

Satisfying environment

Look forward to future

Health Responsibility

Exercise

Nutrition

Interpersonal Support

Meaningful relationships

Express concern/love

Stress Management

Relax before sleep

2.63

3.87

2.32

3.31

3.68

2.77

2.87

3.03

2.02

3.32

2.64

.50

.61

.88

.62

.73

.70

.64

.90

.89

.72

1.02

2.70

3.01

1.46

3.39

3.52

2.75

2.68

2.73

2.48

3.42

2.83

.45

.77

.80

.55

.79

.68

.51

.98

.95

.75

1.10

1.10

2.40*

3.41**

.67

-.42

.10

-.30

3.13**

2.14*

.57

2.36*

*p<.05; **p<.01
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 In addition, t-test was carried out to 

identify the differences in beliefs, perceptions, 

self-reliability and life satisfaction in male and 

female adolescents (Table 2). Results suggested 

that there were significant differences between 

male and female adolescents in Self-esteem 

(t=1.86, p<.05). Male adolescents rated higher 

scores on self-esteem than female counterparts; 

however, there was no substantial difference 

in self-efficacy between gender.

Table 2 Self-efficacy and self-esteem by Gender

 Male Female

Psychological Factors  M SD M SD t

Self-efficacy

Self-esteem

8.33

2.42

.97

.31

8.23

2.28

1.21

.42

-.03

2.86*

*p<.05

 The Relationship between Health  

Promoting Behaviors and self-efficacy and 

self-esteem

 In order to investigate a possible relation-

ship of health promoting behavior with self-

efficacy and self-esteem, a regression analysis 

was conducted. A linear regression analysis 

produced the standardized regression weights 

and the squared multiple correlation weights 

(Table 3). According to the standardized  

regression weights, psychological variables 

significantly impacted on almost all of dimen-

sions in health promoting behavior, identifying 

that self-efficacy and self-esteem may make 

significant contributions in predicting positive 

health behavior.

Table 3 The Relationship between Health Promoting Behaviors and self-efficacy and self-esteem

 Self-efficacy  Self-esteem

Self-actualization

Health responsibility

Exercise

Nutrition

Interpersonal support

Stress management

.48**

.30**

.17**

.33**

.54**

.28**

.35**

-.13*

.07

-.14**

.26**

.14*

*p<.05; **p<.01
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Discussion

 Health promoting lifestyle profile used in 

this study, in essence, provided a view which 

expressed the positive health behavior and 

beliefs. A nature of health behavior and beliefs 

adopted in this study is strongly positioned 

in psychological constructs.

 On each of the six sub-variables, no 

differences were revealed between male and 

female adolescents. However, there were  

significant differences on the individual items, 

which were of interest. Male adolescents  

reported being involved in meaningful personal 

relations more often than female counterparts; 

males were more positive about their future; 

but females indicated a high level behavioral 

involvement in expressing their feelings. The 

latter was of no surprise as the literature is 

complete with notation regarding female ability 

to express their feelings. Indeed, this makes the 

finding of males being involved in meaningful 

relationships all the more interesting. 

 Generally speaking, the results concerning 

health behavior between gender were at odds 

with previous research. Ratner, Bottorff, Johnson 

and Hayduk (2004) indicated that male  

adolescents in the U.S. reported higher scores 

on the Exercise dimension than females, while 

females responded with high scores on the 

Self-actualization dimension. In this study 

however, females scored higher than males on 

the Exercise dimension although the difference 

in scores was not significant. Conversely, males 

reported higher scores on the self-actualization 

dimension; again however, the difference was 

not significant.

 Self-efficacy and self-esteem were different 

between gender. Interestingly, although there 

was no difference in self-efficacy between male 

and female students, both groups scored in 

the mid range on self-efficacy. This may well 

be interpreted as suggesting they believed 

they were the most important in terms of 

controlling or determining their health but did 

feel they were not particularly efficacious in 

doing so. If accepted, this interpretation would 

provide a basis for program focus and content, 

involving the development of skills, knowledge 

and beliefs related to self-efficacy.

 Meanwhile, both groups scored highly on 

self-esteem and males reported higher scores 

than females. Given male dominance in Korean 

culture, the result for the self-esteem is not 

surprising. In addition, research in the United 

States provided similar results. Nada-Raja, 

McGee and Williams (2004) indicated that male 

students in U.S. had stronger beliefs in self-

efficacy and Rivas and Fernandez (2005)  

reported that male adolescents in the United 

States showed higher scores on self-esteem 

when compared females. Having explored  

differences or otherwise in identified variables 

and culture the study then sought to add to 

the general health literature by exploring the 
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relationship between the dimensions in health 

promoting behavior and psychological variables 

in the study. 

 In addition, the current study tried to 

investigate a relationship between health  

promoting behavior and self-efficacy and self-

esteem. The findings indicated that psycho-

logical variables such as self-efficacy and 

self-esteem significantly impacted on almost 

all of dimensions in health promoting behavior, 

identifying that self-efficacy and self-esteem 

may make significant contributions in predicting 

positive health behavior. The result was reinforced 

by evidence presented in the literature, and 

in practical terms reinforced the argument for 

consideration of psychological aspects in the 

development of health education programs. 

Limited research already exists in this area. 

Bottorff, Johnson, Ratner and Hayduk (2006), for 

example, have already noted that self-efficacy 

contributed to explain the sub-dimensions in 

health behavior of adolescents. In a perspective 

of exploratory research, however, the author 

believe it is important to share the results 

because there are so little research of the 

positive health behaviors and psychological 

variables of the adolescents. This study  

contributes to the body of knowledge related 

to adolescent health in general and such  

investigations will positively influence the health 

educators and health promotion professionals 

in the school and community level.
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การประเมินและแนวทางการพัฒนาหลักสูตรสาขานันทนาการ

ระดับปริญญาตรีในประเทศไทย
 

รชาดา เครือทิวา เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย และสุชาติ ทวีพรปฐมกุล
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

 วัตถุประสงค์การวิจัย

 1. เพื่อประเมินหลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขา

นันทนาการในประเทศไทย

 2. เพื่อศึกษาแนวทางการพัฒนาหลักสูตรระดับ

ปริญญาตรีสาขานันทนาการในประเทศไทย

 วิธีดำาเนินการวิจัย

 กลุ่มตัวอย่างในการประเมินหลักสูตรมี 3 กลุ่มคือ 

(1) ผู้ผลิตบัณฑิตสาขานันทนาการ ระดับปริญญาตรี

มีจำานวนรวมทั้งสิ้น 96 คน (2) ผู้ใช้หลักสูตรคือ

นักศึกษาชั้นปีที่ 4 สาขานันทนาการ ที่ศึกษาหลักสูตร

สาขานันทนาการครบในปีการศึกษา 2554 จำานวน 

242 คน (3) ผู้ใช้บัณฑิตสาขานันทนาการจำานวนท้ังส้ิน 

1,180 คน และกลุ่มตัวอย่างในการประชุมกลุ่ม ได้แก่ 

ผู้ทรงคุณวุฒิ สาขานันทนาการจำานวน 9 คน เคร่ืองมือ

ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นแบบสอบถามท่ีมีการตรวจสอบ

คุณภาพเคร่ืองมือโดยผู้เช่ียวชาญ จำานวน 5 ท่าน หาค่า

ดัชนีความสอดคล้องระหว่างคำาถามกับวัตถุประสงค์ 

มีค่าดัชนีเท่ากับ 0.96 การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสำารวจ

ใช้สถิติ ค่าร้อยละ ค่าเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

การวิเคราะห์ข้อมูลจากการประชุมกลุ่มโดยการวิเคราะห์

เนื้อหา

ผลการวิจัย

 1. ผลการประเมินหลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขา

นันทนาการ ในประเทศไทยพบว่า ผู้ผลิตบัณฑิตสาขา

นันทนาการและผู้ใช้หลักสูตร มีความคิดเห็นว่าหลักสูตร

มคีวามเหมาะสมในระดบัมาก ทกุดา้น และผูใ้ช้บัณฑิต

สาขานันทนาการมีความคิดเห็นต่อคุณลักษณะของ

บัณฑิตสาขานันทนาการมีความเหมาะสมทุกด้าน 

ในระดับมาก 

 2. แนวทางการพฒันาหลกัสตูรระดับปรญิญาตรี

สาขานันทนาการในประเทศไทยพบว่าควรพัฒนา

หลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการโดยการ 

จัดทำามาตรฐานคุณวุฒิระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการ 

(มคอ.1)

 สรุปผลการวิจัย

 หลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการ  

ในประเทศไทยมคีวามเหมาะสม และควรมกีารพฒันา

หลักสูตรให้มีมาตรฐานและมีความเป็นสากล เพ่ือเข้าสู่

การเป็นประชาคมอาเซียน

คำาสำาคัญ : การประเมิน / แนวทางการพัฒนาหลักสูตร 

/ สาขานันทนาการระดับปริญญาตรี
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AN EVALUATION AND DEVELOPING GUIDELINE FOR 

RECREATION CURRICULUM OF BACHELOR 
 

Rachada Kruatiwa, Tepprasit Gulthawatvichai and Suchart Taweepornpathomkul
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract 

 Purpose The purpose of this study were 

to evaluate and to present the guidelines of 

the development for recreation curriculum of 

bachelor’s degree in Thailand

 Methods 

  The questionnaire on the opinions towards 

the curriculum appropriateness was constructed 

and distributed to personnel concerning  

recreation, divided into three sample groups 

consisting of Group 1: undergraduate producers 

comprising of 96 curriculum committee, lecturers 

and staffs, Group 2: curriculum users comprising 

242 fourth-year students taking undergraduate 

courses in the field of recreation in the  

academic year 2554 B.E., and Group 3: under-

graduate users comprising 1,180 employers 

whom the undergraduates work for (96 from 

schools, 700 from public organizations, and 

384 from private organizations). The data from 

a survey were analyzed in terms of frequency, 

percentage, mean and standard deviation.

 Results 

 1. Opinion of the committees, lecturers, 

staffs, and the graduates towards the curriculum 

is very optimal in all aspects. Likewise,  

employers agree that the graduates occupy 

high qualifications in all aspects as well.

 2. To develop the curriculum, Thailand 

Qualifications Framework for Recreation Program 

(TQF1) should be conducted. 

 Conclusion 

 Even though the curriculum is considered 

optimal, it should be continuously developed 

to meet international standards and, especially, 

to make it ready for the Asean Economics 

Community (AEC). 
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Recreation curriculum of bachelor’s degree
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

 นันทนาการเป็นศาสตร์ท่ีมีความสำาคัญต่อการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของแต่ละบุคคล ในการหากลวิธี 

ทีจ่ะปรับความสมดุลของชีวิตให้ผ่อนคลายความเครยีด

จากภาระหน้าท่ี อาชีพการงาน ด้วยการเข้าร่วมกิจกรรม

ในรูปแบบทีห่ลากหลายตามความตอ้งการ ความสนใจ 

และความพอใจของผูเ้ข้ารว่มแต่ละบุคคล อนัจะก่อให้

เกิดความสุข เกิดประโยชน์ในการฟ้ืนฟูสภาพความพร้อม

ของร่างกายและจิตใจทำาให้เกิดพลังกายและพลังใจ 

(Laxanaphisuth, 2009) ซึ่งองค์การการศึกษาวิทยา- 

ศาสตรแ์ละวฒันธรรมแห่งสหประชาชาติ (UNESCO) 

ให้ความสำาคัญของนันทนาการโดยประกาศเป็นปฏิญญา

สากลว่าด้วยสิทธิมนุษยชนว่า มนุษย์ทุกคนมีสิทธิที่จะ

พักผ่อนและใช้เวลาว่าง ทุกคนมีสิทธิในการเข้าร่วม

กิจกรรมศิลปวัฒนธรรม ตลอดถึงความก้าวหน้าของ

เทคโนโลยีเพือ่ให้ไดรั้บประโยชนส์งูสดุจากการเข้ารว่ม

กิจกรรมนัน้ๆ (Purisawas, 2008) สำาหรับประเทศไทย

รัฐบาลมีนโยบายที่จะส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของประชาชน ให้มีความสมบูรณ์พร้อมท้ังร่างกาย 

และจิตใจ ด้วยการส่งเสริมการสร้างคุณค่าชีวิตให้กับ

ประชาชน เพื่อให้สามารถดำาเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้

อย่างมีความสุข การพัฒนาคุณค่าแห่งชีวิตอย่างแท้จริง 

ด้วยการใช้เวลาท่ีอิสระจากกิจวัตรหลักในชีวิตประจำาวัน

ดำาเนินกิจกรรมนันทนาการที่มีอยู่หลากหลายชนิด 

ซ่ึงแต่ละบุคคลสามารถเลือกตามความพึงพอใจและ

ความชอบเพื่อสร้างสรรค์ประสบการณ์ส่วนตัว ก่อให้

เกิดการพัฒนาและเสริมสร้างคุณค่าให้กับตัวเอง 

(Gulthawatvichai, 2009) นันทนาการจึงเป็นส่ิงสำาคัญ

และจำาเป็นต่อวิถีการดำาเนินชีวิตของประชาชน (The 

Bureau of Recreation Promotion and Develop-

ment, 2007) ซ่ึงรัฐบาลได้เล็งเห็นความสำาคัญของ

นันทนาการและมอบหมายให้กระทรวงการท่องเท่ียวและ

กฬีา โดยกรมพลศึกษาได้ดำาเนินการจัดทำาแผนพัฒนา

นันทนาการแห่งชาติ ซึ่งเป็นแผนแม่บทในการพัฒนา

นันทนาการของชาติฉบับแรก เพื่อใช้เป็นยุทธศาสตร์

สำาหรบัสง่เสริมนนัทนาการในประเทศไทย โดยมุง่หวงั

ให้หน่วยงานปฏิบัติทั้งภาครัฐและภาคเอกชนนำาแผน

พัฒนานันทนาการแห่งชาติ ไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

และเมื่อสิ้นสุดระยะเวลาการดำาเนินงานของแผน

พฒันานนัทนาการแห่งชาตฉิบับที ่1 (พ.ศ.2550-2554) 

กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาได้ดำาเนินการสรุป

รวบรวมข้อมูลปัญหาการดำาเนินงานของแผนพัฒนา

นนัทนาการแห่งชาติฉบับที ่1 (พ.ศ. 2550-2554) เพือ่

นำาข้อมูลที่ได้มาประชุมหาแนวทางแก้ไขและพัฒนา

เพ่ือพิจารณาประกอบการจัดทำาแผนพัฒนานันทนาการ

แห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ.2555-2559) โดยกำาหนดเป็น

พันธกิจของแผนพัฒนานันทนาการแห่งชาติฉบับที่ 2 

(พ.ศ. 2555-2559) 

 จากการประเมนิแผนพฒันานนัทนาการแห่งชาติ

ฉบับที่ 1 (พ.ศ.2550-2554) พบว่าในยุทธศาสตร์ 

ที่ 2 การพัฒนาบุคลากรในการจัดบริการนันทนาการ 

ผลการดำาเนินงานไม่เป็นไปตามเป้าหมาย กล่าวคือ

บุคลากรด้านนันทนาการยังไม่มีการพัฒนาศักยภาพ

และขีดความสามารถสูร่ะดับมาตรฐานสากล พรอ้มท้ัง

ให้ข้อเสนอแนะว่าควรจัดทำาแผนผลิตบุคลากรนันทนาการ

โดยความร่วมมือกับสถานศึกษา (The Office of 

Sport and Recreation Development, 2010)  

ซ่ึงจากความสำาคัญของนันทนาการดังกล่าวข้างต้น 

สถาบันการศึกษา ระดับอุดมศึกษาจึงจัดให้มีหลักสูตร

การเรียนการสอนสาขานันทนาการ ในสถาบันการศึกษา

ระดับอุดมศึกษาเพ่ือผลิตบัณฑิตสาขานันทนาการออกไป

ประกอบอาชีพรับใช้สังคมทั้งภาครัฐและเอกชน เช่น

เป็นผู้นำานันทนาการประจำาตำาบล อำาเภอประจำาโรงงาน 

หรือในอุทยานแห่งชาติ สถานบริการด้านสร้างเสริม 

สุขภาพ ด้านการท่องเที่ยว ฯลฯ
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 สำาหรบัหลกัสตูรสาขานนัทนาการในประเทศไทย

มมีาพรอ้มๆ กับการพลศึกษา โดยเริม่จากนนัทนาการ

เป็นเพียงวิชาที่บรรจุอยู่ในหลักสูตรการศึกษาด้าน

พลศึกษา ปี พ.ศ. 2476 มีการต้ังกรมพลศึกษา 

กระทรวงธรรมการและให้โรงเรียนพลศึกษากลาง 

มาสังกัดกรมพลศึกษา ในยุคนั้น พ.ศ. 2493 ปรับปรุง

หลักสูตรคร้ังใหญ่ โดยเป็นหลักสูตรการเรียน 5 ปี  

ตัง้ช่ือใหมว่่า “โรงเรียนฝกึหัดครพูลศกึษา” มกีารเรียน

วิชานันทนาการ โดยเรียกว่า วิชาการจัดการบันเทิง และ 

พ.ศ. 2498 โรงเรียนฝึกหัดครูพลศึกษาได้ยกฐานะขึ้น

เป็นวิทยาลัยพลศึกษา จัดหลักสูตรการเรียน 4 ปีเม่ือจบ

ได้วุฒิประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง (ป.กศ.สูง

พลศึกษา) ก็ยังคงให้มีการเรียนวิชานันทนาการอยู่  

แต่เปลี่ยนชื่อวิชาเป็น วิชาการพักผ่อนหย่อนใจ ซึ่งยัง

คงบรรจุวิชานันทนาการให้เป็นรายวิชาของหลักสูตร

พลศกึษาในสถานศึกษา และไดพ้ฒันาและปรับปรุงมา

โดยตลอดเพ่ือให้เข้ากับยุคสมัย ในปี พ.ศ. 2525 เร่ิมมี

การจดัหลกัสตูรสาขานนัทนาการ ในสถาบนัการศกึษา

ระดับอุดมศึกษาโดยภาควิชาสันทนาการ คณะพลศึกษา

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เปิดหลักสูตรวิทยาศาสตร- 

บัณฑิต วิชาเอกสนัทนาการและปรบัปรุงหลกัสตูรใหม ่

พ.ศ. 2542 ใช้ชื่อวิชาเอกนันทนาการ (Department 

of Physical Education, 2012) ปัจจุบันมีสถาบัน

อุดมศึกษาหลายแห่งได้ทำาการเปิดหลักสูตรการศึกษา

ด้านนันทนาการโดยนำาหลักการนันทนาการมาพัฒนา

เป็นหลักสูตรการศึกษา เพื่อผลิตบุคลากรนันทนาการ

ที่มีคุณภาพสู่สังคม สามารถนำาความรู้และหลักการ

นันทนาการเผยแพร่สู่สาธารณชน ให้ประชาชนเกิด

ความเข้าใจ สามารถนำาไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนา

คุณภาพชีวิตของตน ครอบครัว และสังคมได้ ซึ่งการ

เผยแพร่ส่งเสริมและสนับสนุนนันทนาการในการ

พัฒนาคนและพัฒนาสังคมให้มีคุณภาพเพื่อสนับสนุน

การพัฒนาประเทศอย่างย่ังยืนจึงต้องอาศัยกระบวนการ

ทางการศึกษา โดยจัดหลักสูตรเป็นวิชาเฉพาะด้าน 

ในระดบัปริญญาบัณฑิต และในระดับมหาบัณฑิตจนถึง

ในระดับดุษฎีบัณฑิต (Kritphet, 2008) โดยในระดับ

ปริญญาบัณฑิตมีสถาบันการศึกษาท่ีจัดหลักสูตร

นันทนาการได้แก่ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ มหาวิทยาลัยรามคำาแหง มหาวิทยาลัย

ราชภัฎอุตรดิตถ์ และสถาบันการพลศึกษา 17 วิทยาเขต 

โดยมีสาขาวิชานันทนาการที่จัดหลักสูตรในสถาบัน 

การศึกษาระดับปริญญาตรีซ่ึงอยู่ในการกำากับดูแล 

ของสำานักคณะกรรมการการอุดมศึกษา มีการจัดการ

ศึกษาสาขานันทนาการออกเป็นสาขาวิชาต่างๆ อาทิ 

(Commission of Higher Education, 2009)  

การจัดการนันทนาการ ผู้นำานันทนาการ นันทนาการ

เชิงพาณิชย์และท่องเที่ยว การบริหารนันทนาการ,  

การจดัการนนัทนาการและการทอ่งเทีย่ว การเปน็ผูน้ำา

และการบริหารจัดการนันทนาการ เป็นต้น การจัด 

การศึกษาระดับอุดมศึกษาเป็นการจัดการศึกษาที่มี

ความสำาคัญอย่างมากต่อการพัฒนาประเทศ เพราะ

สถาบันอุดมศึกษาเป็นสถาบันที่มีหน้าที่รับผิดชอบ 

ในการผลิตบัณฑิตผู้มีความรู้ในวิชาการช้ันสูงเพ่ือออกไป

รบัผดิชอบภารกิจต่างๆ ของสงัคมไมว่่าจะเป็นทางด้าน

การเมือง เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม และการศึกษา 

ตลอดจนเป็นผู้นำาในหน่วยงานด้านต่างๆ ของสังคม 

ทั้งภาครัฐบาล และเอกชน (The Office of the 

Secretary General to the Council of Education. 

2008) จากประสบการณ์ของผู้วิจัยท่ีได้ทำาหน้าท่ีอาจารย์

ผู้สอนสาขานันทนาการ และเป็นกรรมการบริหาร

หลักสูตรสาขานันทนาการมาช่วงระยะหน่ึง ทำาให้ทราบ

ถึงสภาพ และปัญหาต่างๆ ท่ีเป็นอุปสรรคต่อการพัฒนา

หลักสูตรการเรียนการสอนสาขานันทนาการระดับ

ปริญญาตรีในประเทศไทย ผู้วิจัยจึงมีความประสงค์ 

ทีจ่ะประเมนิและศึกษาแนวทางพฒันาหลกัสตูร ระดับ

ปริญญาตรีสาขานันทนาการในประเทศไทย เพื่อนำา
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ข้อมูลมาเป็นแนวทางหนึ่งท่ีจะช่วยให้ทิศทางในการ
ปรับปรุง และพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอนสาขา
นันทนาการระดับปริญญาตรีในประเทศไทย มีความ
ชัดเจนมากยิ่งขึ้น
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย
 1. เพือ่ประเมนิหลกัสตูร ระดับปรญิญาตรี สาขา
นันทนาการ ในประเทศไทย
 2. เพือ่ศึกษาแนวทางการพฒันาหลกัสตูร ระดับ
ปริญญาตรี สาขานันทนาการในประเทศไทย

วิธีดำาเนินการวิจัย
 กลุ่มตัวอย่าง
 กลุ่มตัวอย่างในการประเมินหลักสูตรมี 3 กลุ่ม คือ 
(1) ผู้ผลิตบัณฑิตสาขานันทนาการ ระดับปริญญาตรี 
ซ่ึงผูวิ้จยัใช้วิธกีารเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Selection sampling method) (Siljaru, 2548)  
มีจำานวนรวมทั้งสิ้น 96 คน (2) ผู้ใช้หลักสูตร คือ 
นักศึกษาสาขานันทนาการ ได้แก่ นักศึกษาชั้นปีที่ 4 
ที่ศึกษาหลักสูตรสาขานันทนาการครบในปีการศึกษา 
2554 กำาหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้ตารางสำาเร็จรูป
ของเครจซ่ีและมอร์แกน (Krejcie and Morgan, 1970) 
กำาหนดระดับความเช่ือมั่นที่ 95% ได้กลุ่มตัวอย่าง 
จำานวน 242 คน (3) ผู้ใช้บัณฑิตสาขานันทนาการผู้วิจัย
กำาหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางสำาเร็จรูป
ของ เครจซี่ และมอร์แกน (Krejcie and Morgan, 
1970) ที่ระดับความเช่ือมั่น 95% ได้กลุ่มตัวอย่าง
จำานวนทั้งสิ้น 1,180 คน และกลุ่มตัวอย่างในการ
ประชุมกลุ่ม ผู้ทรงคุณวุฒิ สาขานันทนาการจำานวน  
9 คน 
 เครือ่งมอืในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นแบบสอบถามทีไ่ด้
มีการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยหาค่าดัชนี 
ความสอดคล้องระหว่างคำาถามกับวัตถุประสงค์มีค่า
ดัชนีเท่ากับ 0.96   

 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 
 1.1 ผูผ้ลติบัณฑิตสาขานนัทนาการ ไดแ้ก่ คณะ- 
กรรมการบริหารหลักสูตร อาจารย์ผู้รับผิดชอบหลักสูตร 
และอาจารย์ประจำาหลักสูตรสาขานันทนาการ ระดับ
ปริญญาตรี
 1.2 ผู้ใช้หลักสูตร ได้แก่ นักศึกษาช้ันปีท่ี 4 ท่ีศึกษา
ในสาขานันทนาการ ในสถานศึกษาระดับปริญญาตรี 
ท่ีจัดการศึกษาหลักสูตรสาขานันทนาการ ในปีการศึกษา 
2554 ทีเ่รยีนครบตามจำานวนหนว่ยกิตและผา่นการฝกึ
ประสบการณ์วิชาชีพท่ีกำาหนดไว้ในหลักสูตรสาขา
นันทนาการ 
 1.3 ผูใ้ช้บณัฑิตสาขานนัทนาการในสถานศกึษา
ได้แก่รองอธิการบดีฝ่ายกิจการนักศึกษา หัวหน้างาน
กิจการนักศึกษา
 1.4 ผู้ใช้บัณฑิตสาขานันทนาการในองค์กร
นันทนาการภาครัฐบาล 
 1.5 ผู้ใช้บัณฑิตในสถานประกอบการ ภาคเอกชน 
 1.6 ผู้ทรงคุณวุฒิในการประชุมกลุ่ม (Focus 
Group) ในการหาแนวทางการพัฒนาหลักสูตรระดับ
ปริญญาตรสีาขานนัทนาการจำานวน 9 คน ไดแ้ก่ ผูท้รง
คุณวุฒิด้านนันทนาการจำานวน 7 คน ผู้ทรงคุณวุฒิ
ด้านหลักสูตรและการสอนและด้านการอุดมศึกษา 
จำานวน 2 คน โดยกำาหนดคุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิ 
แต่ละด้าน ดังนี้
  1.6.1 คณุสมบติัผูท้รงคุณวุฒด้ิานหลกัสตูร
และการสอนและด้านการอุดมศึกษา คือ 
   1) มีความรู้ ความสามารถและ
ประสบการณ์ในการพัฒนาหลักสูตรระดับอุดมศึกษา
   2) มีประสบการณ์ในการบริหาร
จัดการหลักสูตรในสถาบันอุดมศึกษา
  1.6.2 ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการนันทนาการ 
   1) มีความรู้ ความสามารถและ
ประสบการณ์ในการพัฒนาหลักสูตรสาขานันทนาการ
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   2) ปฏิบัติงานที่เก่ียวกับการบริหาร

จัดการศึกษาสาขานันทนาการ

   3) ปฏิบัติงานสอนในสถาบันอุดมศึกษา

สาขานันทนาการ

 ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

  ข้ันตอนท่ี 1 การประเมินหลักสูตรระดับปริญญาตรี

สาขานันทนาการโดยดำาเนินการ ดังนี้

 1. สร้างเคร่ืองมือ ได้แก่ แบบสอบถามตามข้ันตอน 

ดังนี้

  1.1 ศึกษาเอกสาร ตำารา บทความและงาน

วิจัยที่เก่ียวข้องกับแนวทางการพัฒนาหลักสูตรระดับ

ปริญญาตรีสาขานนัทนาการ และนำาประเดน็ มาสรา้ง

เป็นแบบสอบถามเร่ืองความคิดเห็นและแนวทาง 

การพฒันาหลกัสตูรระดับปรญิญาตรสีาขานนัทนาการ

  1.2 ดำาเนินการสร้างเครื่องมือ ได้แก่

   1.2.1 แบบสอบถาม ผู้วิจัยนำาข้อมูล 

จากการศึกษาและวิเคราะห์เอกสาร มาสร้างเป็น

แบบสอบถามเร่ืองความคิดเห็นและแนวทางการพัฒนา

หลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการ จำานวน  

3 ชุด ดังนี้

   ชุดที่ 1 เป็นแบบสอบถามความคิดเห็น

ของผู้ผลิตบัณฑิตสาขานันทนาการ

   ชุดที่ 2 เป็นแบบสอบถามความคิดเห็น

ของผู้ใช้หลักสูตรสาขานันทนาการ

   ชดุที ่3 เป็นแบบสอบถามความพงึพอใจ

ของผู้ใช้บัณฑิตสาขานันทนาการ 

   แบบสอบถามทั้ง 3 ชุด มีลักษณะเป็น

แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) ชนิด  

5 ระดับจากความเหมาะสมของหลกัสตูรจากนอ้ยทีส่ดุ

ถึงความเหมาะสมมากที่สุด และความพึงพอใจของ 

ผู้ใช้บัณฑิตจากน้อยที่สุดถึงความพึงพอใจมากท่ีสุด  

และคำาถามปลายเปิด มีเกณฑ์ค่าน้ำาหนักคะแนนของ

ตัวเลือกแบบสอบถาม 5 ระดับ ดังนี้

   ให้ค่าน้ำาหนัก 5 คะแนน หมายถึง ผู้ตอบ

เห็นด้วยในระดับมากที่สุด

   ให้ค่าน้ำาหนัก 4 คะแนน หมายถึง ผู้ตอบ

เห็นด้วยในระดับมาก

   ให้ค่าน้ำาหนัก 3 คะแนน หมายถึง ผู้ตอบ

เห็นด้วยในระดับปานกลาง

   ให้ค่าน้ำาหนัก 2 คะแนน หมายถึง ผู้ตอบ

เห็นด้วยในระดับน้อย

   ให้ค่าน้ำาหนัก 1 คะแนน หมายถึง ผู้ตอบ

เห็นด้วยในระดับน้อยที่สุด

   การแปลความหมายของคา่คะแนนเฉลีย่

ของความคิดเห็นที่คำานวณได้กำาหนดเกณฑ์ ดังนี้

   คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 4.50-5.00 มีความ

เหมาะสมในระดับมากที่สุด

   คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 3.50-4.49 มีความ

เหมาะสมในระดับมาก

   คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 2.50-3.49 มีความ

เหมาะสมในระดับปานกลาง

   คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 1.50-2.49 มีความ

เหมาะสมในระดับน้อย

   คะแนนเฉลี่ยตั้งแต่ 1.00-1.49 มีความ

เหมาะสมในระดับน้อยที่สุด

   ในส่วนการประเมินความเหมาะสมของ

หลักสูตรสาขานันทนาการโดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์ 

3.50 ที่ผู้วิจัยกำาหนดไว้ ดังน้ี ถ้าคะแนนเฉลี่ยของ 

ความคิดเห็นของผู้ที่มีส่วนเก่ียวข้องกับหลักสูตร  

สูงกว่าเกณฑ์ 3.50 ถือว่าหลักสูตร มีความเหมาะสม 

ถ้าคะแนนเฉล่ียของความคิดเห็นของผู้ท่ีมีส่วนเก่ียวข้อง

กับหลักสูตรต่ำากว่าเกณฑ์ 3.50 ถือว่าหลักสูตร ไม่มี

ความเหมาะสม

 2. สำารวจความคิดเห็นที่มีต่อความเหมาะสม 

ของหลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการและ
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แนวทางการพัฒนาหลักสูตรระดับปริญญาตรี สาขา
นันทนาการ โดยใช้แบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่างเชิง
ปริมาณ ได้แก่
  2.1 ผู้ผลิตบัณฑิตสาขานันทนาการระดับ
ปริญญาตรี ได้แก่ คณะกรรมการบริหารหลักสูตร 
อาจารย์ผู้รับผิดชอบหลักสูตร และอาจารย์ประจำา
หลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการในสถาน
ศกึษาระดับอดุมศกึษาท่ีเปดิหลกัสตูรสาขานนัทนาการ
ด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยใช้แบบสอบถาม
เร่ืองความคิดเห็นท่ีมีต่อหลักสูตรและแนวทางการพัฒนา
หลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการและแนวทาง
การพฒันาหลกัสตูรระดับปรญิญาตรสีาขานนัทนาการ
  2.2 ผู้ใช้หลักสูตร คือ นักศึกษาชั้นปีท่ี 4  
ที่ศึกษาในสาขานันทนาการในสถานศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ที่จัดการศึกษาหลักสูตรสาขานันทนาการ 
ในปีการศึกษา 2554 โดยวิธีคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
จากนกัศึกษาท่ีเรียนครบตามจำานวนหนว่ยกิต และผ่าน
การฝึกประสบการณ์วิชาชีพที่กำาหนดไว้ในหลักสูตร
  2.3 ผู้ใช้บัณฑิตสาขานันทนาการ ระดับ
ปริญญาตรีโดยใช้แบบสอบถามเรือ่งความพงึพอใจของ
นายจ้าง/ผู้ใช้บัณฑิต ที่มีต่อบัณฑิตสาขานันทนาการ
 ข้ันตอนท่ี 2 ผลการประชุมกลุม่ (Focus Group 
Discussion) โดยผู้ทรงคุณวุฒิสาขานันทนาการ เพื่อ
กำาหนดแนวทางการพฒันาหลกัสตูร ระดับปรญิญาตร ี
สาขานนัทนาการ ในประเทศไทย โดยผูวิ้จยันำาผลจาก
การประเมินหลักสูตรระดับปริญญาตรี สาขานันทนาการ
ในประเทศไทย มาวิเคราะห์ร่วมกับสภาพแวดล้อม
ภายนอก ภายใน สภาวะปัจจุบัน จุดแข็งหรือข้อได้เปรียบ 
จุดอ่อนหรือข้อเสียเปรียบ โอกาสหรือปัจจัยแห่งความ
สำาเร็จและอุปสรรคของหลักสูตร มาสรุปเป็นข้อมูล 
ในการกำาหนดประเด็นคำาถามในการประชุมกลุ่ม (Focus 
Group Discussion) และดำาเนินการจัดการประชุมกลุ่ม 
(Focus Group) ผู้ทรงคุณวุฒิสาขานันทนาการ เรื่อง
แนวทางการพัฒนาหลักสูตร สาขานันทนาการระดับ

ปริญญาตรี ในวันที่ 9 มีนาคม พ.ศ. 2555 เวลา 
9.00-12.00 น. ณ ศูนย์กีฬาแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 4. สรุปผลและรายงานผลการการประเมินและ
ศึกษาแนวทางการพัฒนาหลักสูตรระดับปริญญาตรี
สาขานันทนาการ 

  การวิเคราะห์ข้อมูล
 การวเิคราะห์ ข้อมลูการสำารวจจากแบบสอบถาม
ใช้สถิตพิืน้ฐานในการวิเคราะห์ข้อมลู ได้แก่ ค่ารอ้ยละ 
ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าความเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) การวิเคราะห์ข้อมูลจาก
แบบสอบถามปลายเปิด ใช้การวิเคราะห์เน้ือหา (Content 
Analysis)
 การวิเคราะห์ข้อมลูจากการประชุมกลุม่โดยผูวิ้จยั
ถอดความจากเทปบันทกึเสยีง โดยใช้วธิกีาร หาข้อสรุป 
การตีความ และการตรวจสอบ ความถูกต้องตรงประเด็น
ของการวจิยั (Conclusions Drawing and Verifying) 
แล้วนำาเสนอในลักษณะความเรียง

ผลการวิจัย
 1. ผลการประเมินหลักสูตรระดับปริญญาตรี
สาขานันทนาการ ในประเทศไทยพบว่า
  1.1 ผู้ผลิตบัณฑิตสาขานันทนาการ มีความ
คิดเห็นเก่ียวกับความเหมาะสมของหลักสูตรสาขา
นนัทนาการในภาพรวมทกุดา้นเห็นด้วยอยู่ในระดบัมาก 
ได้แก่ วัตถุประสงค์ของหลักสูตร โครงสร้างหลักสูตร 
ด้านเน้ือหาสาระของหลักสูตร และปัจจัยด้านกระบวนการ 
อยู่ในระดับมาก ส่วนด้านปัจจัยเบ้ืองต้นและด้าน
ผลผลิตของหลักสูตรมีความคิดเห็นด้วยอยู่ในระดับ
ปานกลาง โดยเห็นด้วยสงูสดุอนัดบัแรก คอื ดา้นปัจจยั
ด้านกระบวนการ ได้แก่ การคัดเลือกนักศึกษา (X = 3.95, 
SD = 0.952) รองลงมา ด้านวัตถุประสงค์ของหลักสูตร 
(X = 3.93, SD = 0.551) และดา้นโครงสรา้งหลกัสตูร 
(X = 3.80, SD = 0.752) ตามลำาดับดังตารางที่ 1
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ตารางที่ 1 คา่เฉลีย่ ค่าเบีย่งเบนมาตรฐานของความคดิเห็นของผูบ้ริหารหลกัสตูร และอาจารย์ประจำาหลกัสตูร
จำานวน 96 คน ที่มีต่อความเหมาะสมของหลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการ

รายการ  X SD
ระดับ

ความคิดเห็น

1. วัตถุประสงค์ของหลักสูตร

2. โครงสร้างหลักสูตร

3. ด้านเนื้อหาสาระของหลักสูตร

4. ปัจจัยเบื้องต้น

5. ปัจจัยด้านกระบวนการ

6. ด้านผลผลิตของหลักสูตร

3.93

3.80

3.59

3.38

3.68

3.31

0.551

0.752

0.843

0.768

0.859

0.794

มาก

มาก

มาก

ปานกลาง

มาก

ปานกลาง

รวม 3.54 0.795 มาก

  1.2 ผู้ใช้หลกัสตูร (นกัศกึษา) มคีวามคดิเห็น
เก่ียวกับความเหมาะสมของหลกัสตูรสาขานนัทนาการ
ในภาพรวมทุกด้าน อยู่ในระดับมาก ในภาพรวมทุกด้าน 
ดังนี้ อันดับแรก ด้านโครงสร้างหลักสูตร (X = 4.35, 

SD = 0.668) รองลงมา ด้านเนือ้หาสาระของหลกัสตูร 
(X = 4.25, SD = 0.699) และปัจจัยด้านกระบวนการ 
(X = 4.00, SD = 0.704) ตามลำาดับดังตารางที่ 2

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคิดเห็นของผู้ใช้หลักสูตร(นักศึกษา) จำานวน 242 คน ที่มี
ต่อความเหมาะสมของหลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการ

รายการ X SD
ระดับ

ความคิดเห็น

1. โครงสร้างหลักสูตร

2. ด้านเนื้อหาสาระของหลักสูตร 

3. ปัจจัยเบื้องต้น

4. ปัจจัยด้านกระบวนการ

4.35

4.25

3.87

4.00

0.668

0.699

0.761

0.704

มาก

มาก

มาก

มาก

รวม 4.12 0.700 มาก

  1.3 ผูใ้ช้บัณฑิตสาขานนัทนาการ (ผู้จา้งงาน) 
มีความคิดเห็นเก่ียวกับคุณลักษณะของบัณฑิตสาขา
นันทนาการ ในภาพรวมทุกด้าน อยู่ในระดับมาก 
โดยอันดับแรก ด้านคุณลักษณะของบัณฑิตตามมาตรฐาน
ผลการเรียนรู้ (X = 4.13, SD = 0.695) รองลงมา 

ดา้นคณุลกัษณะดา้นความรูค้วามสามารถทางวิชาการ 
(X = 4.04, SD = 0.676) และคุณลักษณะด้านความรู้
ความสามารถทีส่ง่ผลตอ่ความพงึพอใจของผูใ้ช้บณัฑิต
ในการทำางาน (X = 3.97, SD = 0.709) ตามลำาดับ 
ดังตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคิดเห็นของผู้ใช้ผลผลิต (ผู้จ้างงาน) 96 คน ที่มีต่อ

คุณลักษณะของบัณฑิตระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการในภาพรวมทุกด้าน

รายการ X SD
ระดับ

ความคิดเห็น

1. คุณลักษณะของบัณฑิตตามมาตรฐานผลการเรียนรู้

2. คุณลักษณะด้านความรู้ความสามารถทางวิชาการ

3. คุณลักษณะด้านความรู้ความสามารถที่ส่งผลต่อ

ความพึงพอใจของผู้ใช้บัณฑิตในการทำางาน

4.13

4.04

3.97

0.695

0.676

0.709

มาก

มาก

มาก

รวม 4.03 0.697 มาก

 2. ผลการศึกษาแนวทางการพัฒนาหลักสูตร

ระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการในประเทศไทย 

จากการประชุมกลุ่ม (Focus Group Discussion) 

ผูท้รงคณุวุฒสิาขานนัทนาการ พบว่าควรมกีารพฒันา

หลกัสตูรระดบัปริญญาตรีสาขานนัทนาการให้ตรงตาม

ความต้องการของผูใ้ช้หลกัสตูรและสอดคลอ้งกับบรบิท

ของสังคมโลกที่เปลี่ยนแปลงและสอดคล้องกับแผน

พฒันานนัทนาการแห่งชาติฉบับท่ี 2 (พ.ศ.2555-2559) 

ดังนี้

  2.1 ควรพัฒนาหลักสูตรระดับปริญญาตรี

สาขานันทนาการให้มีมาตรฐานและมีความเป็นสากล 

โดยดำาเนนิการจดัทำามาตรฐานคุณวุฒริะดบัปริญญาตรี

สาขานันทนาการ เพื่อให้เกิดมาตรฐานการศึกษาและ

ปริญญาที่ยอมรับร่วมกัน

   2.2 ควรปรับวัตถุประสงค์ของหลักสูตรให้

สอดคลอ้งกับสภาพการณข์องสงัคมและความตอ้งการ

ของผู้ใช้บัณฑิตทุกภาคส่วน

   2.3 ควรจัดเนื้อหาสาระของหลักสูตรในด้าน

โครงสร้างที่ส่งเสริม การเรียนรู้ตลอดชีวิตด้วยตนเอง 

สามารถบูรณาการความรู้จากหลักสูตรให้เข้ากับ 

ชีวิตประจำาวันและการประกอบอาชีพ โดยโครงสร้าง

ของหลักสูตรควรเพิ่มระยะเวลาและสถานที่ในการฝึก

ประสบการณ์ที่ เน้นชุมชน เพื่อให้นักศึกษาได้มี

ประสบการณ์การปฏิบัติงานร่วมกับชุมชนทำาให้ชุมชน

มีพลังในการแก้ไขปัญหาและพัฒนาสังคมในชุมชน 

  2.4 ควรพัฒนาด้านปัจจัยเบ้ืองต้น โดยใช้ 

วิธีการและเทคนิคการสอนที่ทันสมัยและหลากหลาย 

สามารถแนะนำาแหล่งความรู้ทางนันทนาการได้อย่าง

กว้างขวาง และเช่ือมโยงกับต่างประเทศได้ มีการ

สร้างสรรค์นวัตกรรมทางนันทนาการใหม่ๆ และเพิ่ม

การเรียนการสอนท่ีใช้การวิจัยเป็นฐานควรเพ่ิมบุคลากร

สายสนบัสนนุการศึกษาให้มากข้ึน เพิม่จำานวนหนงัสอื

ที่มีความทันสมัยและเก่ียวข้องกับการเรียนการสอน 

รวมถึงจดัหาสือ่การเรียนการสอนท่ีมคีวามทนัสมยัและ

เพียงพอกับความต้องการ

  2.5 ควรพัฒนาบุคลากรด้านนันทนาการระดับ

มอือาชพีให้มคุีณภาพในระดับสากล โดยให้ความสำาคญั

กับผู้ใช้บริการนันทนาการ กับผู้ให้บริการนันทนาการ 

โดยใช้ฐานความรู้ด้านนันทนาการสมัยใหม่เทคโนโลยี

และการวิจยั มาพฒันาศักยภาพและการเพิม่ขีดความ

สามารถของนกัศกึษาในการให้บริการดา้นนนัทนาการ

แบบมืออาชีพ 

  2.6 ควรพัฒนาหลักสูตรสาขานันทนาการ 

ให้มีความหลากหลาย โดยการเพิ่มการจัดหลักสูตร
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นานาชาติ เพื่อเตรียมพร้อมเข้าสู่ประชาคมอาเซียน 

หลกัสตูรสำาหรบักลุม่คนทำางานเพือ่ยกระดับการทำางาน

ของบุคลากรในองค์กร หลักสูตรระยะส้ันตามความสนใจ

ของตลาดแรงงานและสังคม หลักสูตรภาคนอกเวลา

ทำางานร่วมกับหลกัสตูรทางไกลท่ีเรยีนผา่นอนิเทอร์เนต็ 

หลักสูตรสาขานันทนาการสู่กลุ่มเป้าหมายเฉพาะด้าน 

ได้แก่ กลุม่เดก็เลก็ กลุม่มปัีญหาทางร่างกาย กลุม่ดอ้ย

โอกาสทางสังคม กลุ่มผู้สูงอายุและเกษียณวัย ฯลฯ

  

อภิปรายผลการวิจัย

 1. ผลการประเมินหลักสูตรระดับปริญญาตรี

สาขานันทนาการ ในประเทศไทยพบว่า ผู้ผลิตบัณฑิต

สาขานันทนาการ และผู้ใช้หลักสูตร (นักศึกษา) มีความ

คิดเห็นเก่ียวกับความเหมาะสมของหลักสูตรสาขา

นันทนาการในภาพรวมเหน็ด้วย อยูใ่นระดบัมาก ทั้งนี้

เน่ืองมาจาก พบว่าในการดำาเนินการจัดทำาหลักสูตรของ

แตล่ะสถาบันไดม้กีารกำาหนด ปรชัญาและวัตถุประสงค์

ของหลักสูตร ที่มีความสัมพันธ์สอดคล้องกับแผน

พัฒนาการศึกษาระดับอุดมศึกษาของชาติ ฉบับที่ 10 

(พ.ศ. 2550-2554) และปรัชญาของการอุดมศึกษา 

โดยยึดมาตรฐานการอดุมศึกษา พ.ศ. 2549 เป็นกรอบ

ในการดำาเนินการพัฒนาหลักสูตรการจัดการศึกษา

สาขานันทนาการ ให้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานท่ีกำาหนด 

จัดเพ่ือสนองต่อความต้องการของผู้เรียน ตลาดแรงงาน 

สังคมและประชาชาติ โดยมีวัตถุประสงค์ในการผลิต

บัณฑิตสอดคล้องกับมาตรฐานด้านคุณภาพบัณฑิต 

ตามท่ีสำานักมาตรฐานและประเมินผลอุดมศึกษากำาหนด

คือ เป็นผู้มีความรู้ ความเชี่ยวชาญในศาสตร์สาขา

นันทนาการทั้งภาคทฤษฎีและปฏิบัติ สามารถเรียนรู้ 

สรา้งและประยุกตใ์ช้ความรูเ้พือ่พฒันาตนเอง สามารถ

ปฏิบัติงานและสร้างงานเพ่ือพัฒนาสังคมได้ มีคุณธรรม

จริยธรรม สามารถดำารงชีวิตในสังคมได้อย่างมีความสุข

ท้ังทางร่างกายและจิตใจมีความสำานึกและความรับผิดชอบ

ในฐานะพลเมอืงและพลโลก นอกจากนีห้ลกัสตูรระดบั

ปรญิญาตรสีาขานนัทนาการในประเทศไทย ทกุสถาบนั

ได้ปฏิบัติตามเกณฑ์มาตรฐานหลักสูตรระดับปริญญาตรี 

พ.ศ. 2548 ซ่ึงเป็นเกณฑ์มาตรฐานหลักสูตรระดับ

ปริญญาตรีของกระทรวงศึกษาธิการ ท่ีสถาบันอุดมศึกษา

ของรฐัและเอกชน ต้องปฏบิติัตามเกณฑ์เช่นทกุสถาบัน

มีระบบการจัดการศึกษาใช้ระบบทวิภาคโดย 1 ปีการศึกษา

แบ่งออกเป็น 2 ภาคการศึกษาปกติ 1 ภาคการศึกษา

ปกติมีระยะเวลาศึกษา ไม่น้อยกว่า 15 สัปดาห์ มีจำานวน

หน่วยกิตรวม ไม่น้อยกว่า 120 หน่วยกิต โครงสร้าง

หลักสูตร ประกอบด้วยหมวดวิชาศึกษาท่ัวไปไม่น้อยกว่า 

30 หน่วยกิต หมวดวิชาเฉพาะไม่น้อยกว่า 84 หน่วยกิต

โดยวิชาเอกต้องมีจำานวนหน่วยกิตไม่น้อยกว่า 30 หน่วยกิต 

และหมวดวิชาเลือกเสรี ไม่น้อยกว่า 6 หน่วยกิต ในส่วน

ของจำานวนและคุณวุฒิของอาจารย์ มีอาจารย์ประจำา

หลักสูตรตลอดระยะเวลาท่ีจัดการศึกษาตามหลักสูตรน้ัน 

ซ่ึงมีคุณวุฒิตรงหรือสัมพันธ์กับสาขาวิชานันทนาการ

ไม่น้อยกว่า 5 คน และในจำานวนนั้นเป็นผู้มีคุณวุฒิ 

ไม่ต่ำากว่าปริญญาโทหรือเทียบเท่า หรือเป็นผู้ดำารง

ตำาแหน่งทางวิชาการไม่ต่ำากว่าผู้ช่วยศาสตราจารย์

อย่างน้อย 2 คน จากการศึกษาพบว่าในบางสถาบัน

ยังไม่มีอาจารย์ประจำาหลักสูตรท่ีมีคุณวุฒิตรงตามสาขา

เช่น สถาบันการพลศึกษา แต่คณะกรรมการการ

อดุมศกึษาอนโุลมให้เพราะถือว่าคณุวุฒิมคีวามสมัพนัธ์

กับสาขาวิชานันทนาการ โดยให้เร่งดำาเนินการพัฒนา

อาจารย์ประจำาหลักสูตรให้มีคุณวุฒิตรงตามสาขา

นนัทนาการโดยเร็ว นอกจากนียั้งมกีารประกันคุณภาพ

ของหลักสูตรหรือความพึงพอใจของผู้ใช้บัณฑิต มีการ

พฒันาหลกัสตูรให้ทนัสมยัและปรับปรงุดชันมีาตรฐาน

และคุณภาพการศึกษาและมีการประเมินเพื่อพัฒนา

หลักสูตรอย่างต่อเนื่องทุก 5 ปี (The Office of the 

Secretary General to the Council of Education, 

2008) จึงนับได้ว่าหลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขา
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นันทนาการท่ีใช้ในสถานศึกษาระดับอุดมศึกษา 
ทัว่ประเทศสามารถผลติบัณฑิตสาขานนัทนาการ ไดม้ี
ประสิทธิภาพ โดยผู้ใช้บัณฑิตสาขานันทนาการ(ผู้จ้างงาน)
มีความคิดเห็นเก่ียวกับคุณลักษณะของบัณฑิตสาขา
นันทนาการ ในภาพรวมทุกด้าน อยู่ในระดับมาก
 2. ผลการศึกษาแนวทางการพัฒนาหลักสูตร
ระดับปริญญาตรีสาขานันทนาการในประเทศไทย
  จากสภาวะแวดลอ้มทางเศรษฐกิจและสงัคม
ของโลกในปัจจุบันท่ีเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว  
การประกอบอาชีพหารายได้ และทำาธุรกิจสมัยใหม่ 
ต่างต้องใช้ความคิด ภูมิปัญญาและความรู้เฉพาะด้าน
อย่างมาก เน่ืองจากสภาพโลกาภิวัตน์และการเตรียมพร้อม
เข้าสู่ประชาคมอาเซียน ทำาให้มีการเช่ือมโยงด้านการค้า
และการลงทุน ทำาให้ตลาดแรงงานในอนาคตต้องการคน
ทีม่คีวามสามารถดา้นภาษาตา่งประเทศ ดา้นเทคโนโลยี
สารสนเทศ ฯลฯ การผลิตบุคลากรนันทนาการไทย 
ท่ีมีประสิทธิภาพ จำาเป็นต้องมีกรอบทิศทางและแนวทาง
การพัฒนาหลักสูตรท่ีชัดเจนร่วมกัน เพ่ือให้บัณฑิตสาขา
นนัทนาการเป็นรากฐานท่ีสำาคัญและสามารถสนบัสนนุ
การพัฒนาประเทศไปสู่เป้าหมายท่ีพึงประสงค์ต่อไป 
จงึควรทีไ่ด้มกีารพฒันาหลกัสตูรระดับปริญญาตรสีาขา
นนัทนาการให้ตรงตามความต้องการของผูใ้ช้หลกัสตูร
และสอดคลอ้งบริบทของสงัคมโลกท่ีเปลีย่นแปลงและ
แผนพัฒนานันทนาการแห่งชาติฉบับที่ 2 (พ.ศ.2555-
2559) ดังนี้
  2.1 พัฒนาหลักสูตรระดับปริญญาตรีสาขา
นันทนาการให้มีมาตรฐานและมีความเป็นสากล โดย
ดำาเนินการจัดทำามาตรฐานคุณวุฒิระดับปริญญาตรี
สาขานันทนาการ เพื่อให้เกิดมาตรฐานการศึกษาและ
ปริญญาที่ยอมรับร่วมกันได้ (Mutual recognition) 
ซ่ึงเป็นเร่ืองสำาคัญในอันดับต้นๆ โดยกระบวนการประกัน
คุณภาพการศึกษาในปัจจุบัน ที่จะเอื้อให้นักศึกษา
สามารถเคล่ือนย้ายเข้าสู่ระบบการศึกษาท่ีหลากหลายข้ึน 
บูรณาการได้มากขึ้น สามารถรองรับการพัฒนาได้ทั้ง

เชิงรับและเชิงรุกจากการรวมตัวกันของประเทศ 
ในภูมิภาคอาเซียน โดยใช้กรอบมาตรฐานคุณวุฒิเป็น
เครื่องมือในการนำาแนวนโยบายในการพัฒนาคุณภาพ
และมาตรฐานการจัดการศึกษาตามที่กำาหนดไว้ใน 
พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ มาตรฐานการศึกษา
ของชาติและมาตรฐานการอุดมศึกษาไปสู่การปฏิบัติ 
ในสถาบนัอดุมศกึษาไดอ้ย่างเป็นรปูธรรม เพราะกรอบ
มาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษามีแนวทางที่ชัดเจน
ในการพัฒนาหลักสูตร การปรับเปลี่ยนกลวิธีการสอน
ของอาจารย์ การเรยีนรูข้องนกัศกึษา ตลอดจนการวัด
และประเมินผลการเรียนรู้เพื่อให้มั่นใจว่าบัณฑิต 
จะบรรลุมาตรฐานผลการเรียนรู้ตามท่ีมุ่งหวังได้จริง 
โดยเฉพาะด้านมาตรฐานผลการเรียนรู้ของบัณฑิตท่ี
สำาเร็จการศึกษาสาขานันทนาการ ผลการเรียนรู้ของ 
ผู้สำาเร็จการศึกษา ในระดับอุดมศึกษามีความสำาคัญ 
ในสงัคมปัจจบัุนจะตอ้งใช้ความรูใ้นการประกอบอาชีพ
สร้างความมั่นคงให้แก่ตนเองสังคม และประเทศชาติ 
และผู้ที่สำาเร็จการศึกษาในสาขานันทนาการต้องมี
มาตรฐานผลการเรียนรู้ข้ันต่ำาของสาขากำาหนดไว้ เพ่ือให้
ความมั่นใจแก่สังคมได้ว่า ผู้สำาเร็จการศึกษาทุกคนมี
ความรูค้วามสามารถทีเ่พยีงพอในการทำางานตามสาขา
นันทนาการได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล และ
เป็นประโยชนใ์นการให้แนวทางในการพฒันาหลกัสตูร
และการจดัการเรยีนการสอนในสาขานนัทนาการ และ
เป็นข้อมูลประกอบการตัดสินใจแก่ผู้เรียนท่ีสนใจเข้าศึกษา
ในสาขานันทนาการ ผู้ต้องการใช้บัณฑิต และผู้ประเมิน
หลักสูตร
  2.2 จัดเนื้อหาหลักสูตรที่สามารถกระตุ้นให้
ประเทศไทยเกิดความเป็นสังคมนันทนาการมากข้ึน 
โดยหวังให้นันทนาการเป็นรากฐานท่ีสำาคัญของการ
พัฒนาประเทศในภาคชุมชนระดับรากหญ้า จนถึง 
ภาคส่วนรวมระดับประเทศ 
  2.3 การพัฒนาหลักสูตรสาขานันทนาการ 
ควรมีลักษณะเป็นแบบบูรณาการ เน้นการปรับปรุง
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หลักสูตรในด้านคุณภาพและมีความทันสมัย พัฒนา
หลักสูตรให้ส่งเสริมการเรียนรู้แบบบูรณาการ การเรียนรู้
ตลอดชีวิตด้วยตนเอง และการประสานความรู้จาก
หลักสูตรให้เข้ากับชีวิตประจำาวัน 
  2.4 พัฒนาหลักสูตรสาขา นันทนาการอย่าง
ย่ังยืนต้องเน้นชุมชน โดยสนับสนุนบทบาทของโรงเรียน
และสถานศึกษาในฐานะทีเป็นหัวใจของชุมชนในการ
สง่เสริมกิจการนันทนาการ รวมถึงการพฒันาผูน้ำาและ
สมาชิกครอบครวัไปจนถึงคร ูคณาจารย์ ให้เป็นผู้เข้าใจ
และสอนนนัทนาการอย่างเป็นกลไกหลกัในการจดัการ
เรียนรู้ และสร้างความตระหนกัในค่านยิมรว่มของการ
ประกอบกิจนันทนาการในชีวิตประจำาวันในครอบครัว 
หมู่นักเรียน เยาวชน และประชาชน ในชุมชนและ
สังคม โดยบูรณาการกระบวนการเรียนรู้ ในหลักสูตร
สาขานนัทนาการเข้าไปเป็นสว่นหนึง่ของประชาสงัคม
เป็นสื่อกลางให้นักศึกษาและสมาชิกในชุมชนมี
วัตถุประสงค์ในการดำาเนินกิจกรรมร่วมกัน ทำาให้นักศึกษา
ได้มีประสบการณ์การปฏิบัติงานร่วมกับชุมชนทำาให้
ชุมชนมีพลังในการแก้ไขปัญหาต่างๆ อาทิ อบายมุข 
และสิ่งเสพติด ทำาให้เกิดดุลยภาพในสังคม 
  2.5 พัฒนาหลักสูตรสาขานันทนาการให้มี
ความหลากหลาย เช่น การเพ่ิมการจัดหลักสูตรนานาชาติ 
ซ่ึงมีแนวโน้มมากข้ึนเพื่อเตรียมพร้อมเข้าสู่ประชาคม
อาเซียน ทำาให้มกีารเช่ือมโยงดา้นการคา้และการลงทุน 
ทำาให้ตลาดแรงงานในอนาคตต้องการคนท่ีมีความสามารถ
ดา้นภาษาต่างประเทศ สง่ผลให้ความต้องการหลกัสตูร
นานาชาติมมีากข้ึน และจากการเปิดเสรทีางการศกึษา 
ยังเป็นโอกาสให้สถาบันอุดมศึกษาจากต่างประเทศ 
เข้าในไทย และเปิดหลักสูตรภาษาต่างประเทศ เช่น 
ภาษาอังกฤษ ภาษาจีน ภาษาญี่ปุ่น ฯลฯ กระตุ้นให้
หลักสูตรการศึกษานานาชาติได้รับความนิยมมากขึ้น
 3. หลักสูตรเน้นสร้างบุคลากรมืออาชีพระดับ
คุณภาพด้านนันทนาการในระดับสากล โดยให้ความ
สำาคัญกับผู้ใช้บริการนันทนาการ กับผู้ให้บริการนันทนาการ 

โดยใช้ฐานความรู้ด้านนันทนาการสมัยใหม่มาเสริม
ความรูท้างด้านการจดัการและการตลาด และเนน้การ
สง่เสรมิพฒันาศกัยภาพและการเพิม่ขีดความสามารถ
ของนักศึกษาในการให้บริการด้านนันทนาการแบบ 
มอือาชีพให้สงูข้ึน โดยขอความร่วมมอืจากภาครัฐและ
เอกชนให้มีส่วนร่วมในการพัฒนาในการฝึกประสบการณ์
วิชาชีพ การส่งเสริมเทคโนโลยี การวิจัยพัฒนาและ
การสร้างนวัตกรรมทางนันทนาการ 
  3.1 จดัหลกัสตูรสำาหรับกลุม่คนทำางานเพือ่ยก
ระดับการทำางานของบุคลากรในองค์กร สถาบันอุดมศึกษา
ด้านนันทนาการอาจเปิดหลักสูตรระยะสั้น หลักสูตร
ภาคนอกเวลาทำางาน หลักสูตรทางไกลที่เรียนผ่าน
อินเทอร์เน็ต โดยเน้ือหาหลักสูตรควรมีความหลากหลาย 
มีความน่าสนใจ และตอบสนองความต้องการของผู้เรียน
ในวัยทำางาน หลักสูตรเฉพาะท่ีมีความจำาเป็นต่อการ
พัฒนาคนในวัยแรงงาน 
  3.2 จัดหลักสูตรสาขานันทนาการสู่กลุ่ม
ประชาชนเฉพาะด้านให้เหมาะสมสอดคล้องกับการแบ่ง
กลุม่นนัทนาการ ได้แก่ กลุม่มปัีญหาทางรา่งกาย กลุม่
ด้อยโอกาสทางสงัคม กลุม่ผูส้งูอายุและเกษยีณวัย ฯลฯ

 สรุปผลการวิจัย
 1. หลักสูตรระดับสาขานันทนาการ ปริญญาตรี 
ในประเทศไทยมีความเหมาะสม แต่ในรายละเอียด
หลักสูตรของแต่ละสถาบันมีความแตกต่าง เนื่องจาก
แต่ละสถาบันมีการจัดทำาหลักสูตรสมควร ให้มีการ
ปรับปรุงให้มีมาตรฐานเดียวกัน
 2. แนวทางพัฒนาหลักสูตรระดับปริญญาตรี
สาขานันทนาการ ควรพัฒนาหลักสูตรระดับปริญญาตรี
สาขานันทนาการให้มีมาตรฐานและมีความเป็นสากล 
โดยดำาเนินการจดัทำามาตรฐานคุณวุฒริะดบัปริญญาตรี
สาขานันทนาการ เพื่อให้เกิดมาตรฐานการศึกษาและ
ปริญญาท่ียอมรับร่วมกัน จัดเน้ือหาหลักสูตรท่ีมีลักษณะ

เป็นแบบบูรณาการ การเรียนรู้ตลอดชีวิตด้วยตนเอง 
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พัฒนาหลักสูตรสาขานันทนาการอย่างย่ังยืนท่ีเน้นชุมชน
มีส่วนร่วม ในการฝึกประสบการณ์วิชาชีพ การจัด
หลักสูตรนานาชาติเพื่อเตรียมพร้อมเข้าสู่ประชาคม
อาเซียน จัดหลักสูตรสาขานันทนาการสำาหรับกลุ่มคน
ทำางานและกลุ่มประชาชนเฉพาะด้าน หลักสูตรเน้น
การส่งเสริมเทคโนโลยี การวิจัยพัฒนาและการสร้าง
นวัตกรรมทางนันทนาการ เพ่ือสร้างบุคลากรนันทนาการ
มืออาชีพระดับคุณภาพสู่สากล

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 ควรเร่งดำาเนินการจัดทำามาตรฐานคุณวุฒิสาขา
นันทนาการระดับปริญญาตรี เพื่อให้เกิดมาตรฐาน 
การศึกษาสาขานันทนาการและปริญญาท่ียอมรับร่วมกัน

กิตติกรรมประกาศ 
 ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านผู้ทรงคุณวุฒิสาขา
นันทนาการ กลุ่มตัวอย่างและผู้ท่ีมีส่วนร่วมทุกท่านท่ีให้
ความรว่มมอืและมสีว่นทำาให้งานวิจยันีส้ำาเร็จลงได้เป็น
อย่างดี

เอกสารอ้างอิง
Commission of Higher Education. (2009).  

Thailand Qualifications Framework for 
Higher Education (TQF:HED). Bangkok: 
The Office of Commission of Higher 
Education. 

Cordes, K. A., and Ibrahim, H. M. (1999).  
Applications in Recreation and leisure: 
For today and the future. USA: WCB/
McGraw-Hill.

Department of Physical Education. (2012). 
National Recreation Development Plan 
Vol.2 (2555-2559 B.E.). Bangkok: Idea 
Square.

Krejcie R.V. and Morgan, D.W. (1970) Determining 
sample size for research activities. 
Education and Psychoiogical Measurement.

Karnchanakit, S. (2010). Principles of Recreation. 
Bangkok: School of Sports Science, 
Chulalongkorn University.

Tangsajjapoj, S. (2010). Recreation and Leisure. 
Bangkok: Edison Press Production. 

Kritphet, T. (2008). From the past to the present 
to fulfill the future. Journal of Sports and 
Health Science, 9(2): 87-99

The Bureau of Recreation Promotion and 
Development. (2007). National Recreation 
Development Plan Vol.2 (2555-2559 
B.E.). Bangkok: Idea Square.

The Bureau of Recreation Promotion and 
Development. (2007). National Recreation 
Development Plan Vol.2 (2555-2559 
B.E.). Bangkok: Idea Square

The Office of the Secretary General to the 
Council of Education. (2008). National 
Education Standard. Bangkok: Siam Block 
Printing.

The Office of Sport and Recreation Development. 
(2010). Monitoring and Evaluating the 
National Recreation Development Plan 
Vol.1 (2550-2554 B.E.). Bangkok: Ministry 
of Tourism and Sports.

Gulthawatvichai, T. (2009). Recreational Leader-
ship. Bangkok: School of Sports Science, 
Chulalongkorn University.



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 15 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2557) 123

รายละเอียดการส่งบทความวิจัยและวิชาการลงตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ

 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ยินดีรับบทความวิจัย บทความวิชาการ ข้อคิดเห็นต่างๆ ท่ีเก่ียวข้อง
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point of views that pertains to exercise science, health promotion, physical education, and 

sports. All manuscripts and articles must be submitted along with a submission form to the 

editorial office at Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University via email: spsc_journal@

hotmail.com or fax: +662-218-1030.

 All manuscripts and review articles are considered for publication on the condition that 

they contributed solely to this Journal and have not been published else where, in part or in 

whole. All considered manuscripts must undergo a review process in which two reviewers will be 

assigned. If the manuscript is rejected, the author may resubmit it again with the changes and 

revisions in accordance to the reviewers’ requests. Furthermore, the author must pay the  

reviewer’s fees with the resubmission process. Once all the changes and adjustments are 

satisfactory, the manuscript or review article maybe accepted for publication. The editor reserves 

the right to accept or reject the manuscript on the ground of its scientific significant. Upon 

acceptance, the author will be notified by the editorial office and will receive 3 copies of the 

Journal of Sports Science and Health. Additional copies may be purchased for 80 baht per 

copy.

Manuscripts preparation
1. All manuscripts and review articles must be printed on A4 (8″x11.5″) one sided 

(font should be 16 points Angsana New; the margin should be 1″ on all sides).  
No more than 15 pages.

2. All manuscripts should not be published, in part or in whole, anywhere else or 
under a review process.

3. The title should be no more than 50 words in Thai and no more than 25 words in 
English. Abstract should be no more than 500 words in Thai and no more than 
300 words in English. 3-5 key words in Thai or English following the abstarct.

4. Tables, figures, charts, and graphs shall be written in Thai and arranged in order. 
Table’s description shall be placed on the top. Captions for figures, charts, and 
graphs shall be placed below. There should be no more than 5 tables, figures, 
charts, or graphs in one manuscript. Tables, figures, charts, and graphs should be 
saved separately.
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5. A list of references is required for all manuscripts and review articles and shall be 

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

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

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

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

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

a. Journals and magazines:

i. Example: Author (year). Title. Journal. Volume (issue). Initial-final pages.

b. Books:

i. Example: Authors (year). Book title. City published. Publishing house.

c. Electronic materials:

i. Example: Authors (year). Title. Date searched. Database. URL

6. Original research should contain the following items

a. Research title, abstract (in Thai and English), and the names of the primary and 

co-investigators with affiliated institutions.

b. Conceptual framework and its significance

c. Objectives

d. Research hypothesis (if available)

e. Experimental design

f. Research methodology

g. Data analysis

h. Results

i. Discussion

j. Conclusion

k. Limitations and suggestions for future research (if available)

l. Acknowledge (if available)

m. References

7. Please visit www.spsc.chula.ac.th for template

8. The Journal of Sports Science and Health reserves the right to reject any manuscripts 

and review articles that do not comply with the terms and conditions set forth by 

the Journal.

Contact: Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University. Rama I Patumwan Bangkok 10330. 

Tel: +662-218-1030 Fax: +662-218-1030 email: spsc_journal@hotmail.com
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