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Periodization training for strength

Suttikorn Apanukul
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

The periodization training for strength 

requires three different phases: general prepara-

tion and specific preparation, pre-competition, 

and main competition respectively. The main 

competition is the period, which aims at the 

highest performance the athletes should deliver 

at their competition. The strength development 

plan starts with anatomical adaptation phase 

during the general preparation. This is to prepare 

the body for a harder training. The necessity 

for hypertrophy phase; however, depends on 

different types of sports. The vital goal for 

strength development in pre-competition is the 

maximum strength gained to produce muscular 

power, muscular endurance or power endurance 

which will be later used in the competition. Thus, 

a coach needs to understand the specificity 

of training related to biomotor ability of each 

sport. Additionally, the athletes’ physical fitness, 

and competition schedules should be taken 

into considerations to optimize performance 

when planning a training program.

Keywords: Periodization of developing strength 
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บทนำา

สมรรถภาพทางกลไก (Biomotor ability) 

ประกอบดว้ยสมรรถภาพทีส่ำาคญั 5 ดา้น ได้แก่ ความ

แข็งแรง (Strength) ความเร็ว (Speed) ความอดทน 

(Endurance) ความอ่อนตัว (Flexibility) และการ

ทำางานประสานรว่มกันของระบบประสาทกับกลา้มเนือ้ 

(Coordination) (Thomson, 1991) จากองคป์ระกอบ

ของสมรรถภาพทางกลไกดังกล่าว มีองค์ประกอบท่ีสำาคัญ 

3 ดา้น ท่ีมคีวามเก่ียวข้องเช่ือมโยง และความสมัพนัธ์

กันอย่างชัดเจน ได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทน 

และความเร็ว ดงันัน้การฝึกสมรรถภาพด้านใดด้านหนึง่

เพยีงอย่างเดยีว จะสง่ผลให้สมรรถภาพด้านนัน้เดน่ชัด

ข้ึนมา เช่น ฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงอย่างเดียว  

ผลที่ได้คือจะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด (Maximum 

strength) แต่เม่ือฝึกความแข็งแรงแบบอดทน ผลท่ีได้

คอืความอดทนของกลา้มเนือ้ (Muscular endurance) 

เพ่ิมข้ึน อีกท้ังยังส่งผลถึงการพัฒนาความอดทนแบบใช้

ออกซิเจน (Aerobic endurance) อีกด้วย นอกจากน้ี

การเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือ สามารถช่วย

พัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ และยังส่งผลถึงการพัฒนา

ความเร็ว และคล่องแคล่วว่องไว ท่ีนักกีฬาส่วนใหญ่ต้อง

นำาไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬาจริง ดังรูปที่ 1

รูปที่ 1 ความสัมพันธ์ของสมรรถภาพทางกลไก (Bompa and Haff, 2009)

โดยความแข็งแรง (Strength) คือ สมรรถภาพ

ทางกายพื้นฐานท่ีสำาคัญสำาหรับนักกีฬาทุกประเภท  

ซึ่งนิยามของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 

strength) หมายถึง ความสามารถสงูสดุของกลา้มเนือ้

ในการพยายามออกแรงได้สูงสุดเพื่อที่จะเอาชนะแรง

ต้านทาน หรือกล่าวได้อีกอย่างหน่ึงว่า เป็นความสามารถ

สูงสุดของกล้ามเนื้อในการพยายามออกแรงสูงสุด 

เพือ่ทีจ่ะเอาชนะแรงต้านทาน 1 ครัง้ (1 – Repetition 

maximum : 1 RM) (Sharkey and Gaskill, 2006) 

หรือน้ำาหนักที่สามารถยกได้สูงสุด 1 ครั้ง

การฝึกความแข็งแรง (Strength training)  

ด้วยรูปแบบการใช้แรงต้านในการฝึก (Resistance 

training) หรือการฝึกด้วยน้ำาหนัก (Weight training) 

นับเป็นรูปแบบหนึ่งในการช่วยพัฒนาความแข็งแรง 

และยังสามารถช่วยฝกึระบบประสาทกลา้มเนือ้ (Neu-

romuscular training) ที่คอยทำาหน้าที่ควบคุมท่าทาง
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การเคล่ือนไหวของร่างกาย (Gamble, 2013) นอกจากน้ี

ยังช่วยกระตุ้นการทำางานของระบบประสาทกลา้มเนือ้ 

หรือหน่วยยนต์กล้ามเนื้อ (Motor unit) และระบบ

ประสาทส่วนกลาง (Central nervous system : CNS) 

ให้สามารถรับรู้และตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวได้ดี 

ดังน้ันการวางแผนการพัฒนาความแข็งแรงท่ีเป็นระบบ 

และมีประสิทธิภาพย่อมทำาให้นักกีฬาสามารถพัฒนา

สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง และแสดง

ความสามารถสงูสดุ (Peak performance) ไดใ้นเวลา

ทีต่อ้งการ อกีทัง้ยังช่วยลดอาการบาดเจบ็ทีเ่กิดข้ึนจาก

การฝึกซ้อมและการแข่งขันได้

การวางแผนพัฒนาความแข็งแรง (Periodization 

training for strength)

การวางแผนพัฒนาความแข็งแรง สามารถแบ่ง

ระยะการฝึกพัฒนาความแข็งแรงออกเป็น 4 ระยะ 

เพื่อให้สอดคล้องกับการกำาหนดโปรแกรมการฝึกซ้อม

กีฬาช่วงเวลานาน (Macrocycle) (Bompa, 1999; 

Bompa and Carrera, 2005; Bompa and Haff, 

2009) ได้แก่

1. ระยะการปรบัตวัทางกายวิภาค (Anatomical 

adaptation phase)

2. ระยะสร้างความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ 

(Maximum strength phase)

3. ระยะการเปลี่ยนผ่าน (Conversion phase)

4. ระยะคงสภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

(Maintenance phase)

โดยการวางแผนการฝึกซ้อมช่วงเวลานานของ

การพัฒนาความแข็งแรง (Periodization of developing 

strength) เริ่มต้นด้วยการฝึกปรับตัวทางกายวิภาค 

(Anatomical adaptation phase) ซ่ึงอยู่ในช่วง 

การเตรียมความพร้อมทั่วไป (General preparation) 

และการสร้างความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength 

phase) ในช่วงเตรียมความพร้อมแบบเฉพาะเจาะจง 

(Specific preparation) จนเร่ิมเข้าสู่ช่วงก่อนการแข่งขัน 

(Pre-competition) รูปแบบการฝึกจะเป็นการเปล่ียนจาก

ความแข็งแรงสูงสุดเป็นพลังกล้ามเน้ือ (Muscle power) 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 

หรือพลังอดทนของกล้ามเนื้อ (Power endurance) 

จนเข้าสู่ช่วงแข่งขันหลัก (Main competition) ก็จะ

เปน็การฝกึเพือ่คงสภาพความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไว้

ตลอดช่วงการแข่งขัน (Maintenance phase) ดังแสดง

ในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 แสดงการวางแผนพัฒนาความแข็งแรง

St
re
ng

th
 t
ra
in
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g Preparation Competition Transition

General Specific Pre-competition Main competition Transition

Training training Training Training Training

Anatomical Maximum Strength, Power
Maintenance Active rest

adaptations strength and Endurance

ที่มา: Bompa and Carrera, 2005
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โดยการฝึกในแต่ละช่วงจะกำาหนดความหนัก 

(Intensity) ปริมาณการฝึก (Volume) จำานวนเซต (Set) 

จังหวะในการทำา (Rhythm) ระยะเวลาในการพัก 

(Recovery) รวมถึงความถี่ของการฝึก (Frequency) 

ที่แตกต่างกัน ดังนี้

ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical adap-

tation phase)

ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค เป็นระยะท่ีพัฒนา

สมรรถภาพทางกายเบื้องต้น วัตถุประสงค์ของระยะ

การปรับตัวทางกายวิภาคเพือ่พฒันาความแข็งแรงของ

เอ็นกล้ามเน้ือที่ยึดติดระหว่างกระดูกและกล้ามเนื้อ 

(Tendon stiffness) ให้แข็งแรงพอที่จะรับกับการฝึก

ที่หนักข้ึน ระยะการปรับตัวทางกายวิภาคยังรวมถึง

ระยะการพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อให้มีขนาด

ใหญ่ขึ้น (Hypertrophy phase)

ระยะการปรับตัวทางกายวิภาคจะทำาการฝึกในช่วง

การเตรียมความพร้อมทั่วไป (General preparation) 

เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายหลังจากท่ีผ่านช่วง 

ปิดฤดูกาล หรือช่วงที่ไม่มีการแข่งขัน (Off-season) 

โดยใช้รูปแบบการฝึกแบบด้ังเดิม (Traditional training) 

หรือการฝึกด้วยน้ำาหนัก (Weight training) และมี 

การใชเ้ทคนคิการฝกึแบบเปน็วงจร หรือฝกึแบบสถาน ี

(Circuit training) (Bompa, 1993 ; McArdle  

et al., 1996; O’shea, 2000) มาช่วยในการพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ควบคู่กับการพัฒนา 

ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic endurance) 

โดยกำาหนดความหนักในการฝึก 40-67 เปอร์เซ็นต์ 

ของหนึ่งอาร์เอ็ม หรือถ้าต้องการเพิ่มขนาดของเส้นใย

กล้ามเนื้อจะกำาหนดความหนัก 67-80 เปอร์เซ็นต์ 

ของหนึ่งอาร์เอ็ม (ตารางท่ี 2) และจะใช้ปริมาณ 

ในการฝึกมาก จำานวนของการฝึกข้ึนอยู่กับความต้องการ

ของแต่ละชนิดกีฬา โดยปกติจะใช้เวลา 8-10 สัปดาห์ 

สำาหรบันกักีฬาท่ีเพิง่เริม่เลน่ และ 4-6 สปัดาห์ สำาหรบั

นักกีฬาที่มีประสบการณ์มาแล้ว ซึ่งการฝึกแบบสถานี

ด้วยความหนักสูง (Heavy resistance circuit training) 

ที่ความหนัก 85 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์เอ็ม หรือ  

6 อาร์เอ็ม สามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรงและพัฒนา

ระบบหัวใจและหลอดเลอืดได ้(Alcaraz et al., 2008)

การออกแบบโปรแกรมการฝึกในระยะนี้   

ควรออกแบบโปรแกรมให้สอดคล้องกับชนิดกีฬาท่ีฝึก 

และควรเลือกท่าฝึกที่เป็น ฟังก์ชั่นนอล (Functional 

training) โดยคำานึงถึงการออกแรงในหลายทิศทาง 

เช่น แนวตั้ง (Vertical) แนวนอน (Horizontal) และ

การหมุน (Rotational) ให้สอดคล้องกับประเภทของ

การเคล่ือนไหว เช่น เคล่ือนไหวแบบอิสระ (Unilateral) 

เคล่ือนไหวพร้อมกัน (Bilateral) หรือเคล่ือนไหวสลับกัน 

(Alternating) รวมถึงประเภทของการออกแรง เช่น 

ออกแรงผลัก (Push) หรือออกแรงดึง (Pull) ดังนั้น 

การฝึกแบบฟังก์ช่ันนอล จะสามารถเช่ือมโยงกับการ

เคลือ่นไหวในการเลน่กีฬา และช่วยลดอาการบาดเจบ็

จากการเล่นกีฬาได้

ระยะสร้างความแข็งแรงสูงสุด (Maximum strength 

phase)

กีฬาทุกชนิดต้องการพลังกล้ามเนื้อ และความ

อดทนของกล้ามเนื้อ หรือความสัมพันธ์กันของทั้งสอง 

ได้แก่พลังอดทนของกล้ามเนื้อ ซ่ึงการจะมีพลังของ

กล้ามเน้ือ และความอดทนของกล้ามเน้ือท่ีดีน้ัน ข้ึนอยู่

กับความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อโดยตรง

ระยะเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ  

เริม่ด้วยการฝกึความแข็งแรงพืน้ฐาน (Basic strength) 

โดยใช้ความหนักในการฝึก 80-90 เปอร์เซ็นต์ของ 

หนึ่งอาร์เอ็ม ไปจนถึงการฝึกความแข็งแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อ ความหนักในการฝึก 90-100 เปอร์เซ็นต์

ของหน่ึงอาร์เอ็ม ระยะสร้างความแข็งแรงสูงสุดใช้เวลา
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ประมาณ 4-12 สัปดาห์ (Bompa and Carrera, 2005) 

จะทำาการฝึกเพิ่มความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

ในช่วงการเตรียมความพร้อมแบบเฉพาะเจาะจง 

(Specific preparation) จนถึงช่วงก่อนการแข่งขัน 

(Pre-competition) ดังตารางที่ 2

ตารางที่ 2 แสดงการกำาหนดความหนักของการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

เป้าหมายการฝึก
ปริมาณการฝึก

(จำานวนครั้ง/เซต)

ระยะเวลา

(วินาที)

ความหนัก

(% หนึ่งอาร์เอ็ม)

จำานวนการฝึก

(ท่าฝึก)

ระบบพลังงาน

 

ความแข็งแรงสูงสุด

(Maximum strength)
1-4 4-10 90-100 4-6 เอทีพี-ซีพี

ความแข็งแรง

(Strength)
4-8 10-20 80-90 6-9

เอทีพี-ซีพี

ไกลโคไลซิส

เพิ่มขนาดกล้ามเนื้อ

(Hypertrophy)
8-12 20-45 67-80 6-9

เอทีพี-ซีพี

ไกลโคไลซิส

ความอดทนของกล้ามเนื้อ

(Muscular endurance)
มากกว่า 12 มากกว่า 45 น้อยกว่า 67 4-6

ไกลโคไลซิส

ออกซิเดทีพ

ประยุกต์จาก : Bompa and Carrera, 2005 และ Bompa and Haff, 2009

ระยะการเปลี่ยนผ่าน (Conversion phase)

หลังจากพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือ

แล้ว ก็จะถึงช่วงของการเปล่ียนผ่านความแข็งแรงสูงสุด

ของกล้ามเน้ือให้เป็นพลังกล้ามเน้ือ (Muscular power) 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance) 

หรือพลังอดทนของกล้ามเนื้อ (Power endurance) 

ซ่ึงเกิดจากการผสมผสานกันของพลังกล้ามเนื้อและ

ความอดทนของกล้ามเนื้อ

ระยะเปลี่ยนผ่านจะฝึกช่วงก่อนการแข่งขัน 

(Pre-competition) จนถึงช่วงการแข่งขันหลกั (Main 

competition) โดยระยะเปลี่ยนผ่านนั้นมีความสำาคัญ

อย่างมาก และเป็นเป้าหมายหลักสำาหรับการวางแผน

การพัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬา เพราะเป็นการนำา

ความแขง็แรงสงูสดุทีถู่กพฒันามาเปลีย่นผา่นเปน็พลงั

กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ หรือพลังอดทน

ของกลา้มเนือ้ไปประยุกตใ์ช้ในสถานการณกี์ฬา เพือ่ให้

เกิดประสิทธิภาพสูงสุด (Bompa, 1993) การฝึกพลัง

กล้ามเนื้อแบ่งเป็น 2 ลักษณะ ตามรูปแบบของกีฬา

แต่ละชนิด ได้แก่

1. ชนิดกีฬาที่ต้องใช้ความพยายามคร้ังเดียว 

เช่น ทุ่มน้ำาหนัก ขว้างจักร เป็นต้น

2. ชนิดกีฬาที่ต้องใช้ความพยายามซ้ำาๆ เช่น 

เทนนิส มวย ฟุตบอล เป็นต้น

โดยรูปแบบการฝึกพลังกล้ามเน้ือ ความอดทนของ

กลา้มเนือ้ และพลงัอดทนของกลา้มเนือ้จะแตกตา่งกัน

ที่ความหนัก จำานวนครั้งของการฝึก และระยะเวลา 

ในการพัก ดังตารางที่ 3
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การฝึกพลังกล้ามเนื้อให้ได้ประสิทธิภาพจำาเป็น

ตอ้งรกัษาระดบัความเรว็ในการยกให้คงท่ี แต่เนือ่งจาก

การยกซ้ำาๆ แบบต่อเน่ืองอาจส่งผลให้ความเร็วในการยก

ลดลงและส่งผลให้พลังกล้ามเนื้อลดลงตลอดทั้งเซต  

จึงได้มีการคิดค้นวิธีการฝึกท่ีจะช่วยให้พลังของกล้ามเน้ือ

และความเร็วในการยกยังคงสภาพไว้ใกล้เคียงกับคร้ังแรกๆ 

ของการฝึก อาทิเช่น การนำาวิธีการฝึกแบบพักภายในเซต 

(Intra-set rest) มาช่วยพัฒนาการฝึกพลังกล้ามเนื้อ 

(Haff et al., 2003; Lawton et al., 2004; Haff  

et al., 2008; Hansen et al., 2011; Oliver et al., 

2013) จากงานวิจัยพบว่า การฝึกแบบพักภายในเซต

สามารถรักษาความเร็วในการยก และพลังของกล้ามเน้ือ

ไม่ให้ลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกแบบด้ังเดิมได้ 

โดยการฝึกแบบพักภายในเซต เป็นการเพิ่มระยะเวลา

ในการพักสั้นๆ (15-30 วินาที) ระหว่างการยกซ้ำา 

ในแต่ละเซต (ดังรูปท่ี 2) ซ่ึงสามารถชดเชยระบบพลังงาน

แบบฟอสฟาเจน (เอทีพี) กลับมาได้ถึง 70 เปอร์เซ็นต์ 

ซ่ึงจะส่งผลให้ประสิทธิภาพในการยกแต่ละคร้ังดีข้ึน 

ในขณะทีท่ำาซ้ำาเพิม่มากข้ึนและสามารถรักษาความเรว็

ในการยกในแต่ละครั้งได้ เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึก

แบบดัง้เดมิ (Traditional training) ทีม่กีารยกต่อเนือ่ง

จนจบเซต (Oliver et al., 2016)

แบบดั้งเดิม

(Traditional training)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

พัก

120 วินาที
x 4 เซต

แบบพักภายในเซต

(Intra-set rest training) 
1 2 3 4 5

พ
ัก 

30
 ว

ินา
ที

6 7 8 9 10
พัก

90 วินาที
x 4 เซต

รูปที่ 2 แสดงการฝึกแบบพักภายในเซต (Oliver et al., 2016)

นอกจากนีอ้าจจะใช้การฝกึพลยัโอเมตรกิ (Plyo-

metric training) ควบคู่กับการฝึกด้วยน้ำาหนกัเพือ่ช่วย

เพิ่มพลังกล้ามเนื้อ และความอดทนของกล้ามเนื้อให้

มากข้ึน เพราะการฝกึพลยัโอเมตรกิสง่ผลให้การหดตัว

ของกล้ามเนื้อแบบหดสั้นเข้า (Concentric contrac-

tion) มพีลงัและมปีระสทิธิภาพมากข้ึน จากการพฒันา

วงจรการยืดออกและหดสั้น (Stretch-shortening 

cycle) อีกท้ังยังส่งผลให้ความเร็ว และความคล่องแคล่ว

ว่องไวเพิ่มขึ้นด้วย (Wilk et al., 1993; Albert, 1995; 

Hewett et al., 1996; Miller et al.,2014; Rosell 

et al., 2017)

การแบกน้ำาหนักกระโดด (Weighted jump squat) 

เป็นการผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริก กับการฝึก 

ดว้ยน้ำาหนกั สามารถพฒันาพลงักลา้มเนือ้สว่นลา่งของ

ร่างกาย (Lower body) ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เพราะการแบกน้ำาหนักกระโดดมกีารทำางานรว่มกันของ

การเหยียดข้อต่อ 3 ข้อ (Triple-extension) ได้แก่ 

ข้อเท้า (Ankle joint) ข้อเข่า (Knee joint) และ 

ข้อสะโพก (Hip joint) โดยหลีกเล่ียงจังหวะท่ีทำาให้เกิด

การชะลอความเร็ว (Deceleration phase) เพื่อช่วย

ให้เกิดการถ่ายโยงแรงจากส่วนล่างของร่างกายไปสู่

ส่วนบนของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ และการฝึก
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แบกน้ำาหนักกระโดดสามารถเช่ือมโยงส่งผลให้เหมือนกับ

ลักษณะการว่ิงด้วยความเร็วหรือการกระโดดในการเล่น

กีฬาได้ (McClenton et al., 2008; Turner et al., 2012) 

จากงานวิจยัท่ีศึกษาถึงความหนกัในการฝกึแบกน้ำาหนกั

กระโดด พบว่า ความหนักที่ 20 และ 30 เปอร์เซ็นต์

ของหนึ่งอาร์เอ็มในท่าแบกน้ำาหนักกระโดด สามารถ

สร้างพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อได้เท่ากัน แต่ความหนัก

ที่ 20 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์เอ็มในท่าแบกน้ำาหนัก

กระโดด สามารถสร้างความเร็วสูงสุดได้ดีกว่าความหนัก

ที่ 30 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่งอาร์เอ็มในท่าแบกน้ำาหนัก

กระโดด (Bevan et al., 2010; Hansen, Cronin, & 

Newton, 2011; Swinton et al., 2012; Turner et al., 

2012) ดังน้ันผู้ฝึกสอนควรเลือกความหนักให้เหมาะสม

กับแต่ละชนิดกีฬา

ระยะคงสภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Main-

tenance phase)

การคงสภาพความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังจาก

ผ่านการฝึกพลังกลา้มเนื้อมาแล้ว จะฝึกในชว่งแขง่ขนั 

(Competitive phase) ซึ่งจำาเป็นต้องมีการฝึกเพื่อคง

สภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ไม่ให้ประสิทธิภาพ

ของกล้ามเน้ือลดลง โดยการฝึกกล้ามเน้ือท่ีทำาหน้าท่ีหลัก

ในการเคลื่อนไหว (Prime movers) ที่ใช้ในกีฬาชนิด

นั้นๆ โดยการรักษาระดับความหนักของการฝึกไว้  

โดยกำาหนดความหนัก 70-90 เปอร์เซ็นต์ของหน่ึงอาร์เอ็ม 

แต่มีการลดปริมาณการฝึกและจำานวนเซตของการฝึก 

โดยมกีารเพิม่ระยะเวลาการพกัมากข้ึน (Bompa and 

Carrera, 2005) เพื่อให้นักกีฬาสามารถฟื้นตัวได้ดี 

จากการฝึกซ้อม

การวางแผนพัฒนาความแข็งแรงสำาหรับกีฬารักบี้

ฟุตบอล

กีฬารักบ้ีฟุตบอลมีลักษณะเป็นกีฬาท่ีต้องปะทะกัน 

ผู้เล่นจะต้องทำากิจกรรมท่ีหนักในช่วงเวลาส้ันๆ (Deutsch 

et al., 2007) การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

และพลงัของกลา้มเนือ้ จงึเป็นพืน้ฐานสำาคัญของความ

สำาเร็จในกีฬาประเภทน้ี (Huw et al., 2009) เพราะเป็น

ส่วนช่วยให้สามารถถ่ายโยงไปถึงความสามารถในการ

ใช้ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว (Wellman 

et al., 2016) ตัวอย่างการวางแผนพัฒนาความแข็งแรง

สำาหรับนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ดังแสดงในตารางที่ 4-6
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ตารางที่ 4 ระยะการปรับตัวทางกายวิภาค

ตารางที่ 5 ระยะสร้างความแข็งแรงสูงสุด
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ตารางที่ 6 ระยะการเปลี่ยนผ่าน

หมายเหตุ 
เปอร์เซ็นต์ความหนักในการฝึก

จำานวนครั้ง
 จำานวนเซต

สรุป

การวางแผนพัฒนาความแข็งแรงให้กับนักกีฬา 

ผู้ฝึกสอนควรมีการวางแผนพัฒนาความแข็งแรง  

โดยแบ่งระยะการปรับตัวทางกายวิภาคในช่วงการเตรียม

ความพร้อมทั่วไป โดยใช้ความหนักในการฝึกน้อย 

ปริมาณการฝึกมาก และใช้ระยะเวลาการพักที่น้อย 

วัตถุประสงค์เพื่อเป็นการสร้างความอดทน และความ

แข็งแรงให้กับเส้นเอ็นที่ยึดติดกระดูกกับมัดกล้ามเนื้อ 

และเสน้ใยกลา้มเนือ้ ต่อมาจงึมกีารเพิม่ความหนกัของ

การฝึกข้ึน และลดปริมาณของการฝึกลงเพ่ือพัฒนาเส้นใย

กล้ามเนื้อให้มีความแข็งแรงสูงสุด และทำาการเปลี่ยน

ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อให้เป็นพลังของ 

กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ หรือพลังอดทน

ของกล้ามเนื้อ ในช่วงของการเตรียมความพร้อมแบบ

เฉพาะเจาะจง โดยการเพิ่มความเร็ว หรือจังหวะของ

การฝึกให้เร็วขึ้น ลดความหนักของการฝึกลง เพื่อให้

สอดคลอ้งกับสถานการณข์องแต่ละชนดิกีฬา และเมือ่

เข้าใกล้ระยะแข่งขันก็จะลดปริมาณของการฝึก 

ความแข็งแรงลง เพื่อให้นักกีฬาสามารถฟื้นตัวได้ดี 

และสามารถแสดงศักยภาพสูงสุดได้เมื่อเข้าสู่ช่วง 

การแข่งขันหลัก
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ผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนที่มีต่อความสามารถด้านแอโรบิก

และแอนแอโรบิกในนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย

ปิยะวัฒน์ ลือโสภา และทศพร ยิ้มลมัย
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์การวิจัย เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริม

ด้วยความเร็วอดทนท่ีมีต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิก  

ในนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย

วิธีการดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอล

ชายของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จำานวน  

32 คน อายุระหว่าง 18-22 ปี ได้จากการสุ่มแบบ

จำาเพาะเจาะจง (Purposive sampling) โดยแบ่งเป็น 

2 กลุม่ๆละ 16 คนเทา่กัน ด้วยวิธกีารจบัคู ่(Matched 

pair) โดยใช้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximal 

oxygen uptake, VO2max) เป็นเกณฑ์ กลุ่มทดลอง

ทำาการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมฝึกความเร็วอดทน 

(Speed endurance training, SET) ประกอบด้วย 

การว่ิงไป-กลบัระยะทาง 20 เมตร ดว้ยความเร็วสงูสดุ

ต่อเนื่องเป็นเวลา 30 วินาที แล้วหยุดพัก 180 วินาที 

นับเป็นหน่ึงเท่ียว ฝึกท้ังหมด 6 เท่ียว สัปดาห์ละ 2 วัน 

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ร่วมกับการฝึกซ้อมตามปกติ  

ขณะท่ีกลุ่มควบคุมทำาการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติ

เพียงอย่างเดียว ก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

ทำาการทดสอบสมรรถภาพด้านแอโรบิกโดยใช้โปรแกรม 

Yo-YoIR1 ความสามารถในการว่ิงด้วยความเร็วสูงซ้ำาๆ

ด้วยแบบทดสอบ Running Anaerobic Sprint Test 

(RAST) และวัดความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

ทำาการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การทดสอบค่าที กำาหนด

ระดับนัยสำาคัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม มีค่าเฉล่ียของอายุ น้ำาหนัก ส่วนสูงและ VO2max 

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 พบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถ

ในการวิ่งสะสมระยะทาง ความสามารถในการวิ่งด้วย

ความเร็วสูงซ้ำาๆได้แก่ ระยะเวลาในการว่ิงระยะ 35 เมตร

และความทนทานต่อการล้า แตกต่างจากก่อนการฝึก

และกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

นอกจากนียั้งพบว่า กลุม่ทดลองมค่ีาเฉลีย่ความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 ลดลง

อย่างมีนัยสำาคัญที่ระดับ .05 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมฝึก

ความเร็วอดทนเป็นเวลา 6 สัปดาห์ สามารถช่วยพัฒนา

สมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกในนักกีฬา

ฟตุบอลชายระดับมหาวิทยาลยัได้ ดงันัน้จงึสามารถนำา

โปรแกรมการฝึกนี้ไปประยุกต์ใช้ร่วมกับการฝึกซ้อม

ปกติของนักกีฬาฟุตบอลได้

คำาสำาคัญ: ความสามารถในการวิ่งด้วยความเร็วซ้ำาๆ, 

กีฬาฟุตบอล ,การฝึกความเร็วอดทน
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EFFECTS OF SPEED ENDURANCE TRAINING ON AEROBIC AND 

ANAEROBIC CAPACITY IN COLLIGIATE MALE FOOTBALL PLAYERS

Piyawat Luesopha and Tossaporn Yimlamai
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Purpose This study aimed to investigate 
the effect of speed endurance training on 
aerobic and anaerobic capacity in male collegiate 
football players

Method Thirty-two male football players, 
aged between 18-22 years, from Nakhon  
Ratchasima Rajabhat University were recruited 
and voluntarily participated in this study. The 
participants, matched by their maximal oxygen 
uptake (VO2max), were randomly assigned  
into 2 groups (n=16/each group). In the  
experimental group, the participants underwent 
speed endurance training program, consisted 
of 6 sets of a 20 meters run forward and 
backward with a maximum speed for 30 seconds 
interspersed by 180 seconds of recovery, twice 
a week for 6 weeks in addition to their normal 
training, while the control group performed a 
normal training program only. Before and after 
6-week of training, the Yo-YoIR1 test, repeated 
sprint ability (RAST) test, and blood lactate 
concentration were determined. Data were 
analyzed using dependent and independent 
samples t-test to determine the statistical 
significance level at p- value <.05.

Results: Before the experiment, the mean 
age, height, body weight and VO2max did not 
differ (p>.05) between two groups. After 6 weeks 
of training, the experimental group showed 
significant higher (p<.05) in the distanced 
covered by Yo-YoIR1 test and tolerance to 
fatigue, as measured by fatigue index, during 
RAST test compared to prior training and 
control group. Blood lactate concentration at 
immediately post-exercise was also lower 
(p<.05) in the experiment group than in the 
control group after 6-week of training.

Conclusion: An additional of 6-week of 
speed endurance training to normal training, 
twice a week, is more effective for improving 
both aerobic and anaerobic capacity in male 
college football players when compared to 
normal training only. therefore, speed endurance 
training, can be used as a supplemented 
exercise for enhancing physical performance 
in collegiate football players.

Keywords: Repeated sprint ability, Soccer, 
Speed endurance training.
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ความสำาคัญและความเป็นมา

ในช่วงหลายทศวรรษที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน

ฟุตบอลจัดเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจและเป็นที่นิยม

สูงสุดทั่วโลก นอกจากกีฬาฟุตบอลจะมีการแข่งขัน 

เพือ่ความเป็นเลศิท้ังในระดบัชาตแิละระดับนานาชาต ิ

รวมทัง้ระดบัอาชีพแล้ว ฟุตบอลยังเป็นกฬีาที่นยิมเล่น

เพื่อสร้างเสริมสุขภาพสำาหรับคนทุกเพศทุกวัย กีฬา

ฟุตบอลจัดเป็นกีฬาท่ีมีระดับความหนักหรือความเข้มข้น

ค่อนข้างสูง (High intensity exercise) มีความดุดัน

และเร้าใจตลอดการแข่งขัน ดังนั้นนักกีฬาจึงต้องมี

ทักษะพื้นฐานท่ีจำาเป็นได้แก่ การครอบครองบอล  

การเลี้ยง การเตะ การส่ง การยิงประตู และการใช้

ศรีษะในการเลน่ฟตุบอล ท่ีดีเย่ียมแลว้ นกักีฬาฟตุบอล

ยังจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอีกด้วย เนื่องจาก

กีฬาฟตุบอลเป็นกีฬาท่ีต้องมกีารเคลือ่นไหวหลากหลาย

รูปแบบ ทั้งการว่ิงสปร๊ินท์ ว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 

ต่อเน่ือง กระโดดสูง ว่ิงเหยาะ และอาจมีการปะทะกัน

ตลอดระยะเวลาการแข่งขัน 90 นาที (Stolen et al., 

2005) ดังน้ันนักกีฬาท่ีจะสามารถประสบความสำาเร็จได้

จำาเป็นจะต้องมทีัง้สมรรถภาพท้ังดา้นแอนแอโรบิกและ

แอโรบิกท่ีดี ตลอดจนมีความสามารถในการฟ้ืนฟูร่างกาย

ทั้งในขณะแข่งขันและหลังแข่งขันท่ีมีประสิทธิภาพ 

อีกด้วย เพื่อช่วยชะลอหรือลดผลกระทบที่เกิดจาก

ความเมื่อยล้าที่เกิดจากการแข่งขันและการฝึกซ้อม 

(Salaj and Markovic, 2011) ซ่ึงสมรรถภาพทางกาย

ทีก่ลา่วมาข้างต้นสามารถพฒันาได้ดว้ยการฝกึรปูแบบ

ต่างๆ เช่น การฝึกความทนทานของระบบไหลเวียน 

(Endurance training) และการฝึกด้วยแรงต้าน 

(Resistance training) เป็นต้น

ปัจจุบันการฝึกความเร็วอดทน (Speed endurance 

training, SET) จัดเป็นรูปแบบการฝึกหนึ่งที่มุ่งเน้น

การพัฒนาความทนทานในการว่ิงด้วยความเร็วสูง 

ร่วมกับการฟื้นกลับคืนสู่สภาพเดิมในระยะเวลาสั้นๆ 

โดยการฝึกน้ีจะใช้ระยะเวลาของการฝึกไม่นาน (ประมาณ 

5-90 วินาทีในแต่ละรอบ จำานวน 2-3 รอบต่อเซ็ต) 

เมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกรูปแบบปกติ (Continuous 

aerobic training) ที่ร่างกายต้องเคลื่อนไหวต่อเนื่อง

เป็นเวลานาน (Mohr et al., 2007) ถึงแม้ว่ากลไก

ทางสรีรวิทยาที่เ ก่ียวข้องยังไม่เป็นท่ีทราบแน่ชัด  

จากงานวิจัยท่ีผ่านมา (Bangsbo et al., 2009) พบว่า 

หลังจากการฝึก SET เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สามารถ

ช่วยพัฒนาความทนทานต่อการล้า (Tolerance to 

fatigue) ในขณะออกกำาลังกายท่ีมีความเข้มสูง (Inten-

sive exercise) โดยพบว่า หลังการฝึก SET ทำาให้

โซเดียม-โพแทสเซียมปั้ม (Na+ - K+ pump) ซึ่งทำา

หน้าท่ีขนส่งไอออนโซเดียม (Na+) และโพแทสเซียม (K+) 

ในเซลล์กล้ามเนื้อมีจำานวนเพิ่มข้ึนและมีประสิทธิภาพ

ดีข้ึน ทำาให้ลดการสะสมของโพแทสเซียมภายนอกเซลล์

ซ่ึงเป็นสาเหตุหน่ึงของการเกิดความเม่ือยล้า นอกจากน้ี

การฝกึ SET ยังช่วยเพิม่ประสทิธภิาพการใช้ออกซิเจน

ที่กล้ามเนื้อดีขึ้น (Iaia and Bangsbo, 2010) และ

การฝึก SET ช่วยลดการสะสมของแลคเตทในกล้ามเน้ือ 

(Iaia et al., 2008)

นอกจากนี้การศึกษาท่ีผ่านมายังพบว่าการฝึก

แบบ SET สามารถกระตุ้นการทำางานของเอ็นไซม์ 

ในกระบวนการกลัยโคลัยซิส (Anaerobic glycolysis 

enzymes) และช่วยเพิม่อตัราการเคลือ่นย้ายแลคเตท 

(Lactate clearance) ซ่ึงเป็นสาเหตุสำาคัญของการเกิด

การล้าในกล้ามเนื้อส่งผลทำาให้นักกีฬามีความทนทาน

ตอ่ความเมือ่ยลา้ดข้ึีน และความสามารถในการว่ิงดว้ย

ความเร็วสูงซ้ำาๆ (Repeated sprint performance) 

ดีข้ึน (Hostrup and Bangsbo, 2017) ถึงกระน้ันก็ตาม

รูปแบบการฝึก SET ที่ใช้กันส่วนใหญ่จะนิยมใช้ฝึก 

ในนักกีฬาท่ีได้รับการฝึกฝนมาดีแล้ว (Trained athletes) 

จากการทบทวนวรรณกรรมยังมงีานวิจยัทีท่ำาการศึกษา

ผลของการฝึกแบบ SET ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
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และความสามารถในการว่ิงด้วยความเร็วสูงซ้ำาๆ 

ในนักกีฬาฟุตบอลในระดับทั่วไปน้อยมาก เนื่องจาก

ปัจจุบันประเทศไทย กีฬาฟุตบอลจัดเป็นกีฬาท่ีได้รับ

ความนยิมสงูสดุและมกีารจดัลกีการแข่งในหลายระดับ 

ดงันัน้การพฒันารูปแบบการฝกึสำาหรับนกักีฬาฟตุบอล

เพื่อเพิ่มศักยภาพของนักกีฬาสู่ความเป็นเลิศจึงเป็น 

สิ่งจำาเป็นอย่างย่ิง ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผล

การฝกึเสริมแบบ SET ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายและ

ความสามารถในการว่ิงด้วยความเร็วสูงซ้ำาๆของนักกีฬา

ฟตุบอลชายระดับมหาวิทยาลยั โดยผูวิ้จยัตัง้สมมตฐิาน

ว่าการฝึกเสริมแบบ SET นี้จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพ

ทัง้ดา้นแอนแอโรบิกและแอโรบกิ ไดดี้กว่าการฝกึแบบ

ปกตดิัง้เดมิ ทัง้นีผ้ลการวิจยัคร้ังนีส้ามารถนำาไปใช้เปน็

แนวทางในการเลือกโปรแกรมการฝึกเสริมร่วมกับ

โปรแกรมการฝกึซ้อมกีฬาปกต ิเพือ่พฒันาสมรรถภาพ

ทางกายซ่ึงเป็นพื้นฐานท่ีสำาคัญของกีฬาประเภททีม 

ต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ

วัตถุประสงค์การวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยความเร็ว

อดทนทีม่ต่ีอสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก 

ของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วย

ความเร็วอดทนที่มีต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิกและ

แอนแอโรบิกกับการฝึกแบบปกติของนักกีฬาฟุตบอล

ชายระดับมหาวิทยาลยัก่อนและหลงัการฝกึ 6 สปัดาห์

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนสามารถช่วย

พัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิกของ

นักกีฬาฟุตบอลชายระดับมหาวิทยาลัยได้

วิธีดำาเนินการวิจัย

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่าง ท่ีใ ช้ เป็นนักฟุตบอลชายของ

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา อายุระหว่าง 18-22 ปี 

จำานวน 32 คน โดยคำานวณขนาดของกลุ่มตัวอย่าง

โดยใช้ตารางของโคเฮน (Cohen, 1984) กำาหนดค่า

อำานาจการทดสอบ (1-β) ที่ 0.8 และค่าขนาดของ

ผลกระทบ (Effect size) ท่ี 0.5 ระดับความมีนัยสำาคัญ 

(α) ที่ 0.05 ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างจำานวน 16 คน

ต่อกลุ่ม จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่มๆละ  

16 คนเท่ากัน ด้วยวิธีการจับคู่โดยใช้สมรรถภาพการใช้

ออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen uptake, VO2max) 

ที่ได้จากการทดสอบ Yo-Yo Intermittent Recovery 

Level1 เป็นเกณฑ์ (Bangsbo et al., 2011)

เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย (Inclusion 

criteria)

1. เป็นผู้เล่นกีฬาฟุตบอลเพศชาย ของมหาวิทยาลัย

ราชภัฏนครราชสีมาอายุระหว่าง 18-22 ปี

2. มีประสบการณ์การเล่นและแข่งขันฟุตบอล 

มาอย่างน้อย 3 ปี

3. ไม่เข้าร่วมการฝึกเสริมนอกเหนือจากการ 

ฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติในช่วง 3 เดือนก่อนทำาวิจัย

4. ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากอาการ

บาดเจ็บของกล้ามเน้ือ เอ็น และ ข้อต่อ หรือการบาดเจ็บ

ใดๆที่เป็นอุปสรรคต่อการฝึก

5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย และ

ลงชื่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัยอย่างเต็มใจ
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย 

(Exclusion criteria)

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำาให้ไม่สามารถเข้าร่วม 

การวิจยัได้ เช่นการบาดเจบ็จากอบุติัเหต ุหรอืมอีาการ

เจ็บป่วย เป็นต้น

2. เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกตามโปรแกรมน้อยกว่า

ร้อยละ 90

3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมงานวิจัยต่อ

การเก็บรวบรวมข้อมูล

1. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก เพื่อใช้

ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

2. ทำาการคัดกรองและเลอืกกลุม่ตวัอย่างด้วยวิธี

การเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 16 คน 

เท่ากัน โดยกลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดไม่แตกต่างกัน

3. ผู้วิจยัอธบิายรายละเอยีดข้ันตอนการทดสอบ

และสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้าร่วมการวิจัยจนเป็นที่เข้าใจ

และผู้เข้าร่วมวิจัยลงชื่อยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

4. ทำาการช่ังน้ำาหนกั วัดสว่นสงูของกลุม่ตัวอย่าง

5. ทำาการทดสอบด้วยโปรแกรม RAST test 

(การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะทาง 35 m แล้วพัก 

10 วินาท ีนบัเป็นหนึง่เทีย่ว วิง่ทัง้หมด 6 เท่ียว บันทึก

เวลาแต่ละเที่ยว) (Edson et al., 2012)

6. หลังจากพัก 1 ชั่วโมง ทำาการทดสอบด้วย

โปรแกรม Yo-YoIR1 test (การว่ิงในระยะทาง 20 m 

ไป-กลับ ตามจังหวะเสียงสัญญาณ โดยว่ิงให้ได้ระยะทาง

มากที่สุดเท่าที่ทำาได้) (Krustrup et al., 2003)

7. วัดค่าความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดจาก

ปลายนิ้วหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 test ทันที

8. กลุ่มทดลองทำาการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเสริม

ด้วยความเร็วอดทนวันละ 60 นาที เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ

ละ 2 วัน ก่อนการฝึกซ้อมฟุตบอลปกติ

9. กลุ่มควบคุมทำาการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติ

เพียงอย่างเดียวเป็นเวลา 6 สัปดาห์

10. หลังจากทำาการฝึกครบ 6 สัปดาห์ ทำาการ

ทดสอบอีกครั้งหนึ่งเหมือนกับก่อนการฝึก

11. รวบรวมข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบ ก่อนและ

หลังการฝึก 6 สัปดาห์มาวิเคราะห์ทางสถิติ เพื่อสรุป

ผลการวิจัย

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล

1. กรวย 10 อัน

2. ตลับเมตร 1 อัน

3. นาฬิกาจับเวลา 6 อัน (Casio stop watch 

รุ่น hs-70w) ประญี่ปุ่น

4. กระดาษจดบันทึก

5. เคร่ืองวัดระดับแลคเตท (Lactate scout) 

ประเทศออสเตรเลีย

6. เครื่องชั่งน้ำาหนัก วัดส่วนสูง (รุ่น 500 kl) 

ประเทศสหรัฐอเมริกา

7. โปรแกรมการทดสอบ YoYoIR1 ด้วยระบบ

บลูทูธ

8. เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สาย 

(Polar FT7) ประเทศฟินแลนด์

9. สำาลีและแอลกอฮอล์

10. เครื่องเจาะปลายนิ้วและเข็ม

โปรแกรมการฝึก

1. โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทน

ของกลุ่มทดลอง มีรายละเอียดดังนี้ อบอุ่นร่างกาย  

15 นาที จากน้ันจะทำาการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก

แบบความเร็วอดทน (Speed Endurance Training) 

ประกอบด้วย การวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (Maximum 

speed) ไปและกลับระยะทาง 20 เมตรในแนวตรง 



20 Journal of Sports Science and Health Vol.20 No.3, (September-December 2019)

เป็นเวลา 30 วินาที นับเป็น 1 เที่ยว จำานวน 6 เที่ยว 

พักระหว่างเที่ยว 3 นาที โดยจะทำาการฝึก 2 วันต่อ

สัปดาห์ ในวันจันทร์และวันศุกร์ เวลา 14.00-15.00 

เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ก่อนโปรแกรมการฝึกซ้อม

ปกติ

2. โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลปกติของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม มีรายละเอียดดังนี้ อบอุ่น

ร่างกาย 10 นาที ฝึกสมรรถภาพทางกาย 20 นาที 

ฝึกซ้อมสนามเล็ก (Small size game) 30 นาที  

ฝึกยิงประตู 15 นาที ฝึกเกมรุก-เกมรับ 20 นาที  

ฝึกลูกฟรีคลิก 15 นาที และคลายอุ่น 10 นาที  

รวมระยะเวลาท้ังหมด 120 นาที ทำาการฝึกซ้อม  

5 วันต่อสัปดาห์ โดย วันจันทร์ วันพุธและวันพฤหัส 

จะทำาการฝึกซ้อมในช่วงบ่าย เวลา 16.00-18.00 น. 

ส่วนวันอังคารและวันศุกร์ จะทำาการฝึกซ้อมทั้งช่วง

และช่วงบ่าย เวลา 09.00-11.00 น. และ 16.00-

18.00 น. เป็นระยะเวลาทั้งสิ้น 6 สัปดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำาข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาทำาการวิเคราะห์ทาง

สถิติด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ดังนี้

1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) ของตัวแปรตาม ได้แก่ อายุ 

น้ำาหนัก ส่วนสูงและ VO2max ในกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมและทดสอบการแจกแจงข้อมูลแบบปกติ 

โดยใช้ Kolmogorov Smirnov test

2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียตัวแปรตาม

ภายในกลุ่ม โดยการทดสอบหาค่าที (Paired t-test) 

ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์

3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียตัวแปรตาม

ระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบหาค่าที (Independent 

sample t-test) ก่อนการฝกึและหลงัการฝกึ 6 สปัดาห์

ตารางที่ 1 แสดงคา่เฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนการ

ทดลอง

กลุ่มทดลอง

N = 16

Mean±SD

กลุ่มควบคุม

N = 16

Mean±SD

p-value p-value

อายุ (ปี)

น้ำาหนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

VO2max (มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกิโลกรัม)

20.5±1.1

63.9±7.4

171.2±5.7

53.1±4.5

20.4±1.4

66.6±4.7

173.0±4.7

53.5±4.2

.802

.262

.140

.632

NS

NS

NS

NS

NS = ไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม (p>.05),
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ผลการทดลอง

จากตารางที่ 1 พบว่า ก่อนการทดลองค่าเฉลี่ย

ของข้อมูลพื้นฐานได้แก่ อายุ น้ำาหนัก ส่วนสูง และ 

VO2max ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่มีความ

แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

โดยกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของ อายุ น้ำาหนัก ส่วนสูง 

และ VO2max เฉลี่ย เท่ากับ 20.4±1.4 ปี 66.6±4.7 

กิโลกรัมและ 53.5±4.2 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกิโลกรัม

น้ำาหนักตัว ในขณะที่กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ อายุ 

น้ำาหนัก ส่วนสูง และ VO2max เท่ากับ 20.5±1.1 ปี 

63.9±7.4 กิโลกรัม 53.1±4.5 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อ

กิโลกรัมน้ำาหนักตัว

* แตกต่างจากก่อนการฝึก (p<.05) และ + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (p<.05)

รูปที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการว่ิงสะสมระยะทางจากการทดสอบ 

Yo-YoIR1 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

จากรูปที่ 1 พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉล่ียของระยะทางการว่ิงสะสม เท่ากับ 1992.5±537 

เมตร และ 2031.3±479.3 เมตร ตามลำาดับ และหลัง

การทดลอง 6 สัปดาห์เท่ากับ 2,262.5±479.3 เมตร 

และ 2,077.5±487.8 เมตร ตามลำาดับ

เมื่อทำาการวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติ 

โดยการทดสอบคา่ทพีบว่า ก่อนการทดลองกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของระยะทางการว่ิงสะสม

ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อย่างไรก็ตามหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ท้ังกลุ่มทดลอง

และกลุม่ควบคุม มค่ีาเฉลีย่ของระยะทางการว่ิงสะสม

เพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 นอกจากน้ีกลุ่มทดลองยังมีค่าของระยะทาง 

การว่ิงสะสมแตกต่างกันจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05
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* แตกต่างจากก่อนการฝึก (p<.05)

รูปที่ 2 แสดงค่าเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดภายหลงัจากการทดสอบ 

Yo-YoIR1 ทันทีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

จากรูปที่ 2 พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉล่ียความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดก่อนการทดลอง

เทา่กับ 11.30±0.92 มลิลโิมลต่อลติร และ 11.38±0.96 

มิลลิโมลต่อลิตร ตามลำาดับ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

เทา่กับ 10.94±0.84 มลิลโิมลต่อลติร และ 11.34±0.97 

มิลลิโมลต่อลิตร ตามลำาดับ

เมื่อทำาการวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติ 

โดยการทดสอบคา่ทพีบว่า ก่อนการทดลองกลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือดหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 ทันทีไม่แตกต่างกัน 

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย 

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดลดลงเม่ือเปรียบเทียบ

กับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ขณะที่ไม่พบความแตกต่างกันระหว่างก่อนและหลัง

การทดลองในกลุ่มควบคุม
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* แตกต่างจากก่อนการฝึก (p<.05) และ + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (p<.05)

รูปที่ 3 แสดงค่าเฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าพลงัเฉลีย่จากการทดสอบ RAST ของกลุม่ทดลองและ

กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

จากรูปที่ 3 พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

มีค่าเฉลี่ยของพลังเฉลี่ยก่อนการทดลอง เท่ากับ 

475±46.36 วัตต์ และ 499±114.1 วัตต์ ตามลำาดับ 

และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 572.1±63.9 วัตต์ 

และ 509.8±110 วัตต์ ตามลำาดับ

เมื่อทำาการวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติ 

โดยการทดสอบค่าที พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลอง

มีค่าเฉลี่ยของพลังเฉลี่ยไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม

หลังการทดลอง 6 สัปดาห์พบว่ากลุ่มทดลองมีค่า 

พลังเฉลี่ยแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะท่ีไม่พบความแตกต่างกัน

ของค่าเฉลี่ยของพลังระหว่างก่อนและหลังทดลอง 

ในกลุ่มควบคุม
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* แตกต่างจากก่อนการฝึก (P<.05) และ + แตกต่างจากกลุ่มควบคุม (P<.05)

รูปที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของดัชนีความล้าจากการทดสอบ RAST ของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6

จากรูปที่ 4 พบว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้าก่อนการทดลองเท่ากับ 

8.3±3.2 วัตต์และ 7.0±4.1 วัตต์ ตามลำาดับ และหลัง

การทดลอง 6 สัปดาห์เท่ากับ 3.9±2.3 วัตต์ และ 

6.3±3.1 วัตต์ ตามลำาดับ

เมื่อทำาการวิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติ 

โดยการทดสอบค่าทพีบว่า ก่อนการทดลองกลุม่ทดลอง

มีค่าเฉลี่ยของดัชนีความล้าแตกต่างจากกลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม

หลงัการทดลอง 6 สปัดาห์พบว่าทัง้สองกลุม่มคีา่เฉลีย่

ของดัชนีความล้าลดลง (p<.05) อย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มทดลองมีค่า

ดัชนีความล้าแตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05

อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษานี้วัตถุประสงค์หลักเพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบผลการฝึกเสริมความเร็วอดทนสามารถ

ช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกและแอนแอโรบิก 

ของนกักีฬาฟตุบอลชายระดบัมหาวิทยาลยั ผลการวิจยั

พบว่า หลังการฝึก SET เป็นเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง

มีสมรรถภาพด้านแอโรบิก ซึ่งสังเกตได้จากระยะทาง

ที่วิ่งสะสมจากการทดสอบ Yo-YoIR1 แตกต่างจาก

ก่อนการทดลองและกลุม่ควบคมุทีไ่มไ่ดร้บัการฝกึเสรมิ

ด้วยโปรแกรม SET อย่างมีนัยสำาคัญที่ระดับ .05 

แสดงให้เห็นว่าการฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนสามารถ

ช่วยพฒันาความสามารถของนกักีฬาฟตุบอลชายระดับ

มหาลัยได้ ซ่ึงผลการวิจัยน้ีสอดคล้องกับ Iaia และคณะ 

(2008) ที่ได้พบว่าการฝึก SET ช่วยทำาให้กล้ามเนื้อ 
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มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนมีประสิทธิภาพ 
มากข้ึนและ Mahdi และคณะ (2011) ซ่ึงพบว่าการฝึก
แบบหนักสลับเบา (Interval training) น้ันสามารถท่ีจะ
ช่วยให้กล้ามเนื้อใช้ไขมันมาเผาผลาญให้เป็นพลังงาน
ได้ดีขึ้น รวมทั้งงานวิจัยของ Mohr และคณะ (2007) 
ที่ได้พบว่า SET สามารถช่วยพัฒนาความอดทนต่อ
ความเมื่อยล้าในขณะออกกำาลังกายท่ีมีความหนักสูง
และรุนแรง และ Iaia และคณะ (2010) ที่ได้พบว่า 
การฝึก SET สามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพด้าน 
แอนแอโรบิก เช่น ลดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ 
อนัเน่ืองมาจากการสะสมของกรดแลคติกทำาให้นกักีฬา
สามารถรักษาระดับความสามารถของสมรรถภาพ 
ทางกายและทักษะระหว่างการแข่งขันของนักฟุตบอล
ดีข้ึน ส่งผลให้สมรรถภาพในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) รวมท้ังความสามารถด้านแอนแอโรบิก 
(Anaerobic performance) ของนักกีฬาดีขึ้น

นอกจากนี้ การวิจัยนี้ยังพบว่าความเข้มข้นของ
แลคเตทในเลอืดซ่ึงใช้เป็นตวับง่ช้ีถึงความสามารถดา้น
แอโรบิกหลังการทดสอบ Yo-YoIR1 ในกลุ่มทดลอง
ลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลัง
การฝึก SET เป็นเวลา 6 สัปดาห์เมื่อเทียบกับก่อน
การทดลอง ซ่ึงสอดคล้องกับ Bangsbo และคณะ 
(2009) ที่ได้กล่าวว่าการฝึก SET ช่วยทำาให้การขนส่ง
ไอออน 2 ชนิดคือ โซเดียม (Na+) และโพแทสเซียม 
(K+) ที่กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพดีขึ้นลดการสะสมของ
โพแทสเซียมในของเหลวภายนอกเซลล์และสามารถ
กระตุ้นการทำางานของเอ็นไซม์ในกระบวนการ 
กลัยโคลัยซิส (Anaerobic glycolysis) และช่วยเพิ่ม
ความเร็วในการเคล่ือนย้ายแลคเตท (Lactate clearance) 
สง่ผลให้อตัราการสะสมของแลคเตทในกลา้มเนือ้ลดลง 
ทำาให้นกักีฬามคีวามทนทานตอ่การสะสมของแลคเตท
ในเลือดได้ดีข้ึน ส่งผลให้ความสามารถในการวิ่งด้วย
ความเร็วสูงซ้ำาๆดีขึ้น

สรุปผลการวิจัย
การฝึกเสริมด้วยความเร็วอดทนช่วยพัฒนา

สมรรถภาพด้านแอโรบิก และแอนแอโรบิก ของนักกีฬา
ฟตุบอลชายระดับมหาวิทยาลยัและสามารถนำาการฝกึ
แบบนี้ไปใช้เป็นแนวทางในการฝึกของผู้ฝึกสอนกีฬา
ฟุตบอลได้

กิตติกรรมประกาศ
ในการวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยขอขอบคุณบัณฑิตวิทยาลัย

ที่ให้การสนับสนุนทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์และคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬาที่ให้การสนับสนุนทุนอุดหนุน
วิทยานิพนธ์ของนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และมหาวิทยาลัย
ราชภัฏนครราชสีมาที่ให้ความอนุเคราะห์เคร่ืองมือ 
ในการศึกษาวิจยั และสดุทา้ยผูวิ้จยัขอขอบคุณนกักีฬา
ฟุตบอลของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาทุกคน 
ที่ให้ความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้เป็นอย่างดี
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ผลของการผสมผสานการฝึกแบบแรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศ

ที่แตกต่างกันที่มีต่อการตอบสนองฉับพลันของพลังสูงสุด แรงสูงสุด 

ความเร็วสูงสุด และอัตราการพัฒนาแรงในท่าสควอทจั๊ม

จามจุรี ขวัญสง และสุทธิกร อาภานุกูล
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 

ฉับพลันของการผสมผสานการฝึกแบบแรงต้านด้วย 

น้ำาหนักและแรงดันอากาศท่ีแตกต่างกัน ท่ีมีต่อพลังสูงสุด 

แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุดและอัตราการพัฒนาแรง 

ในท่าสควอทจั๊ม

วิธีดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชาย 

ที่มีสุขภาพดี จำานวน 15 คน โดยแต่ละคนทำาการ 

สควอทจั๊ม 1 ครั้ง ด้วยความพยายามสูงสุด จำานวน 

3 เซ็ต แต่ละเซ็ตพัก 2 นาที ที่น้ำาหนัก 20% ของ 

น้ำาหนักสงูสดุทีส่ามารถยกได ้โดยมอีตัราสว่นแรงตา้น

ด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศเท่ากับ 100:0, 90:10, 

70:30 และ 50:50 ตามลำาดับโดยใช้วิธีถ่วงดุลลำาดับ 

ทำาการทดสอบแต่ละการทดสอบห่างกัน 72 ช่ัวโมง 

วิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของตัวแปรท่ีได้จาก

การทดสอบ ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ชนิดวัดซ้ำา กำาหนดความมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย

1. อัตราส่วนแรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดัน

อากาศ 50:50 มคีวามเรว็สงูสดุมากกว่าอตัราสว่นของ

แรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศอื่นๆ (100:0, 

90:10, และ 70:30) อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05

2. แรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศ 

ในอัตราส่วน 100:0, 90:10, 70:30 และ 50:50  

มีค่าพลังสูงสุด แรงสูงสุด และอัตราการพัฒนาแรง 

ไม่แตกต่างกัน

สรุปผลการวิจัย การฝึกแบบแรงต้านด้วย

อัตราส่วนของแรงตา้นดว้ยน้ำาหนักและแรงดนัอากาศ 

50:50 มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความเร็วดีที่สุด

และสามารถนำาไปฝึกเพื่อให้เกิดความเร็วสูงสุดในท่า 

สควอทจั๊มได้

คำาสำาคญั: พลงัสงูสดุ แรงสงูสดุ ความเรว็สงูสดุ อตัรา

การพฒันาแรง การผสมผสานการฝกึแบบแรงต้านด้วย

น้ำาหนักและการฝึกแบบแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ
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ACUTE RESPONSES OF VARIOUS COMBINED WEIGHT AND 

PNEUMATIC RESISTANCE TRAINING ON PEAK POWER, 

PEAK FORCE, PEAK VELOCITY AND RATE OF FORCE 

DEVELOPMENT DURNING A SQUAT JUMP

Jamjuree Kwansong and Suttikorn Apanukul
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose: The purpose of this study was 

to investigate and compare acute responses 

of various combined weight and pneumatic 

resistance training on peak power, force,  

velocity and rate of force development during 

a squat jump.

Method: Fifteen healthy young male 

voluntarily participate in this study. Each subject 

preformed 3 sets of 1 repetition of squat jump 

at 20% of 1RM at various percentage of 

combined weight and pneumatic resistance 

training (100:0, 90:10, 70:30 and 50:50) using 

a counterbalance experimental design. Each 

experiment was separated by 72 hours. Data 

were presented as mean, and standard deviation. 

One-way analysis of variance with repeated 

measures was used to identify a statistical 

significant. The statistical significance was set 

at the level 0.05.

Results:

1. The average peak velocity value of 50:50 

combined weight and pneumatic resistance 

was significantly higher than that of other 

combinations (100:0, 90:10 and 70:30) (P<.05).

2. The average peak power, peak force 

values and rate of force development during 

squats jump were not differ among conditions.

Conclusion

The combined weight and pneumatic 

50:50 of resistance training was more effective 

for enhancing peak velocity during squats jump 

than that of other ratios. This can be used to 

improve peak velocity during squat jump in 

healthy young male.

Keyword: Peak power, Peak force, Peak  

velocity, Rate of force development, Combined 

weight and pneumatic resistance
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เป็นวิธีการ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายให้สามารถออกกำาลังกาย

หรือเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยใช้กิจกรรม

การออกกำาลังกายการฝึกสมรรถภาพทางกายในแต่ละ

องคป์ระกอบ ซ่ึงองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย

หลายอย่างมีความสัมพันธ์กัน และเรียกว่าความสามารถ

ในการเคลื่อนไหว (Biomotor abilities) เป็นการ

แสดงออกถึงความแข็งแรง ความเรว็ และความอดทน

ในการเล่นกีฬา หากนักกีฬามีความแข็งแรงและ

ความเร็วทีดี่จะสง่ผลตอ่พลงักลา้มเนือ้ของนกักีฬาและ

สามารถแสดงศักยภาพทางกีฬาออกมาได้ดีเช่นกัน  

ดังคำากล่าวของ ลอวตันและคณะ (Lawton et al., 2006) 

ทีก่ลา่วว่า พลงักลา้มเนือ้เป็นองคป์ระกอบท่ีสำาคญัท่ีสดุ

ในสมรรถภาพทางการกีฬา สอดคลอ้งกับวิลค์และคณะ 

(Wilk et al., 1993) ซึ่งกล่าวว่า พลังของกล้ามเนื้อ 

คือศักยภาพของนักกีฬา โดยเกิดจากความสามารถ 

ในการหดตัวของกล้ามเน้ือซ่ึงก่อให้เกิดแรงสูงสุดภายใน

ระยะเวลาสั้นที่สุด เช่ือมโยงกับคำากล่าวของ โอเช 

(O’Shea, 2000) ที่ว่า พลังของกล้ามเนื้อนั้นหมายถึง

ความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีออกแรงเต็มท่ีด้วยความเร็ว

สูงสุด ซึ่งเกิดจากความแข็งแรงและความเร็ว เมื่อมี

พลังกล้ามเน้ือมากก็จะสามารถเร่งความเร็วได้มาก 

เช่นกัน ดงันัน้นกักีฬาท่ีมพีลงักลา้มเนือ้สงูก็จะสามารถ

ว่ิงได้เร็วกว่านักกีฬาท่ีมีแค่ความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว 

ความสามารถในการเร่งความเร็ว เป็นความสามารถ

ในการเปล่ียนความเร็วได้อย่างรวดเร็ว ดังน้ันการแข่งขัน

กีฬา เม่ือนักกีฬามีองค์ประกอบทางด้านความสามารถอ่ืน

เท่ากันหมด พลังกล้ามเน้ือจะเป็นตัวตัดสินว่าใครจะเป็น

ผู้ชนะ พลังกล้ามเนื้อเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ 

ที่ทำาให้เกิดงานในระดับสูงได้อย่างรวดเร็ว ซ่ึงเป็นผล

มาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความเร็ว 

ในการออกแรงของกล้ามเนื้อ เช่นเดียวกับเบเกอร์ 

(Baker, 2001) ได้นิยามความหมายพลังของกล้ามเน้ือว่า 

พลังกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกลา้มเนื้อในการ

ออกแรงจำานวนมากด้วยความเร็วสูง

การฝึกพลังกล้ามเน้ือไม่เพียงแต่จะเพ่ิมสมรรถนะ

ทางการกีฬาเพียงอย่างเดียว การฝึกกล้ามเน้ือให้ทำางาน

ด้วยความเร็วสูงยังสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการใช้งาน

ของกล้ามเนื้อตามหน้าที่ ซ่ึงส่งผลให้สามารถแสดง

ศักยภาพในขณะที่ทำาการแข่งขันได้อย่างดี คอนเนลลี

และคณะ (Connelly et al., 1999) ได้นิยามว่าการฝึก

พลังของกล้ามเนื้อมีความสำาคัญอย่างมากกับนักกีฬา 

พลงักลา้มเนือ้นบัเป็นหนึง่ในองคป์ระกอบทีส่ำาคญัมาก

ทางการกีฬา เน่ืองจากเป็นองค์ประกอบหลักในการออกตัว 

การเปลี่ยนทิศทาง การลดความเร็ว การเร่งความเร็ว

และการลงสู่พื้น บอมพา (Bompa, 1999) กล่าวว่า 

ความสามารถด้านการใช้พลังของกล้ามเนื้อขานิยม

ทดสอบด้วยการกระโดดต้านการเคล่ือนไหว บนเคร่ืองมือ

ทดสอบชนิดต่างๆ ซ่ึงการฝึกท่ีสามารถพัฒนาพลังสูงสุด

ได้ดี คือ การฝึกด้วยน้ำาหนักและการฝึกแบบพลัยโอ

เมตริก โดยโรเซลและคณะ (Rosell et al., 2017) 

ได้พบว่าการฝึกด้วยน้ำาหนัก เป็นการฝึกที่สามารถเพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้เป็นอย่างดี ซ่ึงส่งผลทำาให้

พลังของกล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึน ส่วนการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 

เป็นการฝกึเพือ่เพิม่ความเรว็ในการหดตัวของกลา้มเน้ือ 

ซ่ึงส่งผลให้พลังของกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึนเช่นเดียวกัน 

สอดคล้องกับคุโบะและคณะ (Kubo et al., 2007)  

ที่พบว่าการฝึกแบบพลัยโอเมตริกจะสามารถพัฒนา

ความแข็งแรง พลงัของกลา้มเนือ้และความคลอ่งแคลว่

ว่องไวได้เป็นอย่างดี สอดคล้องกับวิลสันและคณะ 

(Wilson et al., 1994) ที่มีการค้นพบว่าการฝึก 

พลยัโอเมตริกด้วยน้ำาหนกั (Plyometric training with 

weight) เป็นการรวมกันในลักษณะที่เป็นรูปแบบหนึ่ง

ของการฝึกพลัยโอเมตริก แต่ใช้น้ำาหนักจากภายนอกเพ่ิม

เข้าไป ซ่ึงมีผลทำาให้พลังกล้ามเนื้อขาเพิ่มข้ึนมากกว่า
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การฝกึดว้ยน้ำาหนกัหรอืการฝกึพลยัโอเมตริกอย่างเดยีว 

โดยสามารถฝึกได้ทั้งส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย 

ดังนั้นวิศรุต ศรีแก้ว (2014) จึงได้นำารูปแบบการฝึก

ด้วยน้ำาหนกัและการฝกึดว้ยพลยัโอเมตรกิมาผสมผสาน

เข้าด้วยกันและพบว่าการผสมผสานการฝกึของทัง้สอง

รูปแบบสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้มากข้ึน 

สอดคล้องกับแฮร์ริสและคณะ (Harris et al., 2000) 

ที่กล่าวว่า การฝึกแบกน้ำาหนักกระโดด เป็นการฝึกที่

สามารถเพ่ิมพลังกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

และความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อได้ดี ข้ึน  

เช่นเดียวกับ ฮอฟฟ์แมนและคณะ (Hoffman et al., 

2005) ท่ีพบว่าการแบกน้ำาหนักกระโดดสามารถเพิ่ม

ความแข็งแรงและพลังของกล้ามเน้ือได้มากข้ึน จากการ

ศึกษาของเทอเนอร์ (Turner, 2012) ทำาการเปรียบเทียบ

น้ำาหนักท่ีใช้ในการแบกน้ำาหนักกระโดด โดยผลการทดลอง

พบว่า ความหนักที่ 20% และ 30% ของ 1 RM  

ให้ค่าพลังสูงสุดไม่ต่างกัน แต่ความหนักที่ 20% ของ 

1 RM ให้คา่ความเร็วสงูสดุมากกว่าความหนกัที ่30% 

ของ 1 RM ซึ่งค่าพลังสูงสุดและความเร็วสูงสุดของ

บาร์เบลจะลดลงเมื่อน้ำาหนักเพิ่มข้ึน แต่แรงปฏิกิริยา

ในแนวดิ่งจะเพิ่มข้ึนเมื่อน้ำาหนักเพิ่มข้ึน ในปีเดียวกัน

เทอเนอร์และคณะ (Turner et al., 2012) ทำาการศึกษา

การฝึกที่ความหนักที่มีผลต่อค่าพลังสูงสุด ความเร็ว

สงูสดุของบารเ์บล และแรงปฏกิิรยิาในแนวดิง่จากพืน้

สูงสุดขณะทำาท่าสควอทจั๊ม ในนักรักบ้ีระดับอาชีพ  

ใช้ความหนักในการศึกษาที่ 20-100% ของ 1 RM 

พบว่าความหนักท่ีดีท่ีสุดของค่าพลังสูงสุดคือ 20% 

ของ 1 RM และจะมีค่าเพิ่มข้ึนเมื่อไม่มีการเพิ่มข้ึน

ของน้ำาหนัก สอดคล้องกับฮิลและคณะ (Huw et al., 

2011) ที่กล่าวว่า การแสดงออกของพลังกล้ามเนื้อขา

สูงสุดนั้นจะต้องคำานึงถึงตัวแปรสองด้าน นั่นคือ แรง 

(Force) และความเร็วในการเคลื่อนไหว (Velocity) 

เม่ือเพ่ิมน้ำาหนักภายนอกมากจะส่งผลต่อการเคล่ือนไหว 

เป็นสาเหตุทำาให้พลังกล้ามเนื้อสูงสุดมีค่าลดลง ดังนั้น 

น้ำาหนักจากภายนอกในท่าสควอทจ๊ัม ท่ีความหนัก 20% 

1 RM สง่ผลตอ่การพฒันาพลงักลา้มเนือ้สงูกว่าระดับ

ความหนักที่ 30, 40, 50 และ 60% ของ 1 RM

เบเกอร์และคณะ (Baker et al., 2001) กล่าวว่า 

แรงตา้นอาจเกิดการเปลีย่นแปลงตามความเคลือ่นไหว

ของข้อต่อ จากการยกน้ำาหนักด้วยอุปกรณ์ออกกำาลังกาย

ฟรเีวทอย่างเดยีว ทำาให้เกิดช่องว่างระหว่างความหนว่ง 

67% ของช่วงคอนเซ็นตรคิ ซ่ึงทำาให้แรงของกลา้มเนือ้ 

ที่ใช้ในการออกแรงช่วงคอนเซ็นตริคหายไป 19.4% 

ของความแข็งแรงสงูสดุ ซ่ึงทำาให้กลา้มเนือ้ไมส่ามารถ

ออกแรงได้อย่างเต็มที่ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว เดวิด

และคณะ (Davidet al., 2010) กล่าวว่าปัจจุบันได้มี

การพยายามพัฒนาสร้างเคร่ืองมือในการฝึกรูปแบบใหม่

ท่ีจะเอาชนะการเสียเปรียบทางกลไกของการยกน้ำาหนัก

ด้วยอุปกรณ์ออกกำาลังกายแบบฟรีเวท หรือมีการนำา

แรงต้านรูปแบบอืน่มาผสมผสานกับการฝกึด้วยน้ำาหนกั

เพื่อชดเชยส่วนที่เป็นข้อด้อยของการฝึกด้วยน้ำาหนัก 

จึงได้มีการพัฒนาอุปกรณ์ออกกำาลังกายแรงต้าน 

ที่เปลี่ยนแปลงได้เหมาะสมตลอดมุมการเคลื่อนไหว 

(Variable resistance device) การฝึกแรงต้านด้วย

แรงดันอากาศ เป็นการฝกึดว้ยแรงตา้นชนดิหนึง่ทีช่่วย

เพิ่มพลังของกล้ามเนื้อ ซึ่งการฝึกแรงต้านด้วยแรงดัน

อากาศ เป็นการฝึกรูปแบบใหม่ท่ีเอาชนะการเสียเปรียบ

ทางกลไกของการฝึกด้วยน้ำาหนักด้วยอุปกรณ์ออกกำาลังกาย

แบบฟรีเวท เพราะสามารถออกแรงได้ตลอดมุมของ

การเคล่ือนไหว ซ่ึงเป็นการทำางานของข้อต่อหลายข้อต่อ

รวมกันโดยกลุ่มกล้ามเนื้อขา ไม่ว่าจะเป็นข้อเท้า เข่า 

และสะโพก ตั้งแต่ช่วงที่มีการออกแรงของกล้ามเนื้อ

แบบคอนเซ็นตริคและเอกเซ็นตริค แต่จะมีข้อเสียเปรียบ

ในเรื่องของการพัฒนาพลังสูงสุดเมื่อเปรียบเทียบกับ

การฝึกด้วยน้ำาหนัก เดวิดและคณะ (David et al., 

2015) ได้กล่าวว่า การฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ
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จะให้ผลดีกว่าและมีความเฉพาะเจาะจงกว่าการฝึก 

แรงต้านด้วยน้ำาหนกั เนือ่งจากความเรว็ในการเคลือ่นที่

มีมากกว่า ทำาให้การทำางานของกล้ามเนื้อมีค่าสูงข้ึน 

ในช่วงสุดท้ายของการเคลื่อนไหว เพราะมวลของ 

แรงต้านด้วยแรงดันอากาศน้อยกว่าแรงต้านด้วยน้ำาหนัก

ในขณะท่ีออกกำาลังกายในปริมาณท่ีเท่ากัน งานวิจัยของ

เดวิดและคณะ (David et al., 2008) ได้ทำาการศึกษา

เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงสูงสุด 

ความเร็วสงูสดุและพลงัสงูสดุของแรงต้านดว้ยแรงดนั

อากาศและแรงต้านด้วยน้ำาหนัก ในท่าเบนช์เพรส 

(Bench press) ที่ความหนัก 15, 30, 45, 60, 75 

และ 90% ของ 1 RM พบว่า ทั้งสองวิธีสามารถ

พัฒนาความเร็วได้ดีท่ีน้ำาหนัก 15% และ 30% การฝึก

แรงต้านด้วยแรงดันอากาศเพียงอย่างเดียวจะพัฒนา

ความเร็วสูงสุดได้ดีกว่าการฝึกแรงต้านด้วยน้ำาหนัก

เพียงอย่างเดียว การฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 

จะเกิดประโยชน์ต่อพลังสูงสุดเมื่อมีการใช้ความหนัก 

ที่น้อย สอดคล้องกับ เดวิดและคณะ (David et al., 

2010) ที่กล่าวว่าการฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 

จะช่วยปรบัแรงต้านในขณะการเคลือ่นไหวให้เหมาะสม

กับการเปล่ียนแปลงของข้อต่อ และช่วยชดเชยความเร่ง

ที่เสียไป การฝึกแรงต้านด้วยน้ำาหนักจะเกิดประโยชน์

ที่ ดีต่อเมื่อมีการฝึกแบบผสมผสานกับการฝึกด้วย 

แรงต้านแบบอ่ืน ซ่ึงการออกแรงของการฝึกแรงต้านด้วย

น้ำาหนักจะออกแรงมากในช่วงแรกของการเคลื่อนไหว 

ส่วนการฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศจะทำาให้ออกแรง

เพิ่มมากตลอดมุมการเคลื่อนไหว แต่การผสมผสาน

การฝึกแบบแรงต้านด้วยน้ำาหนักกับการฝึกแบบแรงต้าน

ด้วยแรงดันอากาศจะช่วยให้กลา้มเนือ้สามารถออกแรง

ได้มากในช่วงแรกของการเคลื่อนไหวและออกแรงได้

อย่างเต็มท่ีตลอดช่วงการฝกึ เช่นเดียวกับงานวิจยัของ

สุทธิกร อาภานุกูล (2015) ท่ีทำาการศึกษาการผสมผสาน

การฝึกแรงต้านด้วยน้ำาหนักกับการฝึกแรงต้านด้วย 

แรงดันอากาศ ในอัตราส่วน 90:10, 80:20, 70:30, 

60:40, 50:50 พบว่าอัตราส่วนของการผสมผสาน 

การฝึกแรงต้านด้วยน้ำาหนักกับการฝึกแรงต้านด้วย 

แรงดันอากาศ 90:10 ให้ค่าพลังสูงสุด และค่าแรง

สูงสุด อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ และอัตราส่วนของ

การผสมผสานการฝึกแรงต้านด้วยน้ำาหนักกับการฝึก

แรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 50:50 ให้ค่าความเร็วสูงสุด 

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ ซ่ึงเป็นรูปแบบการผสมผสาน

การฝึกแรงต้านด้วยน้ำาหนักกับการฝึกแรงต้านด้วย 

แรงดันอากาศช่วยเพิ่มพลังอดทน พลังสูงสุด และ

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาเทนนิสได้ดีกว่าการฝึก

ด้วยน้ำาหนักเพียงอย่างเดียว ซ่ึงแตกต่างกับงานวิจัยของ 

กฤตมุข หล่าบรรเทา (2011) ท่ีมีการผสมผสานการฝึก

แบบแรงต้านด้วยแรงดันอากาศกับแรงต้านด้วยน้ำาหนัก 

85% ของ 1 RM (ซ่ึงมีความแตกต่างในการใช้

อัตราส่วนของการฝึกแบบแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ

ผสมผสานกับแรงต้านดว้ยน้ำาหนกัในอตัราสว่น 60:40, 

70:30 และ 80:20) ผลการวิจยัพบว่าการใช้อตัราสว่น

ที่แรงต้านด้วยแรงดันอากาศที่มากกว่าแรงต้านด้วย 

น้ำาหนัก มีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือส่วนบน

ต่อน้ำาหนักตัวตลอดจนพลังกล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกาย

ไม่แตกต่างกัน เป็นผลมาจากการท่ีใช้สัดส่วนของ 

แรงต้านด้วยแรงดนัอากาศมากกว่า ซ่ึงสง่ผลทำาให้แรง

ท่ีเกิดข้ึนน้อยจนทำาให้ไม่เห็นความแตกต่าง จะเห็นได้ว่า

อัตราส่วนที่ใช้การผสมผสานแรงต้านด้วยน้ำาหนักที่ 

มากกว่าแรงต้านด้วยแรงดันอากาศจะช่วยเพ่ิมพลังสูงสุด 

และแรงสูงสุด ได้มากกว่า และส่งผลต่อการพัฒนา

พลังของกล้ามเนื้อได้ดีกว่า

ดว้ยเหตุผลทีก่ลา่วมา ผูวิ้จยัจงึนำาการผสมผสาน

การฝึกแบบแรงต้านด้วยน้ำาหนักและการฝึกแบบแรงต้าน

ด้วยแรงดันอากาศ มาประยุกต์เข้ากับท่าสคอวทจั๊ม 

ที่นิยมฝึกเพื่อพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ แต่เนื่องจาก

ยังไม่มีสัดส่วนในการผสมผสานการฝึกแบบแรงต้าน
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ด้วยน้ำาหนักและการฝึกแบบแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ

ที่เหมาะสมในท่าสคอวทจั๊ม ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา

และเปรยีบเทยีบการตอบสนองฉบัพลนัของพลงัสงูสดุ 

แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด และอัตราการพัฒนาแรง 

ในอัตราส่วนของการผสมผสานการฝึกแบบแรงต้าน

ด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศท่ีแตกต่างกันในท่า 

สควอทจ๊ัม ได้แก่ 20% ของ 1 RM โดยการผสมผสาน

การฝึกแบบแรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศ  

ซ่ึงแบ่งอัตราส่วนความหนักของแรงต้านออกเป็น  

4 เงื่อนไข ได้แก่ 100:0, 90:10, 70:30 และ 50:50 

เพ่ือเป็นประโยชน์ในการนำาไปพัฒนาพลังของกล้ามเน้ือ

ในนักกีฬาต่อไป

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย

1. เพ่ือศึกษาการตอบสนองฉับพลันของพลังสูงสุด 

แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุดและอัตราการพัฒนาแรง 

ของการผสมผสานการฝึกแบบแรงต้านด้วยน้ำาหนัก

และแรงดันอากาศที่แตกต่างกันในท่าสควอทจั๊ม

2. เพื่อเปรียบเทียบการตอบสนองฉับพลัน 

ของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด และอัตรา

การพฒันาแรงของการผสมผสานการฝกึแบบแรงต้าน

ด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศท่ีแตกต่างกันในท่า 

สควอทจั๊ม

สมมติฐานการวิจัย

การฝึกด้วยความหนัก 20% ของ 1 RM (การฝึก

แรงต้านด้วยน้ำาหนัก 50% ร่วมกับการฝึกแรงต้าน 

ด้วยแรงดันอากาศ 50%) เป็นน้ำาหนักที่เหมาะสมต่อ

การฝึกด้วยท่าสควอทจ๊ัม เน่ืองจากท่าสควอทจ๊ัมเป็นท่า

ท่ีอาศัยความเร็วในการฝึก เม่ือมีความเร็วมากก็จะส่งผล

ต่อพลังสูงสุดที่มากตามไปด้วย และเป็นอัตราส่วนที่มี

แรงต้านด้วยน้ำาหนักน้อยท่ีสุดจึงน่าจะทำาให้เกิดความเร็ว

ในการทำาท่าสควอทจั๊มได้มากที่สุด

วิธีการดำาเนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนิสิตชาย

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

เพศชาย ช่วงอายุ 18-25 ปี ไม่มีโรคประจำาตัว ไม่มี

อาการบาดเจ็บรุนแรงก่อนเข้าร่วมการวิจัยและสมัครใจ

เข้าร่วมการวิจัย ซ่ึงได้จากการเลือกแบบเจาะจง  

(Purposive Sampling) โดยต้องผ่านเกณฑ์คัดเข้า

ของกลุ่มตัวอย่างและกลุ่มตัวอย่างมีความแข็งแรง 

ใกล้เคียงกัน จำานวน 12 คน กำาหนดความมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติท่ี .05 อำานาจการทดสอบ (Power of test) 0.5 

และขนาดของผลกระทบ (Effect size) .60 (Cohen, 

1988) เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่างจึงใช้

กลุ่มตัวอย่างเพิ่ม 3 คน รวมทั้งหมดจำานวน 15 คน 

หลังจากนั้นทำาการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 ลำาดับ 

ลำาดับที่ 1-3 ลำาดับละ 4 คน และลำาดับที่ 4 จำานวน 

3 คน ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random 

sampling) โดยแต่ละลำาดับจะทำาตามเงื่อนไข ด้วยวิธี

ถ่วงดุลลำาดับ

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

1. ศึกษาค้นคว้า หลักการ ทฤษฎีและงานวิจัย 

ที่เกี่ยวข้อง มาสร้างโปรแกรมการทดสอบ

2. นำาโปรแกรมการทดสอบการตอบสนองฉับพลัน

ของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุดและอัตรา

การพฒันาแรง ของการผสมผสานการฝกึแบบแรงตา้น

ด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศท่ีแตกต่างกันในท่า 

สควอทจั๊มเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อพิจารณา 

ความเรียบร้อยของโปรแกรมการทดสอบ

3. นำาเสนอโปรแกรมการทดสอบการตอบสนอง

ฉับพลันของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด  

และอัตราการพัฒนาแรงของการผสมผสานการฝึกแบบ

แรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศท่ีแตกต่างกันในท่า

สควอทจ๊ัมให้ผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เช่ียวชาญการตรวจสอบ 
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ปรับปรงุแก้ไขเพือ่หาคา่ความตรงเชิงเนือ้หา (Content 

validity) โดยใช้คา่ดชันคีวามสอดคลอ้ง (Item Objec-

tive Congruence, IOC) ซ่ึงค่าท่ีคำานวณได้ต้อง

มากกว่า 0.8 (Cox and Vargas, 1996)

4. นำาเสนอโปรแกรมการทดสอบการตอบสนอง

ฉับพลันของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุด  

และอัตราการพัฒนาแรงของการผสมผสานการฝึกแบบ

แรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศที่แตกต่างกัน

ในทา่สควอทจัม๊เสนอเพือ่พจิารณาผา่นคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน

5. ทำาหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูล

จากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ถึงคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เพื่อกำาหนดวัน เวลาในการเก็บข้อมูล 

ขออนุญาตใช้สถานที่และอุปกรณ์

6. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ 

อุปกรณ์และสถานที่ที่ใช้ในการวิจัย

7. ผู้วิจัยช้ีแจงและทำาหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค์ 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย รวมถึงขั้นตอนการเก็บ

รวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการวิจัย 

ต่อกลุม่ตัวอย่าง และผูท่ี้มสีว่นรว่มในการวิจยั เมือ่กลุม่

ตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่าง 

ลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมวิจัย และกลุ่มตัวอย่าง

ต้องผ่านแบบสอบถามสุขภาพทุกข้อ

8. จดัเตรยีมสถานท่ีในการฝึกอปุกรณท่ี์ใช้ในการ

ทดสอบ และใบบันทึกผล เพื่อนำามาใช้ในการเก็บ

รวบรวมข้อมูล

9. ทำาการวัดก่อนการทดลอง โดยวัดและเก็บข้อมูล

ตัวแปรทางสรีรวิทยา เช่น น้ำาหนัก (Body mass, kg) 

และทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุดในท่าควอเตอร์

สควอทเพื่อคัดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย มีการช้ีแจง 

ขั้นตอนทดสอบอย่างละเอียดกับกลุ่มตัวอย่าง

10. ทำ าการทดสอบหาความแข็งแรงของ 

กล้ามเนื้อขา (1 RM Test) ด้วยเครื่องออกกำาลังกาย

ที่ใช้การผสมผสานแรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดัน

อากาศ 50:50 โดยชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัยว่า ควรงด

การออกกำาลังกายอย่างหนัก 24 ชั่วโมง ก่อนวันที่จะ

มาทำาการทดสอบ รวมไปถึงการไม่รับประทานอาหาร

มาก่อน 2 ช่ัวโมง ให้นอนหลับให้เต็มท่ีก่อนที่จะมี 

การทดสอบทุกครั้ง และในการทดสอบแต่ละครั้งจะมี

การบอกให้ออกแรงกระโดดให้แรง และเรว็ทีส่ดุทกุคร้ัง

11. ออกแบบการทดลองแบบวิธีการถ่วงดุลลำาดับ 

(Counterbalancing design) โดยการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 4 ลำาดับ ลำาดับที่ 1-3 ลำาดับละ 4 คน  

และลำาดับที่ 4 จำานวน 3 คน ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่าง

แบบง่าย โดยแต่ละลำาดับจะทำาตามเงื่อนไขวิธีถ่วงดุล

ลำาดับ จะต้องทำาการทดสอบท่าสควอทจั๊ม ด้วยเครื่อง

ทดสอบแรงดันอากาศ (Keiser power rack) กับบาร์เบล 

(Olympic Barbell) และแผ่นเพิ่มน้ำาหนัก บนแผ่น

ตรวจรับแรงกระแทก (Force plate) โดยการผสมผสาน

แรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศทั้ง 4 เงื่อนไข 

ใช้ระยะเวลาในการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง สัปดาห์ละ 

2 วัน โดยเปลีย่นเง่ือนไขของแต่ละกลุม่สลบักันทกุครัง้

ของการทดสอบ โดยทำาท่าสควอทจั๊ม 1 ครั้ง 3 เซ็ต 

แต่ละเซ็ตพัก 2 นาที ด้วยความพยายามสูงสุด ซ่ึงกำาหนด

ความหนัก ที่ 20% 1 RM โดยมีเงื่อนไขที่ใช้ในการ

ทดสอบ ดังนี้

 เงื่อนไขที่ 1 ฝึกแรงต้านด้วยน้ำาหนัก 100% 

+ ฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 0%

 เงื่อนไขที่ 2 ฝึกแรงต้านด้วยน้ำาหนัก 90% 

+ ฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 10%

 เงื่อนไขที่ 3 ฝึกแรงต้านด้วยน้ำาหนัก 70% 

+ ฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 30%

 เงื่อนไขที่ 4 ฝึกแรงต้านด้วยน้ำาหนัก 50% 

+ ฝึกแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 50%
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12. ก่อนผู้วิจัยจะเข้าสู่กระบวนการทดสอบนั้น

ผู้วิจัยทำาการทดสอบอุปกรณ์ก่อนการทดสอบจริง

 12.1 ก่อนการทดสอบทุกคร้ังผู้วิจัยจะทำา 

การสอบเทียบ (Calibration) แผ่นตรวจรับแรงกระแทก

และตัวแปลงสัญญาณตำาแหน่ง ของการทดสอบกล้ามเน้ือ

แรงระเบิด (Ballistic Measurement System)

 12.2 ทำาการทดสอบตัวแปรดังต่อไปนี้  

ด้วยเคร่ืองฝึกและทดสอบกล้ามเน้ือแรงระเบิด (Ballistic 

Measurement System) พร้อมท้ังแสดงบันทึกผล 

การทดสอบ

 12.3 ค่าพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็ว

สูงสุดและอัตราการพัฒนาแรง ทำาการทดสอบโดยให้

กระโดด 1 คร้ัง ด้วยความพยายามสูงสุด จำานวน  

3 เซต พักระหว่างเซ็ต 2 นาที และบันทึกค่าพลังสูงสุด 

แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุดและอัตราการพัฒนาแรงสูงสุด

13. ทำาการทดสอบโดยผู้เข้ารว่มการวิจยัทดสอบ

ทั้ง 4 เง่ือนไข โดยการนำาแท่นวัดแรงรุ่น 400S  

(400 Series force plate) มาวางไว้บนฐานของเครือ่ง 

Keiser’ Air 300 Squat เพื่อที่จะบันทึกข้อมูลขณะ

ทำาการทดสอบ

14. นำาผลการทดสอบท่ีได้คือ พลังสูงสุด แรงสูงสุด 

ความเร็วสูงสุดและอัตราการพัฒนาแรงมาวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิติ

การวิเคราะห์ข้อมูล

นำาข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิติ ดังนี้

1. คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation)

2. ทดสอบการแจกแจงข้อมูลเป็นปกติโดยใช้สถิติ 

Kolmogorov-Smirnov

3. วิเคราะห์ผลของการทดสอบทุกรายระหว่าง

กลุม่ โดยวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนดิวัดซ้ำา 

(One-way analysis of variance with repeated 

measure) ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความ

แตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของบอนเฟอโรนี 

(Bonferroni)

4. ทดสอบความมนียัสำาคญัทางสถิติทีร่ะดับ .05

ผลการวิจัย

1. ค่าเฉลี่ยความเร็วสูงสุดในการทดสอบผล 

ฉับพลันของแรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศ 

ในอัตราส่วนท่ี 50:50 มีค่ามากกว่าอัตราส่วนของ 

แรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศท่ี 100:0, 90:10, 

และ 70:30 อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. ค่าเฉลี่ยพลังสูงสุด แรงสูงสุดและอัตรา 

การพัฒนาแรง ของการทดสอบผลฉับพลันของแรงต้าน

ด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศในอัตราส่วนที่ 100:0, 

90:10, 70:30 และ 50:50 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 1 คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานและผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวชนดิวัดซ้ำา (One-way 

analysis of variance with repeated measure) ของพลังสูงสุด แรงสูงสุด ความเร็วสูงสุดและ

อัตราการพัฒนาแรงของการผสมผสานการฝึกแบบแรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศท่ีแตกต่างกัน

ในท่าสควอทจ๊ัม ท่ีมีอัตราส่วนแรงต้านของน้ำาหนักและแรงดันอากาศ 100:0, 90:10, 70:30 และ 50:50

ตัวแปรตาม

อัตราส่วนแรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศ

F p-value100:0
Mean ± S.D.

90:10
Mean ± S.D.

70:30
Mean ± S.D.

50:50
Mean ± S.D.

พลังสูงสุด (วัตต์) 3481.27±925.73 3342.61±925.73 3103.07±707.70 3198.08±946.52 .546 .653

แรงสูงสุด (นิวตัน) 2043.59±491.18 1919.83±315.07 1918.39±302.73 1872.68±353.47 .576 .633

ความเร็วสูงสุด 
(เมตรต่อวินาที)

2.65±0.42 2.63±0.25 2.55±0.27 3.10±0.34 8.46 0.00*

อัตราการพัฒนาแรง
(นิวตัน/มิลลิวินาที)

4022.00±1329.93 4445.20±1603.75 4659.46±928.68 5105.26±872.53 2.04 .118

*p<0.05

อภิปรายผลการวิจัย

จากสมมติฐานการวิจัยท่ีว่า การฝึกด้วยความหนัก 

20% ของ 1 RM โดยการผสมผสานการฝึกแรงต้าน

ด้วยน้ำาหนกัและแรงดนัอากาศ 50:50 จะสง่ผลตอ่พลงั

สูงสุดมากกว่าอัตราส่วนของแรงต้านการผสมผสาน

การฝกึแรงตา้นด้วยน้ำาหนกัและแรงดนัอากาศ 100:0, 

90:10 และ 70:30 จากผลการวิจัยพบว่า พลังสูงสุด 

ของการผสมผสานแรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดัน

อากาศในอตัราสว่น 100:0, 90:10, 70:30 และ 50:50 

ไม่แตกต่างกัน ซ่ึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยท่ีต้ังไว้ 

อาจมาจากความหนักที่ใช้ในการวิจัยที่เบา ซ่ึงผู้วิจัย

กำาหนดความหนักที่ 20% ของ 1 RM เมื่อนำามาแบ่ง

เป็นอัตราส่วนที่ผสมผสานแรงต้านด้วยน้ำาหนักและ

แรงดนัอากาศเข้าดว้ยกันจงึทำาให้ไมเ่กิดความแตกต่าง

ในการทดลอง และรูปแบบผสมผสานแรงต้านด้วย 

น้ำาหนักและแรงดันอากาศเป็นรูปแบบที่เหมาะสมกับ

การฝึกพลังอดทนเนื่องจากให้ความหนักท่ีสม่ำาเสมอ

ตลอดช่วงการทำา และต้องใช้จำานวนในการทำาท่ีมาก

เพื่อให้เกิดความแตกต่าง แต่รูปแบบของการทดสอบ

เป็นการหาค่าพลังสูงสุด ทำาการทดสอบการกระโดด

ด้วยความพยายามสูงสุดเพียง 1 ครั้ง จำานวน 3 เซต 

และเลือกครั้งที่ดีที่สุดในการทดสอบ อีกทั้งพลังสูงสุด 

และอัตราการพัฒนาแรงท่ีได้จากการทดสอบก็ไม่ 

แตกต่างกันในทกุรูปแบบ จงึอาจสง่ผลทำาให้พลงัสงูสดุ

ไม่แตกต่างกัน ส่วนความเร็วสูงสุดนั้น อัตราส่วน 

การผสมผสานการฝกึแรงตา้นดว้ยน้ำาหนกัและแรงดัน

อากาศ 50:50 มีความเร็วสูงสุดมากกว่าอัตราส่วน 

ของแรงต้านการผสมผสานการฝกึแรงตา้นด้วยน้ำาหนกั

และแรงดันอากาศ 100:0, 90:10 และ 70:30 อย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เป็นเพราะการผสมผสาน

แรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศ 50:50 เป็น

อัตราส่วนท่ีมีแรงต้านท่ีเกิดจากมวลของน้ำาหนักน้อยกว่า 

และอัตราส่วนแรงต้านท่ีเกิดจากมวลของแรงดันอากาศ

มากกว่ารูปแบบอื่น จึงส่งผลทำาให้มีความเร็วสูงสุด

มากกว่าการผสมผสานแรงต้านด้วยน้ำาหนักและ 

แรงดันอากาศรูปแบบอืน่ เพราะเมือ่น้ำาหนกัทีเ่กิดจาก
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แรงต้านด้วยน้ำาหนักลดลง แรงต้านจากการกระโดด 

ก็จะน้อยลงไปด้วย อีกท้ังแรงต้านท่ีเกิดจากแรงดัน

อากาศท่ีมีมากในสัดส่วนนี้ ซ่ึงแรงต้านจากแรงดัน

อากาศนั้นมีมวลน้อย ทำาให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยสามารถ

สร้างความเร่งได้ดีในการกระโดด เมื่อเปรียบเทียบกับ

การผสมผสานแรงตา้นดว้ยน้ำาหนกัและแรงดนัอากาศ

รูปแบบอ่ืน จึงส่งผลต่อความเร็วท่ีมากกว่าในการกระโดด 

สอดคล้องกับ เดวิดและคณะ (David et al., 2010) 

ท่ีกล่าวว่า การใช้แรงดันอากาศเป็นแรงต้าน ซ่ึงแรงต้าน

ของแรงดันอากาศนัน้ทำาให้มวลของวัตถุแทบเป็นศนูย์ 

เป็นผลให้นักกีฬาสามารถท่ีจะสร้างความเร่งได้มากกว่า

การฝึกด้วยอุปกรณ์แบบฟรีเวทโดยการออกแรงท่ีเท่ากัน 

สอดคล้องกับกฤตมุข หล่าบรรเทา (2011) ที่กล่าวว่า 

การใช้แรงต้านด้วยแรงดนัอากาศทำาให้เกิดความเรง่ได้

มากกว่าการใช้แรงต้านด้วยน้ำาหนักในการยกที่ใช้ 

น้ำาหนักเท่ากัน เนื่องจากแรงต้านด้วยแรงดันอากาศ 

มีมวลท่ีน้อยกว่า ทำาให้เกิดความเร่งในการยกท่ีมากกว่า

สรุปผลการวิจัย

การทดสอบผลฉับพลันของการผสมผสานแรงต้าน

ด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศในอัตราส่วน 50:50  

มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความเร็วสูงสุดมากกว่า

อัตราส่วน 100:0, 90:10, และ 70:30 ตามลำาดับ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

การผสมผสานแรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดัน

อากาศในท่าสควอทจั๊ม เป็นวิธีการฝึกที่ควรนำาไปใช้ 

ในการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเน้ือ โดยใช้การผสมผสาน

แรงต้านด้วยน้ำาหนักและแรงดันอากาศในอัตราส่วน 

50:50 เพราะให้พลังสูงสุดไม่ต่างกับอัตราส่วนอื่น  

แต่สามารถให้ความเร็วในการฝึกได้มากกว่าอัตราส่วนอ่ืน

กิตติกรรมประกาศ

ผู้ วิจัยขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างและผู้มีส่วน

เก่ียวข้องทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีในการวิจัย
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ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขันในนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชน : 

ผลของปัจจัยทางเพศ รูปแบบ และระยะทางในการว่าย

พรพจน์ ไชยนอก1, นันทพล ทองนิลพันธ์2 และชัยพัฒน์ หล่อศิริรัตน์3
1ศูนย์วิจัยวิทยาศาสตร์การออกกำาลังกายและการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา

2ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย
3คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ
วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาปริมาณแลคเตทสูงสุด 

ภายหลังการแข่งขันที่แปรผันตาม เพศ รูปแบบการว่าย

และระยะทางในการว่ายในนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชน

วิธีดำาเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

ครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาว่ายน้ำาเยาวชนจำานวน 39 คน (ชาย 14, 

หญิง 25) ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน  

3 นาทีหลังจากนักกีฬาข้ึนจากสระเฉพาะในรอบชิงชนะเลิศ

จำานวนท้ังส้ิน 284 รายการ วิเคราะห์ทางสถิติ เพ่ือหาค่าเฉล่ีย

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหว่างความสามารถในการว่ายน้ำาระหว่างนักกีฬาเยาวชน

ชายและหญิงโดยใช้สถิติ T-test วิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบสามทางเพ่ือทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ 

ระหว่างเพศ รูปแบบและระยะทางในการว่ายท่ีส่งผลต่อ

ค่าปริมาณแลคเตทสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจ ระดับ

การรับรู้ความเหนื่อยภายหลังการแข่งขัน เปรียบเทียบ

ความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียด้วยวิธีของ Bonferroni 

กำาหนดความมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ผลการวิจัย ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน

ในนักกีฬาเยาวชนชายมีค่าเฉลี่ยสูงสุดในการว่ายท่าเด่ียว

ผสม 400 เมตร (13.39 ± 3.50 มิลลิโมล/ลิตร) และ

นักกีฬาหญิงมีค่าเฉลี่ยสูงสุดในการว่ายผีเสื้อ 200 เมตร 

(8.59 ± 3.16 มิลลิโมล/ลิตร) ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเพศ  

รูปแบบในการว่ายและระยะทางในการว่ายส่งผลต่อค่า 

ปริมาณแลคเตทสงูสดุภายหลงัการแข่งขันอย่างมนียัสำาคัญ

ทางสถิติ (p < .05) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในนักกีฬาว่ายน้ำา

เยาวชนชาย นอกจากนี้ยังพบปฏิสัมพันธ์ระหว่างเพศกับ

ระยะทางในการว่าย และระหว่างรูปแบบในการว่ายกับ

ระยะทางในการว่ายที่ส่งผลต่อระดับการรับรู้ความเหนื่อย

ภายหลังการแข่งขันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (p < .05) 

แต่ไม่พบการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรต้นทั้งสามกับ

อัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการแข่งขัน

สรปุผลการวจิยั ปริมาณแลคเตทมคีา่สงูสดุภายหลงั 

การแข่งขันมีค่าสูงสุดในการว่ายท่าเดี่ยวผสม 400 เมตร 

และผีเส้ือ 200 เมตรในนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชนชายและหญิง 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบในการว่ายและระยะทางในการว่าย

ต่อปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขันมีความแตกต่าง

ระหว่างเพศ

คำาสำาคัญ: นักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชน / ปริมาณแลคเตท

สูงสุด/ ระบบแอนแอโรบิคไกลโคไลซีส
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POST COMPETITION PEAK BLOOD LACTATE 

IN YOUNG SWIMMERS : EFFECTS OF GENDER, 

SWIMMING STROKES AND DISTANCES 

Phornpot Chainok1, Nuntapol Tongnillpant2 and Chaipat Lawsirirat3
1Research Center in Exercise and Sport Science, Faculty of Sport Science, Burapha University

2Department of Sport Science, Sport Authority of Thailand
3Faculty of Sport Science, Chulalongkorn University

Abstract
Purpose The present study attempts to 

describe the post competition peak lactate profile 

according to the gender across all the swimming 

strokes and swimming distances in young swimmers.

Methods Blood samples (N=284) from the 

ear lobe were collected by a lactate analyzer at 

poolside area as quickly as possible following 

only their finals race. Blood samples were  

collected at 3 mins after race completion in a 

total of 39 swimmers (14 young males and  

25 young females). Independent t-test was use 

to conducted for evaluated any differences of 

swimming performance between boys and girls. 

A three-way ANOVA was conducted that examined 

the effect of gender and swimming styles and 

swimming distance on Post competition peak 

lactate, heart rate and RPE and Bonferroni post 

hoc test was used to locate the differences. 

Statistical significance was set at p ≤ 0.05.

Result A higher post competition blood lactate 

was observed in 400m individual medley (IM) 

(13.39 ± 3.50 mmol•L-1) in young male swimmers 

and 200m butterfly (8.59 ± 3.16 mmol•L-1) in young 

female swimmers, respectively. There was a  

significant interaction (p < .05) between gender, 

swimming strokes and distances on post  

competition blood lactate particularly in young male 

swimmers. There were also significant interactions 

between gender and swimming distances and 

between swimming styles and distance on RPE 

but not heart rate after competition.

Conclusion Post competition blood lactate 

was significantly increased in 400 m IM and 200m 

butterfly events for young males and young females 

respectively. There were gender differences in 

post competition blood lactates with an interaction 

between swimming styles and distances.

Keywords: Young swimmers / Post competition 

Peak blood lactate / Anaerobic glycolysis
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

ความสามารถของนกักีฬาว่ายน้ำา เปน็ผลมาจาก

มีอิทธิพลร่วมกันขององค์ประกอบด้านต่างๆ ท่ีเก่ียวข้อง

ในหลากหลายมติิ (Morais et al., 2013) องคป์ระกอบ

ทางด้านสรีรวิทยา (Physiology) และระบบพลังงาน 

(Energetics) มีความสำาคัญเป็นอย่างย่ิง ทั้งในการ

วางแผนการฝึกซ้อมและในระหว่างการที่นักกีฬาต้อง

ทำาการแข่งขันมากกว่าหนึ่งรายการในแต่ละวันดังนั้น

ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน (Peak blood 

lactate) ระยะเวลาของการฟื้นสภาพ (Duration of 

recovery) รูปแบบของการฟื้นสภาพ (Type of  

recovery) ความหนกัของการฟืน้สภาพ (Intensity of 

recovery) ตลอดจนระยะเวลาพักก่อนการแข่งขัน

รายการต่อไป มีความสำาคัญอย่างยิ่งสำาหรับผู้ฝึกสอน

และนักกีฬา เพ่ือให้ม่ันใจว่านักกีฬามีความพร้อมทางกาย

สงูสดุ ทีจ่ะทำาการแข่งขันในรายการต่อไปโดยปราศจาก

ความเมื่อยล้า (Pfitzinger and Freedson, 1998 ; 

Toubekis et al., 2008 ; Vescovi et al., 2011)

การศึกษาเก่ียวกับปัจจัยทางด้านระบบพลังงาน 

(Energetics) ที่ส่งผลต่อความสามารถของนักกีฬา 

ว่ายน้ำาน้ัน โดยท่ัวไปให้ความสำาคัญกับองค์ประกอบหลัก 

2 ประการคือ ความสามารถในการยืนระยะ การทำางาน

หรือความอดทน (Capacity) และความสามารถในการ

ปลอ่ยพลงังานสงูสดุ (Power) ของระบบพลงังานหลกั 

2 ระบบคือ แอโรบิกและแอนแอโรบิก โดยใช้การ

ทดสอบท่ีเฉพาะเจาะจง เช่น การประเมินจุดเริ่มล้า

หรือแอนแอโรบิกเธรชโฮลด์ (Anaerobic threshold) 

ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen 

uptake) และระดับความเข้นข้นของปริมาณแลคเตท

ในเลือดสูงสุด (Maximum blood lactate concen-

trations) เป็นต้น ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลัง 

การแข่งขัน (Post competition peak lactate)  

หมายถึงปริมาณของกรดแลคติกที่ได้จากการทดสอบ 

ภายหลังจากท่ีนักกีฬาว่ายน้ำาแข่งขันเสร็จสิ้นทันที  

ในแต่ละรายการ ซึ่งเป็นข้อมูลสำาคัญสำาหรับผู้ฝึกสอน

ในการใช้เป็นตัวบ่งชี้ความสามารถในการสร้างเอทีพี 

แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Glycolytic capacity) และประเมิน

ความสามารถในการทำางานของระบบแอนแอโรบิค 

ไกลโคไลซีส (Anaerobic glycolysis) ที่ทนทานต่อ

กรดแลคติก ในช่วงระยะเวลา 20-120 วินาที ซ่ึงพบว่า 

มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความสามารถของนักกีฬา

ว่ายน้ำา (r = 0.633) (Bonifazi et al., 2000)  

นอกจากนั้นยังสามารถใช้เป็นดัชนีช้ีวัดความสามารถ

ในการเร่งความเร็ว (Sprint ability) และใช้เป็นการ

ติดตามและเปรียบเทียบค่าปริมาณแลคเตทสูงสุดของ

นักกีฬา ระหว่างฤดูกาลแข่งขัน ณ ช่วงเวลาเดียวกัน

ได้อีกด้วย

ในนกักีฬาว่ายน้ำาระดับนานาชาตพิบว่า ปริมาณ

แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน (Post competition 

peak lactate) มีความสัมพันธ์และเก่ียวข้องกับรูปแบบ

การว่าย และระยะทางของการว่ายน้ำา (Olbrecht et al., 

1985) โดยปริมาณแลคเตทสูงสุดกับระยะทางในการว่าย 

จะมีความสัมพันธ์เก่ียวเน่ืองกันในลักษณะท่ีเป็นรูปยูคว่ำา 

(U-Curve) กลา่วคอืในนกักีฬาว่ายน้ำาระยะ 100 เมตร 

และ 200 เมตร ยกเว้นในระยะ 50 เมตรจะมีปริมาณ

แลคเตทสูงสุด (Vescovi et al., 2011) อันเน่ืองมาจาก

ระบบพลังานหลักท่ีใช้ในการว่ายน้ำาในระยะทางดังกล่าว 

เป็นระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก โดยในท่า ฟรีสไตล์

ระยะทาง 50 เมตร ใช้ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก 

ร้อยละ 85, ร้อยละ 67 ในระยะทาง 100 เมตร,  

ร้อยละ 34 ในระยะทาง 200 เมตร และร้อยละ 18 

ในการว่ายระยะทาง 400 เมตร (Laffite et al., 2004) 

นอกจากนี้นักวิจัยพบว่าปริมาณแลคเตทสูงสุดไม่มี

ความแตกต่างกันระหว่างนักกีฬาเยาวชนชายและ

นักกีฬาหญิง (Chatard et al.,1988; Jacobs 1983) 

และนกักีฬาว่ายน้ำาเยาวชนจะมปีริมาณแลคเตทสงูสดุ
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ต่ำากว่านักกีฬาระดับนานาชาติ ซ่ึงเป็นผลมาจาก 

ความสามารถในการสร้างเอทีพีแบบไม่ใช้ออกซิเจน  

ยังไม่ได้รับการพัฒนาเต็มท่ี รวมท้ังปัจจัยทางด้านช่วงอายุ 

(age) การเจริญเติบโตและวุฒิภาวะ (Growth and 

maturation) (Pfitzinger and Freedson, 1998) 

อย่างไรก็ตาม การศึกษาเก่ียวกับปริมาณแลคเตทสงูสดุ

ภายหลังการแข่งขัน ซ่ึงเป็นตัวบ่งช้ีความสามารถในการ

สรา้งเอทีพแีบบไมใ่ช้ออกซิเจนและประเมนิการทำางาน

ของระบบแอนแอโรบิคไกลโคไลซีส ที่สามารถทนต่อ

กรดแลคติกในนักกีฬาเยาวชน ยังไม่มีการศึกษาอย่าง

ละเอยีดมาก่อน ดงันัน้ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษา 

ค่าปริมาณแลคเตทสูงสุดหลังการแข่งขัน ท่ีแปรผันตาม 

เพศ รูปแบบการว่ายและระยะทางของการว่ายในนักกีฬา

ว่ายน้ำาเยาวชน เพื่อนำาไปเป็นข้อมูลสำาหรับผู้ฝึกสอน 

ในการพฒันาความสามารถในการยืนระยะการทำางาน

หรือความอดทน และพลังสูงสุด ของระบบแอนแอโรบิค

ในโปรแกรมการฝึกซ้อมเฉพาะบุคคล ตลอดจนใช้เป็น

เคร่ืองมือในการติดตามตัวบ่งช้ีความสามารถในการสร้าง

เอทพีแีบบไมใ่ช้ออกซิเจน และประเมนิการทำางานของ

ระบบแอนแอโรบิคไกลโคไลซีส ที่สามารถทนต่อกรด

แลคติกในนักกีฬาเยาวชน

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาค่าปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลัง 

การแข่งขัน ที่แปรผันตาม เพศ รูปแบบการว่าย และ

ระยะทางในการว่ายในนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชน

วิธีดำาเนินการวิจัย

ประชากร

ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้คือ นกักีฬา

ว่ายน้ำาเยาวชนทีมชาติไทย อายุระหว่าง 13-18 ปี

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนักกีฬา

ว่ายน้ำาเยาวชนทีมชาติไทยจำานวน 39 คน (ชาย 14, 

หญิง 25) อายุเฉลี่ย 16.05 ± 4.65 ปี (ชาย 16.42 

± 5.59 ปี; หญิง 15.90 ± 4.26 ปี), ส่วนสูงเฉลี่ย 

166.15 ± 6.98 ซม. (ชาย 173.29 ± 5.94 ซม;  

หญิง 163.20 ± 1.95 ซม), น้ำาหนักเฉลี่ย 60.05 ± 

8.10 กก. (ชาย 67.65 ± 6.27 กก.; หญิง 56.90 ± 

1.54 กก.), ความยาวแขนเฉลี่ย 169.07 ± 9.23 ซม. 

(ชาย 179.20 ± 5.22 ซม.; หญิง 164.88 ± 7.00 ซม.), 

เปอร์เซ็นต์ไขมันเฉลี่ย 20.21 ± 4.49 เปอร์เซ็นต์  

(ชาย 18.57 ± 2.31 เปอร์เซ็นต์.; หญิง 22.13 ± 3.71 

เปอรเ์ซ็นต)์, ปรมิาณไขมนั 7 จดุ เฉลีย่ 93.12 ± 6.14 

เซนติเมตร (ชาย 91.57 ± 3.12 เซนติเมตร.; หญิง 

98.14 ± 4.41 เซนติเมตร) และประสบการณ์ในการ

แข่งขันเฉลี่ย 7.96 ± 2.15 ปี (ชาย 8.67 ± 2.62 ปี; 

หญิง 7.66 ± 1.85 ปี)

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

1. การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองและ

ได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยบูรพา 

เมื่อวันที่ 28 กันยายน พ.ศ. 2560

2. ดำาเนินการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง

จากนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชนทีมชาติไทย และอธิบาย

วัตถุประสงค์และประโยชน์ที่จะได้รับจากการวิจัย  

รวมถึงข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลให้กับผู้ปกครอง 

นกักีฬา ผูฝ้กึสอน ได้รบัทราบ เมือ่กลุม่ตวัอย่างยินยอม

เข้าร่วมการวิจัย ผู้วิจัยจึงให้กลุ่มตัวอย่างลงนามใน

หนังสือยินยอมเข้าร่วมวิจัย

3. ทดสอบองคป์ระกอบของรา่งกาย อนัประกอบ

ด้วย น้ำาหนักโดยใช้เครื่องช่ังน้ำาหนักย่ีห้อ TANITA, 

ส่วนสูง ทดสอบโดยเครื่องทดสอบส่วนสูงแบบแขวน, 

ความยาวของช่วงแขนโดยใช้สายวัด, ทดสอบค่าเปอร์เซ็นต์

ไขมันโดยใช้เคร่ืองทดสอบไขมัน Tanita และจากผลรวม

ของการทดสอบ 7 ตำาแหนง่ อนัประกอบด้วย Triceps, 
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Biceps, Subscapular, Supraspinale, Abdominal, 
Front thigh, Medial calf (Tanner and Gore, 
2012) โดยใช้ Skinfold calipers ก่อนการแข่งขัน 
ทุกครั้ง

4. ทดสอบปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลัง 
การแข่งขัน เฉพาะในรอบชิงชนะเลิศของแต่ละรายการ
จากนักกีฬาทั้งสิ้น 39 คน (ชาย 14, หญิง 25)  
จากการแข่งขัน 8 รายการ ซึ่งนักกีฬาบางคนทำาการ
แข่งขันมากกว่า 1 ครั้งในแต่ละท่าว่ายและระยะทาง
ทำาให้มีข้อมูลสำาหรับการวิเคราะห์ทั้งสิ้น 284 รายการ 
โดยมีขั้นตอนการดำาเนินการตามลำาดับดังนี้

 4.1 เม่ือนักกีฬาว่ายแตะขอบสระแล้วให้รีบข้ึน
จากสระว่ายน้ำาเร็วที่สุด

 4.2 เมือ่นกักีฬาข้ึนมาจากสระแลว้ ผูช่้วยวิจยั
ทำาการทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจ โดยใช้สายทดสอบ
อัตราการเต้นของหัวใจยี่ห้อ โพลาร์รุ่น เอส 710 ไอ 
(Polar S710i) และทดสอบการรับรู้ความเหน่ือยโดยใช้
แบบทดสอบ RPE

 4.3 ทำาการเจาะเลือดและทดสอบปริมาณ
แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน โดยใช้เครื่องมือ 
Portable Lactate Scout ที่มีค่าความเชื่อมั่น (r) 
เท่ากับ 0.98 (Tanner et al., 2010) ในนาทีที่ 3

5. เวลาท่ีนักกีฬาทำาได้ในการแข่งขันบันทึกจาก
เวลาอย่างเป็นทางการของระบบจับเวลาท่ีใช้ในแต่ละ
การแข่งขัน ความเร็วในการว่ายน้ำา (Swimming 
velocity) คำานวณได้จากสมการ ความเร็ว = ระยะทาง 
(เมตร) / เวลา (วินาที) คะแนนความสามารถในการ
ว่ายน้ำา เมื่อเทียบกับสถิติของสหพันธ์ว่ายน้ำาระหว่าง
ประเทศ (FINA Point) คำานวณได้จากเวลาทีใ่ช้ในการ
ว่ายน้ำาในแต่ละระยะทาง ประเภทของการว่าย ระหว่าง
นกักีฬาเยาวชนชายและหญิงเทยีบกับสถิตโิลก โดยใช้
ซอฟท์แวร์สำาเร็จรูปของสหพันธ์ว่ายน้ำาระหว่างประเทศ 
(Points calculators.exe)

การวิเคราะห์ข้อมูล
1. ทำาการทดสอบการแจกแจงแบบปกติของ

ข้อมูล (Normal Gaussian distribution) โดยใช้สถิติ 
Shapiro–Wilk test (n<50) (Elliott and Woodward, 
2007) พบว่าข้อมูลมีการแจกแจงแบบปกติ (p>0.05) 
และการทดสอบความเป็นเอกพนัธ์ของความแปรปรวน 
(Homogeneity of variance) ของปริมาณแลคเตท
สูงสุดภายหลังการแข่งขันตาม เพศ รูปแบบการว่าย 
และระยะทางในการว่ายโดยการทดสอบ Levene’s 
test พบว่ามีความเป็นเอกพันธ์กัน (p=.547)

2. วิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย (x)  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของปริมาณแลคเตท
สูงสุดภายหลังการแข่งขัน อัตราการเต้นของหัวใจ  
และระดับการรับรู้ความเหนื่อย ของนักกีฬาตามเพศ 
รูปแบบการว่าย และระยะทางในการว่าย ในนักกีฬา
ว่ายน้ำาเยาวชน

3. เปรียบเทียบความเร็วเฉลี่ยและคะแนน 
ความสามารถในการว่ายน้ำาระหว่างนักกีฬาชายและหญิง
โดยใช้สถิติ Student t test ขนาดผลกระทบสามารถ
วัดโดยใช้ดัชนี Cohen’s d ตามเกณฑ์ที่กำาหนดโดย 
Hopkins และคณะ (2009), <0.20 (ต่ำามาก), 0.20 
to 0.59 (ต่ำา), 0.60 to 1.19 (ปานกลาง), 1.20 to 
1.99 (ค่อนข้างมาก), 2.0 to 3.9 (มาก), and >4.0 
(มากที่สุด)

4. เปรียบเทียบปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลัง
การแข่งขัน อัตราการเต้นของหัวใจ และระดับการรับรู้
ความเหนือ่ยของนกักีฬาตามเพศ รปูแบบการว่าย และ
ระยะทางในการว่าย โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน
แบบสามทาง (Three-way analysis of variance) 
ทดสอบปฏิสัมพันธ์สองทาง (Two-way interaction) 
วิเคราะห์ผลกระทบหลักอย่างง่าย (Simple main effect) 
และทำาการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของ 
ค่าเฉล่ียด้วยวิธีของ Bonferroni กำาหนดความมีนัยสำาคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05
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ผลการวิจัย

1. ค่าความเร็วเฉลี่ยและคะแนนความสามารถ

ในการว่ายน้ำา เมื่อเทียบกับสถิติของสหพันธ์ว่ายน้ำา

ระหว่างประเทศ (FINA Point) ในแต่ละระยะทาง

และแต่ละประเภทของการว่ายในนักกีฬาว่ายน้ำา

เยาวชนชายและหญิงจำานวนทั้งสิ้น 39 คน (ชาย 14, 

หญิง 25) พบว่า ค่าเฉล่ียความเร็วในการว่ายของนักกีฬา

เยาวชนชายส่วนใหญ่มีค่ามากกว่าของนักกีฬาว่ายน้ำา

เยาวชนหญิงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ มีเพียง

ความเรว็เฉลีย่ในการว่ายฟรสีไตล ์400 เมตร กรรเชียง 

50 เมตร และกบ 50 เมตร ที่ค่าเฉลี่ยของนักกีฬา 

ว่ายน้ำาเยาวชนหญิงดีกว่านักกีฬาเยาวชนชาย ความเร็ว

เฉล่ียในนักกีฬาเยาวชนชายมีค่าสูงสุดในท่าผีเส้ือ 50 เมตร 

(1.91 ± 0.17 เมตร/วินาที) และในนักกีฬาหญิงมีค่า

สูงสุดในท่ากรรเชียง 50 เมตร (1.88 ± 0.08 เมตร/

วินาที) ค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการว่ายน้ำา 

เมื่อเทียบกับสถิติของสหพันธ์ว่ายน้ำาระหว่างประเทศ 

(FINA Point) ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติระหว่างเพศในทุกระยะทางของการว่าย ค่าเฉล่ีย

คะแนนความสามารถในการว่ายน้ำาในนักกีฬาเยาวชนชาย

มีค่าสูงสุดในท่าเด่ียวผสม 200 เมตร (669.50 ± 

151.56 คะแนน) และในนักกีฬาหญิงมีค่าสูงสุดในท่ากบ 

200 เมตร (858.33 ± 47.78 คะแนน)

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเร็วเฉลี่ยและคะแนนความสามารถในการว่ายน้ำา 

ระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชนชายและหญิง

ท่าว่าย

ระยะทาง

ความเร็วเฉลี่ย
(เมตร / วินาที)

t Cohen’s d คะแนนความสามารถ
(FINA points)

t Cohen’s d

ชาย หญิง ชาย หญิง
ฟรีสไตล์

50 เมตร
100 เมตร
200 เมตร
400 เมตร

กรรเชียง
50 เมตร

100 เมตร
200 เมตร

กบ
50 เมตร

100 เมตร
200 เมตร

ผีเสื้อ
50 เมตร

100 เมตร
200 เมตร

เดี่ยวผสม
200 เมตร
400 เมตร

1.86 ± 0.74
1.81 ± 0.11
1.64 ± 0.10
1.55 ± 0.10

1.77 ± 0.15
1.57 ± 0.17
1.43 ± 0.21

1.57 ± 0.17
1.53 ± 0.21
1.26 ± 0.21

1.91 ± 0.17
1.70 ± 0.10
1.56 ± 0.08

1.53 ± 0.15
1.49 ± 0.15

1.73 ± 0.10
1.69 ± 0.10
1.48 ± 0.10
1.58 ± 0.14

1.88 ± 0.08
1.46 ± 0.06
1.31 ± 0.07

1.48 ± 0.15
1.37 ± 0.17
1.34 ± 0.17

1.63 ± 0.09
1.49 ± 0.06
1.37 ± 0.06

1.38 ± 0.06
1.27 ± 0.08

2.13
6.99**
7.06**
-0.31

-0.18
2.38*
2.85*

1.02
1.07
-0.43

7.82**
8.47**
11.77**

3.94**
3.19**

1.50
3.59
3.15
0.14

0.13
1.35
2.37

0.72
1.04
0.42

5.06
3.89
3.97

1.64
1.10

478.33 ± 49.22
609.29 ± 46.04
587.70 ± 50.32
628.00 ± 72.91

606.50 ± 124.24
627.67 ± 209.93
516.50 ± 45.91

657.33 ± 252.54
667.50 ± 161.93
560.00 ± 125.87

634.67 ± 53.14
666.44 ± 100.24
645.50 ± 81.09

669.50 ± 151.56
598.00 ± 192.02

578.20 ± 82.30
563.40 ± 75.99
580.50 ± 67.71
677.60 ± 109.23

603.07 ± 55.33
618.76 ± 110.53
539.22 ± 69.22

661.25 ± 87.45
636.33 ± 239.07
858.33 ± 447.78

512.58 ± 54.50
552.79 ± 85.01
574.70 ± 65.79

653.78 ± 98.29
572.00 ± 154.44

-1.96
1.42
0.27
-1.06

0.08
0.12
-0.45

-0.03
0.16
-0.88

3.51**
3.26**
2.91**

0.28
0.29

1.47
0.73
0.13
0.53

0.04
0.05
0.39

0.02
0.15
0.91

2.77
1.22
0.96

0.12
0.15
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2. ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน 

ที่แปรผันตาม เพศ รูปแบบการว่าย และระยะทาง 

ในการว่ายในนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชน จำานวนท้ังสิ้น  

39 คน พบว่า ค่าเฉลีย่ปรมิาณแลคเตทสงูสดุภายหลงั

การแข่งขันในนักกีฬาเยาวชนชายมีค่าเฉลี่ยสูงสุด 

ในการว่ายท่าเดี่ยวผสม 400 เมตร (13.39 ± 3.50 

มิลลิโมล/ลิตร) และต่ำาสุดในการว่ายท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร 

(6.48 ± 1.46 มิลลิโมล/ลิตร) ส่วนนักกีฬาหญิงมี 

ค่าเฉล่ียสูงสุดในการว่ายผีเส้ือ 200 เมตร (8.59 ± 3.16 

มิลลิโมล/ลิตร) และต่ำาสุดในการว่ายท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร 

(5.52 ± 0.80 มิลลิโมล/ลิตร) เมื่อเปรียบเทียบ 

ระหว่างเพศพบว่า ค่าเฉลี่ยปริมาณแลคเตทสูงสุด 

ภายหลังการแข่งขันในนักกีฬาเยาวชนชายมีค่าเฉลี่ย 

สูงกว่านักกีฬาเยาวชนหญิงในการว่ายท่าฟรีสไตล์ 

กรรเชียง ผเีสือ้ และรายการเด่ียวผสมในทกุระยะทาง

ตารางที่ 2 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของปริมาณแลคเตทสงูสดุ (BLa) อตัราการเต้นของหัวใจ (HR) 

และระดับการรับรู้ความเหนื่อย (RPE) ภายหลังการแข่งขันระหว่างนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชนชายและ

เยาวชนหญิง

ท่าว่าย
ระยะทาง

นักกีฬาเยาวชนชาย (14 คน) นักกีฬาเยาวชนหญิง (25 คน)

BLa- HR RPE BLa- HR RPE

ฟรีสไตล์ 
50 เมตร

100 เมตร
200 เมตร
400 เมตร

กรรเชียง 
50 เมตร

100 เมตร
200 เมตร

กบ
50 เมตร

100 เมตร
200 เมตร

ผีเสื้อ
50 เมตร

100 เมตร
200 เมตร

เดี่ยวผสม
200 เมตร
400 เมตร

6.48 ± 1.46
10.13 ± 0.95
8.95 ± 0.80
8.59 ± 3.38

9.08 ± 2.94
9.43 ± 1.62
10.55 ± 2.19

6.87 ± 3.71
11.75 ± 0.64
6.87 ± 3.71

7.23 ± 1.12
8.13 ± 3.42
10.51 ± 1.83

7.68 ± 2.08
13.39 ± 3.50

125.33 ± 2.08
139.14 ± 12.27
140.10 ± 8.31
136.30 ± 12.64

135.50 ± 5.00
145.40 ± 4.36
141.00 ± 5.66

127.67 ± 24.83
139.00 ± 11.31
137.00 ± 0.66

128.67 ± 10.50
141.33 ± 9.64
141.79 ± 10.65

131.75 ± 1.50
146.00 ± 10.58

12.00 ± 1.00
17.71 ± 1.25 
17.60 ± 0.84
17.80 ± 1.14

14.75 ± 0.50
17.00 ±2.65 
16.50 ± 3.54

15.33 ± 2.31
16.50 ± 2.12 
17.00 ± 1.41

14.33 ± 0.58
16.67 ±3.16 
16.93 ± 1.59

14.00 ± 2.45 
17.75 ± 0.96

5.52 ± 0.80
8.02 ± 0.80
5.92 ± 3.00
5.88 ± 0.76

6.58 ± 2.05
7.77 ± 2.75
8.06 ± 2.51

7.30 ± 2.51
7.50 ± 0.78
7.30 ± 2.51

6.48 ± 1.75
6.62 ± 1.96
8.59 ± 3.16

7.09 ± 2.71
5.98 ± 1.62

128.60 ± 12.68
138.50 ± 12.59
136.10 ± 8.18
142.00 ± 14.76

138.40 ± 9.38
141.04 ± 10.99
140.61 ± 9.08

132.00 ± 16.08
142.33 ± 12.66
147.00 ± 7.81

130.08 ± 10.72
137.83 ± 8.33
140.35 ± 11.88

135.35 ± 9.57
134.56 ± 9.56

14.70 ± 2.00
17.30 ± 1.41 
16.60 ± 0.97
15.00 ± 1.00

16.60 ± 1.92
17.60 ± 1.85 
17.11 ± 2.25

14.00 ± 0.82
16.00 ± 2.65 
17.67 ± 2.31

15.33 ± 1.37
16.50 ± 1.47 
16.87 ± 1.78

16.46 ± 1.72 
16.54 ± 1.82
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 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสามทาง

เพื่อทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ 

ระหว่างเพศ รูปแบบในการว่ายและระยะทางในการว่าย

ท่ีส่งผลต่อค่าปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน

พบว่ามปีฏสิมัพนัธโ์ดยตรงตอ่คา่เฉลีย่ปรมิาณแลคเตท

สูงสุดภายหลังการแข่งขัน (F (7,254) = 2.252,  

p = 0.031) จากนัน้ทำาการทดสอบปฏสิมัพนัธส์องทาง 

(Two-way interaction)ระหว่างรูปแบบในการว่าย 

และระยะทางในการว่ายพบว่ามีความสัมพันธ์กัน 

อย่างมนียัสำาคัญทางสถิตใินนกักีฬาว่ายน้ำาเยาวชนชาย 

(F(7, 254) = 3.385, p = .002) แต่ไม่พบความสัมพันธ์

ในนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชนหญิง (F (7, 254) = 1.942,  

p = 0.064) เม่ือทำาการวิเคราะห์ผลกระทบหลักอย่างง่าย 

(Simple main effect) ของระยะทางในการว่ายท่ีส่งผล

ต่อค่าเฉลี่ยปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน

พบว่า ระยะทางในการว่ายมีผลกระทบโดยตรงในนักกีฬา

ว่ายน้ำาเยาวชนชายเมื่อทำาการว่ายน้ำาในท่าเดี่ยวผสม 

(F (1, 254) = 14.182, p = .000) และมีผลกระทบ

โดยตรงในนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชนหญิงเม่ือทำาการว่ายน้ำา

ในท่าผีเสื้อ (F (2, 254) = 4.498, p = 0.012)  

ตามลำาดับ และเมื่อทำาการเปรียบเทียบความแตกต่าง

เป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยด้วยวิธีของ Bonferroni พบว่า 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติระหว่าง

คา่เฉลีย่ปรมิาณแลคเตทสงูสดุภายหลงัการแข่งขันของ

นักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชนชายในการว่ายท่าเด่ียวผสม 

ในระยะทาง 200 เมตรกับ 400 เมตร (ความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ย = 6.715 มิลลิโมล/ลิตร ; 95% CI, 

3.203 ถึง 10.227; p< .001) และนักกีฬาว่ายน้ำา

เยาวชนหญิงในการว่ายทา่ผเีสือ้ในระยะทาง 50 เมตร

กับ 200 เมตร (ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย = 2.108 

มิลลิโมล/ลิตร ; 95% CI, -2.286 ถึง 2.001; p< 0.04) 

และระหว่างระยะทาง 100 เมตรกับ 200 เมตร  

(ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย = 1.970 มิลลิโมล/ลิตร ; 

95% CI, 0.197 ถึง 3.744; p< 0.02) ตามลำาดับ

ตารางที่ 3 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสามทางเพือ่ทดสอบผลกระทบทีเ่กิดจากการมปีฏสิมัพนัธ ์ระหว่างเพศ 

รูปแบบในการว่าย และระยะทางในการว่ายที่ส่งผลต่อค่าปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน

ผลกระทบ

(Effects)

ความแปรปรวนรวม

(Sum of squares)

ค่าองศาอิสระ

(df)

ความแปรปรวน

(Mean of quares)

F p-value

เพศ (Genders)

ท่าว่าย (Styles)

ระยะทาง (Distances)

เพศ*ท่าว่าย

เพศ*ระยะทาง

ท่าว่าย *ระยะทาง

เพศ*ท่าว่าย*ระยะทาง

ความคลาดเคลื่อน (Error)

243.499

38.480

45.999

10.865

78.080

164.099

100.224

1615.167

1

4

3

4

3

7

7

254

22.442

9.620

15.333

2.716

26.027

23.443

14.318

6.359

3.529

1.513

2.411

0.427

4.093

3.687

2.252

0.000**

0.199

0.067

0.789

0.007**

0.001**

0.031*

* p < 0.05 และ ** p < 0.01
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3. ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจภายหลัง 

การแข่งขันที่แปรผันตาม เพศ รูปแบบการว่าย และ

ระยะทางในการว่ายในนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชน พบว่า 

มีค่าเฉลี่ยสูงสุดในการว่ายท่าเดี่ยวผสม 400 เมตร 

(146 ± 10.58 ครั้ง/นาที) ในนักกีฬาเยาวชนชายและ

นักกีฬาหญิงมีค่าเฉล่ียสูงสุดในการว่ายท่ากบ 200 เมตร 

(147.00 ± 7.81 คร้ัง/นาที) การวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบสามทางเพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมี

ปฏิสัมพันธ์ ระหว่างเพศ รูปแบบในการว่าย และ 

ระยะทางในการว่ายท่ีส่งผลต่อค่าเฉลี่ยอัตราการเต้น

ของหัวใจภายหลังการแข่งขันพบว่า การทดสอบผลกระทบ

ท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างเพศ รูปแบบในการว่าย 

และระยะทางในการว่ายไม่มีปฏิสัมพันธ์โดยตรงต่อ 

ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการแข่งขัน  

(F (7,254) = 0.793, p = 0.594) และไม่มีผลกระทบ

ในปฏิสัมพันธ์แบบสองทาง (Two-way interaction) 

ระหว่างตัวแปรตั้งต้นอีกด้วย

ตารางที่ 4 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสามทางเพือ่ทดสอบผลกระทบทีเ่กิดจากการมปีฏสิมัพนัธ ์ระหว่างเพศ 

รูปแบบในการว่ายและระยะทางในการว่ายท่ีส่งผลต่อค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจภายหลัง 

การแข่งขัน

ผลกระทบ

(Effects)

ความแปรปรวนรวม

(Sum of squares)

ค่าองศาอิสระ

(df)

ความแปรปรวน

(Mean of squares)

F p-value

เพศ (Genders)

ท่าว่าย (Styles)

ระยะทาง (Distances)

เพศ*ท่าว่าย

เพศ*ระยะทาง

ท่าว่าย *ระยะทาง

เพศ*ท่าว่าย*ระยะทาง

ความคลาดเคลื่อน (Error)

0.534

851.616

2664.087

253.820

124.091

392.583

611.516

2798.558

1

4

3

4

3

7

7

254

0.534

212.934

888.029

63.455

41.364

56.083

87.359

110.175

0.005

1.932

8.060

0.576

0.375

0.509

0.793

0.945

0.106

0.000**

0.680

0.771

0.827

0.594

* p < 0.05 และ ** p < 0.01

4. ค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้ความเหนื่อยภายหลัง

การแข่งขันในนักกีฬาเยาวชนชายมีค่าเฉลี่ยสูงสุด 

ในการว่ายท่าฟรีสไตล์ 400 เมตร (17.80 ± 1.14) และ

นักกีฬาหญิงมีค่าเฉล่ียสูงสุดในการว่ายท่ากบ 200 เมตร 

(17.67 ± 2.31) การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ

สามทางเพ่ือทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ 

ระหว่างเพศ รูปแบบในการว่าย และระยะทางในการว่าย

ทีส่ง่ผลต่อค่าเฉลีย่ระดบัการรบัรู้ความเหนือ่ยภายหลงั

การแข่งขันพบว่า ไม่มีปฏิสัมพันธ์กัน F (7,254) = 0.932, 

p = 0.483 อย่างไรก็ตาม เมื่อการทดสอบปฏิสัมพันธ์

สองทาง (Two way interaction) พบว่า มีปฏิสัมพันธ์กัน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติระหว่างเพศและระยะทาง 

ในการว่าย (F (3,254) = 6.275, p = 0.000) และระหว่าง

รูปแบบในการว่ายกับระยะทางในการว่าย (F (7,254) 

= 2.775, p = 0.008) เม่ือทำาการวิเคราะห์ผลกระทบหลัก

อย่างง่าย (Simple main effect) ของปฏิสัมพันธ์
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ระหว่างเพศและระยะทางท่ีมีต่อค่าเฉล่ียระดับการรับรู้

ความเหนือ่ยภายหลงัการแข่งขันพบว่า ระยะทางมผีล 

กระทบโดยตรงต่อค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้ความเหนื่อย

อย่างมีนัยสำาคัญในนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชนชาย (F(3, 254) 

= 10.620, p = 0.000) และนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชนหญิง 

(F(3, 254) = 8.449, p = 0.000) ตามลำาดับเมื่อทำา 

การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ย

ด้วยวิธีของ Bonferroni พบว่า ค่าเฉล่ียระดับการรับรู้

ความเหนื่อยภายหลังการแข่งขันมีความแตกต่างกัน

อย่างมนียัสำาคัญทางสถิต ิระหวา่งระยะทาง 50 เมตร 

กับ 100 เมตร (p =0.000), 200 เมตร (p = 0.002) 

และ ระยะทาง 400 เมตร (p = 0.000) ส่วนในนักกีฬา

เยาวชนหญิงพบว่า ความแตกต่างกันอย่างมนียัสำาคัญ

ทางสถิติระหว่างระยะทาง 50 เมตร กับ 100 เมตร 

(p = 0.001)และกับระยะทาง 200 เมตร (p = 0.002) 

ตามลำาดับ

การวิเคราะห์ผลกระทบหลักอย่างง่าย (Simple 

main effect) ของปฏิสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบการว่าย

และระยะทางท่ีมีต่อค่าเฉล่ียระดับการรับรู้ความเหน่ือย

ภายหลังการแข่งขันพบว่า ระยะทางมีผลกระทบโดยตรง

ตอ่ค่าเฉลีย่ระดับการรบัรูค้วามเหนือ่ยอย่างมนียัสำาคัญ

ทางสถิติในการว่ายท่าฟรีสไตล์ (F(3, 254) = 13.143, 

p = 0.000), ท่ากบ (F(2, 254) = 3.562, p = 0.030), 

ท่าผีเสื้อ (F(2, 254) = 5.526, p = 0.004) และ 

ท่าเดี่ยวผสม (F(1, 254) = 7.811, p < 0.005)  

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ย

ด้วยวิธีของ Bonferroni ในแต่ละรูปแบบการว่าย  

พบว่า ค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้ความเหนื่อยภายหลัง 

การแข่งขันในท่าฟรีสไตล์แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติระหว่างระยะทาง 50 เมตร กับ 100 เมตร 

(p = 0.000), 200 เมตร (p = 0.000) และ 400 เมตร 

(p = 0.000) ในท่ากบมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติระหว่างระยะทาง 50 เมตร กับ 200 เมตร 

(p = 0.028), ในท่าผีเสื้อมีความแตกต่างกันอย่างมี 

นัยสำาคัญทางสถิติระหว่างระยะทาง 50 เมตร กับ 

100 เมตร (p = 0.022), 200 เมตร (p = 0.003) 

และในท่าเดี่ยวผสมระหว่างระยะทาง 200 เมตร กับ 

400 เมตร (p = 0.005) ตามลำาดับ

ตารางที่ 5 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสามทางเพือ่ทดสอบผลกระทบทีเ่กิดจากการมปีฏสิมัพนัธ ์ระหว่างเพศ 

รูปแบบในการว่าย และระยะทางในการว่ายที่ส่งผลต่อค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้ความเหนื่อยภายหลัง

การแข่งขัน

ผลกระทบ
(Effects)

ความแปรปรวนรวม
(Sum of squares)

ค่าองศาอิสระ
(df)

ความแปรปรวน
(Mean of squares)

F p-value

เพศ (Genders)
ท่าว่าย (Styles)
ระยะทาง (Distances)
เพศ*ท่าว่าย
เพศ*ระยะทาง
ท่าว่าย *ระยะทาง
เพศ*ท่าว่าย*ระยะทาง
ความคลาดเคลื่อน (Error)

0.003
22.298
139.917
23.355
55.176
56.943
19.114
744.509

1
4
3
4
3
7
7

254

0.003
5.575
46.639
5.839
18.392
8.135
2.731
2.931

0.001
1.902
15.912
1.992
6.275
2.775
0.932

0.974
0.111
0.000**
0.096
0.000**
0.008**
0.483

* p < 0.05 และ ** p < 0.01
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อภิปรายผลการวิจัย

การวิจัยในคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปริมาณ

แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน (Post competition 

peak lactate) ท่ีแปรผันตาม เพศ รูปแบบการว่ายและ

ระยะทางในการว่ายในนักกีฬาว่ายน้ำาเยาวชน ซ่ึงปริมาณ

แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน หมายถึง ปริมาณ

ของแลคเตททีไ่ดจ้ากการทดสอบภายหลงัจากท่ีนกักีฬา

ว่ายน้ำาแข่งขันเสร็จสิ้นทันที หรือในช่วงเวลาสั้นๆ 

(Pfitzinger and Freedson, 1997) ระหว่าง 1-3 นาที 

(Zacca et al., 2014) ระหว่าง 3-5 นาที (Vescovi 

et al., 2011) และระหว่าง 6-7 นาที (Bonifazi  

et al., 2000) โดยในการวิจัยครั้งนี้ใช้ระยะเวลาของ

การทดสอบตามวิธีของ Zacca และคณะ (2014)  

ซ่ึงเป็นการศกึษาในนกักีฬาเยาวชนท่ีระบุให้ดำาเนนิการ

ภายใน 1-3 นาที

ปัจจัยที่มีผลต่อปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลัง

การแข่งขัน มีองค์ประกอบต่างๆที่สำาคัญได้แก่ เพศ

และอายุของนักกีฬา ระยะทางของการว่าย รูปแบบ

ของการว่าย สมรรถภาพทางกาย ตลอดจนช่วงเวลาของ

การฝกึ (Pfitzinger and Freedson, 1997; Olbrecht, 

2000; Vescovi et al., 2001; Laffite et al., 2004) 

จากการวิจัยในคร้ังนี้พบว่า ปริมาณแลคเตทสูงสุด 

ภายหลังการแข่งขัน ในนักกีฬาเยาวชนชายสูงกว่านักกีฬา

เยาวชนหญิงในการว่ายท่าฟรีสไตล์ กรรเชียง ผีเสื้อ 

และรายการเดีย่วผสมในทุกระยะทาง คา่เฉลีย่ปริมาณ

แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขันในนักกีฬาเยาวชนชาย

มีค่าเฉลี่ยสูงสุดในการว่ายท่าเดี่ยวผสม 400 เมตร 

(13.39 + 3.50 มิลลิโมล/ลิตร) และต่ำาสุดในการว่าย

ท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร (6.48 + 1.46 มิลลิโมล/ลิตร) 

ส่วนนักกีฬาหญิงมีค่าเฉลี่ยสูงสุดในการว่ายผีเสื้อ  

200 เมตร (8.59 + 3.16 มิลลิโมล/ลิตร) และต่ำาสุด

ในการว่ายท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร (5.52 + 0.80  

มิลลิโมล/ลิตร) ผลการวิจัยที่พบในครั้งนี้สอดคล้องกับ

ผลการวิจัยของ Bonifazi และคณะ (1993) และ 

Benelli และคณะ (2007) ที่ทำาการศึกษากับนักกีฬา

ระดับความสามารถสูง เช่นเดียวกับการศึกษาของ 

Avlonitou (1996) ที่พบว่า ปริมาณแลคเตทสูงสุด 

ภายหลังการแข่งขันในนักกีฬาเยาวชนชายสูงกว่านักกีฬา

เยาวชนหญิงในบางประเภทและบางระยะทางของการว่าย 

ซ่ึงมีค่าโดยเฉลี่ยสูงกว่าประมาณ 1 มิลลิโมล/ลิตร 

อย่างไรก็ตาม ความแตกต่างของค่าปริมาณแลคเตท

สูงสุดภายหลังการแข่งขัน อาจมาจากหลากหลายปัจจัย

ร่วมกัน เช่น ระดับความสามารถของนักกีฬา วิธีการ

และช่วงระยะเวลาของการทดสอบ ความสามารถของ

นักกีฬาในการแข่งขันซ่ึงอธิบายด้วยค่าความเร็วเฉลี่ย 

และคะแนนความสามารถในการว่ายน้ำา เมื่อเทียบกับ 

สถิติของสหพนัธว์า่ยน้ำาระหว่างประเทศ (FINA Point) 

และระดับของการแข่งขัน เป็นต้น ทัง้นี ้การทีป่ริมาณ

แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน ในนักกีฬาเยาวชนชาย 

สงูกวา่นกักีฬาเยาวชนหญิงในการวจิยันีอ้าจจะเป็นผล

มาจากการท่ีนักกีฬาเยาวชนชายมีค่าความเร็วเฉลี่ย 

และคะแนนความสามารถในการว่ายน้ำา เมื่อเทียบกับ

สถิติของสหพันธ์ว่ายน้ำาระหว่างประเทศ สูงกว่านักกีฬา

เยาวชนหญิง ซึ่งสอดคล้องกับ Bonifazi และคณะ 

(1993) ท่ีพบว่า ความเร็วเฉล่ียในการว่ายมีความสัมพันธ์

โดยตรงกับปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน 

นอกจากปัจจัยด้านเพศและอายุของนักกีฬาที่ส่งผล 

โดยตรงต่อปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน  

แลว้ ระยะทางของการว่ายน้ำาและประเภทของการว่าย

ก็มีความสำาคัญเช่นเดียวกัน

การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสามทาง 

เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ 

ระหว่างเพศ รูปแบบในการว่ายและระยะทางในการว่าย

ท่ีส่งผลต่อค่าปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน

ในคร้ังนีพ้บว่า มปีฏสิมัพนัธโ์ดยตรงตอ่ค่าเฉลีย่ปริมาณ

แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน ท้ังน้ีปริมาณแลคเตท
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สูงสุดภายหลังการแข่งขันท่ีแตกต่างกันในแต่ละระยะทาง

ของการว่าย เป็นผลมาจากระบบพลังงานหลักท่ีใช้ 

แตกต่างกัน สอดคล้องกับงานวิจัยของ Laffite และคณะ 

(2004) ท่ีพบว่า ระบบพลังงานหลักในการว่ายน้ำา 

ท่าฟรีสไตล์ระยะ 50 เมตร คือ ระบบพลังงานแบบ

แอนแอโรบิก ร้อยละ 85, ร้อยละ 67 ในระยะทาง 

100 เมตร, ร้อยละ 34 ในระยะทาง 200 เมตร และ

ร้อยละ 18 ในการว่ายระยะทาง 400 เมตร และจาก

การวิจยัของ Zacca และคณะ (2014) ทีท่ำาการศกึษา

ในนักกีฬาเยาวชนยืนยันผลการวิจัยในครั้งนี้ว่า ระยะ 

100 เมตร และ 200 เมตรจะมีค่าปริมาณแลคเตท

สงูสดุอนัเนือ่งมาจากการทำางานของระบบไกลโคไลซีส 

เป็นหลักและ Gastin (2001) พบว่า ระบบพลังงาน

แบบแอนแอโรบิค จะทำาหน้าท่ีหลักในช่วงเร่ิมต้น จนถึง

ระยะเวลาประมาณ 75 วินาที อย่างไรก็ตาม ปริมาณ

แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขันที่พบในงานวิจัย 

ในคร้ังน้ี มีค่าเฉล่ียต่ำากว่าในนักกีฬาระดับความสามารถสูง 

(Vescovi et al., 2011) ท้ังนีเ้ปน็เพราะความสามารถ

ในการสร้างเอทีพีแบบไม่ใช้ออกซิเจนยังไม่ได้รับการ

พัฒนาเตม็ที่ รวมทัง้ปัจจัยทางด้านชว่งอาย ุการเจริญ

เติบโตและวุฒิภาวะ ก็มสีว่นสำาคญัโดยตรงตอ่ปริมาณ

แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขันในนักกีฬาเยาวชน 

(Pfitzinger and Freedson, 1998) ปริมาณแลคเตท

สูงสุดภายหลังการแข่งขันในนักกีฬาเยาวชนชาย 

มีค่าเฉลี่ยสูงสุดในการว่ายท่าเดี่ยวผสม 400 เมตร 

และนักกีฬาหญิงมีค่าเฉลี่ยสูงสุดในการว่ายผีเสื้อ  

200 เมตร ค่าเฉลี่ยปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลัง 

การแข่งขันในนักกีฬาเยาวชนชายในครั้งนี้ สอดคล้อง

กับงานวิจัยของ Vescovi และคณะ (2011) ที่พบว่า 

การว่ายท่าเด่ียวผสม (200 และ 400 เมตร) จะมีปริมาณ

แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขันสูงกว่าการว่ายน้ำา

ประเภทอ่ืนๆในระยะทางเดียวกัน อย่างไรก็ตาม เหตุผล

ที่สนับสนุนสาเหตุหลักของการว่ายน้ำาท่าเดี่ยวผสม  

มีปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขันสูงกว่า 

การว่ายน้ำาประเภทอืน่ๆในระยะทางเดียวกันนัน้ ยังไม่

ได้รับการศึกษาอย่างละเอยีด ดังนัน้การวิจยัเพือ่ศกึษา

เก่ียวกับการเปลีย่นแปลงทางด้านสรรีวิทยา และระบบ

พลังงานในการว่ายน้ำาท่าเด่ียวผสมจึงมีความสำาคัญ 

เพื่ออธิบายกลไกต่างๆที่เก่ียวข้องทางด้านร่างกาย  

เพื่อพัฒนาความสามารถและศักยภาพของนักกีฬา  

ในการว่ายน้ำาท่าเดี่ยวผสมต่อไปในอนาคต ค่าเฉลี่ย 

ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน ในนักกีฬาหญิง 

มีค่าเฉล่ียสูงสุดในการว่ายผีเส้ือ 200 เมตร น้ัน อาจจะ

เป็นผลมาจากความต้องการพลังงาน (Energy cost) 

ในการว่ายทา่ผเีสือ้ซ่ึงมปีรมิาณมาก (Barbosa et al., 

2005) อีกท้ังลักษณะเทคนิคเฉพาะของการว่ายน้ำาในท่า

ผีเสื้อ ซ่ึงต้องอาศัยความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเน้ือ

แกนกลางของร่างกายร่วมกับเทคนิคการว่ายน้ำาที่ดี 

เพื่อเอาชนะแรงต้านและเพิ่มความเร็ว จึงทำาให้ค่า 

ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขันสูงตามไปด้วย 

การว่ายน้ำาท่าฟรีสไตล์ 50 เมตร เป็นท่าว่ายที่ทำาให้

เกิดปรมิาณแลคเตทสงูสดุภายหลงัการแข่งขันต่ำาท่ีสดุ

ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของ Barbosa และคณะ 

(2005) ที่พบว่า การว่ายน้ำาฟรีสไตล์ เป็นท่าว่ายที่มี

ความต้องการพลงังานทัง้หมด (Energy cost) ต่ำาท่ีสดุ

เมื่อเปรียบเทียบกับการว่ายในท่าอื่นๆ

เมื่อทำาการทดสอบปฏิสัมพันธ์ การวิเคราะห์ผล 

กระทบหลักอย่างง่าย และเปรียบเทียบความแตกต่าง

เป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Bonferroni ระหว่างเพศ รูปแบบ

ในการว่าย และระยะทางในการว่ายท่ีสง่ผลตอ่คา่เฉลีย่

ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขันพบว่า  

มคีวามสมัพนัธ์กันในนกักีฬาวา่ยน้ำาเยาวชนชายในการ

ว่ายท่าเดีย่วผสมในระยะทาง 200 เมตรกับ 400 เมตร 

และการว่ายท่าผีเส้ือในระยะทาง 50 เมตรกับ 200 เมตร 

และระหว่างระยะทาง 100 เมตรกับ 200 เมตร  

ในนกักีฬาว่ายน้ำาเยาวชนหญิง ดงันัน้จงึเป็นการยืนยัน
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ผลการศึกษาของ Vescovi และคณะ (2011)  

ทีพ่บวา่การว่ายทา่เดีย่วผสมจะมปีรมิาณแลคเตทสงูสดุ

ภายหลังการแข่งขันสูงกว่าการว่ายน้ำาประเภทอื่นๆ 

ในระยะทางเดียวกันลักษณะและปริมาณแลคเตทสูงสุด

ภายหลังการแข่งขันมีความสอดคล้องและเป็นไปตาม

รูปยูคว่ำา กล่าวคือ ในนักกีฬาว่ายน้ำาระยะส้ันถึงระยะกลาง 

100 เมตร และ 200 เมตรจะมีค่าสูงสุด และมีค่า 

ต่ำาสุดในระยะ 50 เมตร และระยะไกล (800 และ 

1,500 เมตร)

ในส่วนของค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้ความเหนื่อย

ภายหลังการแข่งขันพบว่า เพศและระยะทางในการว่าย

มีปฏิสัมพันธ์กันและส่งผลต่อค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้

ความเหน่ือยภายหลังการแข่งขันท้ังนักกีฬาเยาวชนชาย

และเยาวชนหญิงโดยเฉพาะระยะทาง 50 เมตรกับ

ระยะทางการว่ายอื่นๆ และเมื่อวิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์

ของรูปแบบการว่ายและระยะทางท่ีมต่ีอคา่เฉลีย่ระดับ

การรับรู้ความเหนื่อยภายหลังการแข่งขันพบว่ามี

ปฏิสัมพันธ์กันและส่งผลต่อค่าเฉลี่ยระดับการรับรู้

ความเหนื่อยภายหลังการแข่งขันในท่าฟรีสไตล์ ท่ากบ 

ท่าผีเสื้อ และท่าเดี่ยวผสมโดยเฉพาะอย่างย่ิงเมื่อ

เปรียบเทียบระยะทาง 50 เมตรกับระยะทางการว่ายอ่ืนๆ 

ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Vescovi และคณะ 

(2011) และ Pfitzinger and Freedson (1998)  

ท่ีระบุว่า ระดับการรับรู้ความเหน่ือยมีความแตกต่างกัน

ตาม เพศ ช่วงอายุ รูปแบบการว่าย และระยะทาง

ของการว่ายที่แตกต่างกันตามความเร็วของการว่าย

ของนักกีฬารายบุคคล อย่างไรก็ตาม จากการศึกษา 

ในครั้งนี ้ไม่พบการมีปฏิสัมพันธ ์ระหวา่งเพศ รูปแบบ

ในการว่ายและระยะทางในการว่ายทีส่ง่ผลตอ่ค่าเฉลีย่

อัตราการเต้นของหัวใจภายหลังการแข่งขัน ทั้งนี้อาจ

เป็นเพราะว่า การวัดค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจ

ดำาเนนิการวัดภายหลงัจากการแข่งขันแลว้เสร็จในเวลา 

3 นาท ีซ่ึงจากการศึกษาของ Laffite และคณะ (2004) 

พบว่า อตัราการเต้นของหัวใจมกีารเปลีย่นแปลงอย่าง

รวดเร็วภายหลังจากการแข่งขันข้ึนอยู่กับระดับ

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาว่ายน้ำารายบุคคล 

และไมพ่บความสมัพนัธข์องอตัราการเต้นของหัวใจกับ

ค่าเฉลี่ยปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน 

ในกีฬาว่ายน้ำาอีกด้วย

สรุปผลการวิจัย

ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขันและ

ระดับการรับรู้ความเหนื่อยของนักกฬีาว่ายน้ำาเยาวชน

มีปฏิสัมพันธ์ ระหว่างเพศ รูปแบบในการว่ายและ 

ระยะทางในการว่าย ปริมาณแลคเตทสูงสุดภายหลัง

การแข่งขันมีความสำาคัญในการใช้เป็นตัวบ่งช้ีความ

สามารถในการทำางานของระบบแอนแอโรบิคไกลโคไลซีส 

ความสามารถในการเร่งความเร็ว ของนักกีฬาว่ายน้ำา

ในระยะทางและรูปแบบการว่ายท่ีแตกต่างกัน ซ่ึงสามารถ

นำาผลไปใช้ในการติดตามและเปรียบเทียบค่าปริมาณ

แลคเตทสูงสุดภายหลังการแข่งขัน เพื่อนำาไปปรับปรุง

โปรแกรมให้มีความเหมาะสมในแต่ละช่วงของการฝึกซ้อม

ต่อไป

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

ในการวิจัยครั้งต่อไปควรมีการติดตามปริมาณ

แลคเตทในเลือดภายหลังจากการแข่งขันเสร็จจนถึง

ช่วงเวลาที่ระดับความเข้มข้นของปริมาณแลคเตท 

ภายหลังการแข่งขันสูงสุด นอกจากนั้น การวิเคราะห์

ความแปรปรวนพหุคูณ (MANOVA) ก็สามารถนำามา

ใช้วิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์ของ เพศ รูปแบบการว่ายและ

ระยะทางในการว่าย ที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงค่าของ

ตัวแปรตามทั้งสามคือ ปริมาณแลคเตทสูงสุด ระดับ

การรับรู้ความเหนื่อยและอัตราการเต้นของหัวใจ  

ภายหลังการแข่งขันได้อีกด้วย
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ผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวต่อความสามารถ

ทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล

วิรังรอง นวลเพชร1, นภัสกร ชื่นศิริ1 และดรุณวรรณ สุขสม1,2

1คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
2กลุ่มขับเคลื่อนการวิจัยสรีรวิทยาการออกกำาลังกายในบุคคลกลุ่มพิเศษ

บทคัดย่อ
วตัถปุระสงค ์เพือ่ศกึษาผลของการฝกึเสรมิด้วยการฝกึ

กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวต่อความสามารถทางกีฬาจักรยาน

ของนักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล

วิธีดำาเนินการวิจัย อาสาสมัครเป็นนักกีฬาจักรยาน

ระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล อายุเฉลี่ย 16±2 ปี  

ซ่ึงคัดเลอืกกลุม่ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จากนัน้เรยีงลำาดับ

ตามความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว แบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มฝึกจักรยานจำานวน 13 คน 

และกลุม่ฝกึจกัรยานเสรมิดว้ยการฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำาตัว 

จำานวน 12 คน ทั้ง 2 กลุ่มทำาการฝึกโปรแกรมการฝึกจักรยาน 

คือ ป่ันจักรยานท่ีความหนัก 65-80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสงูสดุ ระยะเวลา 120 นาที จำานวน 2 วันตอ่สปัดาห์ 

และป่ันจักรยานท่ีความหนัก 80-90 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น

ของหัวใจสูงสุด ระยะเวลา 75-90 นาที จำานวน 4 วันต่อสัปดาห์ 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว 

ทำาการฝึกเพิ่มเติมด้วยสวิสบอล และเคร่ืองกำาหนดแรงต้าน 

ที่ความหนัก 75 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถในการออกแรง

สงูสดุหนึง่ครัง้ จำานวน 2 วนัต่อสปัดาห์ ทำาการทดสอบตัวแปร

ต่างๆ ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ได้แก่ ด้านสรีรวิทยา

ท่ัวไป ด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน ประกอบด้วย การป่ัน

จักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร ความสามารถในการทรงตัว 

และเวลาท่ีทนต่อความเม่ือยล้า และด้านสมรรถภาพของกล้ามเน้ือ 

ทำาการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง

แบบวัดซ้ำา

ผลการวิจัย หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้ง 2 กลุ่มมีความ

สามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึน เม่ือเทียบกับก่อนการฝึก

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว มีการใช้ระยะเวลาในการปั่น

จักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตรลดลง รวมถึงเวลาที่ทนต่อ

ความเมื่อยล้า ความสามารถในการทรงตวั และความแขง็แรง

ของกลา้มเนือ้แกนกลางลำาตวัเพิม่ข้ึน เมือ่เทยีบกับก่อนการฝกึ

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกทั้งกลุ่มฝึกจักรยาน

เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวมีค่าแรงสูงสุดของ

กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวในท่าเหยียดตัว และงอตัวเพิ่มข้ึน 

และความล้าของกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวในท่าเหยียดตัวลดลง

เม่ือเทียบกับกลุ่มฝึกจักรยานอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

สรุปผลการวิจัย กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก 

กล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัว สามารถพัฒนาความสามารถทางกีฬา

จกัรยานในดา้นการเพิม่ความสามารถในการทรงตัว การทนต่อ

ความเมือ่ยลา้ และลดระยะเวลาในการปัน่จกัรยานไทมไ์ทรอลั 

20 กิโลเมตรได ้ในขณะทีก่ารฝกึด้วยโปรแกรมป่ันจกัรยานเพยีง

อย่างเดียวไม่ส่งผลให้เกิดการพัฒนาดังกล่าว

คำาสำาคัญ: นักกีฬาจักรยานเยาวชนชาย / ไทม์ไทรอัล / ความ

สามารถทางกีฬาจักรยาน / การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว 

/ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว / เวลาที่ทนต่อ

ความเมื่อยล้า
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Abstract
Purpose To determine the effects of addi-

tional core muscle training on cycling performance 

in youth male time trial cyclists

Methods Youth male time trial cyclists, mean 

aged 16±2 years, were recruited. The purposive 

sampling by ranking core muscle strength was 

used to divide the participants into two groups: 

the cycling training group (CT; n=13) and the 

cycling combined with core muscle training group 

(CT+CMT; n=12). Both groups performed cycling 

training program at the intensity of 65-80 %HRmax 

twice a week and 80-90 %HRmax for 4 days/

week. The additional core muscle training program 

consisted of core muscle training using Swiss 

ball and weight machine at the intensity of 75%of 

1 Repetiton Maximum (RM) for 2 days/week. The 

variables including general physiological, cycling 

performance; 20 km time trial, cycling balance 

skill and time to fatigue as well as core muscle 

strength were determined before and after 8-week 

of intervention period. The 2x2 (groups x times) 

ANOVA with repeated measures followed by LSD 

multiple comparisons were used to determine 

significant differences among all variables.

Results After 8 weeks of training, maximal 

oxygen consumption increased in both cycling 

training and cycling combined with core muscle 

training groups (p< .05). The CT+CMT group had 

significantly decreased time trial 20km. duration 

(all p< .05). Moreover, the CT+CMT group had 

significantly increased time to fatigue, cycling 

balance skill and core muscle strength (p< .05). 

The CT+CMT group had significantly higher peak 

torque of core muscle in trunk extension and 

flexion positions and lower core muscle fatigue 

in trunk extension positions than the CT group 

(p< .05).

Conclusion The cycling combined with core 

muscle training can improve cycling performance 

such as cycling balance skill, time to fatigue and 

time trial 20 km. duration while the cycling training 

only did not improve those cycling performances.

Keywords: Youth male cyclists / Time trial / 

Cycling performance / Core muscle training / 

Core muscle strength / Time to fatigue
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา
กีฬาจักรยานเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมกันอย่าง

แพรห่ลาย ปัจจบัุนมกีารจดัการแข่งขันทกุระดบั ทัง้ใน
ประเทศไทยและต่างประเทศ โดยอยู่ภายใต้การควบคุม
ของสหพันธ์จักรยานนานาชาติ ซ่ึงทำาหน้าท่ีกำาหนด
ระเบียบข้อบังคับ กติกาการแข่งขันจักรยาน และดูแล
ควบคุมการแข่งขันกีฬาจักรยานให้ดำาเนินไปอย่างมี
ระเบียบและถูกต้อง (U.C.I., 2017) กีฬาจกัรยานถนน
เป็นประเภทการแข่งขันที่นิยมมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับ
ประเภทอ่ืนๆ โดยเฉพาะไทม์ไทรอัลบุคคล (Individual 
Time Trial) เป็นการแข่งขันประเภทบุคคลที่มีการ
ปล่อยตัว ด้วยระยะเวลาห่างกัน 1 นาที ไม่มีแผน 
การเล่นหรือช้ันเชิง (Tactic) ร่วมกับบุคคลอ่ืน และจะ
ตอ้งทำาเวลาให้นอ้ยทีส่ดุ ซ่ึงนกักีฬาจกัรยานต้องแสดง
ความสามารถอย่างเต็มท่ี รักษากำาลังให้คงท่ีเป็นเวลานาน 
รักษาระดับของอัตราการเต้นของหัวใจให้อยู่สูงตลอด
การแข่งขัน และควบคมุความเรว็รอบในการป่ันให้คงที ่
กีฬาจักรยานไทม์ไทรอัลเป็นกีฬาประเภททนทานที่ใช้
สมรรถภาพทางระบบพลังงานและระบบกล้ามเนื้อ 
สูงมาก (Lucia, Hoyos, Perez and Chicharro, 
2000; Faria, Parker and Faria, 2005) ความสามารถ
ทางกีฬาจกัรยานไทมไ์ทรอลั ประกอบไปด้วยระยะเวลา
ที่ใช้ในการป่ันจักรยาน อัตราการใช้พลังสูงสุด และ
ความเร็วสงูสดุในการป่ันจกัรยาน (Faria et al., 2005) 
สนามแข่งขันจะเป็นทางเรียบที่มีการข้ึนเขา-ลงเขา 
การโค้ง และการเลี้ยวกลับตัว แรงต้านจากลมจึงเป็น
อกีปัจจยัหนึง่ท่ีสง่ผลตอ่ความสามารถทางกีฬาจกัรยาน
ในนักกีฬาจักรยานประเภทน้ี นักกีฬาจึงต้องปรับรูปแบบ
ท่าทางการข่ีจักรยานให้มีการต้านแรงลมน้อยที่สุด 
(Aerodynamics) เรียกว่า ท่าแอโร่ ซึ่งนักกีฬาจะอยู่
ในท่าหมอบ มีการงอข้อศอกให้แขนระนาบไปกับพ้ืน
และหลังเหยียดตรงระนาบไปกับพื้น ส่งผลทำาให้
นักกีฬาต้องออกแรงมากข้ึนในการป่ันจักรยานตลอด
ช่วงการแข่งขัน (Lucia et al., 2000)

กีฬาจักรยานจะใช้กล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวในการ
ควบคุมความสมดุลของการปั่นจักรยาน ซี่งกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำาตัวท่ีใช้ในการควบคุมความสมดุลของการป่ัน
จักรยาน ประกอบไปด้วย กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวตั้ง 
(Rectus abdominis) กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวขวาง 
(Transverses abdominis) กล้ามเน้ือหน้าท้องด้านข้าง 
(External abdominal oblique) กลา้มเนือ้ทราปีเซียส 
(Trapezius) และกล้ามเนื้อหลัง (Latissimus dorsi) 
นอกจากนี้ในขณะที่นักกีฬาจักรยานปั่นจักรยาน  
กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวยังมีส่วนช่วยในการถ่ายแรง
ไปยังกล้ามเนื้อขา เพื่อให้เกิดอัตราการใช้กำาลังสูงสุด
ในการป่ันจักรยาน (Duc, Bertucci, Pernin and 
Grappe, 2008) จากการศึกษาของ Burke (2002) 
พบว่า กล้ามเนื้อหน้าท้อง (Rectus abdominis)  
และกลา้มเนือ้หลงั (Latissimus dorsi) มผีลต่อความ
สามารถทางกีฬาจกัรยาน และอตัราการใช้กำาลงัสงูสดุ 
ส่งผลต่อเวลาของการป่ันจักรยานไทม์ไทรอัล เม่ือนักกีฬา
ป่ันจักรยานด้วยท่าแอโร่ และใช้ความหนักของเกียร์ 
ในการป่ันจักรยานเพิ่มสูงข้ึน จะมีการทำางานของ 
กลา้มเนือ้แกนกลางลำาตวัเพิม่มากข้ึนดว้ย (Wiseman, 
2013) นอกจากนี้ การเลี้ยวจักรยานและเลี้ยวกลับตัว 
จะต้องมีการเอนตัวเพื่อรักษาสมดุลและต้องทำาให้มี 
การเสียเวลาน้อยที่สุดในการกลับตัว (Cain, Ashton, 
James and Perkins, 2016) การปั่นจักรยานในท่า
แอโร่เป็นระยะเวลานาน จะส่งผลให้นักกีฬามีอาการปวด
กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว ซ่ึงพบมากในกลุ่มนักกีฬา
จักรยานรุ่นเยาวชน ทำาให้นักกีฬาไม่สามารถทนต่อ
ความล้าของร่างกายในท่าแอโร่ได้ (Wiseman, 2013) 
และนกักีฬาจกัรยานรุ่นเยาวชนมกัจะมอีาการปวดและ
เมื่อยล้าบริเวณกล้ามเนื้อหลังและหน้าท้อง ทำาให้
ความเร็วรอบในการปั่นลดลง ส่งผลให้มีความเร็วของ
จักรยานลดลง (Wilber, Holland, Madison and 
Loy, 1994) ดังนั้น นักกีฬาจักรยานรุ่นเยาวชนควรมี
กล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวท่ีแข็งแรงเพ่ือเพ่ิมความสามารถ
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ทางกีฬาจักรยานซ่ึงการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว 

ในนักกีฬาจักรยานได้มีการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัว

แบบคงทีแ่ละแบบเคลือ่นท่ีในนกักีฬาจกัรยานกลุม่อายุ 

20-35 ปี พบว่า กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวมีความ 

แข็งแรงเพ่ิมข้ึน ส่งผลต่อความสามารถทางกีฬาจักรยาน 

คือ ความเร็ว และกำาลังในการป่ันจักรยานเพิ่มข้ึน  

และเวลาในการแข่งขันลดลง (Wiseman, 2013)  

แต่ยังไม่มีผู้ใดทำาการฝึกในกลุ่มนักกีฬารุ่นเยาวชน

จากท่ีกล่าวมาท้ังหมดน้ัน จะเห็นได้ว่า กีฬาจักรยาน

ประเภทไทม์ไทรอัลเป็นกีฬาที่ต้องมีความพยายาม 

ในการออกแรงให้มากที่สุด ใช้ระยะเวลาที่น้อยท่ีสุด 

และใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว 

ในการป่ันจักรยานในท่าแอโร่อย่างมาก แต่รูปแบบการฝึก

ในปัจจุบัน ส่วนใหญ่มักจะมุ่งเน้นไปท่ีระบบพลังงาน

และกล้ามเน้ือส่วนล่างมากกว่าการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำาตัว ส่งผลให้นักกีฬาไม่สามารถแสดงความสามารถ

ทางกีฬาจักรยานท่ีดีท่ีสุดได้ อีกท้ังงานวิจัยท่ีทำาการศึกษา

เก่ียวกับผลการฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำาตัวในนกักีฬา

จักรยานยังมีอยู่น้อยและไม่มีทำาในรุ่นเยาวชน นอกจากน้ี

ตัวแปรท่ีได้ทำาการศึกษายังไม่ครอบคลุมถึงความสามารถ

ของนักกีฬาจักรยานโดยท้ังหมด ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะ

พัฒนาโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว 

เพ่ิมเติมจากการฝึกจักรยานแบบปกติของนักกีฬาจักรยาน

รุ่นเยาวชน เพื่อสร้างความมั่นคงและความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวของนักกีฬาจักรยาน  

อันจะส่งผลให้เพิ่มความสามารถทางกีฬาจักรยานได้ดี 

และสามารถนำามาใช้ในการฝึกซ้อมในนักกีฬาได้จริง 

ผลทีไ่ดจ้ากการศกึษาจะเป็นแนวทางในการฝกึซ้อมเพือ่

เพิม่ความสามารถทางกีฬาจกัรยานประเภทไทมไ์ทรอลั

ในนักกีฬาจักรยานเยาวชนได้

วัตถุประสงค์

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำาตวัตอ่ความสามารถทางกีฬาจกัรยานของ

นักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัว

ส่งผลดีต่อความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬา

จักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล

วิธีดำาเนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental research) และได้ผา่นการพจิารณาจรยิธรรม

การวิจยัจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวิจยั

ในคน กลุม่สหสถาบัน ชุดท่ี 1 จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

วันที่ 1 มีนาคม พ.ศ.2562

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนักกีฬา

จักรยานประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย อายุ

ระหว่าง 14-18 ป ีจากทีมโรงเรียนกีฬากรงุเทพมหานคร 

ทีมฟิชเชอร์แมนเฟรนด์ และทีมอิสระอ่ืนๆ ทำาการเลือก

ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง คำานวณขนาดกลุม่ตัวอย่าง

โดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ (G*Power) กำาหนดค่า

อำานาจการทดสอบ (Power of test; β) ท่ี 0.8  

ค่าความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได้ (Probable Error; α) 

ที่ 0.05 ได้ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) 

ท่ี 0.6 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 13 คน เพ่ือป้องกัน

การสูญหาย (Drop out) ของผู้เข้าร่วมการวิจัยระหว่าง

ดำาเนินการฝึก ผู้วิจัยจึงเพิ่มเป็นกลุ่มละ 15 คน
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย
1. เป็นนักกีฬาจักรยานเพศชาย ท่ีมีอายุ 14-18 ปี
2. มีการฝึกซ้อมด้วยการปั่นจักรยาน อย่างน้อย

สัปดาห์ละ 4 วัน/สัปดาห์ ระยะทาง 200 กิโลเมตร/
สัปดาห์ อย่างต่อเนื่องมานานอย่างน้อย 3 เดือน

3. มีอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ไม่น้อยกว่า  
35 มิลลิลิตร/น้ำาหนักตัว/นาที

4. ไมม่ปีระวัติของโรคประจำาตัว ได้แก่ โรคหัวใจ 
โรคหอบหืด และโรคความดันโลหิต

5. ไม่มีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ 
และ ไม่มีการบาดเจ็บข้ันรุนแรง หรือไม่เคยผ่าตัดบริเวณ
กลา้มเนือ้แกนกลางลำาตวั กระดกูสนัหลงั ก่อนเข้าร่วม
การฝึกภายในระยะเวลา 6 เดือน

6. ไม่มีการใช้ยา หรือสารกระตุ้นที่ส่งผลต่อการ
ทำางานของกล้ามเนื้อ

7. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 
และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำาให้ไม่สามารถดำาเนินการ

วิจัยต่อไปได้ เช่น มีอาการเจ็บป่วยหรือเกิดการบาดเจ็บ
จากอุบัติเหตุ เป็นต้น

2. เข้าร่วมการฝึกน้อยกว่าร้อยละ 80 ของ 
ระยะเวลาการวิจัยทั้งหมด หรือเข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 
39 ครั้ง จากระยะเวลาของการฝึกทั้งหมด 48 ครั้ง

3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยอีกต่อไป

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย
1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารที่

เกี่ยวข้องกับการฝึกทั่วไป การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำาตัว วิเคราะห์รูปแบบการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัว 
และนำาเสนอโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือ
แกนกลางลำาตัวต่อผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เช่ียวชาญ
พิจารณา จำานวน 5 คน ได้แก่ นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จำานวน 3 คน และผู้ฝึกสอนกีฬาจักรยาน จำานวน 2 คน 
ผลการพจิารณาความตรงของเนือ้หาจากผูท้รงคณุวุฒ ิ
และผู้เช่ียวชาญ ได้ 0.76 แปลผลได้ว่าโปรแกรม 
การฝึกจักรยานและโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยกล้ามเน้ือ
แกนกลางลำาตัวมีความเหมาะสม สามารถนำาไปใช้กับ
นักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัลได้

2. ดำาเนินการหากลุ่มตัวอย่าง และทำาการทดสอบ
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด หากผ่านเกณฑ์ในการคัดเข้า 
จะทำาการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลาง
ลำาตัว เพ่ือแบ่งกลุ่มโดยนำาค่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
แกนกลางลำาตัว มาจัดลำาดับและทำาการจับฉลากเพ่ือสุ่ม
เข้ากลุ่ม (Stratified random assignment)

3. ทดสอบตัวแปรก่อนและหลังการฝึก ดังนี้
 3.1 ตวัแปรดา้นสรีรวิทยาท่ัวไป ประกอบด้วย 

อัตราการเต้นหัวใจในขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก 
น้ำาหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย มวลไขมัน มวลกล้ามเน้ือ
ปราศจากไขมัน และอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด  
(VO2max)

  การทดสอบอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด
ใช้เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ (Stationary gas analyzer: 
Vmax encore 29 system, Yorba Linda, CA, USA) 
โดยการปัน่จกัรยานทดสอบ (CYCLUS2 Ergometer, 
RBM Electronics, Leipzig, Germany) เริ่มด้วย
ความหนัก 70 วัตต์ และจะเพิ่มความหนัก 35 วัตต์
ทุก ๆ  1 นาที ในการทดสอบนี้จะคงความเร็วของการ
ทดสอบที่ 70 รอบต่อนาที ปฏิบัติเต็มความสามารถ
จนกว่าไม่ไหว (Exhaustion) แสดงอาการถึงจุดอ่อนล้า
หรอือาการอืน่ ๆ  ทีแ่สดงว่าถึงขีดสดุของความสามารถ
ในการออกกำาลงักายแลว้ เช่น หอบเหนือ่ยมาก หายใจ
แรงมาก เป็นต้น ผู้วิจัยบันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ 
และประเมนิความเหนือ่ยเมือ่ออกกำาลงักายทกุข้ันตอน
ของการออกกำาลังกาย (Ronald, Brian, David, Daniel, 
& Kevin, 1993)
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 3.2 ตัวแปรด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน 

ประกอบด้วย ทักษะการทรงตัวในกีฬาจักรยาน เวลา

ทีท่นตอ่ความเมือ่ยลา้ และการปัน่จกัรยานไทมไ์ทรอลั 

20 กิโลเมตร

  การทดสอบการทรงตัวในนักกีฬาจักรยาน

ใช้รูปแบบการทดสอบของ Ducheyne, Bour-deaudhuij, 

Lenoir and Cardon (2013).

  การทดสอบเวลาท่ีทนต่อความเมื่อยล้า 

โดยการปั่นจักรยานที่ความหนัก 2 วัตต์ต่อน้ำาหนักตัว 

ระยะเวลา 150 วินาที ด้วยความเร็ว 90 รอบต่อนาที 

จากน้ันเพ่ิมความเร็วการป่ันจักรยานเป็น 120 รอบต่อนาที 

และทำาการเพิ่มระดับความหนักเป็น 150 เปอร์เซ็นต์

ของพลังสูงสุด จะหยุดการทดสอบและบันทึกเวลา  

เมื่อไม่สามารถควบคุมความเร็วรอบของการป่ันได้

มากกว่า 60 รอบต่อนาที หากเวลาของทดสอบเพ่ิมข้ึน 

จะบ่งบอกถึงการเกิดความเมื่อยล้าที่ลดลง (Weston 

et al., 1997)

  การป่ันจกัรยานไทมไ์ทรอลั 20 กิโลเมตร 

เป็นการทดสอบความสามารถด้านการใช้เวลาของการป่ัน

จักรยานที่ระยะ 20 กิโลเมตร ซึ่งระยะทางดังกล่าวนี้

เทยีบเทา่กับระยะทางของการแข่งขันจกัรยานประเภท

ไทมไ์ทรอลัในระดับเยาวชน โดยจำาลองการป่ันจกัรยาน

ในห้องปฏิบัติการ (Simulated time-trial performance) 

โดยใช้จกัรยานทดสอบ ระหว่างการทดสอบไทมไ์ทรอลั

จะประเมินความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด (Blood 

lactate concentration) จากการเก็บตัวอย่างเลือด 

ท่ีปลายน้ิว ประเมินท่ีระยะทางทุก ๆ  10 กิโลเมตร ได้แก่ 

ระยะทาง 0, 10 และ 20 กิโลเมตร และประเมิน 

ภายหลงัการทดสอบทีเ่วลา 5 และ 10 นาท ี(Hawley 

and Noakes, 1992)

 3.3 ตัวแปรสมรรถภาพของกล้ ามเนื้ อ 

ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำาตัว และกล้ามเนื้อขา เปอร์เซ็นต์ความล้าของ 

กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว

  การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ลำาตัวกลุ่มงอลำาตัว (Trunk flexor) และกลุ่มเหยียดลำาตัว 

(Trunk extensor) ใช้เครื่องไอโซคิเนติก (Isokinetic 

dynamometer: Biodex multi-joint system -pro, 

New York) บันทึกค่าแรงสูงสุดที่กระทำาในเชิงมุม 

ขณะกล้ามเน้ือหดตัวอยู่กับท่ี (Peak isometric torque) 

และค่าแรงสูงสุดที่กระทำาในเชิงมุมและความล้า 

ขณะกลา้มเนือ้หดตัวดว้ยความเร็วคงที ่ตลอดช่วงการ

เคลื่อนไหว (Peak isokinetic torque and fatigue) 

(García-Vaquero, Barbado, Juan-Recio, López-

Valenciano and Vera-Garcia, 2016).

4. ผู้เข้าร่วมวิจัยทำาการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 

โดยไม่มีการเพิ่มความก้าวหน้าของการฝึกตลอดระยะ

เวลา 8 สัปดาห์ จำาแนกกลุ่มการฝึกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้

 4.1 กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจักรยาน

ทำาการฝึกด้วยโปรแกรม ดังต่อไปนี้

  - ฝึกปั่นจักรยานที่ความหนัก 65-80% 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Aerobic1) ระยะเวลา 

120 นาที 2 ครั้งต่อสัปดาห์

  - ฝึกปั่นจักรยานที่ความหนัก 80-90% 

ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Aerobic2) ระยะเวลา 

75-90 นาที 4 ครั้งต่อสัปดาห์ (รูปที่ 1)

 4.2 กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกจักรยาน

เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว ทำาการฝึก

โปรแกรมดังต่อไปนี้ (รูปที่ 2)
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รูปที่ 1 โปรแกรมการฝึกจักรยาน

รูปที่ 2 โปรแกรมการฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว

  - ฝึกโปรแกรมการฝึกจักรยาน ดังโปรแกรม

การฝึกในข้อ 4.1

  - ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวด้วย 

สวิสบอล (Swiss ball) ในท่าสเตบิลิตี้ บอล ไพค์ 

(Stability ball pike) ท่าสเตบิลิตี้ บอล วี (Stability 

ball V) ท่าสเตบิลิตี้ บอล เบิร์ดด็อก (Stability ball 

bird dog) และสเตบิลิตี้ บอล นีลลิ่ง (Stability ball 

kneeling) เพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำาตัว ท่าละ 1 นาที การพักระหว่างท่า 15 วินาที 

(เม่ือทำาครบ 4 ท่า นับเป็น 1 ชุด) พักระหว่างชุด 1 นาที 

การฝึก 3 ชุด ความถี่การฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์

  - ฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวด้วยเคร่ือง

กำาหนดแรงต้าน ในท่าแอบโดมินอล ครันช์ (Abdominal 

crunch) ไวด์ กิ๊ฟ เคเบิ้ล โรล (Wide-grip cable 

row) และทรังค์ โรเตชั่น (Trunk rotation) เพื่อฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัว ท่ีความหนัก

ของการฝึก 75% 1RM ปริมาณการฝึก 12 ครั้ง/เซต 

จำานวน 3 เซต เวลาพักระหว่างเซต 1 นาที ความถี่

การฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์

การวิเคราะห์ข้อมูล

1. นำาผลทีไ่ด้มาวิเคราะห์ทางสถิติดว้ยโปรแกรม

สำาเร็จรูป SPSS เวอร์ชัน 22 โดยหาค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

2. นำาผลท่ีได้มาทดสอบการแจกแจงของข้อมูล

พบว่ามีการแจกแจงแบบปกติโดยใช้การทดสอบด้วย

สถิติ Shapiro-Wilk test (W test)

3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตัวแปรต่างๆ 

ของกลุ่มฝึกจักรยาน และกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย 

การฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำาตัว ระหว่างก่อนและหลงั

การฝึกของแต่ละกลุ่ม และระหว่างกลุ่ม โดยใช้การ

วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ำา [two-way 

ANOVA with repeated measurement (2x2)] ระดับ

ความมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิเคราะห์

ข้อมูลด้วยวิธี Fisher’s least significant difference 

(LSD)
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ผลการวิจัย

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย

การฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำาตัวมอีายุ สว่นสงู น้ำาหนกั 

และดัชนีมวลกาย ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 มวลกล้ามเนื้อลดลงทั้ง 2 กลุ่ม 

และไขมนัเพิม่ข้ึนในกลุม่ฝกึจกัรยาน และอตัราการเตน้

ของหัวใจขณะพักลดลงในกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วย

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว และทั้ง 2 กลุ่มมี

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (x) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั่วไป

ของนักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัล กลุ่มฝึกจักรยาน และกลุ่มฝึกจักรยาน 

เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์

ตัวแปรด้านสรีรวิทยาทั่วไป

กลุ่มฝึกจักรยาน

(n=13)

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว

(n=12)

ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

อายุ (ปี)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

น้ำาหนัก (กิโลกรัม)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

ไขมันในร่างกาย (เปอร์เซ็นต์)

มวลกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม)

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (ครั้ง/นาที)

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (มิลลิเมตรปรอท)

ความดันเลือดขณะหัวใจคลายตัว (มิลลิเมตรปรอท)

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด

(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)

16±2

172.8±5.0

60.0±7.2

20.1±2.4

7.5±3.7

52.5±4.3

63±10.0

116±5.6

59±5.5

60.8±8.0

16±2

172.8±5.0

60.2±7.4

20.5±2.5

8.3±4.5*
51.9±4.2*
62±11.0

113±9.2

61±6.5

63.1±8.0*

16±2

172.2±5.6

61.3±6.0

20.6±1.7

8.5±3.3

53.4±4.2

61±5.5

122±7.2†

66±5.4†

55.9±6.8

16±2

172.2±5.6

61.8±6.0

21.2±1.7

9.1±2.6

52.7±4.2*
55±7.7*†

121±9.1†

65±9.3†

59.8±11.6*

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  † p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม

ความสามารถทางกีฬาจักรยาน หลังการฝึก  

8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวมีการทรงตัวท่ีดีข้ึน มีระยะเวลา

ท่ีทนต่อความเม่ือยล้าได้นานข้ึน การป่ันจักรยานไทม์ไทรอัล 

20 กิโลเมตร มีระยะเวลาที่ใช้ลดลง มีความเร็วเฉลี่ย

เพิ่มขึ้น แตกต่างจากก่อนฝึกอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 ท้ัง 2 กลุ่มมีพลังเฉลี่ยในการทดสอบ 

ไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตรเพิ่มขึ้น จากก่อนฝึกอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 2
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ตารางที่ 2 การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ (x) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถทางกีฬาจกัรยาน

ของนักกีฬาจักรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทม์ไทรอัลกลุ่มฝึกจักรยาน และกลุ่มฝึกจักรยาน 

เสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์

ตัวแปรด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน
กลุ่มฝึกจักรยาน

(n=13)

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว

(n=12)

ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

การทรงตัวในกีฬาจักรยาน

การยืนทรงตัวโดยจักรยาน (นาที)

การปั่นจักรยานซิกแซก (วินาที)

การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน (วินาที)

การควบคุมรถจักรยาน (วินาที)

5.4±0.1

41.9±13.5

24.3±11.2

24.9±7.3

5.3±0.1

40.2±16.9

24.8±13.3

23.8±6.2

5.5±0.1

35.4±13

24.7±7.9

25.5±5.4

5.4±0.2*
33.3±8.3

21.5±5.8*
21.8±2.7*

ระยะเวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้า

เวลาในการเมื่อยล้า (วินาที) 34.6±7.5 34.8±87 33.2±13.8 34.4±14.2*
การปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร

ระยะเวลา (นาที)

อัตราการเต้นของหัวใจเฉลี่ย (ครั้ง/นาที)

พลังสูงสุด (วัตต์)

พลังเฉลี่ย (วัตต์)

ความเร็วสูงสุด (กิโลเมตร/ชั่วโมง)

ความเร็วเฉลี่ย (กิโลเมตร/ชั่วโมง)

33:40.06±1.3

174±9.4

448±85

194±26.8

49±4.6

35.6±2.4

33:26.74±1.2

171±9.1

485±107

202.2±26.4*
47.6±5.1

35.5±1.5

33:38.57±1.4

175±6.5

468±99.1

196±27.8

48.1±3.4

34.6±1.9

33:08.24±1.2*
175±9.7

508±127

203.9±24.4*
49.8±5.5

35.6±1.8*

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม

สมรรถภาพของกลา้มเนือ้ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำาตัว มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำาตัวเพิ่มขึ้น และมีเปอร์เซ็นต์ความล้าของ

กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวลดลง เมื่อเปรียบเทียบกับ

กลุ่มฝึกจักรยาน ต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 แต่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (x) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อของ

นกักีฬาจกัรยานระดับเยาวชนชายประเภทไทมไ์ทรอลักลุม่ฝกึจกัรยาน และกลุม่ฝกึจกัรยานเสริมดว้ย

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์

ตัวแปรด้านสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ

กลุ่มฝึกจักรยาน

(n=13)

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการ

ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว

(n=12)

ก่อนการฝึก หลังการฝึก ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อลำาตัว ท่า Trunk 

Extension (นิวตันเมตร)

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อลำาตัว ท่า Trunk 

Flexion (นิวตันเมตร)

ค่าความล้าของกล้ามเนื้อลำาตัว ท่า Trunk 

Extension (เปอร์เซ็นต์) 

ค่าความล้าของกล้ามเนื้อลำาตัว ท่า Trunk 

Flexion (เปอร์เซ็นต์) 

ระดับความแข็งแรงจากท่าแพลงก์

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ท่า Knee 

Extension (นิวตันเมตร)

ค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขา ท่า Knee 

Flexion (นิวตันเมตร)

272±66.7

141±29.7

30.8±12.3

36.8±13.2

0.43±0.2

145.5±27.5

81.7±18.8

253.4±66.0

146.3±25.8

25.4±8.5

38.4±9.2

0.74±0.1*
149.3±23.5

83.1±7.7

299.5±72.6

131.3±26.4

34.3±10.9

33.4±12.3

0.43±0.2

140.5±37.9

86±15.0

341.1±50.4*†

173.7±25.2*†

18.6±6.6*†

33.7±9.6

0.87±0.1*
146.5±29.5

78.6±10.4

* p < .05 แตกต่างกันระหว่างก่อนฝึกภายในกลุ่ม  † p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม

อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ 

การฝึกเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวต่อ

ความสามารถทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยาน

ประเภทไทม์ไทรอัลระดับเยาวชนชาย ระยะเวลา 

ในการฝึก 8 สัปดาห์ ซึ่งทำาการทดสอบก่อนและหลัง

การฝกึ ในการทดสอบตวัแปรดา้นสรรีวทิยา และด้าน

ความสามารถทางกีฬาจักรยาน และด้านสมรรถภาพ

ของกล้ามเนื้อ ผลการวิจัยพบว่า

ด้านสรีรวิทยาทั่วไป

จากผลการศึกษา พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานและ

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำาตัวมีส่วนสูง น้ำาหนัก และดัชนีมวลกายไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำาคัญท่ีระดับ .05 แต่กลุ่มฝึกจักรยานมีไขมัน

ในร่างกายเพ่ิมข้ึน เม่ือเทียบกับก่อนการฝึกออกกำาลังกาย

อย่างมีนัยสำาคัญที่ระดับ .05 อาจเป็นเพราะนักกีฬา

มิได้ให้ความสำาคัญเรื่องการลดน้ำาหนักโดยทั่วไปเน้น

การฝึกหนัก เพื่อให้มีความสามารถในการปั่นจักรยาน
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เพิ่มขึ้น (Alan, 2011) ซึ่งหลังจากการออกกำาลังกาย

ท่ีหนักหน่วงทำาให้เกิดอาการหิวโหย นักกีฬาจึงรับประทาน

อาหารจำานวนมากโดยไมไ่ด้คำานกึถึงสารอาหารทีไ่ดรั้บ 

จงึสง่ผลให้มไีขมนัในร่างกายเพิม่สงูข้ึน ซ่ึงข้อจำากัดของ

งานวิจัยนี้คือไม่ได้มีการควบคุมเรื่องการรับประทาน

อาหาร

นอกจากนี้ จากการศึกษาวิจัยนี้พบว่ากลุ่มฝึก

จักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำาตัวนัน้มมีวลกลา้มเนือ้ลดลง ผูวิ้จยัคาดว่า

อาจจะเป็นเพราะการฝึกจักรยานท่ีมีปริมาณการฝึกมาก 

คือ 6 วันต่อสัปดาห์ และฝึกท่ีความหนัก 65-90 

เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นการฝึก

ทีใ่ช้ระยะเวลานานและใช้พลงังานมากอาจมกีารสลาย

โปรตีนในอัตราที่สูงข้ึน มีผลทำาให้มวลของกล้ามเนื้อ

ลดลง สอดคล้องกับ Thongho (2017) ที่ได้ศึกษา

เก่ียวกับการฟื้นตัวของนักกีฬาหลังการออกกำาลังกาย 

พบว่า การออกกำาลงักายท่ีใช้พลงังานในระบบพลงังาน

แอโรบิกและแอนแอโรบิก จะใช้แหล่งพลังงานจาก

คาร์โบไฮเดรตในร่างกายเป็นหลัก ทำาให้ร่างกายมีการใช้

ไกลโคเจนในปริมาณสูงมาก อีกท้ังมีระยะเวลาในการพัก

เพ่ือฟ้ืนฟูกล้ามเน้ือน้อย จึงเป็นเหตุให้เกิดการพร่องของ

ไกลโคเจนท่ีสะสมในกล้ามเน้ือ จึงส่งผลให้มวลกล้ามเน้ือ

ลดลง อย่างไรก็ตาม พบว่า แม้แต่ในกลุ่มการฝึกเสริม

ดว้ยการฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำาตัวก็มมีวลกลา้มเนือ้

ลดลงหลังจากการฝึกผ่านไป 8 สัปดาห์ ทั้งนี้อาจเป็น

เพราะการฝึกดังกล่าวเป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง

ทนทานของกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวโดยเฉพาะ จึงไม่ได้

สง่ผลในการเพิม่มวลกลา้มเนือ้ได้อย่างเห็นได้ชัดในช่วง

ระยะเวลาเพียง 8 สัปดาห์

จากผลการวิจัย พบว่า กลุ่มฝึกจักรยานและ 

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำาตวัมอีตัราการเต้นของหัวใจขณะพกัลดลงเมือ่เทยีบ

กับก่อนฝึก บ่งชี้ว่าโปรแกรมการฝึกทั้งสองโปรแกรม 

มีประสิทธิภาพส่งผลที่ดีต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพ

ของหัวใจและปอด นอกจากน้ี ท้ัง 2 กลุ่ม มีความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มมากข้ึนจากก่อนฝึกอย่าง

มนียัสำาคัญทางสถิตทิีร่ะดับ .05 อาจเปน็เพราะนกักีฬา

ได้รับการฝึกออกกำาลังกายแบบแอโรบิก ซ่ึงส่งผลให้

ขนาดของหัวใจใหญ่ขึ้น ทำาให้อัตราการไหลเวียนเลือด

ดีข้ึน จากการเพิ่มข้ึนของปริมาณเลือดที่ถูกสูบฉีด 

ออกจากหัวใจในแต่ละคร้ัง (SV) ท่ีมีปริมาณเพ่ิมมากข้ึน 

โดยที่อัตราการเต้นของหัวใจ (HR) เท่าเดิมหรือลดลง 

และเลือดมีประสิทธิภาพในการขนส่งออกซิเจนไปยัง

กล้ามเน้ือต่างๆมากข้ึน เน่ืองจากความแตกต่างระหว่าง

ปริมาณออกซเิจนในเลือดแดงกบัเลือดดำา (a-vO2diff) 

เพิม่ข้ึน จงึทำาให้ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ

เพ่ิมมากข้ึน (Suksom, 2018) ซ่ึงการฝึกออกกำาลังกาย

แบบแอโรบิก ต้ังแต่ 6 สัปดาห์ข้ึนไป ที่ความหนัก  

70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือ 

ประมาณ 65-85 เปอร์เซ็นต์อัตราการเต้นของหัวใจ 

จะสามารถพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจน

สูงสุดได้ (Tabata, Ogita and Miyachi, 1996) และ

กลุ่มฝึกจักรยานและกลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว มีปริมาณการฝึกโดยรวม 

(Total amount of work) ของการออกกำาลังกาย 

แบบแอโรบิกท่ีไม่แตกต่างกัน ซ่ึงส่งผลให้มีความสามารถ

ในการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมข้ึนได้ท้ัง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน

ด้านความสามารถทางกีฬาจักรยาน

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำาตัว มีการทดสอบการทรงตัวบนจักรยาน 

ปั่นจักรยานซิกแซก การก้มหยิบของขณะปั่นจักรยาน 

และการควบคุมรถจักรยานดีข้ึน โดยมีการใช้เวลาในการ

ทดสอบลดลง แสดงให้เห็นว่ามีการควบคุมจักรยาน 

ควบคุมทิศทาง และควบคุมการทรงตัวบนจักรยานได้

ดข้ึีน คาดวา่เป็นผลมาจากทีก่ลุม่ฝกึจกัรยานเสรมิดว้ย

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว มีความแข็งแรงของ
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กล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวท่ีเพ่ิมมากข้ึน ทำาให้ความสามารถ

ในการควบคุมจกัรยาน การทรงตวัขณะป่ันจกัรยานได้

ดีขึ้น รวมถึงทำาให้สามารถออกแรงในการปั่นจักรยาน

ได้เพิ่มข้ึน และมีความเร็วในการป่ันจักรยานเพิ่มข้ึน 

(Wilber et al., 1994) ตรงกับแนวคิดที่ว่า การฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวมีส่วน 

ในการสร้างความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่

ในนักกีฬาได้เป็นอย่างดี (Samson, 2005 ; Willardson, 

2007 ; Willardson, Fontana and Bressel, 2009) 

นอกจากน้ี การฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวของนักกีฬา

จักรยาน ส่งผลให้สามารถควบคุมการทรงตัวขณะ

ออกแรงมากได้ดีขึ้น และมีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ

แกนกลางลำาตัวขณะปัน่จกัรยานลดลง (Asplund and 

Ross, 2010) ด้วยรูปแบบการฝึกแบบใช้แรงต้าน 

หรอืการฝกึแบบไมม่แีรงตา้น เช่น ทา่แพลง้ก์ (Plank) 

จะมีการใช้กล้ามเนื้อในส่วนของกล้ามเนื้อแขน  

กล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้อขา 

เป็นหลัก จึงส่งผลดีต่อการพัฒนาทักษะการควบคุม 

การทรงตัวได้เป็นอย่างดี (Weijmans and Berkel, 

2014)

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำาตัว มีระยะเวลาที่ทนต่อความเมื่อยล้าได้

นานข้ึนจากก่อนฝึกอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ซ่ึงความเมื่อยล้าสามารถดูได้จากการสูญเสียแรง 

หรือแรงท่ีลดลงในขณะท่ีมีความพยายามออกแรงสูงสุด

อย่างต้ังใจ ในการศึกษาน้ีได้ทำาการทดสอบความเม่ือยล้า

ดว้ยรูปแบบการทดสอบประสทิธภิาพด้านเวลาโดยการ

ป่ันจกัรยานทีค่วามหนกั 150 เปอร์เซ็นต์ของพลงัสงูสดุ 

ซ่ึงการทดสอบเวลาของการเกิดความเมือ่ยลา้ก่อนและ

หลังการฝึก หากเวลาของการทดสอบเพ่ิมข้ึน จะบ่งบอก

ถึงสมรรถภาพของกล้ามเนื้อท่ีสามารถทนต่อความ

เมื่อยล้าได้มากขึ้น (Weston, Myburgh, Lindsay, 

Dennis, Noakes and Hawley, 1997) ซ่ึงสอดคลอ้ง

กับ Laursen, Shing and Jenkins, (2003) ได้กล่าวว่า 

การมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัว 

ที่มากข้ึนทำาให้สามารถทนต่อความเมื่อยล้าได้นานข้ึน 

นักกีฬาจะป่ันจักรยานได้นานข้ึน และสามารถคง

ความเร็วในการป่ันได้สม่ำาเสมอ ในขณะที่ความหนัก

เท่าเดิม ซึ่งการทนต่อความเมื่อยล้านั้นบ่งบอกถึงการ

พัฒนาความสามารถของนักกีฬาได้

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำาตัว มีระยะเวลาการป่ันจักรยานไทม์ไทรอัล 

20 กิโลเมตรท่ีลดลง และมีความเร็วเฉลี่ยเพิ่มข้ึน 

เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนฝึกอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 การที่กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวแข็งแรง

เพ่ิมข้ึนน้ัน นอกจากจะใช้ควบคุมความสมดุลของการป่ัน

จักรยานแล้วกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวยังมีส่วนช่วย 

ในการถ่ายแรงไปยังกล้ามเนื้อขา เพื่อให้เกิดอัตรา 

การใช้พลังสูงสุดในการป่ันจักรยานอีกด้วย (Duc et al., 

2008) อีกท้ังยังทำาให้สามารถออกแรงในการป่ันจักรยาน

ด้วยพลังสูงสุดได้นานขึ้น ทำาให้นักกีฬาสามารถทนต่อ

ความล้าได้นานข้ึน จึงส่งผลทำาให้นักกีฬามีความเร็วเฉล่ีย

ในการป่ันเพิ่มข้ึน การมีกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัว 

และกล้ามเนื้อขาที่ความแข็งแรงนั้น จะทำาให้ร่างกาย

สามารถใช้พลังสูงสุดในการป่ันจักรยานได้อย่างต่อเน่ือง 

มีความเร็วสูงตลอดการแข่งขัน จะทำาให้มีการใช้ระยะเวลา

ในการแข่งขันลดลง (Wiseman, 2013) ซ่ึงการแข่งขัน

กีฬาจกัรยานรายการไทมไ์ทรอลั (Time Trial) นกักีฬา

จะต้องทำาเวลาให้ได้น้อยที่สุด ตามระยะทางที่กำาหนด 

ผลกระทบตอ่การแข่งขันจกัรยานแบบจบัเวลาโดยตรง 

คือ แรงต้านจากลม ทำาให้นักกีฬาต้องทนต่อรูปแบบ

การข่ีจักรยานท่ีทำาให้มีการต้านแรงลมน้อยท่ีสุด คือ

การป่ันในท่าแอโร่ (Atkinson, Peacock and Passfield, 

2007) ซึ่งในการปั่นจักรยานไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร 

นักกีฬาจะมีความล้าของกล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัวในท่า

แอโร่ตลอดการแข่งขัน ซ่ึงทำาให้นักกีฬามีความปวดเม่ือย
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ร่างกาย แสดงความสามารถทางกีฬาจกัรยานไดล้ดลง 

เมื่อนักกีฬามีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง 

ลำาตัวท่ีแข็งแรง จะสามารถทนต่อความล้าของกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำาตัวในท่าแอโร่ได้ ไม่มีอาการปวดหลัง 

ขณะปั่นจักรยาน และสามารถใช้พลังสูงสุดในการปั่น

จักรยานอย่างต่อเนื่องได้ (Wilber et al., 1994)

ด้านสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ

กลุ่มฝึกจักรยานเสริมด้วยการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำาตัวมีค่าแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อลำาตัว 

ท่าเหยียดตัว และท่างอตัวเพิ่มขึ้น และความล้าของ

กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวในท่าเหยียดตัวลดลง  

จากก่อนฝึกอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผู้วิจัย

คาดว่าเกิดจากโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง 

ลำาตัวด้วยสวิสบอล (Swiss ball) และการฝึกกล้ามเน้ือ

แกนกลางลำาตัวด้วยเครื่องกำาหนดแรงต้าน สามารถ

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัว 

ได้เป็นอย่างดี และทำาให้ทนต่อความล้าได้นานข้ึน  

ซ่ึงสอดคล้องกับ Weijmans และคณะ (2014) ได้ศึกษา

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวในท่า plank, side 

plank, bird-dog, superman, cycling crunch  

และ pulse up พบว่า ทำาให้กล้ามเน้ือแกนกลางลำาตัว

แข็งแรงข้ึนได้เป็นอย่างดี นอกจากนียั้งมกีารศึกษาของ 

Willardson และคณะ (2009) ได้กล่าวว่า การฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวด้วยการฝึกในท่าท่ีมีการใช้

กล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อหน้าท้องแนวต้ัง (Rectus  

abdominis) กล้ามเน้ือหน้าท้องแนวขวาง (Transverse 

abdominis) กล้ามเนื้อหน้าท้องด้านข้าง (External 

abdominis) กล้ามเน้ือหลัง (Erector spinae) สามารถ

พัฒนากล้ามเนื้อหน้าท้องให้เกิดความแข็งแรงได้

สรุปผลการวิจัย

ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ การฝึกเสริมด้วย 

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวทำาให้ความสามารถ

ทางกีฬาจักรยานของนักกีฬาจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล

ระดับเยาวชนชายดีข้ึน โดยพัฒนาความสามารถในการ

ทรงตัว การทนต่อความเมื่อยล้า ลดระยะเวลาที่ใช้ 

ในการป่ันจักรยานประเภทไทม์ไทรอัล 20 กิโลเมตร 

และพัฒนาอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดได้เป็นอย่างดี

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1. จากการศกึษานี ้ข้อมลูทีไ่ด้สามารถนำาไปเป็น

แนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกของนักกีฬา

จกัรยานได้ และควรศกึษาและพฒันาโปรแกรมการฝกึ

สำาหรับนักกีฬาจักรยานประเภทอื่น ๆ เพื่อพัฒนา

ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝึกต่อไป

2. ควรมกีารศึกษาถึงการฝกึรูปแบบอืน่ๆทีค่วบคู่

กับการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำาตัวท่ีส่งผลต่อความ

สามารถทางกีฬาจักรยานให้เพิ่มมากขึ้น

3. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง

ลำาตัว ควรเพิ่มจำานวนวันในการฝึก และระยะเวลา 

ในการฝึกให้นานขึ้น

กิตติกรรมประกาศ

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณอาจารย์ทุกท่านท่ีให้ความ

ช่วยเหลือ ให้คำาปรึกษา แนวทางการแก้ไขปัญหาต่าง ๆ  

ขอบพระคุณผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 

และขอบพระคุณทุนอุดหนุนงานวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย 

และทุนสนันสนุนวิจัยจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท่ีช่วยอุดหนุนค่าใช้จ่ายในการ

ทำาวิจัยในครั้งนี้
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การเปรียบเทียบสภาพที่เป็นจริงและสภาพที่คาดหวังในการดำาเนินงาน

ของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

ลักขณาสิริ คงเดช1 ชโยดม สรรพศรี2 และ ชัยพัฒน์ หล่อศิริรัตน์1
1คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

2คณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบสภาพที่เป็นจริง

และสภาพที่คาดหวังในการดำาเนินงานของทีมกีฬา

เทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทยตามหลักทฤษฎีห่วงโซ่

คุณค่า

วิธีดำาเนินการวิจัย ประชากรที่ใช้ในการศึกษา 

คือ ผู้ให้ข้อมูลสำาคัญ (Key Informants) ประกอบด้วย 

คณะผู้บริหารและผู้สนับสนุนท่ีเก่ียวข้อง 7 คน  

ผู้ฝึกสอนนักกีฬาฯและบุคคลท่ีเก่ียวข้อง 20 คน นักกีฬา

เทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทยและอดีตนักกีฬา

เทเบิลเทนนสิคนพกิารทีมชาตไิทย 30 คน รวมจำานวน

ทั้งสิ้น 57 คน ได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive Sampling) ตามคุณลักษณะที่กำาหนด 

(Criterion Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เป็นแบบสอบถาม 3 ชุด และแบบสัมภาษณ์แบบกึ่ง

โครงสร้าง 3 ชุด ผูวิ้จยัเก็บข้อมลูจากบคุคลหลายกลุม่

และต่างสถานภาพกัน โดยเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

แบบสอบถาม มคีา่ความตรงและคา่ความเทีย่งเทา่กับ 

1.00 และ 0.93 0.96 และ 0.84 0.95 และ 0.88 

ตามลำาดับ จากน้ันนำาผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโดยหา

ค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ผลการวิจัย กระบวนการดำาเนินงานตามหลัก

ทฤษฎีห่วงโซ่คุณค่า จากแบบสอบถามท้ัง 3 ชุด พบว่า

โดยรวมสภาพท่ีแท้จริงแตกต่างจากสภาพท่ีกลุ่มตัวอย่าง

คาดหวังเล็กน้อย แบบสอบถามมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.97 

2.13 และ 2.39 ตามลำาดับ และพบว่าสภาพที่แท้จริง

แตกต่างจากสภาพที่กลุ่มตัวอย่างคาดหวังปานกลาง  

1 ด้าน ได้แก่ ด้านการติดตามอดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิส

คนพิการทีมชาติไทย

สรุปผลการวิจัย กระบวนการดำาเนินงานตามหลัก

ทฤษฎีห่วงโซ่คุณค่าพบว่าโดยรวมสภาพท่ีแท้จริงแตกต่าง

จากสภาพท่ีกลุ่มตัวอย่างคาดหวังเล็กน้อย เม่ือพิจารณา

เป็นรายด้านพบว่าสภาพท่ีแท้จริงแตกต่างจากสภาพ 

ที่กลุ่มตัวอย่างคาดหวังปานกลาง 1 ด้าน ได้แก่  

ด้านการติดตามอดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการ 

ทีมชาติไทย

คำาสำาคัญ: สภาพที่เป็นจริง / สภาพที่คาดหวัง / การ

ดำาเนินงานกีฬา / กีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย 

/ ห่วงโซ่คุณค่า
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A COMPARATIVE STUDY OF ACTUAL AND EXPECTED EXPERIENCES

OF THE MANAGEMENT OF THAI PARA TABLE TENNIS TEAM
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2Faculty of Economics, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose: To compare between actual 

and expected experiences of the management 

of Thai para table tennis team based on 

value-chain theory.

Methods: Fifty-seven informants partici-

pated in this study. The population was di-

vided into three groups: 7 members of board 

of directors and/or key sponsors, 20 national 

coaches and supporting staff, and 30 former 

or current Thailand’s para table tennis players. 

A set of questionnaires and a semi-structured 

interview were used to collect the data from 

each group. The face validity and the reliability 

for the first group were 1.00 and 0.93, while 

those of the second group were 0.96 and 0.84, 

and those of the third group were 0.95 and 

0.88. The results obtained from the three sets 

of questionnaires were statistically analyzed in 

terms of frequency, percentage, means, and 

standard deviation.

Results: There was only little discrepancy 

between the actual and expected experiences 

perceived among the three groups. The mean 

values of discrepancy between the actual and 

expected outcomes for the three groups were 

1.97, 2.13, and 2.39, respectively. Further 

analysis suggested that the greatest difference 

perceived among the three groups was follow-up 

issues where the second and the third group 

perceived a moderate discrepancy between 

the actual and expected outcomes, but the 

first group felt small discrepancy between the 

actual and expected outcomes

Conclusion: The findings revealed that 

the three groups had similar opinions towards 

the actual and expected perceptions. Only one 

aspect which was the follow-up of the former 

players had moderate difference from the reality.

Keywords: Actual / Expected experiences / 

Management / Para Table Tennis Team / 

Value Chain
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

ในปัจจุบันสังคมไทยได้มีกลุ่มคนอีกจำานวนไม่น้อย

ที่มองว่ากลุ่มผู้พิการเป็นเหมือนกับ “คนป่วย” หรือ 

“คนผิดปกติ” โดยส่วนใหญ่แล้วผู้พิการจะเป็นบุคคล 

ท่ีไมส่ามารถช่วยเหลอืตัวเองได ้จงึทำาให้เปน็ภาระของ

คนรอบข้างและสังคม ทำาให้เกิดทัศนคติต่อคนพิการ 

ในแง่ลบ ไม่ยอมรับในศักยภาพและศักดิ์ศรีท่ีแท้จริง

ของมนษุย์ดว้ยกัน แตใ่นขณะเดยีวกันทา่มกลางสภาพ

ความพิการน้ันยังมีผู้พิการบางคนท่ีเห็นคุณค่าของตนเอง 

รูส้กึว่าตนเองไมไ่ด้เป็นภาระของคนรอบข้างและสงัคม 

สามารถทำางานประกอบอาชีพได ้หารายได้ดว้ยตนเอง

และสามารถพ่ึงพาตนเองโดยไม่ทำาให้เป็นภาระของผู้อ่ืน 

หากพวกเขาเหล่านี้ได้รับการสนับสนุนอย่างถูกทาง  

ก็จะทำาให้ผู้พิการเหล่านี้มีความสุขด้วยน้ำาพักน้ำาแรง

ตนเอง อยู่อย่างภาคภูมิใจ น่ายกย่องเชิดชูมีเกียรติ 

มีศักดิ์ศรี สามารถสร้างประโยชน์ สร้างรายได้และมี

ความหมายต่อสังคม มีความสามารถมากกว่าคนปกติ

บางคน และยังเป็นการหาโอกาสเปลี่ยนจุดด้อยให้

กลายเป็นจุดเด่น ใช้ความพิการท่ีสังคมมองว่าเป็นภาระ

หรือเป็นคนไร้ความสามารถน้ันเป็นแรงผลักดันให้ตนเอง

จนประสบความสำาเร็จในชีวิต ตัวอย่างความสำาเร็จที่

เห็นได้ชัดของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

ได้แก่ นายรุ่งโรจน์ ไทยนิยม ซ่ึงเป็นนักกีฬาท่ีคว้า

เหรียญทองเทเบิลเทนนิสระดับพาราลิมปิกเกมส์ 

เป็นเหรียญแรกในประวัติศาสตร์ของไทยโดยทำาได้จาก

รายการพาราลิมปิกเกมส์ ลอนดอนเมื่อปี พ.ศ.2555 

และล่าสุดท่ีพาราลิมปิกเกมส์ ริโอเมื่อปี พ.ศ.2559 

ทำาได้ 1 เหรียญทองแดง รายการมหกรรมการแข่งขัน

กีฬาได้เปิดโอกาสให้นักกีฬาคนพิการไทยได้พิสูจน์

ศักยภาพ เกียรติ และศักดิ์ศรีของตนเองว่าเท่าเทียม

กับบคุคลอืน่ทัว่ๆไป และสามารถอยู่รว่มกันในสงัคมได้

อย่างเท่าเทียม

การเตรียมพร้อมโดยการเตรียมทีมจึงมีความสำาคัญ

เป็นอย่างย่ิง เพราะทีมท่ีมีการวางแผนในการเตรียมทีม

ที่ดีจะมีโอกาสที่จะประสบความสำาเร็จมากกว่า ดังนั้น 

การเตรียมทีมเข้าร่วมแข่งขันจึงจำาเป็นต้องมีการวางแผน

ทั้งระยะสั้น ระยะยาว ซึ่งปัจจัยต่าง ๆ  ที่ทำาให้นักกีฬา

ประสบความสำาเร็จประกอบด้วย บุคลากร การจัด

โปรแกรมการฝกึซ้อม และสถานที ่อปุกรณแ์ละเคร่ือง

อำานวยความสะดวก (Gulthawatvichai, 1995)

การพัฒนากีฬาเพื่อการแข่งขันหรือเพื่อความ

เป็นเลิศน้ัน จึงจำาเป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องประยุกต์ความรู้

สมยัใหมท่างดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬา ข้ันตอนตา่ง ๆ  

ในการวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมการคัดเลือก

นักกีฬา การเก็บตัวนักกีฬา การแก้ไขปัญหาต่าง ๆ 

และการตดิตามผลการฝกึซ้อมเพือ่ทำาให้เกิดการพฒันา

ดีขึ้น และช่วยให้ผู้ฝึกสอนกีฬา หรือ โค้ช เข้าใจกลไก

ที่จะทำาให้นักกีฬามีการพัฒนาความสามารถสูงสุด 

(Chinthanet, 1999)

จากการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ  ท่ีเก่ียวกับ

องค์กรและการจัดการกลยุทธ์ต่าง ๆ พบว่า ทฤษฎี 

การวิเคราะห์ห่วงโซ่คุณค่า (Value Chain Analysis) 

เป็นทฤษฎีที่สามารถวิเคราะห์ระบบการทำางานของ

องค์กรตา่ง ๆ  รวมไปถึงองค์กรทางการกีฬา เพือ่ศกึษา

ว่ากระบวนการทัง้หมดในการผลติสนิคา้จนถึงสง่ถึงมอื

ผู้บริโภคมีข้ันตอนหรือมีกระบวนการใดบ้างที่ไม่ได้ 

เพิ่มคุณค่าให้แก่ตัวสินค้า เพราะถ้ามีข้ันตอนหรือ

กระบวนการใดก็ตามที่ไม่สามารถเพิ่มคุณค่าให้แก่ 

ตัวสินค้าได้ ข้ันตอนหรือกระบวนการน้ันก็ไม่จำาเป็นท่ีจะ

ตอ้งมอีกีตอ่ไป ดังนัน้การวิเคราะห์ห่วงโซ่คุณคา่จงึเป็น 

การจัดการให้ทุกกระบวนการหรือข้ันตอนการผลิตสินค้า

มีความสำาคัญทั้งหมด (Taveesat, 2013) โดย Porter 

(1985) ได้เสนอแนวคิดเก่ียวกับการวิเคราะห์ห่วงโซ่

คุณค่า ดังแสดงในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1 แสดงแนวคิดเกี่ยวกับการวิเคราะห์ห่วงโซ่คุณค่า

Porter (1985) ได้เสนอแนวคิด
เกี่ยวกับการวิเคราะห์ห่วงโซ่คุณค่า

การนำาทฤษฎหีว่งโซค่ณุคา่มาประยุกตใ์ชว้เิคราะหก์ารดำาเนินงานของทมีกฬีา
เทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

1. กิจกรรมพื้นฐาน (Primary 
Activities) 

1. กิจกรรมหลัก

1.1 การขนส่ง (Inbound Logistics) 
กิจกรรมที่ เ ก่ียวข้องกับการได้รับ 
การขนส่ง การจัดเก็บและการแจกจ่าย
วัตถุดิบ การจัดการสินค้าคงเหลือ

1.1 บุคลากร หมายถึง บุคคลสำาคัญท่ีมีส่วนทำาให้ทีมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการ
ทีมชาติไทยพัฒนาไปสู่ความเป็นเลิศได้ คือ คณะผู้บริหารหรือผู้สนับสนุน 
ท่ีเก่ียวข้อง ผู้ฝึกสอนนักกีฬาฯหรือบุคคลที่เก่ียวข้อง นักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
คนพิการทีมชาติไทยหรืออดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

1.2 การปฏิบัติการ (Operations) 
กิจกรรมที่เก่ียวข้องกับการเปลี่ยน
หรือแปรรูปวัตถุดิบให้ออกมาเป็น
สินค้า เป็นข้ันตอนการผลิต การบรรจุ

1.2 การเตรยีมทมี หมายถึง เป็นกิจกรรมทีม่ข้ัีนตอนกระบวนการท่ีจะสง่เสริม
ให้บุคลากรมกีารพฒันาศกัยภาพทัง้รา่งกายและจติใจ สง่ผลให้ประสบผลสำาเรจ็
ในความเป็นเลศิทางกีฬาในข้ันสดุทา้ย คือ การคดัเลอืกนกักีฬาเข้าทีม การจดั
อบรมให้ความรู้ในด้านต่าง ๆ การฝึกซ้อม งบประมาณ สถานที่ สิ่งอำานวย
ความสะดวก และวิทยาศาสตร์การกีฬา

1.3 การขนส่งขาออก (Outbound 
Logistics) กิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกับ
การจดัเก็บรวบรวมจดัจำาหนา่ยสนิคา้
และบริการไปยังลูกค้า

1.3 การเตรียมทีมก่อนการแข่งขัน หมายถึง เป็นกิจกรรมท่ีนำาบุคลากรส่งออก
ไปทดลองเข้าแข่งขันตามรายการย่อยตา่ง ๆ  เป็นการกระตุน้เตรียมความพรอ้ม
และเป็นการเก็บคะแนนอันดับโลก (ITTF Para Table Tennis Ranking) 
เพื่อที่จะสามารถเข้าไปแข่งขันรายหลักได้ คือ การเตรียมทีมก่อนการแข่งขัน
รายการ Asian Regional Championships 2017 รายการ Slovenia Open 
2017 รายการ World Team Championships 2017 รายการ PTT 2017 
Korea Veterans PTT Tournament 2017 รายการ 4th Taichung Table 
Tennis และรายการ Suphanburi 2017 Para Table Tennis Thailand Open

1.4 การตลาดและการขาย (Mar-
keting and Sales) กิจกรรมทีเ่ก่ียว
กับการชักจูงให้ลูกค้าซ้ือสินค้าและ
บริการ

1.4 การแข่งขัน หมายถึง เป็นกิจกรรมที่นำาบุคลากรส่งออกไปยังเป้าหมาย
การแข่งขันรายการหลัก เพื่อให้ได้ผลตามที่คาดหวัง และเป็นกลุ่มบุคคล
ตัวอย่างท่ีดี (Role Model) ท่ีน่ายกย่องเชิดชูเกียรติ ให้เป็นแนวทางในการสร้าง
แรงบันดาลใจและอยากเลน่กีฬาเทเบิลเทนนสิ คือ รายการอาเซียนพาราเกมส ์
(ASEAN Para Games) รายการเอเชียนพาราเกมส์ (Asian Para Games) 
และรายการพาราลิมปิกเกมส์ (Paralympic Games)

1.5 การบรกิาร (Services) กิจกรรม
ทีค่รอบคลมุถึงการให้บรกิารเพือ่เพิม่
คุณค่าให้กับสินค้ารวมถึงการบริการ
หลังการขาย การแนะนำาการใช้

1.5 การติดตามอดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย หมายถึง  
เป็นกิจกรรมท่ีติดตามให้บริการ/สนับสนุน บุคลากรท่ีสร้างช่ือเสียงให้แก่ประเทศชาติ 
หลังจากท่ีเลิกเป็นตัวแทนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย เพ่ือเป็นส่ือ
ในการโฆษณาท่ีจะสร้างนักกีฬาใหม่เข้ามาทดแทนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการ
ทีมชาติไทยที่ปลดระวางแล้ว คือ การติดตามนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการ
ทีมชาติไทยที่ปลดระวางว่าบุคลากรเหล่านี้ปัจจุบันมีกิจกรรมอย่างไรบ้าง 
ประกอบอาชีพ/ การงาน การศึกษา หรือได้รับสวัสดิการอะไรแล้วนำาข้อมูล
มาทำาการประชาสัมพันธ์
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กิจกรรมท้ัง 5 ในทฤษฎีห่วงโซ่คุณค่าเป็นส่ิงท่ีสำาคัญ

ต่อกระบวนการดำาเนินงานของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิส

คนพิการทีมชาติไทย เพราะประสิทธิภาพและประสิทธิผล

ท่ีจะก่อให้เกิดความเป็นเลิศน้ันจะข้ึนอยู่กับกระบวนการ

ความสมบูรณ์และคุณภาพ จากทฤษฎีและแนวความคิด

ท่ีได้กล่าวมา ดังน้ันผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการเปรียบเทียบ

สภาพท่ีเป็นจริงและสภาพท่ีคาดหวังในการดำาเนนิงาน

ของทมีกีฬาเทเบิลเทนนสิคนพกิารทีมชาติไทย เพือ่เป็น

แนวทางในการศึกษาความสำาเร็จของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิส

คนพิการทีมชาติไทย โดยมีจุดหมายให้มีการส่งเสริม 

สนับสนุน แก้ไข และมีระบบการจัดการท่ีดีอย่างต่อเน่ือง

ในระยะยาวด้วยกลไกที่จะสร้างนักกีฬาหน้าใหม่มา

ทดแทนนักกีฬาเก่าท่ีปลดระวาง อีกท้ังความสำาเร็จ 

ของผลงานจะเป็นปัจจัยที่ทำาให้ดึงดูดนักกีฬาหน้าใหม่ 

และเพ่ือเป็นการสร้างบทบาทให้คนพิการซ่ึงเป็นตัวแทน

ของประเทศได้อย่างมีเกียรติและมีศักด์ิศรี เป็นการพัฒนา

ศักยภาพให้กับนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

รุ่นใหมใ่ห้มปีระสทิธภิาพ เกิดความสำาเร็จอย่างต่อเนือ่ง

และยั่งยืน สืบต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพ่ือเป็นการศึกษาและเปรียบเทียบสภาพท่ีเป็นจริง

และสภาพที่คาดหวังในการดำาเนินงานของทีมกีฬา

เทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

วิธีดำาเนินการวิจัย

การวิจัยในคร้ังน้ีเป็นการวิจัยแบบผสมผสาน 

(mixed method research) โดยมีกระบวนการวิจัย

เชิงปริมาณ (Quantitative Research) ซ่ึงใช้แบบสอบถาม

มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ เพ่ือหาความแตกต่าง

ระหว่างสภาพท่ีเป็นจริงและสภาพที่คาดหวังในการ

ดำาเนินงานของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

และการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 

โดยการสัมภาษณ์แบบก่ึงโครงสร้างเก่ียวกับแนวทาง

การพัฒนาการดำาเนินงานของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิส 

คนพิการทีมชาติไทย และได้ผ่านการพิจารณา จริยธรรม

การวจิยัจากคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรม การวิจยั

ในคน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยได้รับ 

การอนุมัติจริยธรรม โครงการวิจัยท่ี 111.1/61 ลงวันท่ี 

11 มิถุนายน 2561 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ  

ผู้ให้ข้อมูลสำาคัญ (Key Informants) ที่เก่ียวข้อง 

ในห่วงโซ่คุณค่าของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการ 

ทีมชาติไทย ประกอบด้วย คณะผู้บริหารหรือผู้สนับสนุน

ที่เก่ียวข้อง ผู้ฝึกสอนนักกีฬาฯหรือบุคคลที่เก่ียวข้อง 

นักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทยหรืออดีต

นักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย ได้มาจาก

การเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

ตามคุณลักษณะที่กำาหนด (Criterion Sampling)  

รวมจำานวนท้ังส้ิน 57 คน กำาหนดหลักเกณฑ์การคัดเลือก

คุณสมบัติ แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ดังแสดงในตารางท่ี 2
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ตารางที่ 2 แสดงหลักเกณฑ์การคัดเลือกคุณสมบัติ

กลุ่มท่ี 1: คณะผู้บริหารหรือผู้สนับสนุน

ที่เกี่ยวข้อง ในปี พ.ศ.2560 (จำานวน 

7 คน)

กลุ่มที่ 2: ผู้ฝึกสอนนักกีฬาฯหรือ

บุคคลที่เกี่ยวข้อง ในปี พ.ศ.2560 

(จำานวน 20 คน)

กลุ่มที่ 3: นักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

คนพกิารทมีชาตไิทย ในป ีพ.ศ.2560 

หรืออดีต นักกีฬาเทเบิล เทนนิส 

คนพิการทีมชาติไทย (จำานวน 30 คน)

เกณฑ์คัดเข้า :

1. เป็นตัวแทนตำาแหน่งคณะกรรมการ

บริหารสมาคมกีฬาคนพิการแห่ง 

ประเทศไทยฯ

2. เป็นตัวแทนตำาแหน่งคณะกรรมการ

บริหารสมาคมกีฬาคนพิการทางปัญญา

แห่งประเทศไทย

3. เป็นตัวแทนตำาแหน่งคณะกรรมการ

บริหารพาราลิมปิกแห่งประเทศไทย

4. เป็นตัวแทนตำาแหน่งคณะกรรมการ

บริหารการกีฬาแห่งประเทศไทย

5. เคยมีประสบการณ์ในการส่งหรือ

สนับสนุนนักกีฬาให้เข้าร่วมในการ

แข่งขันกีฬาระดบัมหกรรม และระดบั

นานาชาติ ต่างๆ

เกณฑ์คัดเข้า :

1. เป็นตำาแหน่งผู้ฝึกสอนนักกีฬาฯ 

กลุม่นัง่/ ยืน และกลุม่ความพกิารทาง

ปัญญา คือ กลุ่ม TT 1-11

2. เป็นบุคคลที่เ ก่ียวข้องทางด้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬาอาทิเช่นเป็น

ตำาแหน่งผู้ช่วยเหลือนักกีฬาฯ หรือ 

ตำาแหน่งผู้ช่วยผู้ฝึกสอนนักกีฬาฯ 

หรือ ตำาแหน่งนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

หรือ ตำาแหน่งนักจิตวิทยาการกีฬา 

หรือ ตำาแหนง่นกัเวชศาสตรก์ารกีฬา 

หรือ ตำาแหน่งแพทย์ในการจัดระดับ

ความพิการ 

3. เคยมปีระสบการณใ์นการเข้ารว่ม

การแข่งขันกีฬาระดับมหกรรม และ

ระดับนานาชาติ ต่างๆ

เกณฑ์คัดเข้า :

1. เป็นนกักีฬาเทเบิลเทนนสิคนพกิาร

ทีมชาติไทยสามารถสื่อสารได้

กลุม่นัง่/ ยืน และกลุม่ความพกิารทาง

ปัญญา คือ กลุ่ม TT 1-11

2. เป็นอดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

คนพิการทีมชาติไทยสามารถส่ือสารได้

อยู่ในช่วงเวลา ปีพ.ศ.2555-2560

กลุม่นัง่/ ยืน และกลุม่ความพกิารทาง

ปัญญา คือ กลุ่ม TT 1-11

3. เคยมปีระสบการณใ์นการเข้ารว่ม

การแข่งขันกีฬาระดับมหกรรม และ

ระดับนานาชาติ ต่างๆ

เกณฑ์คัดออก :

1. ไม่ประสงค์ในการเข้าร่วมโครงการฯ

เกณฑ์คัดออก :

1. ไม่ประสงค์ในการเข้าร่วมโครงการฯ

เกณฑ์คัดออก :

1. ไม่ประสงค์ในการเข้าร่วมโครงการฯ

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

เป็นแบบสอบถาม 3 ชุดและแบบสัมภาษณ์ 

แบบกึ่งโครงสร้าง 3 ชุด ผู้วิจัยเก็บข้อมูลจากบุคคล

หลายกลุ่มและต่างสถานภาพกัน โดยแบบสอบถาม 

ใช้เวลาตอบประมาณ 5–10 นาทีและแบบสัมภาษณ์

ใช้เวลาตอบประมาณ 30–50 นาที ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้น

เพือ่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู ลกัษณะของเครือ่งมอื 

ดังนี้

1. แบบสอบถาม 3 ชุด

 ตอนที ่1 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกับสถานภาพ

ของผู้ตอบแบบสอบถาม

 ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามแบบมาตราส่วน 

(Rating Scale) ประมาณค่า 5 ระดับ เกี่ยวกับความ

แตกต่างระหว่างสภาพที่เป็นจริงและสภาพท่ีคาดหวัง

ในการดำาเนินงานของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการ

ทีมชาติไทย
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2. แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง 3 ชุด

 ตอนที ่1 ข้อมลูทัว่ไปของผูใ้ห้สมัภาษณ ์เวลา 

สถานที่ และรายละเอียดต่างๆ ในการสัมภาษณ์

 ตอนที่ 2 การดำาเนินงานของทีมกีฬาเทเบิล

เทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

ขั้นตอนการดำาเนินงานวิจัย

1. ทำาการศึกษาสำารวจข้อมลูเบ้ืองต้น เพือ่ทราบ

ข้อมูลท่ัวไป เก่ียวกับการจัดการของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิส

คนพิการทีมชาติไทย และศึกษาข้อมูล เอกสาร วารสาร 

ส่ืออิเล็กทรอนิกส์ และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องเพ่ือนำามาเป็น

แนวทางในการสร้างแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ 

โดยให้เนื้อหาครอบคลุมตามขอบเขตของการวิจัย 

อันเป็นสิ่งท่ีต้องการศึกษาเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ 

ที่ตั้งเอาไว้

2. นำาแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์เสนอให้

อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสม 

และพัฒนาปรับปรุงแก้ไขตามคำาแนะนำาของอาจารย์ 

ท่ีปรึกษา โดยตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content 

Validity) ให้ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาจำานวน 5 ท่าน 

ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หารายข้อให้อยู่ในขอบเขต

และครอบคลุมเนื้อหา โดยการใช้วิธีการหาค่าดัชนี

ความสอดคล้องของเนื้อหา (IOC) ได้ค่าความตรง

เท่ากับ 1.00 0.96 และ 0.95 ตามลำาดับ

3. นำาแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ท่ีได้รับ

การตรวจสอบมาปรับปรุงแก้ไข และนำาไปทดลองใช้

กับประชากรที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ่มนักกีฬา 

ที่ใช้ในการวิจัย คือคณะกรรมการบริหารสมาคมกีฬา

เทเบิลเทนนิสแห่งประเทศไทยหรือคณะกรรมการบริหาร

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผู้ฝึกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส

หรือผู้ฝึกสอนกีฬาฯของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย นักกีฬา

เทเบลิเทนนสิหรือนกักีฬาของจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

จำานวน 30 ฉบับเพื่อหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) 

โดยใชส้ตูรสมัประสทิธิแ์อลฟา (α-Coefficient) ได้ค่า

ความเที่ยงเท่ากับ 0.93 0.84 และ 0.88 ตามลำาดับ

4. นำาแบบสอบถามและแบบสมัภาษณท์ีท่ดลอง

ใช้แลว้ปรบัปรงุแก้ไข เพือ่ให้เหมาะสมแลว้นำาไปใช้เก็บ

รวบรวมข้อมูลงานวิจัย สรุปทำารายงาน และนำาเสนอ

ข้อมูล

การเก็บรวบรวมข้อมูล

1. สำารวจข้อมูลเบ้ืองต้นเพื่อทราบข้อมูลทั่วไป

ด้านโครงสร้างการแบ่งส่วนงานการบริหารวัตถุประสงค์ 

นโยบาย และแผนการส่งเสริมสนับสนุนกีฬาของทีมกีฬา

คนพิการทีมชาติไทย

2. ผู้วิจัยติดต่อขอหนังสือจากคณะวิทยาศาสตร์

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ไปถึงคณะกรรมการ

บริหารสมาคมกีฬาคนพิการฯ เพ่ือช้ีแจงเก่ียวกับการวิจัย

คร้ังน้ี พร้อมประสานงานในเร่ืองต่างๆ เพ่ือความสะดวก

ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยเป็นผู้ดำาเนินการเก็บ

รวบรวมข้อมูลโดยการอ่านแบบสอบถามให้ผู้ตอบฟัง

และวิเคราะห์สภาพความตา่งดว้ยตนเองและสมัภาษณ์

ผู้ตอบด้วยตนเองในครั้งเดียวกัน

3. ช้ีแจงวัตถุประสงค์ รายละเอียด และประโยชน์

ในการทำาวิจัยในคร้ังน้ี ผู้วิจัยดำาเนินการเก็บแบบสัมภาษณ์ 

โดยมีการบันทึกเทปสัมภาษณ์พร้อมกับการจดบันทึก

ประกอบโดยผู้วิจัยเอง และนำาข้อมูลที่ได้จากการตอบ

แบบสอบถาม และการสัมภาษณ์มาทำาการวิเคราะห์ผล

ทางสถิติ และนำามาเสนอในรูปแบบตารางความเรียง

การวิเคราะห์ข้อมูล

ตอนที ่1 แบบสอบถาม การศกึษาในครัง้นีผู้วิ้จยั

ได้นำาข้อมูลที่ได้จากการตอบแบบสอบถามแล้วนำามา

วิเคราะห์ข้อมลูตามลำาดับ โดยใช้โปรแกรมคอมพวิเตอร์

สำาเร็จรูปดังนี้
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1. วิเคราะห์แบบสอบถามในตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป

เก่ียวกับผูต้อบแบบสอบถามวิเคราะห์ โดยการแจกแจง

ความถี่และหาค่าร้อยละ

2. วิเคราะห์แบบสอบถามในตอนที่ 2

 เก่ียวกับความแตกต่างระหว่างสภาพท่ีเป็นจริง

และสภาพที่คาดหวังในการดำาเนินงานของทีมกีฬา

เทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย นำามาหาค่าเฉลี่ย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนำาเสนอในลักษณะ

ความเรียง

 ลักษณะคำาถามเป็นคำาถามแบบมาตราส่วน

ประมาณค่า โดยแบ่งสภาพท่ีเป็นจริงในการดำาเนนิงาน

ของทมีกีฬาเทเบิลเทนนสิคนพกิารทีมชาติไทยออกเปน็ 

5 ระดับ คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

ซ่ึงเป็นระดับการวัดข้อมูลประเภทอันตรภาคช้ัน 

(Saereerat, 1998) มีเกณฑ์คะแนนดังต่อไปนี้

 ระดับสภาพท่ีเป็นจริงในการดำาเนินงานของ

ทีมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

 มากที่สุด ให้คะแนน 5

 มาก  ให้คะแนน 4

 ปานกลาง  ให้คะแนน 3

 น้อย  ให้คะแนน 2

 น้อยที่สุด  ให้คะแนน 1

 จากนั้นนำามาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของสภาพ 

ที่เป็นจริงในการดำาเนินงานของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิส

คนพกิารทมีชาตไิทย ตามเกณฑ์ของ Katesing (1995)

 เกณฑ์การให้คะแนน

 4.50-5.00 หมายถึง มากที่สุด

 3.50-4.49 หมายถึง มาก

 2.50-3.49 หมายถึง ปานกลาง

 1.50-2.49 หมายถึง น้อย

 1.00-1.49 หมายถึง น้อยมากที่สุด

ตอนที่ 2 แบบสัมภาษณ์ การสัมภาษณ์ถึง 

การดำาเนินงานของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการ 

ทมีชาติไทย นำาข้อมลูจากการสมัภาษณม์าถอดใจความ

สำาคัญและสรุปตามประเด็น เนื้อหา และนำาเสนอ 

ในลักษณะความเรียง

ผลการวิจัย

จากการศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบสภาพที่ 

เป็นจริงและสภาพที่คาดหวังในการดำาเนินงานของ 

ทีมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย ผู้วิจัยได้สรุป

ผลการศึกษา ดังแสดงในตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 แสดงคา่เฉลีย่ (x) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) การเปรยีบเทยีบผลของความแตกต่างระหว่าง

สภาพทีเ่ป็นจรงิและสภาพทีค่าดหวังในการดำาเนนิงานของทมีกีฬาเทเบิลเทนนสิคนพกิารทมีชาตไิทย

แบบสอบถาม
ชุดที่ 1

ระดับสภาพที่
แท้จริงแตกต่าง
จากสภาพที่กลุ่ม
ตัวอย่างคาดหวัง

แบบสอบถาม
ชุดที่ 2

ระดับสภาพที่
แท้จริงแตกต่าง
จากสภาพที่กลุ่ม
ตัวอย่างคาดหวัง

แบบสอบถาม
ชุดที่ 3

ระดับสภาพที่
แท้จริงแตกต่าง
จากสภาพที่กลุ่ม
ตัวอย่างคาดหวัง

กิจกรรมที่ 1
ด้านบุคลากร

(X)
SD

2.12
0.17

น้อย 1.82
0.18

น้อย 2.15
0.16

น้อย

กิจกรรมที่ 2
ด้านการเตรียมทีม

(X)
SD

2.02
0.24

น้อย 2.27
0.22

น้อย 2.49
0.22

น้อย

กิจกรรมที่ 3 ด้านการ
เตรียมทีมก่อนการแข่งขัน

(X)
SD

1.75
0.31

น้อย 2.06
0.12

น้อย 2.28
0.22

น้อย

กิจกรรมที่ 4
ด้านการแข่งขัน

(X)
SD

1.50
0.17

น้อย 1.81
0.91

น้อย 2.09
0.18

น้อย

กิจกรรมที่ 5 ด้านการ
ติดตามอดีตนักกีฬา
เทเบิลเทนนิสคนพิการ 
ทีมชาติไทย

(X)
SD

2.44
0.10

น้อย 2.71
0.19

ปานกลาง 2.94
0.06

ปานกลาง

รวม (X)
SD

1.97
0.08

น้อย 2.13
0.04

น้อย 2.39
0.07

น้อย

ผลการวิเคราะห์ ข้อมูลจากแบบสอบถาม  

จากตารางที่ 4 การเปรียบเทียบผลของความแตกต่าง

ระหว่างสภาพท่ีเป็นจริงและสภาพท่ีคาดหวังในการ

ดำาเนินงานของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

1. ด้านบุคลากร จากแบบสอบถามท้ัง 3 ชุด  

พบว่าโดยรวมสภาพที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพท่ี 

กลุม่ตวัอย่างคาดหวังเลก็นอ้ย แบบสอบถามมคีา่เฉลีย่

เท่ากับ 2.12 1.82 และ 2.15 ตามลำาดับ

2. ด้านการเตรียมทีม จากแบบสอบถามท้ัง 3 ชุด 

พบว่าโดยรวมสภาพที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพท่ี 

กลุม่ตวัอย่างคาดหวังเลก็นอ้ย แบบสอบถามมคีา่เฉลีย่

เท่ากับ 2.02 2.27 และ 2.49 ตามลำาดับ

3. การเตรียมทีมก่อนการแข่งขัน จากแบบสอบถาม

ทั้ง 3 ชุด พบว่าโดยรวมสภาพที่แท้จริงแตกต่างจาก

สภาพท่ีกลุ่มตัวอย่างคาดหวังเล็กน้อย แบบสอบถาม 

มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.75 2.06 และ 2.28 ตามลำาดับ

4. ด้านการแข่งขัน จากแบบสอบถามทั้ง 3 ชุด 

พบว่าโดยรวมสภาพที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพท่ี 

กลุม่ตวัอย่างคาดหวังเลก็นอ้ย แบบสอบถามมคีา่เฉลีย่

เท่ากับ 1.50 1.81 และ 2.09 ตามลำาดับ

5. ด้านการติดตามอดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

คนพิการทีมชาติไทย พบว่าแบบสอบถามชุดท่ี 1 พบว่า

มีสภาพที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพท่ีกลุ่มตัวอย่าง 

คาดหวังเล็กน้อย แบบสอบถามมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.44 
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และแบบสอบถามชุดท่ี 2 แบบสอบถามชุดท่ี 3 พบว่า

มีสภาพที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพท่ีกลุ่มตัวอย่าง 

คาดหวังปานกลาง แบบสอบถามมคีา่เฉลีย่เท่ากับ 2.71 

2.94 ตามลำาดับ

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสัมภาษณ์  

ดังแสดงในตารางที่ 4

ตารางที่ 4 แสดงผลการสัมภาษณ์

1. ดา้นบคุลากร พบว่าในปจัจบัุนกลุม่ผูบ้ริหารมกีารปรบัเปลีย่นโครงสรา้งการบรหิารใหม ่โดยมคีณะกรรมการ

พาราลมิปิกแห่งประเทศไทยเปน็องค์กรสงูสดุของคนพกิารของประเทศไทย เปน็ผูอ้อกนโยบายและเป็นผูก้ำากับ

ดูแลทั้ง 5 สมาคมฯ ได้แก่ สมาคมกีฬาคนพิการแห่งประเทศไทยฯ สมาคมกีฬาคนตาบอดแห่งประเทศไทย 

สมาคมกีฬาคนหูหนวกแห่งประเทศไทย สมาคมกีฬาคนพิการทางปัญญาแห่งประเทศไทย และสมาคมกีฬา

คนพิการทางสมองแห่งประเทศไทย โดยมีการกีฬาแห่งประเทศไทยช่วยสนับสนุนดูแลด้านงบประมาณอย่าง

เต็มที่ มีการพัฒนานักกีฬาตามนโยบายของภาครัฐ โดยทำางานรวมกับสมาคมกีฬาคนพิการแห่งประเทศไทยฯ 

สมาคมกีฬาคนพิการทางปัญญาแห่งประเทศไทยและสมาคมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการแห่งประเทศไทย  

โดยทุกหน่วยงานจะมีจุดมุ่งหมายในการพัฒนาการดำาเนินงานของทีมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการอย่างชัดเจน 

ซ่ึงสอดคลอ้งกับผลสมัภาษณข์องกลุม่ตวัอย่างท่ี 1 ทีก่ลา่วไวว่้าการกีฬาแห่งประเทศไทยมหีนา้ทีพ่ฒันานกักีฬา 

ตามนโยบายของภาครัฐ โดยเราทำางานรวมกับสมาคมกีฬาต่าง ๆ โดยสมาคมเป็นผู้ปฏิบัติและการกีฬาแห่ง

ประเทศไทย เราจะเป็นผู้มอบนโยบายไปว่าการคัดเลือกจะต้องโปร่งใส และเป็นธรรม

2. ด้านการเตรียมทีม พบว่าโปรแกรมเกี่ยวกับโภชนาการสำาหรับนักกีฬานั้นต้องได้รับการดูแลช่วยเหลือจาก

นักโภชนาการโดยเฉพาะ แต่ทางการกีฬาแห่งประเทศไทยยังไม่มีโครงการอบรมเก่ียวกับโภชนาการอาหาร

สำาหรับนักกีฬา แต่มีโครงการอื่น ๆ ที่จัดอบรมให้กับผู้ฝึกสอน มีทั้งหมด 7 รายการต่อปี โดยให้ผู้ฝึกสอน

เลือก 1 รายการต่อปี แต่ก็มีปัญหาเกิดขึ้นเช่น รายการอบรมจัดขึ้นตรงกับรายการแข่งขัน หรือผู้ฝึกสอน 

ติดธุระส่วนตัว หรือตั้งแต่มาเก็บตัวฝึกซ้อมอยู่ต่างจังหวัดนักกีฬาค่อนข้างหาซื้ออาหารลำาบาก เพราะสถานที่

ฝึกซ้อมอยู่ห่างไกลจากตัวเมืองเมื่อมีร้านอาหารขายใกล้ ๆ  นักกีฬาก็เลือกที่จะซื้อร้านใกล้ ๆ  เนื่องจากสะดวก

ในการเดินทาง ไม่ต้องนั่งรถหรือเดินทางไกลอีกด้วย ซ่ึงสอดคล้องกับผลสัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างท่ี 2  

ที่กล่าวไว้ว่าในการเก็บตัวการกีฬาแห่งประเทศไทยจะช่วยสนับสนุนในด้านของเบี้ยเลี้ยง สรรหาผู้ฝึกสอน  

จัดจ้างผู้ฝึกสอน จัดจ้างนักกีฬา อบรมผู้ฝึกสอน จัดหาอุปกรณ์และสถานที่ฝึกซ้อม ได้นำาวิทยาศาสตร์กีฬา 

เข้ามาประยุกต์ใช้เพื่อช่วยพัฒนาศักยภาพนักกีฬาให้ดียิ่งขึ้น แต่ตอนนี้ยังขาดในเรื่องการจัดอบรมโภชนาการ

อาหารสำาหรับนักกีฬา ในแต่ละเดือนจะมีเจ้าหน้าที่ติดตามลงไปดูตรวจเย่ียมนักกีฬาว่ามีปัญหาอะไรบ้าง  

หรือต้องการอะไรเพิ่มเติม
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ตารางที่ 4 แสดงผลการสัมภาษณ์ (ต่อ)

3. ดา้นการเตรยีมทมีกอ่นการแข่งขนั พบว่าก่อนไปแข่งผูฝ้กึสอนและนกักีฬาจะศกึษาสภาพอากาศและเวลา 

แต่มีเวลาท่ีน้อยมากท่ีจะให้นักกีฬาปรับสภาพร่างกายและจิตใจ เมื่อเดินทางไปถึงอีกวันก็ต้องลงแข่งทันที  

และการเดนิทางท่ีเป็นเวลานาน ๆ  หรือเดินทางทีต่อ้งต่อเครือ่งหลายตอ่หรือไปแข่งขัน 2 รายการตดิกัน ทำาให้

ร่างกายนักกีฬาเกิดการบาดเจ็บ อ่อนเพลียและล้ามาก อีกท้ังยังไม่มีนักกายภาพหรือนักจิตวิทยาหรือนักวิทยาศาสตร์

การกีฬาติดตามไปดูแลด้วย เนื่องจากงบประมาณในส่วนบุคลากรมีอย่างจำากัด ซึ่งสอดคล้องกับผลสัมภาษณ์

ของกลุ่มตัวอย่างที่ 3 ที่กล่าวไว้ว่ามีการสนับสนุนให้ส่งแข่งอย่างเต็มที่ แต่นักกีฬาโครงการอื่น ๆ  จะออกแข่ง

น้อยกว่านักกีฬาโครงการพาราฯ การปรับสภาพอากาศเวลาไม่ค่อยได้ไปถึงอีกวันก็แข่งเลย ผู้ฝึกสอนไม่พอ

นักกีฬาก็ต้องเรียนรู้แก้เกมกันเองไม่มีนักกายภาพติดตามไปดูแล 

4. ด้านการแข่งขัน พบว่านักกีฬายังขาดประสบการณ์แก้ไขจุดบกพร่องในระหว่างเกมการแข่งขันด้วยตนเอง 

หรือนักกีฬาคลาสพิการทางปัญญาท่ีไม่สามารถเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง ซ่ึงสอดคล้องกับผลสัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่าง

ที ่3 นกักีฬาบางคงยังขาดประสบการณแ์ก้ไขจดุบกพร่องในระหว่างเกมการแข่งขันด้วยตนเองเพราะผูฝ้กึสอน

จะคอยให้คำาแนะนำาหรือนักกีฬาคลาสพิการทางปัญญาที่ไม่สามารถเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง

5. ด้านการติดตามอดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย พบว่าทั้งนี้เน่ืองจากในปัจจุบันยังไม่มี 

การติดตามดูแลอะไร เพราะว่านักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการยังไม่ค่อยมีนักกีฬาท่ีปลดระวาง ซ่ึงสอดคล้องกับ

ผลสัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างท่ี 1 ท่ีกล่าวไว้ว่าในอดีตจนปัจจุบันยังไม่มีการติดตามดูแลอะไร นักกีฬายังไม่ค่อย

เลิกเล่นกัน และคิดว่ายังคงอีกนาน

อภิปรายผลการวิจัย

จากผลการศึกษาการเปรียบเทียบสภาพท่ีเป็นจริง

และสภาพที่คาดหวังในการดำาเนินงานของทีมกีฬา

เทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย ผู้วิจัยได้สรุปผล  

มีประเด็นที่นำามาอภิปรายตามกระบวนการของทฤษฎี

ห่วงโซ่คุณค่า ดังนี้

1. ด้านบุคลากร จากผลการวิเคราะห์พบว่า  

ผูต้อบท้ัง 3 กลุม่ มคีวามคิดเห็นท่ีสอดคลอ้งกันมสีภาพ

ที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพที่กลุ่มตัวอย่างคาดหวัง 

เล็กน้อย เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อที่มีค่าเฉลี่ย

น้อยที่สุดมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.59 ได้แก่ มีจุดมุ่งหมาย

ในความสำาเร็จอย่างชัดเจน ซ่ึงสอดคล้องกับผลสัมภาษณ์

ของกลุม่ตัวอย่างที ่1 ทีก่ลา่วไว้ว่า เนือ่งจากในปัจจบัุน

กลุ่มผู้บริหารมีการปรับเปล่ียนโครงสร้างการบริหารใหม่ 

โดยมีคณะกรรมการพาราลิมปิกแห่งประเทศไทยเป็น

องค์กรสูงสุดของคนพิการของประเทศไทย เป็นผู้ออก

นโยบายและเป็นผู้กำากับดูแลทั้ง 5 สมาคมฯ โดยม ี

การกีฬาแห่งประเทศไทยช่วยสนับสนุนดูแลด้าน 

งบประมาณอย่างเต็มท่ี มีการพัฒนานักกีฬาตามนโยบาย

ของภาครัฐ โดยทำางานร่วมกับสมาคมกีฬาคนพิการ

แห่งประเทศไทยฯ สมาคมกีฬาคนพิการทางปัญญา

แห่งประเทศไทยและสมาคมกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการ

แห่งประเทศไทย โดยทุกหน่วยงานจะมีจุดมุ่งหมาย 

ในการพฒันาการดำาเนนิงานของทมีกีฬาเทเบิลเทนนสิ

คนพิการอย่างชัดเจน และสอดคล้องกับ (Barnard, 

1938) ทีก่ลา่วไว้ว่าการจดัองค์กรทีด่คีอืการรวมตวัของ

กลุม่บคุคลอย่างมรีะบบ มเีป้าหมาย หรอืมวีตัถุประสงค์

เดียวกัน มีการกำาหนดอำานาจหน้าท่ี และความรับผิดชอบ
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มกีารติดต่อสือ่สารการมอบหมายงานการประสานงาน

เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย พนักงานตอบสนองในทางบวก

ต่อการสั่งการหรือการมอบหมายงานแก่พวกเขาโดย 

ผู้บริหาร

2. ด้านการเตรียมทีม จากผลการวิเคราะห์พบว่า 

ผูต้อบท้ัง 3 กลุม่ มคีวามคิดเห็นท่ีสอดคลอ้งกันมสีภาพ

ที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพที่กลุ่มตัวอย่างคาดหวัง 

เล็กน้อย เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อที่มีค่าเฉลี่ย

มากที่สุดมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.33 ได้แก่ มีการอบรม

โภชนาการอาหารสำาหรับนักกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับผล

สมัภาษณข์องกลุม่ตัวอย่างที ่2 ทีก่ลา่วไว้วา่ เนือ่งจาก

โปรแกรมเก่ียวกับโภชนาการสำาหรับนักกีฬานั้นต้อง 

ได้รับการดูแลช่วยเหลือจากนักโภชนาการโดยเฉพาะ 

แต่ทางการกีฬาแห่งประเทศไทยยังไมม่โีครงการอบรม

เก่ียวกับโภชนาการอาหารสำาหรับนักกีฬา แต่มีโครงการ

อื่น ๆ  ที่จัดอบรมให้กับผู้ฝึกสอน มีทั้งหมด 7 รายการ

ต่อปี โดยให้ผู้ฝึกสอนเลือก 1 รายการต่อปี แต่ก็มี

ปัญหาเกิดขึ้นเช่น รายการอบรมจัดขึ้นตรงกับรายการ

แข่งขัน หรือผู้ฝึกสอนติดธุระส่วนตัว หรือต้ังแต่มา 

เก็บตัวฝึกซ้อมอยู่ต่างจังหวัดนักกีฬาค่อนข้างหาซ้ืออาหาร

ลำาบาก เพราะสถานที่ฝึกซ้อมอยู่ห่างไกลจากตัวเมือง

เมือ่มรีา้นอาหารขายใกล ้ๆ  นกักีฬาก็เลอืกทีจ่ะซ้ือร้าน

ใกล้ ๆ เนื่องจากสะดวกในการเดินทาง ไม่ต้องนั่งรถ

หรือเดินทางไกลอีกด้วย ซ่ึงสอดคล้องกับ Nuchamyong 

(2003) ได้กล่าวว่า นักกีฬามักได้รับอาหารท่ีไม่เพียงพอ

กับความต้องการของร่างกาย และอาหารแต่ละมื้อยัง

ไม่มีความเหมาะสมตามหลักโภชนาการ โดยตามหลัก

โภชนาการแล้ว นักกีฬาควรจะต้องได้รับอาหารท่ีเพียงพอ

และถูกต้องตามหลักโภชนาการ เพราะนักกีฬาจะต้อง

มกีารประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ  การฝกึซ้อมและเลน่กีฬา

ซึ่งร่างกายจะต้องอาศัยพลังงานมากกว่าปกติ

3. ด้านการเตรียมทีมก่อนการแข่งขัน จากผล

การวิเคราะห์พบว่า ผู้ตอบทั้ง 3 กลุ่ม มีความคิดเห็น

ที่สอดคล้องกันมีสภาพที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพที่

กลุ่มตัวอย่างคาดหวังเล็กน้อย เม่ือพิจารณาเป็นรายข้อ

พบว่าข้อที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.61 

ได้แก่ ได้ศึกษาสภาวะต่าง ๆ ของสนามแข่งขัน เช่น 

สภาพสนาม สภาพภูมิอากาศ ทิศทางลมสิ่งแวดล้อม

ต่างๆ อันมีผลต่อการแข่งขัน ซ่ึงสอดคล้องกับผลสัมภาษณ์

ของกลุ่มตัวอย่างท่ี 3 ท่ีกล่าวไว้ว่า เน่ืองจากก่อนไปแข่ง

ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจะศึกษาสภาพอากาศและเวลา 

แต่มีเวลาท่ีน้อยมากที่จะให้นักกีฬาปรับสภาพร่างกาย

และจิตใจ เมื่อเดินทางไปถึงอีกวันก็ต้องลงแข่งทันที 

และการเดินทางที่เป็นเวลานาน ๆ  หรือเดินทางที่ต้อง

ต่อเคร่ืองหลายต่อหรือไปแข่งขัน 2 รายการติดกัน 

ทำาให้ร่างกายนักกีฬาเกิดการบาดเจ็บ อ่อนเพลียและ

ล้ามาก อีกทั้งยังไม่มีนักกายภาพหรือนักจิตวิทยาหรือ

นักวทิยาศาสตรก์ารกฬีาติดตามไปดแูลด้วย เนื่องจาก

งบประมาณในส่วนบุคลากรมีอย่างจำากัด และสอดคล้อง

กับ Faengsakhen (1993) ที่กล่าวไว้ว่าหลักการ 

เตรียมทีมท่ีมีมาตรฐานสูงเพ่ือเข้าแข่งขันกีฬาน้ัน จะต้อง

ประกอบดว้ยการศกึษาสภาวะตา่งๆ ของสนามแข่งขัน 

เช่น สภาพสนาม สภาพภูมิอากาศ ทิศทางลม ส่ิงแวดล้อม

ต่าง ๆ อันมีผลต่อการแข่งขัน และการเตรียมทีมให้

สอดคล้องกับสภาวะต่าง ๆ

4. ด้านการแข่งขัน จากผลการวิเคราะห์พบว่า 

ผูต้อบท้ัง 3 กลุม่ มคีวามคิดเห็นทีส่อดคลอ้งกันมสีภาพ

ที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพที่กลุ่มตัวอย่างคาดหวัง 

เล็กน้อย เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อที่มีค่าเฉลี่ย

มากที่สุดมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.57 ได้แก่ สามารถแก้ไข

จดุบกพร่องในระหว่างเกมการแข่งขัน ซ่ึงสอดคลอ้งกับ

ผลสัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างท่ี 3 ท่ีกล่าวไว้ว่า เน่ืองจาก

นักกีฬายังขาดประสบการณ์แก้ไขจุดบกพร่องในระหว่าง

เกมการแข่งขันดว้ยตนเอง หรอืนกักีฬาคลาสพกิารทาง

ปัญญาทีไ่มส่ามารถเรียนรูไ้ดด้ว้ยตนเอง ซ่ึงสอดคลอ้ง

กับผลสัมภาษณ์ของกลุ่มตัวอย่างที่ 3 นักกีฬาบางคน
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ยังขาดประสบการณ์แก้ไขจุดบกพร่องในระหว่างเกม

การแข่งขันด้วยตนเองเพราะผู้ฝึกสอนจะคอยให้ 

คำาแนะนำาหรือนักกีฬาคลาสพิการทางปัญญาท่ีไม่สามารถ

เรียนรู้ไดด้้วยตนเอง ซ่ึงสอดคลอ้งกับ Sukree (1980) 

ท่ีกล่าวไว้ว่านักกีฬาเรียนรู้ในอัตราต่างกัน บางคน 

เรียนรู้ได้เร็ว บางคนใช้เวลานาน นักกีฬาแต่ละคน 

จะมีการตอบสนองที่แตกต่างกันในการวิเคราะห์ วิจัย 

วินจิฉยั ความคดิรวบยอด และการแก้ปัญหาของแตล่ะ

บุคคล ซ่ึงความสามารถของนักกีฬาจะแตกต่างกัน 

ออกไป

5. ด้านการติดตามอดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

คนพิการทีมชาติไทย จากผลการวิเคราะห์พบว่า ในกลุ่ม

ผู้บริหารฯ มีความคิดเห็นว่ามีสภาพที่แท้จริงแตกต่าง

จากสภาพทีก่ลุม่ตวัอย่างคาดหวังเลก็นอ้ย และในกลุม่

ผู้ฝึกสอนฯและกลุ่มนักกีฬาฯ มีความคิดเห็นสอดคล้องกัน

มีสภาพที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพท่ีกลุ่มตัวอย่าง 

คาดหวังปานกลาง เมือ่พจิารณาเป็นรายข้อพบวา่ข้อที่

มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.5 ได้แก่ มีการ

สนบัสนนุด้านการศกึษา เช่น การจดัหาท่ีเรียนหรือทนุ

อุดหนุนการศึกษา ซ่ึงสอดคล้องกับผลสัมภาษณ์ของ

กลุ่มตัวอย่างท่ี 3 ท่ีกล่าวไว้ว่า เน่ืองจากในปัจจุบันยังไม่มี

การติดตามดูแลอะไร เพราะว่านักกีฬาเทเบิลเทนนิส

คนพิการยังไม่ค่อยมีนักกีฬาที่ปลดระวาง มี 1 คนที่

เสียชีวิตจากแผลกดทับในคลาสนั่ง และในคลาสนั่ง 

มี 2 คน ท่ีปลดระวางและได้มาช่วยงานสมาคมฯ ต่อมา

ไดว้างแผนในการก่อตัง้สรา้งสมาคมกีฬาเทเบลิเทนนสิ

คนพกิารแห่งประเทศไทย โดยเป็นนายกและเลขาของ

สมาคมฯ คอยอยู่เบ้ืองหลังเพ่ือท่ีจะผลักดันและส่งเสริม

ให้นักกีฬารุ่นใหม่มีชีวิตความเป็นอยู่ท่ีสบายและประสบ

ความสำาเร็จมากย่ิงข้ึน และในส่วนของคลาสยืนและ

คลาสปัญญายังไม่มีการปลดระวาง ซ่ึงสอดคล้องกับ 

Lumputtha (2017) ที่กล่าวไว้ว่า การที่จัดสวัสดิการ

ให้กับนักกีฬาสิ่งที่ควรพิจารณาประการแรก คือ 

สวัสดกิารบุคลากร และนกักีฬา เมือ่พน้สภาพการเป็น

นักกีฬาที่ควรได้รับนอกเหนือจากสวัสดิการด้านรักษา

พยาบาล เช่น การดำารงชีพ การยกย่องเชิดชูเกียรติ 

และการใช้ประโยชน์จากประสบการณ์ หรือให้มี 

ความเป็นอยู่สมฐานะกับ ผูท้ีท่ำาคณุประโยชนด์า้นกีฬา 

ประการต่อมาคือ ด้านการศึกษา นักกีฬาส่วนใหญ่ 

อยู่ในวัยศึกษา สวัสดิการด้านการศึกษาจึงมีความจำาเป็น 

เพือ่ให้นกักีฬาประสบความสำาเรจ็ ทัง้ด้านการกีฬาและ

การศึกษา และการจัดหางานที่มั่นคงในการดำารงชีวิต

ให้นักกีฬา

สรุปผลการวิจัย

กระบวนการดำาเนินงานตามหลักทฤษฎีห่วงโซ่

คุณค่าจากแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้าง

มีความคิดเห็นสอดคล้องเป็นไปในทิศทางเดียวกัน  

พบว่าโดยรวมสภาพที่แท้จริงแตกต่างจากสภาพท่ี 

กลุ่มตัวอย่างคาดหวังเล็กน้อย เม่ือพิจารณาเป็นรายด้าน

พบว่ามีสภาพท่ีแท้จริงแตกต่างจากสภาพท่ีกลุ่มตัวอย่าง

คาดหวังปานกลาง 1 ดา้นมค่ีาเฉลีย่เท่ากับ 2.94 ได้แก่ 

ด้านการติดตามอดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการ 

ทีมชาติไทย จากการสรุปผลวิเคราะห์ถึงกิจกรรม

ภายในองค์กรท่ีเช่ือมโยงกันระหว่างกิจกรรมในแต่ละ

กระบวนการว่ากระบวนการใดเป็นการเพิ่มคุณค่า

ประสิทธิภาพให้กับบุคลากร หรือกระบวนการใดเป็น 

การลดคุณค่าประสิทธิภาพของบุคลากร และเพ่ือปรับปรุง

กระบวนการดังกล่าวให้มีมูลค่าเพ่ิมย่ิงข้ึน อีกท้ังเพ่ือเป็น 

การพัฒนาศักยภาพให้กับนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการ

ทีมชาติไทยรุ่นใหม่ให้มีประสิทธิภาพ เกิดความสำาเร็จ

อย่างต่อเนื่องและยั่งยืน สืบต่อไป

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1. ด้านบุคลากร สำาหรับการพัฒนานักกีฬาเพื่อ

ความเป็นเลิศได้จะต้องมีการบูรณาการงานร่วมกัน
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ระหว่าง บุคลากรการกีฬาท้ัง 3 กลุ่ม ได้แก่คณะผู้บริหาร

หรือผู้สนับสนุนท่ีเก่ียวข้อง ผู้ฝึกสอนนักกีฬาฯหรือบุคคล

ที่เกี่ยวข้อง นักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย

หรืออดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิสคนพิการทีมชาติไทย 

ควรมกีารประชุมรว่มกันเพือ่กำาหนดเป้าหมายในความ

สำาเร็จทีชั่ดเจนไปในทศิทางเดยีวกันและเพือ่ให้ทมีเกิด

ความสามัคคีมีความเป็นน้ำาหนึ่งใจเดียวกัน

2. ด้านการเตรียมทีม เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย 

ความสำาเร็จควรมีนโยบายพัฒนาบุคลากรท่ีมีอยู่อย่าง

ต่อเน่ืองและสม่ำาเสมอ ควรแสวงหาหน่วยงานภายนอก

ไมว่่าจะเป็นมหาวิทยาลยัมาช่วยในการนำาวิทยาศาสตร์

การกีฬาเข้ามาประยุกต์ใช้ในการพฒันารูปแบบในการ

ฝึกซ้อมและการเตรียมนักกีฬา เช่นด้านโภชนาการ 

ด้านชีวกลศาสตร์ ด้านจิตวิทยา และด้านสรีรวิทยา 

เป็นตน้ นอกจากนียั้งควรเพิม่จำานวนบุคลากรทางกีฬา

ให้มากกวา่นกักีฬาปกติเพือ่ท่ีจะพฒันานกักีฬาคนพกิาร

ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ และควรจัดสรรสวัสดิการ

พื้นฐานที่จำาเป็นให้กับบุคลากรทางกีฬาและนักกีฬา 

ทั้งนี้จะต้องมีงบประมาณให้เพียงพอและทั่วถึง

3. ด้านการเตรียมทีมก่อนการแข่งขัน ผู้ฝึกสอน

หรือบุคคลที่เก่ียวข้องควรจะต้องมีความเช่ียวชาญ 

ทางด้านภาษาอังกฤษ เพื่อที่จะประสานงานต่างๆ  

การโต้ตอบ หรือการติดต่อผ่านออนไลน์กับองค์กร 

ต่าง ๆ  ได้ง่ายย่ิงข้ึน และควรมีนักวิทยาศาสตร์การกีฬา

ประจำาทีมติดตามไปดูแลนักกีฬา ท้ังน้ีจะต้องมีงบประมาณ

ให้เพยีงพอและทัว่ถึง ตลอดจนมบุีคลากรเพยีงพอทีจ่ะ

สามารถดูแลนักกีฬาได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ

4. ด้านการแข่งขัน ควรมีการประชาสัมพันธ์ 

การแข่งขันกีฬาคนพิการท่ีแพร่หลายเพ่ือเป็นส่ือโฆษณา

และเพื่อเป็นแรงจูงใจของคนพิการอื่น ๆ ให้มาออก

กำาลังกาย ทั้งนี้จะต้องมีงบประมาณหรือผลตอบแทน

แก่นักกีฬาคนพิการท่ีสูงข้ึน หรือเทียบเท่านักกีฬา 

คนปกติในส่วนของผู้สนับสนุนเฉพาะบุคคลควรจะลดลง

ในเร่ืองสื่อโฆษณาเพื่อแสวงหาผลกำาไรในเชิงพาณิชย์ 

หรือโฆษณาการค้า ควรที่จะมองถึงความสำาคัญที่จะ

เป็นผู้สนับสนุนเพื่อส่งเสริมเป็นสื่อกลางในโฆษณา

ทำาให้คนทัว่ ๆ  ไปมองเห็นถึงศกัยภาพของกีฬาคนพกิาร

มากยิ่งขึ้นและทำาให้ทีมเกิดความสามัคคียิ่งขึ้นด้วย

5. ด้านการติดตามอดีตนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

คนพิการทีมชาติไทย คณะผู้บริหารหรือผู้สนับสนุน 

ท่ีเก่ียวข้องควรท่ีจะต้องมีการประสานงานและวางแผน

ร่วมกันที่จะมีการติดตามสอบถาม หรือมองภาพรวม

ดา้นความเป็นอยู่ของนกักีฬา หรือให้คำาแนะนำาปรึกษา

เก่ียวกับการดำารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้ หรือควรมสีหกรณ์

ออมทรัพย์ กองทุนต่าง ๆ  หรือถ้านักกีฬายังพอมีศักยภาพ

มคีวามสามารถมากพอก็แนะนำาให้มาเป็นผูฝ้กึสอนเพือ่

ถ่ายทอดประสบการณ์ให้กับนักกีฬารุ่นใหม่

ข้อเสนอแนะสำาหรับการวิจัยครั้งต่อไป

1. ควรมีการศึกษาการเปรียบเทียบสภาพที่ 

เป็นจริงและสภาพที่คาดหวังในการดำาเนินงานของ 

ทีมกีฬา ในชนิดกีฬาอื่นๆ

2. ควรนำาแนวคิดทฤษฎี Value Chain Analysis 

มาปรับปรุงใช้ให้ครบทุกกระบวนการเพื่อให้งานวิจัย 

มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น
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Abstract
SCUBA diving community in Thailand has 

been growing rapidly in the past years. This 
recreational activity pushes people into a closer 
relationship with the environment. Additionally, 
environmental conservation has become an issue 
in focus of SCUBA diving community. To protect 
the underwater and marine environment, human 
resource development concept and process could 
be helpful. To be SCUBA divers, ones must go 
through a formal training to ensure proper knowledge, 
skills and attitude. As a result, Environmental 
conservation attitude is expected to be developed 
for all student divers.

Purpose This study aimed to study the 
relations of teaching and content relating to  
environmental conservation and teaching methods 
environmental conservation in Thai SCUBA divers’ 
attitude. With the trust in role of attitude in guiding 
ones’ behavioral intention. One with positive attitude 
about environmental conservation would act with 
care to the environment during diving and in their 
everyday life

Methods A quantitative study was conducted 
with 150 Thai SCUBA divers certified by different 
agencies. Data were collected using an online 
survey, circulating through online diving community. 
Data were analyzed using descriptive statistics, 
multiple regression analysis and one-way ANOVA.

Results The results revealed the positive 
relationship between content of the training and 
teaching approach and the Thai dives environment 
conservation attitude which could together explain 
the variability of Thai divers’ overall environmental 
conservation attitude by 21.2 percent (p < .01).

Conclusion The results of this study not 
only inform the SCUBA diving community about 
how to develop an attitude of SCUBA divers, but 
also benefits human resource development field, 
especially the process of learning and development 
in recreation and tourism context.

Keywords: SCUBA Divers/ Environmental Conser-
vation Attitude/ Human Resource Development/ 
Thailand
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Introduction

Human resource development (HRD) has 

been studied and expanded to wider boundary 

than business and organization context. Benefits 

yielded from HRD process could expand to 

communities and nations (McLean & McLean, 

2001). Considering this definition of HRD, the 

environmental conservation attitude could be 

a topic of HRD interest, especially when  

sustainability is a concern. Sustainability is 

one of the major aims of nations, including 

Thailand. One of the well-known concepts for 

sustainability is the triple bottom line concept 

of Elkington (1997), which includes benefits 

and protection of the society and people, 

business performance, and environment in 

company’s focus. Considering wellness of an 

environment as a part of sustainable develop-

ment and considering wellness of community 

and nation as a part of HRD’s outcomes, this 

study aims to benefit HRD field in Thailand 

by informing about factors that can lead to 

environmental conservation attitude of a certain 

group of people.

This study took SCUBA diving community 

as a context, because of its’ rapid growth  

in Thailand. According to the Professional  

Association of Diving Instructors or PADI 

(2017a), new PADI diver certifications have 

increased by 22 per cent for those with Thai 

home address in 2017. This has been the 

fastest growing PADI certification in the world 

(PADI, 2017a). This is only from one among 

numbers of certification agencies. The training 

of this growing numbers of SCUBA divers 

could be guided by HRD approaches to form 

a sustainable community. As SCUBA diving was 

found to affect the wellness of underwater 

environment (Hawkins, Roberts, Van’T Hof, De 

Meyer, Tratalos & Aldam, 1999; Medio, Ormond 

& Pearson, 1997; Tratalos & Austin, 2001),  

it is important for this business to consider 

environmental sustainability. There have been 

news and incidents in Thailand, as well as in 

other diving destinations around the world, 

about the actions of unconcern about the 

environment. This study could be a possible 

way of communication and guideline for trainers 

and people influencing the SCUBA diving 

community to act on a protecting of the 

environment through the concept of HRD. This 

is not only an act for local sustainable develop-

ment in Thailand, but also global community 

as a whole. According to the United Nations’ 

sustainable development goals, life below 

water is one of the major concerns (United 

Nations, n.d.).

Objectives

This study aimed to inform both HRD 

and diving industry by providing suggestions 

on how environmental conservation attitude 

could be developed. Even SCUBA diving is a 

recreational activity, ones need a formal training 

and performance evaluation to gain diving 

certification. It shares that same development 
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concept as HRD in knowledge and expertise 

development (McLean & McLean, 2001).  

Together, this study holds the following  

objectives.

1. To uncover the influencing relationship 

of teaching approach and the content of 

teaching on the development environmental 

conservation attitude.

2. To inform the SCUBA diving industry 

regarding instructor development approach to 

be able to properly develop SCUBA divers.

3. To inform the recreation and tourism 

industry about the potential contribution of 

HRD.

Research hypothesis

Teaching approach and the content about 

environmental conservation in SCUBA diving 

would influence environmental conservation 

attitude of Thai SCUBA divers.

Methods

Sample group

This study was done with 150 Thai 

SCUBA divers certified by different agencies. 

Data were collected using an online survey, 

circulating through online diving community.

Research methodology

Questionnaires were developed based  

on the content from PADI’s (2015) guide to 

teaching and PADI’s (2013) Open Water 

Diver Manual. There were 68 items in this 

questionnaire. The first eight multiple choice-items 

asked about divers’ personal information and 

diving experiences. The second part of the 

questionnaire included 50 five-point rating scale 

items asking about divers’ conservation attitude. 

These 50 items were developed according to 

PADI’s Project AWARE. Project AWARE is a 

non-profit organization founded incorporated 

with PADI. Project AWARE has been taken 

the responsible for environmental conservation 

efforts around the world for over 25 years. 

Project Aware takes on many aspects of 

conservation actions, such as marine debris, 

fighting against shark and rays’ extinction, and 

community development (Project AWARE, 2016, 

para. 1-3). Project AWARE published the Ten 

Tips for Divers to Protect the Ocean Planet 

as a media kit to promote conservation attitude 

of SCUBA divers. These ten tips are 1) to be 

good at buoyancy in diving 2) to be a role 

model for others 3) not to take any souvenir 

from the ocean, and not to leave any garbage 

in the ocean 4) to pay attention and effort in 

protecting underwater life 5) to take action about 

debris 6) to take seafood with responsibility 

7) to be active and take action in conservation 

8) to be an eco-friendly tourist, 9) to minimize 

our carbon footprint and 10) to donate and 

provide support to conservation efforts of 

others (Project AWARE, 2010). These ten tips 

were translated into 50 items in Thai language. 

Five items for each tip were developed out of 

the item’s description and elaboration. Another 

ten items were developed from PADI’s (2015) 
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guide to teaching and PADI’s (2013) Open 

Water Diver Manual. There were five items 

asking about the absorption of environmental 

conservation related content. The areas of 

content covered in the questionnaire were  

1) difference between underwater ecology and 

land ecology, 2) common understanding about 

underwater lives, 3) responsibilities of divers 

and consequences of irresponsible behaviors, 

4) diving techniques that can reduce environ-

mental destruction, and 5) preferable behaviors 

to protect and conserve underwater ecological 

system.

Another five questions asked about  

the teaching approach used in transferring 

environmental conservation attitude. Teaching 

approaches mentioned in the questionnaire 

were 1) being role models for student divers, 

2) stressing the importance of proper diving 

technique and environmental conservation 

related objectives of skill practicing, 3) paying 

attention on skill practicing to ensure divers’ 

proper skills to dive responsibly to the environ-

ment, 4) providing feedback for improvement, 

and 5) using examples or case studies to 

ensure student divers’ understanding about 

environmental conservation issues.

Data analysis

1. To confirm the validity of the item, the 

index of item objective congruence (IOC) 

analysis was performed by PADI’s open water 

SCUBA instructors to confirm the appropriateness 

of the items. The cut point was .75 according 

to Turner and Carlson’s (2003) suggestion. 

Even all items passed this criterion, PADI’s 

open water SCUBA instructors were invited 

to provide experts’ opinions to improve these 

items.

2. Data were analyzed using descriptive 

statistics, and multiple regression analysis.

Results

Analyzing the demographic data, it was 

found that respondents with different level of 

certifications, number of dives, certification 

agencies, and level of participation in conser-

vation activities did not hold different level of 

overall environmental conservation attitude. 

According to the results, it can be said that 

experiences of SCUBA divers, both in terms of 

years of experience and extensiveness of diving, 

did not relate to SCUBA divers’ attitude toward 

environmental conservation. Moreover, it was 

found that divers certified by different certification 

agencies do not have different level of attitude 

toward environmental conservation.

Another part of the results involved 

SCUBA divers training program and SCUBA 

divers’ environmental conservation attitude. 

Considering content of divers training program, 

the absorption of environmental conservation 

related content showed significant relationship 

with overall environmental conservation attitude 

of divers (r2 = .405, p < .01), as shown in the 

table below.
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Table 1 The relationship between content of SCUBA diving training program and environmental 

conservation attitude

 Environmental Conservation Attitude

Content of Divers Training Program Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

n

.405**

.000

150

Another part of the results is about  

perceived teaching methods and SCUBA divers’ 

environmental conservation attitude. As shown 

in the table below, the perceived teaching 

methods used to convey the content related to 

environmental conservation showed significant 

relationship with overall environmental conser-

vation attitude of divers (r2 = .398, p < .01).

Table 2 The relationship between teaching methods of SCUBA diving training program and 

environmental conservation attitude

 Environmental Conservation Attitude

Teaching Approach Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

.398**

.000

150

The results of a stepwise multiple regres-

sion analysis, as shown in the table below, 

revealed that content of the training and 

teaching approach could together explain the 

variability of Thai divers’ overall environmental 

conservation attitude by 21.2 percent (p < .01).
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Table 3 Summary of Regression Analysis for Variables Predicting Environmental Conservation 

Attitude of SCUBA Divers (n = 150)

 Unstandardized

Coefficients

Standardized 

Coefficients t sig

B Std.Error Beta

Constant 133.590 11.365 11.755 .000

Content of divers 

training program

1.501 .474 2.71 3.163 .002

Teaching Methods 1.608 .537 .257 2.992 .003

R Square = .212

Adjust R Square = .201

Std. Error of the Estimate = 16.54436

According to the above table, a significant 

regression equation was found with an R2 of 

.212, as shown below.

Environmental conservation attitude = 

133.59 + 1.50 (Content of divers training program) 

+ 1.608 (Teaching methods)

Discussion

Despite the limitation of number of  

respondents, this study can be a preliminary 

study with an attempt to inform the field of 

HRD in terms of corporate social responsibility 

(CSR) effort, as well as employees training and 

development. There have been a number of 

organizations in Thailand that putting an effort 

to develop this attitude of employees through 

training and development and CSR activities, 

especially environmental conservation activities. 

This study provides preliminary suggestions 

on how these could be done. According to 

the results, teaching methods and content of 

a training program could predict trainee’s 

environmental conservation attitude. Therefore, 

it is important to design such training to develop 

trainees’ understanding about 1) ecology system, 

2) lives in eco-system, 3) responsibilities of 

human and consequences of irresponsible 

behaviors, 4) life skills which could reduce 

environmental destruction, and 5) preferable 

behaviors to protect and conserve ecological 

system. Organizations may look over such 

content because it does not directly relate to 

conservation in organizational context. However, 

it could lead to certain set of attitudes which 

is needed.

Moreover, organizations can take on the 

results of this study in designing their CSR 

activities. Apart from the content of develop-
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mental activities, this study suggests that 

leader(s) of such activities or trainer(s) should 

consider teaching technique influencing  

environmental conservation attitude of trainees, 

namely 1) being role models for trainees,  

2) stressing the importance of proper skills and 

environmental conservation related objectives 

of skill practicing, 3) paying attention on skill 

practicing to ensure trainees’ proper skills to 

act responsibly to the environment, 4) providing 

feedback for improvement, and 5) using  

examples or case studies to ensure trainees’ 

understanding about environmental conservation 

issues. These results sound general. However, 

currently environmental conservation activities 

are not conducted base on the previously 

mentioned techniques. The element of fun  

and teambuilding tend to be more focused. 

There has been a gap between the suggested 

techniques and the current practices.

The results of this study are not in  

isolation. The positive relationship between the 

content about environmental conservation or 

knowledge and SCUBA divers’ environmental 

conservation attitude aligns with the results of 

existing research. It was found by Aminrad, 

Zakariya, Hadi and Sakari (2013) that there 

was a positive but small correlation between 

knowledge and attitude in environmental  

education in Malaysia. Even the study was 

done with child learners, the environmental 

conservation issue was taken in the same 

level as adult learning. Another example is the 

research findings proposed by Dimopoulos, 

Paraskevopoulos, and Pantis (2009) that an 

education module designed to educate Greek 

school students about environment could raise 

students’ attitude about conservation of nearly 

extinct species. This education module was 

proven to be usable for non-formal education 

as well, such as in the national park context.

The positive correlation between the 

environmental knowledge and the environmental 

attitude was also found in the context of 

ecotourism in China by Zheng, Xu, Kong, Deng 

and Lin (2017). They revealed the agreement 

about the importance of content in developing 

knowledge of learners, and its’ contribution to 

certain attitude. Moreover, Campbell, Waliczek 

and Zajicek (1999) also confirmed that the 

knowledge had impact on attitude. They  

found that students with higher environmental 

knowledge scores had higher preferable  

environmental attitudes than those with lower 

scores (Campbell et al, 1999) Such similarity 

could ensure that providing knowledge and 

understanding about environmental conserva-

tion could lead to environmental conservation 

attitude.

The relationship between teaching methods 

of SCUBA diving training program and envi-

ronmental conservation attitude confirms the 

concept of adult learning suggested by Knowles 

(1987) showing that to achieve learning, SCUBA 

divers as learners need to be instructed with 

immediate application and problem-centered 
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content. The five items about teaching  

approaches related to the adult learning  

concept in terms of providing feedback, giving 

examples and real-life situations, focusing on 

importance of each area of content, and so 

on. Knowles’ (1987) founding theory of adult 

learning could well explain the phenomenon 

found in this study. Environmental conservation 

attitude could be developed under the approach 

of adult learning. Apart from the teaching  

approaches which are related to the adult 

learning concept, the role model approach 

was confirmed by Raden (2011) that it had 

impacted on students’ perceptions and career 

choices. After all, it was suggested by Howe 

(2009) who reporting that it was important to 

have the educational policies in both global 

and local scales about conservation intervention, 

considering both formal and informal conser-

vation education, due to its’ effectiveness in 

developing conservation intention.

The results of a stepwise multiple regres-

sion analysis agree with the research findings 

suggested by Martinez (2003) that the formal 

training provided for graduates could not 

change their attitude toward their abilities in job 

performing. This could result from the graduates’ 

existing attitude. Tidsell and Wilson (2000) 

provided a support that the environmental 

education had positive impact on attitude to 

conservation of turtles. Burnett, Sills, Peterson, 

and DePerno (2015) proposed that a conser-

vation education program could be considered 

effective in changing individuals’ opinions. 

Moreover, active learning approach, which 

relates well to teaching methods studied here, 

was found in an experimental research done 

by Alexadar and Poyyamoli (2014) showing 

higher degree of air and water biodiversity 

conservation attitude than the traditional  

teaching method. This could be an evidence 

of effectiveness of active teaching and learning 

approach over traditional teaching and learning 

to facilitate environmental conservation attitude. 

The previously mentioned statements from 

existing research align with what was found 

in this study.

Conclusion and Implications for Practices

It was found by this preliminary study 

that roles of SCUBA diving instructors were 

important to the development of environmental 

conservation attitude of SCUBA divers. Envi-

ronmental conservation related content and 

instructors’ teaching technique, which are used 

for knowledge development, play a significant 

role in developing attitude toward environmental 

conservation of SCUBA divers. The results were 

confirmed and supported by many related 

researches. There was diversity in terms of 

research participants. Some were done with 

high school students. Some were done with 

adults. However, those research results can 

be applied and discussed here. Because 

SCUBA diving is a recreational activity that 

allow people of every generation to participate. 
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According to PADI’s regulations, one can start 

taking SCUBA diving course from the age of 

eight (PADI, 2017b). For that, SCUBA diving 

community includes people from every age. 

For the importance of content and instructors’ 

teaching technique in developing environmental 

conservation attitude of SCUBA divers, SCUBA 

diving instructors need to be able to cover 

such content in the SCUBA diving training and 

be able to perform such teaching technique 

properly to ensure that student divers are 

developed to be SCUBA divers with desirable 

attitude toward environmental conservation. 

Especially, when it was found in this study 

that experience in diving did not relate to 

SCUBA divers with desirable attitude toward 

environmental conservation, it is even more 

important to SCUBA diving instructors to play 

their roles as attitude developers. Because, at 

certain extent, this study reveals that such 

attitude will not be developed as SCUBA divers 

gain their experience in diving. They learn about 

this attitude from their very first explosion  

to this activity during the training. To ensure 

that SCUBA instructors can perform so, the 

training programs for instructors need to focus 

on this issue too. To become a SCUBA diving 

instructor, one must proceed through the  

instructor development course and undergo the 

formal examination. This process could consider 

stressing on the importance of conveying 

environmental conservation content with proper 

teaching techniques. This is to ensure that all 

SCUBA diving instructor can produce divers 

with desirable attitude toward environmental 

conservation.

Another suggestion to the diving com-

munity is that all certification agencies should 

consider the set of environmental conservation 

attitude in curriculum revision for all certification 

levels, from beginner to professional level. This 

study found that training was significantly 

important to SCUBA divers’ attitude. Therefore, 

all agencies should aware of their important 

role in putting this agenda in their training 

curriculum. That is to ensure that divers, from 

whichever certification agency, would have 

environmental conservation attitude.

The results of this study could inform 

the practices of SCUBA diving training in 

today’s market that the content incorporated 

in the knowledge development process, and 

the teaching approach used in transferring 

environmental conservation attitude to newly 

certified divers are functioning acceptably well. 

These results are the evidences that the 

SCUBA diving instructing system can develop 

divers’ overall environmental conservation attitude. 

It should be stressed that responsibilities of 

SCUBA diving instructors are not just to train 

student divers to dive safely, but also to dive 

responsibly to the environment. The content 

related to environmental conservation is important 

in developing student divers’ environmental 

conservation attitude. Also, teaching methods 

consisting of 1) being role models for student 
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divers, 2) stressing the importance of proper 

diving technique and environmental conservation 

related objectives of skill practicing, 3) paying 

attention on skill practicing to ensure divers’ 

proper skills to dive responsibly to the envi-

ronment, 4) providing feedback for improvement, 

and 5) using examples or case studies to 

ensure student divers’ understanding about 

environmental conservation issues are crucial 

in developing student divers’ environmental 

conservation attitude as well. The training 

system used to train SCUBA diving instructors 

should take on this suggestion in developing 

and revision of the instructor development 

course. Moreover, teaching materials, provided 

for SCUBA diving instructors to use in training 

student divers, need to be developed to be 

more extensive on environmental conservation 

agenda. This is not only to remind SCUBA 

diving instructors and student divers about 

their roles in environmental conservation, but 

also to assist instructors in their teaching 

process. As content is important, to have 

available teaching materials, instructors would 

be able to develop student divers’ knowledge 

more efficiently.

Lastly, the SCUBA diving certificating 

agencies could consider to do more research 

about environmental conservation roles of the 

diving community. These data could be more 

beneficial if they were analyzed and interpreted. 

Research can inform the community and the 

agencies themselves about effectiveness and 

areas for improvement in environmental  

conservation actions.

HRD field could learn from this study that 

HRD process is functioning in learning and 

development in recreation and tourism context, 

as well as formal organization and business 

content. More research in cooperation with 

the field of recreation and tourism could be 

considered. This paper is a preliminary study; 

therefore, the limited numbers of respondents 

is recognized. Further research with larger 

number of respondents is being conducted to 

provide the stronger generalizable results.
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การสำารวจและศึกษาการรับรู้ต่อการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง

ในสวนสาธารณะที่ส่งผลต่อการออกกำาลังกายของผู้ใช้

ภูษณพาส สมนิล วีระศักดิ์ สิงห์คำา และพีระพงษ์ ฮาดดา
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี

บทคัดย่อ

อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งท่ีจัดไว้ในสวน

สาธารณะมีศักยภาพในการส่งเสริมให้มีการปฏิบัติ

กิจกรรมการออกกำาลังกาย อย่างไรก็ตาม ยังมีการศึกษา

ที่น้อยนักเก่ียวกับผู้ใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง

และรูปแบบการใช้งาน

วตัถปุระสงค ์การวิจยัคร้ังนี ้มวัีตถุประสงคเ์พือ่

สำารวจและศึกษาการรับรู้ต่อการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจ้งในสวนสาธารณะท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายของประชาชนจังหวัดอุดรธานี

วธีิดำาเนินการวจิยั การศึกษาครัง้นี ้ใช้การสงัเกต

และการสัมภาษณ์การรับรู้ต่อการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจง้ในสวนสาธารณะและบันทึกวิดีโอเพือ่อธบิาย

ลักษณะและรูปแบบของผู้ใช้ในสวนสาธารณะหนอง

ประจักษ์ศิลปาคม จังหวัดอุดรธานี

ผลการวจิยั พบว่า มผีูใ้ชเ้คร่ืองบรหิารกลา้มเนือ้

ขาข้างลำาตัวมากท่ีสุด รองลงมาคือ เคร่ืองก้าวเหว่ียงขา 

และเคร่ืองแกว่งสะโพก-ทรงตัวคู่ วัยผู้ใหญ่มีการใช้

อปุกรณอ์อกกำาลงักายกลางแจง้มากทีส่ดุ รองลงมาคือ 

วัยรุ่น และวัยผู้สูงอายุ และช่วงเวลา 17.30-18.00 น. 

มีการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งมากท่ีสุด และมี

เหตุผลที่หลากหลายในการใช้ คือ เกิดจากปัญหาด้าน

สขุภาพ สมรรถภาพทางดา้นร่างกาย ความหลากหลาย

ของเครื่อง ความสะดวกในการใช้ การทำาให้สุขภาพดี 

ร่างกายแข็งแรง และบรรเทาอาการบาดเจ็บ

สรุปผลการวิจัย พบว่า อุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจ้งในสวนสาธารณะแห่งนี้มีการใช้ประโยชน์

อย่างมากโดยเฉพาะช่วงเย็น เวลา 17.00 น. ถึง  

18.00 น. ในระหว่างการสงัเกตพบว่ามผีูใ้ช้งานอปุกรณ์

ออกกำาลังกายกลางแจ้งส่วนใหญ่เป็นวัยผู้ใหญ่ วัยรุ่น 

และวัยผูส้งูอายุ ตามลำาดับ เครือ่งบริหารกลา้มเนือ้ขา

ข้างลำาตัว และเครื่องก้าวเหวี่ยงขา เป็นสถานีที่ได้รับ

ความนิยมมากที่สุด

คำาสำาคัญ: อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง / 

สวนสาธารณะ / กิจกรรมทางกาย / การสังเกต

Corresponding Author : ดร.ภูษณพาส สมนิล สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 
อุดรธานี E-mail : poo.somnil@gmail.com



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2562) 97

A SURVEY AND PERCEPTION STUDY ON THE USE OF 

OUTDOOR FITNESS EQUIPMENT IN PUBLIC PARKS 

THAT AFFECT THE EXERCISE OF USER

Poosanapas Somnil, Wirasak Singhkham and Peerapong Hadda
Faculty of Science, Udonthani Rajabhat University

Abstract

Outdoor fitness equipment (OFE) provided 

in the public park has the potential to promote 

physical activity. However, there are still few 

studied about OFE users and usage patterns.

Purpose The purpose of this study was 

to survey and perception study on the use of 

OFE in public parks that affect the physical 

activity of Udon Thani people.

Methods This study employed onsite and 

video observations, perception interview of 

OFE usage to describe user characteristics 

and patterns in Nong Prajak Silpakom Public 

Park Udon Thani Province.

Results Showed that most of the people 

using the Side legs muscular exercises  

machine were the largest ones, the Pacemaker 

Pendulum and the Hip-pendulum machines 

respectively. Adults are most likely to use OFE 

followed by adolescents and seniors. Finally, 

5.30 pm – 6 pm hrs most OFE is used and 

there are various reasons for using, which is 

caused by health problems, physical fitness, 

variety of machines Ease of use, make good 

health, physical strength and relieve injuries.

Conclusion results indicate that OFE in 

this park attracted considerable use, particularly 

in 5 pm – 6 pm hrs. During these observations, 

found using the OFE with the majority being 

adults, adolescents, and seniors. The Side legs 

muscular exercises and the Pacemaker pendulum 

machines were the most popular stations.

Keywords: Outdoor fitness equipment / Public 

parks / Physical activity / Observational study
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

ปัจจุบันกรอบแนวคิดนิเวศวิทยาเชิงสังคม 

(socio-ecological model) ถูกนำามาใช้อธิบายถึง

พฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับกิจกรรมทางกายในหมู่ประชากร

ทั่วไป Marcus และ Forsyth (1999) ชี้ให้เห็นว่า 

การออกแบบและนโยบายด้านส่ิงแวดล้อมมีประสิทธิภาพ

ในแง่ของความย่ังยืนและการเข้าถึงประชากรท่ีมีอิทธิพล

ต่อระดับการออกกำาลังกาย ดังนั้นการทราบว่าควร

ปรับปรุงสภาพแวดล้อมเพื่อส่งเสริมให้ประชากรมี 

ส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายอย่างไรจึงเป็นสิ่งสำาคัญ 

และเนื่องจากสถานท่ีต้ังของสวนสาธารณะมักอยู่ใน

ละแวกใกล้เคียงชุมชน มีท้ังฟรีหรือมีค่าใช้จ่ายต่ำาสำาหรับ

ผู้เข้าใช้และสามารถเข้าถึงได้ง่าย การรับรู้ถึงความสำาคัญ

ของสวนสาธารณะจะช่วยให้มีการปฏิบัติการออกกำาลังกาย

เพิ่มข้ึนในหมู่ผู้ที่มีความสนใจในการส่งเสริมสุขภาพ 

(Cohen et al., 2007; Godbey et al., 2005; Grow 

et al., 2008; Mowen et al., 2007; Mowen et al., 

2008)

การใช้ชีวิตของบุคคลโดยมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 

(sedentary lifestyle) น้ันส่งผลกระทบเชิงลบต่อสุขภาพ

โดยตรงเน่ืองจากมีการเช่ือมโยงกับโรคอ้วนและโรคเร้ือรัง

ต่างๆ ถึงแม้ว่ามีการยืนยันจากการศึกษาถึงประโยชน์

ด้านสุขภาพของการออกกำาลังกายที่เพิ่มข้ึนก็ตาม 

(Nelson et al., 2007) การบรรลุผลการออกกำาลังกาย

ในระดับที่เพียงพอและการตระหนักถึงประโยชน์ 

ต่อประชาชนทั่วไปยังคงเป็นความท้าทายทางด้าน

สาธารณสุขมาอย่างต่อเนื่อง (Haskell et al., 2007) 

ตามกรอบแนวคิดนิเวศวิทยาเชิงสังคม (McLeroy et al., 

1998; Sallis and bauman, 1998) สภาพแวดล้อม

ที่สร้างข้ึนเป็นส่วนสำาคัญในการทำากิจกรรมทางกาย 

ในประชากรกลุ่มใหญ่และเป็นแนวทางในการเพิ่ม

อัตราการออกกำาลังกาย โดยมีการศึกษาค้นคว้าถึง

อิทธิพลของสภาพแวดล้อมท่ีสร้างข้ึนในการส่งเสริม

การออกกำาลงักายและสขุภาพของประชาชนโดยท่ัวไป

ซ่ึงพบความสมัพนัธ์ในทางบวก (Durand et al., 2011; 

Sallis, 2009; Van Cauwenberg, et al., 2011)

ลกัษณะเดน่ของสภาพแวดลอ้มทีม่นษุย์สรา้งข้ึน

ในสวนสาธารณะและท่ีต้ังท่ีอยู่ใกล้กับศูนย์กลางประชากร

ซ่ึงเป็นโอกาสท่ีดีสำาหรับการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ รวมถึง

กิจกรรมทางกาย งานศึกษาท่ีผ่านมาทางด้านปัจจัยต่างๆ 

ทีเ่ก่ียวข้องกับการเข้าใช้สถานทีแ่ละการปฏบัิติกิจกรรม

ทางกายประกอบไปด้วย ความสะดวกในการเข้าถึง 

ระยะทาง สถานท่ี ขนาด สิ่งอำานวยความสะดวก 

สภาพแวดล้อมทางสังคม เส้นทางการจัดกิจกรรม  

และการวางแนวธรรมชาติ (Cohen et al., 2010; 

Kaczynski et al., 2014; Koohsari et al., 2015; 

Lin et al., 2014; McCormack et al., 2010)  

จากการศึกษาผู้เข้าใช้สวนสาธารณะพบว่า มีส่วน

เกี่ยวข้องต่อการออกกำาลังกายในระดับต่างๆ ตัวอย่าง

เช่น McKenzie, Cohen, Sehgal, Williamson และ 

Golinelli (2006) ศึกษากลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 16,244 คน 

ในสวนสาธารณะ 8 แห่งในพื้นที่ลอสแอนเจลิสและ

พบว่าผูเ้ข้าใช้สว่นใหญ่มสีว่นรว่มในกิจกรรมทีเ่นอืยนิง่ 

(sedentary activities) เช่น การนอนราบนิ่ง การนั่ง

บนม้านั่ง และการนั่งคุยกับเพื่อนๆ พฤติกรรมเหล่านี้

มักพบบ่อยในหมู่สตรี (71%) เมื่อเทียบกับเพศชาย 

(62%) McKenzie และคณะ (2006) ยังได้ศึกษาถึง

ความแตกต่างระหว่างประเภทของพื้นที่กับระดับ 

การออกกำาลังกายของผู้เข้าใช้ ผลระบุว่ากิจกรรมทางกาย

ท่ีมีความหนักสูงมีแนวโน้มเกิดข้ึนในพ้ืนท่ีอเนกประสงค์

และมแีนวโนม้ลดลงในพืน้ทีปิ่กนกิ ซ่ึงแรกเร่ิมงานวิจยั

ท่ีเก่ียวกับกิจกรรมทางกายในท่ีต้ังสวนสาธารณะมุ่งเน้น

ไปที่การศึกษาคุณลักษณะของสวนสาธารณะทั่วไป 

เช่น ระยะทาง ขนาด และประเภทของสวนสาธารณะ

ต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย โดยแทนที่จะศึกษาถึง

ลักษณะเฉพาะของสวนสาธารณะและสิ่งอำานวย 
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ความสะดวกท่ีถูกจัดแสดงในพ้ืนท่ีเหล่าน้ัน ต่อมานักวิจัย

ได้ประเมินผลกระทบของลักษณะเฉพาะของสวน

สาธารณะและการออกแบบเก่ียวกับการออกกำาลงักาย 

(Cohen et al., 2015; Kaczynski et al., 2011) 

ตัวอย่างเช่น Besenyi, Kaczynski, Wilhelm Stanis 

และ Vaughan (2013) ได้ทำาการศึกษาในสวนสาธารณะ 

4 แห่งในแคนซัสซิตีและพบว่าส่วนของการปูเส้นทาง

และสนามเทนนิสเป็นพื้นท่ีที่ถูกใช้งานสำาหรับผู้เข้าใช้

สวนสาธารณะที่เป็นผู้ใหญ่ และสนามเด็กเล่นเป็น

สถานท่ีท่ีถูกใช้งานโดยเด็ก หน่ึงในส่ิงอำานวยความสะดวก

ทางกิจกรรมคือการติดต้ังอุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง 

(outdoor fitness equipment) ภายในสวนสาธารณะ

โดยเป็นเคร่ืองออกกำาลังกายที่เลียนแบบอุปกรณ์จาก

โรงยิมในร่มแบบด้ังเดิมและเลียนแบบอุปกรณ์ฟื้นฟู

สมรรถภาพทางคลนิกิ อปุกรณอ์อกกำาลงักายกลางแจง้

มักจะอนุญาตให้ประชาชนทั่วไปสามารถเข้าถึง 

การออกกำาลังกายกลางแจ้งได้อย่างอิสระ เช่น สวน

สาธารณะ พืน้ท่ีชุมชน และโรงเรยีน โดยทัว่ไปบรเิวณ

ของอุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งจะประกอบด้วย

หลากหลายสถานีท่ีมีจุดประสงค์เฉพาะเจาะจงต่อ 

การออกกำาลังกายหรือถูกกำาหนดเป้าหมายไว้ในส่วน

ต่างๆ ของร่างกาย (Aparicio, 2009) ตัวอย่างเช่น 

สถานียืดเหยียดแขนถูกออกแบบมาเพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่น

โดยมุ่งเน้นที่บริเวณแขนด้านบน

อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งในสวนสาธารณะ

ได้รับความนิยมจากหลายๆ ชาติโดยเฉพาะในไต้หวัน

และประเทศในเอเชียอื่นๆ (Li and Fan, 2005)  

จากการศึกษาของ Chow (2012) พบมากกว่าคร่ึงหน่ึง

ของสวนสาธารณะในเมืองไทเปและไห่หนานได้ติดต้ัง

อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งและจำานวนท่ีเพิ่มข้ึน

ของอุปกรณ์ถูกเพ่ิมเข้าไปในสวนสาธารณะในสหรัฐอเมริกา 

(Cohen, 2014) ในประเทศแถบยุโรป เช่น สเปน 

(Aparicio, 2009) และโปรตุเกส (Bettencourt and 

Neves, 2012) ในอเมริกาใต้ (Mora, 2012) และใน

ออสเตรเลีย (Furber, et al., 2015; Scott et al., 

2015) ตัวอย่างเหล่านี้บ่งบอกถึงการแพร่กระจาย 

อย่างรวดเร็วของอุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง 

ในสวนสาธารณะและความนิยมน้ีดูเหมือนจะเป็น 

การตอบสนองตอ่ความตอ้งการสิง่อำานวยความสะดวก

ที่เพิ่มเติมเข้ามาเพื่อเพิ่มอัตราการออกกำาลังกายและ

การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย ดังน้ันอุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจ้งในสวนสาธารณะจึงเป็นเป้าหมายของการศึกษา

เพือ่ประเมนิศกัยภาพในการสง่เสริมการออกกำาลงักาย 

ยกตัวอย่างเช่น Cohen, Marsh, Williamson,  

Golinelli และ McKenzie (2012) ศกึษาและประเมนิ

สวนสาธารณะ 12 แห่งที่มีอุปกรณ์ออกกำาลังกาย 

กลางแจ้งเพ่ือเปรียบเทียบจำานวนผู้ใช้และการใช้พลังงาน

ในร่างกายของผูใ้ช้ ซ่ึงพบว่าสวนสาธารณะทีม่อีปุกรณ์

ออกกำาลังกายกลางแจ้งดึงดูดผู้เข้าใช้ท่ีมาครั้งแรก 

และมีส่วนเก่ียวข้องกับค่าการใช้ทางด้านพลังงานท่ีสูงกว่า

สวนสาธารณะที่ไม่มีอุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง 

อย่างไรก็ตามจำานวนผู้เข้าใช้สวนสาธารณะทั้งหมด 

ไม่ได้มีจำานวนท่ีสูงกว่าอย่างมีนัยสำาคัญท่ีสวนสาธารณะ

ทีม่อีปุกรณอ์อกกำาลงักายกลางแจง้เมือ่เปรียบเทียบกับ

สวนสาธารณะที่ไม่มีอุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง 

และอีกการศึกษาหน่ึงพบว่ามีผู้ใช้จำานวนมากข้ึนในเวลา

ต่อมาหลังจากติดตั้งอุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง 

แต่ไม่ใช่ระยะยาว จากการศึกษาช่วงระยะเวลา 12 เดือน 

(Cranney et al., 2016)

ในท่ัวโลกอปุกรณอ์อกกำาลงักายกลางแจง้มคีวาม

นิยมเพิ่มมากข้ึน อย่างไรก็ตามยังมีหลักฐานจำากัดว่า

อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งในสวนสาธารณะ 

มสีว่นเก่ียวข้องกับการออกกำาลงักายทีเ่พิม่ข้ึน (Chow, 

2013; Cranney et al., 2016; Furber, et al., 2015) 

แม้ว่าในการศึกษาของ Cohen และคณะ (2012)  

พบว่ามคีวามเก่ียวข้องกับการใช้อปุกรณอ์อกกำาลงักาย
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กลางแจ้งต่อระดับกิจกรรมทางกายปานกลางถึงหนัก 

(moderate-to-vigorous physical activity) การศึกษา

เพิ่มเติมเก่ียวกับผู้ใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง 

การใช้ และพฤติกรรมการออกกำาลังกายซ่ึงข้อค้นพบ

เป็นสิ่งที่น่าสนใจ โดยเฉพาะอย่างย่ิงสิ่งสำาคัญคือ 

การประเมินการออกกำาลังกายจากการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำาลังกายกลางแจ้งในแง่ขององค์ประกอบหลัก  

4 ประการ (FITT) ของพฤติกรรมการออกกำาลังกาย 

ได้แก่ ความถี่ (frequency) ความหนัก (intensity) 

ระยะเวลา (duration) และประเภทของการออกกำาลังกาย 

(Type) (Barisic and Leatherdale, 2011) จนถึง

ปัจจุบันยังไม่ค่อยมีใครรู้ผลดังกล่าวเก่ียวกับลักษณะ

ของผู้ใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งและรูปแบบ

การใช้พลังงานของผู้ใช้ในแง่ของ FITT เนื่องจาก

อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งแพร่กระจายไปยัง 

สวนสาธารณะในหลายๆ ชุมชนและหลายๆ ประเทศ 

จงึจำาเป็นต้องเข้าใจวา่อปุกรณอ์อกกำาลงักายกลางแจง้

ทีถู่กใช้นัน้ ใครใช้ ใช้อย่างไร และมกีารปฏบัิตกิิจกรรม

ทางกายมากน้อยเพียงใด หลักฐานดังกล่าวอาจใช้เป็น

ข้อมูลสำาหรับการติดตั้งเพิ่มเติมหรือน้อยลง เนื่องจาก

ความแตกต่างระหว่างอายุและเพศที่มีอยู่ในกิจกรรม

ทางกายโดยรวมและความแตกต่างของชนิดของกิจกรรม

ทางกาย (Plotnikoff et al., 2004; Troiano et al., 

2008) ซ่ึงเป็นส่ิงสำาคัญท่ีจะต้องสำารวจว่ามีความแตกต่าง

ระหว่างอายุหรือเพศในการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจ้งหรือไม่

หนองประจักษ์เป็นสัญลักษณ์ของจังหวัดอุดรธานี

เป็นสวนสาธารณะที่อยู่ใจกลางเมืองอุดรธานีมีพื้นท่ี

และบริเวณกว้างขวางหลายไร่ต้ังอยู่ในเขตเทศบาลเมือง 

เป็นหนองน้ำาขนาดใหญ่ทางทิศตะวันตกของตัวเมือง 

โดยบริเวณตัวเกาะกลางน้ำาได้จัดทำาสวนหย่อมปลูกไม้ดอก 

ไม้ประดับหลายชนิด ทำาสะพานเช่ือมระหว่างเกาะมีน้ำาพุ

หอนาฬิกา และสวนเด็กเล่น แต่ละวันจะมีประชาชน

ไปพักผ่อนและออกกำาลังกายเป็นจำานวนมาก ภายใน

บริเวณหนองแบ่งเป็นโซนไม่ว่าจะเป็นสนามเด็กเล่น  

มีโซนการออกกำาลังกายที่ประชาชนสามารถเลือกได้

ตามใจชอบไม่ว่าจะเป็น เต้นแอโรบิค ว่ิงรอบหนอง 

ป่ันจักรยาน ดังที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะ

สำารวจและศึกษาการรับรู้ต่อการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจ้งในสวนสาธารณะท่ีส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายของประชาชนจังหวัดอุดรธานีต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพ่ือสำารวจผู้ใช้และการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจ้งที่สวนสาธารณะ

2. เพื่อศึกษาการรับรู้จากประสบการณ์การใช้

อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งที่สวนสาธารณะ

วิธีการดำาเนินวิจัย

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

ประชาชนที่ใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง 

ในสวนสาธารณะหนองประจักษ์ศิลปาคม จังหวัดอุดรธานี 

ช่วงเวลา 16:30-18:30 น. ของทุกวัน เป็นระยะเวลา 

3 เดือน ในช่วงเดือนกันยายน ถึง พฤศจิกายน  

พ.ศ. 2560

เครื่องมือและสถานที่ปฏิบัติการวิจัย

ประกอบด้วย กล้องบันทึกวีดิโอ แบบบันทึก 

การสำารวจ และแบบสัมภาษณ์ผู้ท่ีใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจง้ในสวนสาธารณะ โดยการตรวจสอบคุณภาพ

ของแบบบันทึกและแบบสัมภาษณ์ถึงคุณสมบัติตาม

วัตถุประสงคโ์ดยผูเ้ช่ียวชาญ สถานท่ีปฏบัิตกิารวิจยัคือ 

ลานออกกำาลังกายกลางแจ้งที่มีอุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจ้งในสวนสาธารณะหนองประจักษ์ศิลปาคม
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คุณสมบัติของผู้ช่วยวิจัย

การศึกษาคร้ังนี้มีความจำาเป็นอย่างย่ิงท่ีต้องมี 

ผู้ช่วยวิจัยเนื่องจากต้องมีการปรับเปลี่ยนอุปกรณ์  

จดบันทึกผล จับเวลาเพื่อดูจำานวนของประชาชนที่มา

ออกกำาลังกายด้วยอุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง  

ซ่ึงผูวิ้จยัเพยีงคนเดียวไมส่ามารถปฏบัิติหนา้ทีห่ลายสิง่

ในเวลาเดียวกันได้จึงต้องมีผู้ช่วยวิจัย โดยเป็นผู้มีความรู้

ความชำานาญในการใช้เคร่ืองมือและอุปกรณ์ในการวิจัย

และมีประสบการณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย

1. ลงสำารวจพื้นท่ีเบ้ืองต้นและลงเก็บข้อมูล 

ช่วงเวลา 16:30-18:30 น. ของทุกวันเป็นระยะเวลา 

3 เดือน

2. บนัทกึขอ้มูลลงแบบบนัทกึการสำารวจและนำา

ข้อมูลผู้ใช้ไปวิเคราะห์ตามอายุ และช่วงเวลา

3. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการสังเกตพฤติกรรม

การปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อสัมภาษณ์การรับรู้จาก

ประสบการณ์การใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง 

ที่สวนสาธารณะ

4. นำาเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปของ

รายงานการวิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล

ม ี2 สว่นคือ การวิเคราะห์ข้อมลูจากการสำารวจ

จำานวนผู้ใช้และจำานวนการใช้เครื่องออกกำาลังกาย

กลางแจ้งท่ีสวนสาธารณะหนองประจักษ์ศิลปาคม 

โดยการแจกแจงความถ่ี (frequency) และร้อยละ 

(percentage) และข้อมูลจากการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยได้

จดบันทึกข้อมูลขณะที่ทำาการสัมภาษณ์ สำาหรับข้อมูล

จากการสัมภาษณ์ผู้วิจัยได้ทำาการบันทึกเสียงการสัมภาษณ์

และได้นำาเสียงมาถอดความคำาต่อคำา และนำาข้อมูลท่ีได้

พิมพ์ลงในโปรแกรมเวิร์ด (word) เพื่อความสะดวก

สำาหรับนำาไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป

รูปที่ 1 อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งที่สวนสาธารณะหนองประจักษ์ศิลปาคม จังหวัดอุดรธานี
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ผลการวิจัย

ตอนที่ 1 เพื่อสำารวจผู้ใช้และการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำาลงักายกลางแจง้ท่ีสวนสาธารณะของประชาชน

จังหวัดอุดรธานี

ผลการสำารวจผู้ใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง

ทีส่วนสาธารณะหนองประจกัษศิ์ลปาคม แบ่งตามชนดิ

อุปกรณ์ ช่วงเวลา และช่วงอายุ เมื่อพิจารณาตาม 

การใช้พบว่ามีผู้ใช้เคร่ืองบริหารกล้ามเนื้อขาข้างลำาตัว

มากทีส่ดุ รองลงมาคือ เครือ่งก้าวเหว่ียงขา และเคร่ือง

แกว่งสะโพก-ทรงตัวคู่

เมื่ อพิจารณาช่วงอายุตามการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำาลงักายกลางแจง้พบว่าวัยผู้ใหญ่มกีารใช้อปุกรณ์

ออกกำาลังกายกลางแจ้งมากที่สุดโดยใช้เครื่องก้าว

เหว่ียงขามากท่ีสุด รองลงมาคือ เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือ

ขาข้างลำาตัว และเครื่องกรรเชียงบก วัยรุ่นใช้เครื่อง

บริหารกล้ามเนื้อขาข้างลำาตัวมากที่สุด รองลงมาคือ

เครื่องโยกแขน-ขา-สะโพก และเครื่องแกว่งสะโพก-

ทรงตัวคู่ และวัยผู้สูงอายุใช้เคร่ืองก้าวเหว่ียงขามากท่ีสุด 

รองลงมาคือเคร่ืองกรรเชียงบกคู่ และเคร่ืองกรรเชียงบก 

ตามลำาดับ

เมื่อพิจารณาช่วงเวลาตามการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำาลังกายกลางแจ้งพบว่าช่วงเวลา 17.30-18.00 น. 

มีการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งมากท่ีสุดโดยใช้

เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาข้างลำาตัว มากท่ีสุด รองลงมา

คือเคร่ืองก้าวเหว่ียงขา และเคร่ืองแกว่งสะโพก-ทรงตัวคู่ 

ช่วงเวลา 17.00-17.30 น. ใช้เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขา

ข้างลำาตัวมากที่สุด รองลงมาคือ เครื่องก้าวเหวี่ยงขา 

และเครื่องโยกแขน-ขา-สะโพก และช่วงเวลา 18.00-

18.30 น. โดยใช้เคร่ืองก้าวเหว่ียงขา มากท่ีสุด รองลงมา

คือเคร่ืองแกว่งสะโพก-ทรงตัวคู่ และเครื่องบริหาร

กล้ามเนื้อขาข้างลำาตัว ตามลำาดับ ผลการศึกษาแสดง

ในรูปที่ 2 และรูปที่ 3

รูปที่ 2 จำานวนการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งแบ่งตามชนิดอุปกรณ์
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รูปที่ 3 จำานวนการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งในแต่ละช่วงเวลาตามช่วงอายุ

ตอนที่ 2 เพื่อศึกษาการรับรู้จากประสบการณ์

การใช้อปุกรณอ์อกกำาลงักายกลางแจง้ท่ีสวนสาธารณะ

โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก (in-depth interview)  

กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยวัยผู้ใหญ่ (4 คน) วัยผู้สูงอายุ 

(3 คน) และวัยรุ่น (3 คน) และสามารถสรุปผล 

การวิเคราะห์ข้อมูลได้ดังต่อไปนี้

1. ลักษณะทั่วไปและพฤติกรรมในการออก

กำาลังกายกลางแจ้ง

 1.1 ความถี่ในการออกกำาลังกายกลางแจ้ง

  จากการสมัภาษณด้์วยคำาถามว่า “คณุมา

ออกกำาลังกายที่สวนสาธารณะบ่อยหรือไม่” พบว่า  

มีทั้งมาออกกำาลังกายกลางแจ้งท่ีสวนสาธารณะเป็น

ประจำาและบางวัน ดังที่รหัส 01 ได้กล่าวว่า “ตามาที่

สวนสาธารณะหนองประจักษ์ทุกวัน หลังจากเลิกงาน

หรือเสร็จภารกิจหน้าท่ี” ซ่ึงต่างกับความคิดเห็นของ

รหัส 02 ที่ได้กล่าวว่า “พี่ได้มาสวนสาธารณะหนอง

ประจกัษศิ์ลปาคมเป็นบางวัน” ท่ีสอดคลอ้งกับรหัส 05 

และ รหัส 06 ได้กล่าวว่า “พี่มาที่สวนสาธารณะเป็น

บางวัน”

 1.2 พฤติกรรมในการออกกำาลงักายกลางแจง้

ที่สวนสาธารณะ

  “คุณมักจะมาทำาอะไรที่สวนสาธารณะ

แห่งนี้” พบว่า กลุ่มตัวอย่างมักจะมาใช้อุปกรณ์ 

ออกกำาลังกายกลางแจ้งท่ีสวนสาธารณะ ดังท่ี รหัส 04 

และ รหัส 06 ท่ีกล่าวว่า “พี่มักจะมาใช้อุปกรณ์ 

ออกกำาลังกายกลางแจ้ง” และสอดคล้องกับ รหัส 02 

กล่าวว่า “ผมมาว่ิงรอบหนองประจักษ์แล้วเข้ามาใช้

อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งภายในสวนสาธารณะ

หนองประจักษ์”

 1.3 ช่วงเวลาในการออกกำาลังกายกลางแจ้ง

ที่สวนสาธารณะ

  “คุณมาออกกำาลังกายในช่วงเวลาใด”  

พบว่า กลุ่มตัวอย่างจะมาออกกำาลังกายในช่วงเวลา 

16.00-18.00 น. ดังที่ รหัส 01 กล่าวว่า “ตามา 

ช่วงเย็นนี้เป็นประจำา” และสอดคล้องกับ รหัส 02  

ที่กล่าวว่า “ผมมาในเวลา 5 โมงเย็นถึง 6 โมงเย็น 

โดยใช้เวลาในการออกกำาลังกายช่ัวโมงเดียว” และ 

รหัส 05 ที่กล่าวว่า “ผมจะมาในเวลา 4 โมงเย็นถึง 

6 โมง ของทุกวัน”
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 1.4 ระยะเวลาในการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจ้ง

  “คุณมาใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง

เป็นเวลานานเทา่ใด” พบว่า สว่นมากจะออกกำาลงักาย

และใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งเป็นเวลา 

ครึ่งชั่วโมงขึ้นไป ดังคำากล่าวของ รหัส 01 ที่กล่าวว่า 

“ตาจะมาออกกำาลังกายเป็นเวลา 15-30 นาทีต่อวัน” 

รหัส 02 ที่กล่าวว่า “พี่จะมาออกกำาลังกายเป็นเวลา 

1 ช่ัวโมงต่อวัน” รหัส 04 ท่ีกล่าวว่า “พ่ีมาออกกำาลังกาย

เป็นเวลา 2 ชั่วโมงต่อวัน” และ รหัส 05 ที่กล่าวว่า 

“พี่มาออกกำาลังกายเป็นเวลา 3 ชั่วโมงต่อวัน”

2. เหตุผลและความคิดเห็นเกี่ยวกับการออก

กำาลังกายกลางแจ้ง

 2.1 เหตุผลในการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจ้ง

  จากการสมัภาษณด์ว้ยคำาถามว่า “เหตุใด

จึงต้องใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง” พบว่า  

มีเหตุผลที่หลากหลาย คือ เกิดจากปัญหาด้านสุขภาพ 

และสมรรถภาพทางด้านร่างกาย ดังคำากล่าวของ  

รหัส 01 และรหัส 09 ท่ีได้กล่าวว่า “ตามีอาการปวดเข่า

และปวดขา ปวดกล้ามเน้ือบริเวณขา” ความหลากหลาย

ของเคร่ืองและสะดวกในการใช้ ดังคำากล่าวของ รหัส 02 

ทีก่ลา่วว่า “ เพราะมเีครือ่งออกกำาลงักายท่ีหลากหลาย

และสะดวก สามารถเลือกใช้ได้ตามความเหมาะสม” 

สอดคล้องกับ รหัส 05 ที่กล่าวว่า “ผมมาใช้เครื่อง 

ออกกำาลังกายหลังจากการว่ิง” และรหัส 08 ท่ีกล่าวว่า 

“ผมมารอรับส่งนักเรียนหลังเลิกเรียนครับ”

 2.2 อปุกรณอ์อกกำาลงักายกลางแจง้ท่ีช่ืนชอบ

  “เคร่ืองออกกำาลังกายท่ีคุณชอบมากท่ีสุด” 

พบว่า กลุ่มตัวอย่างช่ืนชอบและมาใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย

กลางแจ้งทุกเคร่ือง ดังคำากล่าวของ รหัส 08 ท่ีกล่าวว่า 

“ผมมาใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งเกือบทุกเคร่ือง”

 2.3 บุคคลท่ีเก่ียวข้องในการใช้อุปกรณ์ออก

กำาลังกายกลางแจ้ง

  “คุณมักมาใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย 

กลางแจ้งท่ีน่ีกับใคร” พบว่า มีท้ังมาออกกำาลังกายคนเดียว 

ดังคำากล่าวของ รหัส 02 และ รหัส 03 ที่กล่าวว่า 

“ผมจะมาออกกำาลังกายคนเดียว” และมาออกกำาลังกาย

กับเพื่อน ดังคำากล่าวของ รหัส 04 ที่กล่าวว่า “พี่จะ

มาออกกำาลังกายกับเพื่อน” ที่สอดคล้องกับ รหัส 06 

ที่กล่าวว่า “พี่มาคนเดียวบ้างหรือมากับเพื่อนบ้าง”

 2.4 การเห็นประโยชน์ของการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำาลังกายกลางแจ้ง

  “คุณเห็นว่าประโยชน์ของการใช้เครื่อง

ออกกำาลังกายคืออะไร” พบว่า กลุ่มตัวอย่างให้เหตุผล

ว่าการใช้เครื่องออกกำาลังกายจะทำาให้สุขภาพดี  

ร่างกายแข็งแรง บรรเทาอาการบาดเจ็บ ดังคำากล่าวของ 

รหัส 01 ท่ีไดก้ลา่วว่า “เคร่ืองออกกำาลงักายมปีระโยชน์

อย่างมากต่อการออกกำาลังกายสำาหรับผู้สูงอายุ” 

สอดคล้องกับรหัส 02 ได้กล่าวว่า “เคร่ืองออกกำาลังกาย

มีประโยชน์อย่างมากช่วยบรรเทาอาการบาดเจ็บได้ดี” 

และสอดคล้องกับ รหัส 08 ที่ได้กล่าวว่า “เครื่องออก

กำาลังกายมีประโยชน์ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง”

 2.5 อุปสรรคและการบาดเจ็บในการใช้อุปกรณ์

ออกกำาลังกายกลางแจ้ง

  “คุณประสบปัญหาหรือบาดเจ็บจาก

เคร่ืองออกกำาลังกายหรือไม่” พบว่า ผู้ท่ีมาออกกำาลังกาย

กลางแจ้งและใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งไม่ประสบ

ปัญหาและเกิดอาการบาดเจบ็ใดๆ เลย ดงัคำากลา่วของ 

รหัส 01 ท่ีไดก้ลา่วว่า “ตาไมป่ระสบปญัหาและอาการ

บาดเจบ็จากการใช้เครือ่งออกกำาลงักายเลย” สอดคลอ้ง

กับรหัส 02 ที่กล่าวว่า “พี่ไม่เกิดอาการบาดเจ็บเลย”

 2.6 ความคิดเห็นเก่ียวกับการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำาลงักายกลางแจง้ตอ่ความเหมาะสมกับผูส้งูอายุ

  “คณุคดิว่าเคร่ืองออกกำาลงักายเหมาะกับ

ผู้สูงอายุหรือไม่” พบว่า เครื่องออกกำาลังกายเหล่านี้



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  ปีที่ 20 ฉบับที่ 3 (กันยายน-ธันวาคม 2562) 105

เหมาะสมกับผู้สูงอายุท่ีมาออกกำาลังกาย ดังคำากล่าวของ 
รหัส 03 ที่ได้กล่าวว่า “ผมคิดว่าเครื่องออกกำาลังกาย
เหลา่นีม้ปีระโยชนต์อ่ผูส้งูอายุมาก เพราะมหีลากหลาย
ชนิดและเหมาะกับวัยสูงอายุ สามารถเลือกใช้ได้ตาม
ความเหมาะสม”

 2.7 ความคิดเห็นทั่วไปที่มีต่อเครื่องออก 
กำาลังกาย ประเภท สถานที่ และพื้นที่

  “มีคำาแนะนำาอะไรสำาหรับเครื่องออก
กำาลังกาย ประเภท สถานท่ี และพ้ืนท่ี” พบว่า การแนะนำา
เคร่ืองออกกำาลงักายคอื เครือ่งออกกำาลงักายแตล่ะชิน้
ก็เก่ามากแล้ว ควรมีการปรับปรุงซ่อมแซมเพ่ือให้สภาพดี
และน่าใช้มากข้ึน ดังคำากล่าวของ รหัส 06 ท่ีได้กล่าวว่า 
“ผมว่าเคร่ืองออกกำาลังกายควรได้รับการซ่อมแซม
เพราะเก่ามากแล้ว สถานท่ีถือว่าจัดวางเครื่องออก
กำาลังกายได้ดี การจัดวางเหมาะสม” และสอดคล้องกับ 
รหัส 02 ที่ได้กล่าวว่า “ผมว่าพื้นที่ที่จัดตั้งเหมาะสมดี
เหมาะแก่การเดินทาง”

 2.8 ข้อเสนอแนะ
  “คุณมีคำาแนะนำาหรือแนวคิดอ่ืนๆ ท่ีอยาก

แสดงความคิดเห็นหรือไม่” พบว่า กลุ่มตัวอย่างชวนให้
ทุกคนหันมาออกกำาลงักายเพือ่ทีจ่ะมสีขุภาพทีแ่ข็งแรง 
ดังคำากล่าวของ รหัส 03 ที่ได้กล่าวว่า “ผมอยากให้
ทุกคนหันมาออกกำาลังกายเพ่ือท่ีจะได้มีสุขภาพท่ีแข็งแรง
เพราะสุขภาพดีไม่มีขาย” และข้อแนะนำาท่ีอยากให้
ซ่อมแซมเครือ่งออกกำาลงักายให้มสีภาพดีเพราะอาจจะ
เกิดอาการบาดเจ็บ ดังคำากล่าวของ รหัส 07 ท่ีได้ 
กล่าวว่า “ผมอยากให้ซ่อมแซมเครื่องออกกำาลังกาย 
ให้ดีกว่านี้เพื่อป้องกันอุบติเหตุที่อาจจะเกิดขึ้นได้”

อภิปรายผลวิจัย
การศึกษานี้ทำาการสำารวจและศึกษาการรับรู้ต่อ

การใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งในสวนสาธารณะ
ที่ส่งผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายของประชาชน
จังหวัดอุดรธานีโดยพบว่ามี 2 อุปกรณ์ยอดนิยมคือ 

เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาข้างลำาตัว และเคร่ืองก้าว
เหว่ียงขา เม่ือพิจารณาช่วงเวลาพบว่าช่วงเวลา 17.30-
18.00 น. มีการใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้ง 
มากที่สุด รองลงมาคือช่วงเวลา 17.00-17.30 น.  
และช่วงเวลา 18.00-18.30 น. ช่วงเวลาดังกล่าวนี้
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Chow, Mowen และ Wu 
(2017) และสอดคล้องกับการวิจัยเชิงคุณภาพก่อนหน้าน้ี
ที่บ่งช้ีว่าบุคคลจำานวนมากใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกาย
กลางแจ้งเพื่อการฟื้นฟูสมรรถภาพ ความสนุกที่ได้ใช้ 
(Chow, 2013) และเหตุผลด้านภูมิหลังของเชื้อชาติ 
วัฒนธรรม และสิ่งแวดล้อม (Humpel, et al., 2002; 
Onge and Krueger, 2011) อีกท้ังรายงานก่อนหน้าน้ี
พบว่าอุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งท่ีถูกใช้บ่อย 
เป็นเคร่ืองก้าวเหว่ียงขา และเคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขา
ข้างลำาตัว (Cranney, et al., 2016; Cohen et al., 
2012)

วัยผูใ้หญ่มกีารใช้อปุกรณอ์อกกำาลงักายกลางแจง้
มากท่ีสุด รองลงมาคือวัยรุ่น และวัยผู้สูงอายุ ซ่ึงสอดคล้อง
กับการศึกษาของ Cohen และคณะ (2012) และ 
Bettencourt และ Neves (2012) ที่พบว่า วัยผู้ใหญ่
เป็นผู้ใช้อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งหลักและสามารถ
อธิบายได้ตามเหตุผลด้านภูมิหลังของเช้ือชาติ วัฒนธรรม 
และสิ่งแวดล้อม (Humpel, et al., 2002; Onge  
and Krueger, 2011) โดยสิ่งที่พบจากผลการศึกษานี้
แสดงให้เห็นว่าอุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งส่งผล
ต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย โดยสิ่งสำาคัญคือต้อง
ยอมรับว่าอุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งอาจเป็นจุด
ดึงดูดของสวนสาธารณะที่ส่งผลต่อการกระตุ้นระดับ
การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และสวนสาธารณะท่ีมี
อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งอาจกระตุ้นให้ผู้คน 
เดินทางไปยังสวนสาธารณะเหล่านี้ซ่ึงเป็นหลักฐานท่ี
สำาคัญทางบวกต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายของประชาชนทั่วไป
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สิ่ ง ท่ี ค้นพบจากการศึกษานี้ คื อ อุปกรณ์ 

ออกกำาลังกายกลางแจ้งในสวนสาธารณะแห่งน้ีมีการใช้

ประโยชน์อย่างมากโดยเฉพาะช่วงเย็น เวลา 17.00 น. 

ถึง 18.00 น. ในระหว่างการสังเกตพบมีผู้ใช้งานอุปกรณ์

ออกกำาลังกายกลางแจ้งส่วนใหญ่เป็นวัยผู้ใหญ่ วัยรุ่น 

และวัยผู้สงูอายุ ตามลำาดับ เครือ่งบริหารกลา้มเนือ้ขา

ข้างลำาตัว และเครื่องก้าวเหวี่ยงขา เป็นสถานีที่ได้รับ

ความนยิมมากทีส่ดุและมเีหตผุลท่ีหลากหลายในการใช้ 

คือ เกิดจากปัญหาด้านสุขภาพ และสมรรถภาพทางด้าน

ร่างกาย ความหลากหลายของเครื่องและสะดวก 

ในการใช้ และกลุ่มตัวอย่างให้เหตุผลว่าการใช้เคร่ือง

ออกกำาลังกายจะทำาให้สุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง 

บรรเทาอาการบาดเจ็บ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

การศึกษาในอนาคตควรให้ความสำาคัญกับ 

การประเมินการออกกำาลังกายจากการใช้อุปกรณ์ 

ออกกำาลังกายกลางแจ้งในแง่ของลักษณะของผู้ใช้

อุปกรณ์ออกกำาลังกายกลางแจ้งและรูปแบบการใช้

พลังงานของผู้ใช้ในแง่ของ FITT
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แรงจูงใจในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมืองและชนบท 

จังหวัดเชียงใหม่

เชษฐ์สุดา พรมสาส์น1 และ สิวลี รัตนปัญญา1,2

1ภาควิชาสาธารณสุขศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่
2ศูนย์ความเป็นเลิศด้านนวัตกรรมสาธารณสุขศาสตร์ และสิ่งแวดล้อมชุมชน มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกำาลังกายของ 

ผู้สูงอายุในเขตเมืองเชียงใหม่และชนบทในผู้สูงอายุ 

จังหวัดเชียงใหม่

วิธีดำาเนินการวิจัย ผู้วิจัยทำาการเก็บรวบรวมข้อมูล

โดยการใช้แบบสอบถามแรงจงูใจในการออกกำาลงักาย

ทัง้ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านจติใจ ดา้นสงัคม ดา้นการแพทย์ 

ด้านร่างกาย และด้านสมรรถภาพทางกาย ที่พัฒนา

มาจากแบบสอบถามแรงจูงใจในการออกกำาลังกาย 

ฉบับท่ี 2 (Exercise Motivation Inventory-2: EMI-2) 

ของมาร์คแลนด์และอินกรีดิว (1997) กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้

ในการศึกษาครั้งนี้ คือ ผู้สูงอายุในเขตเมือง จังหวัด

เชียงใหม่ จำานวน 252 คน และตำาบลทุ่งต้อม จำานวน 

258 คน การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละ  

ค่าเฉลี่ยเลขคณิต ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ

เปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่แรงจงูใจในการ

ออกกำาลังกายของผู้สูงอายุระหว่างผู้สูงอายุเขตเมือง

และเขตชนบท โดยสถิติทดสอบแมนวิทนีย์ ยูเทส 

กำาหนดระดับนัยสำาคัญทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย ผลการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุในเขตเมือง

และเขตชนบทมีแรงจูงใจในการออกกำาลังกายแตกต่างกัน

ท้ังในด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านการแพทย์ ด้านร่างกาย

และด้านสมรรถภาพทางกาย โดยแรงจูงใจในการ 

ออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตชนบทสูงกว่าเขตเมือง

ในทุกด้านอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับนัยสำาคัญ 

0.05 โดยเมื่อจัดลำาดับแรงจูงใจในการออกกำาลังกาย

ของผู้สูงอายุในเขตเมืองและเขตชนบท พบว่า  

การตัดสินใจออกกำาลังกายของผู้สูงอายุเกิดจากแรงจูงใจ

ด้านสมรรถภาพร่างกายสูงที่สุด

สรุปผลการวิจัย แรงจูงใจในการออกกำาลังกาย

ของผู้สูงอายุในเขตชนบทสูงกว่าผู้สูงอายุในเขตเมือง

ในทุกด้าน ดังน้ันผู้มีส่วนเก่ียวข้องในการส่งเสริมสุขภาพ

ผู้สูงอายุควรกระตุ้นการส่งเสริมการออกกำาลังกาย 

ในผู้สูงอายุในเขตเมืองเพ่ิมข้ึน นอกจากน้ี การออกแบบ

รูปแบบกิจกรรมควรมุ่งเน้นเพิ่มสมรรถภาพร่างกาย

และสขุภาพทีเ่หมาะสมกับผูส้งูอายุ จะช่วยให้กิจกรรม

การออกกำาลังกายมีประสิทธิภาพมากข้ึนรวมทั้งเพิ่ม

จำานวนผู้สูงอายุให้มีการออกกำาลังกายเพิ่มขึ้นด้วย

คำาสำาคัญ: แรงจูงใจ / การออกกำาลังกาย / ผู้สูงอายุ

ในเขตเมือง / ผู้สูงอายุในเขตชนบท
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Abstract

Purpose The purpose of this study was 

to compare the exercise motivation of the 

elderly in urban and rural areas in Chiang Mai 

Province.

Methods The data were researcher  

collected by using the Motivational Exercise 2 

(EMI-2) questionnaire on five aspects of exercise 

motivation namely psychological, social, physical 

and physical fitness. (Markland and Ingledew, 

1997). Two-hundred and fifty two elderly in 

Mueang Chiang Mai District and 258 elderly 

in Tungtum District participated in this study. 

The data were analyzed in terms of percentages, 

means and standard deviations. A comparison 

of exercise motivation variables between the 

urban and rural elderly was conducted by 

using Mann-Whitney U-test. A significant 

level was set at p<.05

Results The results showed that the 

elderly in urban and rural areas had different in 

exercise motivation with respect to psychological, 

social, physical and physical fitness. The elderly 

in the rural areas had significantly higher exercise 

motives in all aspects than the urban areas 

(p<.05). When ranking the exercise motives in 

the both groups, it was found that the most 

exercise decision of the elderly is the physical 

fitness.

Conclusion The motivation of the elderly 

in the rural areas was higher than that of  

the elderly in urban areas. Therefore, health 

promoter should encourage the promotion of 

exercise in elderly people in urban areas. In 

addition, the design of the activity model should 

focus on improving the fitness and health of 

the elderly. It will also help to increase the 

number of elderly people to exercise.

Keywords: Motivations / Exercise / Elderly 

people in urban area / Elderly people in rural 

area
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

ปัจจุบันประเทศไทยกำาลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ

โดยสมบูรณ์ในช่วงปี 2567-2568 โดยพบว่าสถิติ

จำานวนประชากรสูงอายุ 60 ปีข้ึนไปมีจำานวนเพ่ิมสูงข้ึน 

โดยในปี พ.ศ. 2559 มีจำานวนผู้สูงอายุประมาณ  

11 ลา้นคนหรือคิดเป็นร้อยละ 16.5 ของประชากรไทย

ทั้งหมด (Institute for Population and Social 

Research., 2017) ปัญหาสขุภาพหลกัของผูส้งูอายุคอื

การมข้ีอจำากัดหรือมคีวามยากลำาบากในการเคลือ่นไหว

ร่างกาย ความเสื่อมของร่างกายทำาให้อวัยวะต่าง ๆ 

ของร่างกายท่ัวไปอ่อนแอและเกิดโรคง่าย ทำาให้ผู้สูงอายุ

สูญเสียความมั่นใจในการเคลื่อนไหว ขาดแรงจูงใจ 

ในการเคล่ือนไหวร่างกายการทำากิจกรรมต่าง ๆ  รวมท้ัง

การออกกำาลังกาย (Bureau of Non Communicable 

Disease, 2017; Punta and Weangkum, 2011)

จากข้อมูลประชากรผู้สูงอายุในจังหวัดเชียงใหม่

จากศูนย์พัฒนาการจัดสวัสดิการสังคมผู้สูงอายุ 

บ้านธรรมปกรณ์เชียงใหม่ (The Elderly Society of 

Ban Tham Pakorn Chiang Mai. 2016) พบว่า  

ในปี 2559 จงัหวัดเชียงใหมม่จีำานวนผูส้งูอายุมทีัง้หมด 

291,801 คน โดยมีวิถีการดำารงชีวิตตามบริบทของ

แต่ละชุมชนที่แตกต่างกันออกไป ยกตัวอย่างผู้สูงอายุ

ในเขตอำาเภอเมืองเชียงใหม่ ซ่ึงมีจำานวนประชากร 

26,172 คน บริบทความเป็นอยู่ส่วนใหญ่จะอาศัยอยู่

ในบ้านเรือนติดกัน พื้นที่แออัดเต็มไปด้วยร้านค้าและ

สถานท่ีก่อสร้างต่าง ๆ  รวมไปถึงภาวะจราจรติดขัดทำาให้

เกิดปัญหาด้านมลภาวะ ส่งผลต่อสภาพจิตใจของผู้สูงอายุ

จงึทำาให้เกิดความเครียด จากปัญหาทีเ่กิดข้ึนอาจทำาให้

ผู้สูงอายุส่วนใหญ่หมดกำาลังใจขาดความกระตือรือร้น

ที่จะออกกำาลังกาย เมื่อเทียบกับเขตชนบทนอกอำาเภอ

เมืองเชียงใหม่มีผู้สูงอายุจำานวน 265,629 คน ส่วนใหญ่

อาศัยอยู่ในพื้นที่ท่ีไม่แออัดมีพื้นที่ใช้สอยกว้างขวาง

สะดวกสบายในการใช้ชีวิต ปัญหาทางด้านสังคมและ

สิ่งแวดล้อมจึงไม่ค่อยเกิดข้ึนซ่ึงมีวิถีชีวิตความเป็นอยู่

จะแตกต่างจากผู้สูงอายุในเขตอำาเภอเมือง (Puttikankit, 

2015) นอกจากน้ีผู้สูงอายุในเขตเมืองบางส่วนยังมีทัศนคติ

ด้านลบในการออกกำาลังกาย มีภาระหน้าท่ี ไม่ได้รับ

การสนับสนุนหรือขาดแรงจูงใจในการออกกำาลังกาย 

ซ่ึงเป็นอุปสรรคต่อการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุ 

ในเขตเมืองอีกด้วย (Chantakeeree, 2016)

จากปัญหาดังกล่าวผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะ

ศกึษาแรงจงูใจในการออกกำาลงักายของผูส้งูอายุในเขต

อำาเภอเมืองเชียงใหม่และชนบท จังหวัดเชียงใหม่  

เพือ่ให้ผูท้ีจ่ะออกแบบการออกกำาลงักายใช้เป็นแนวทาง

ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพแข็งแรง และมีคุณภาพ

ชีวิตที่ดีขึ้นต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกำาลังกาย

ของผู้สูงอายุในเขตเมืองเชียงใหม่และชนบท จังหวัด

เชียงใหม่

วิธีดำาเนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้ เ ป็นการศึกษาเชิงพรรณนา  

(Descriptive research) ประชากรที่ใช้ในการศึกษา

ครัง้นี ้คือ ผูส้งูอายุตำาบลช้างเผอืก อำาเภอเมอืง จงัหวัด

เชียงใหม่ จำานวน 1,167 คน เป็นตัวแทนผู้สูงอายุ 

ในเขตเมือง และผู้สูงอายุตำาบลทุ่งต้อม อำาเภอสันป่าตอง 

จังหวัดเชียงใหม่ จำานวน 1,296 คน เป็นตัวแทน 

ผู้สูงอายุในเขตชนบท คำานวณขนาดตัวอย่างจากสูตร

ของคอแครน (Cochran, 1977) โดยกำาหนดสัดส่วน

ของประชากรท่ีผู้วิจัยต้องการสุ่มที่ 30% ที่ระดับ 

ความเชื่อมั่น 95% และความคลาดเคลื่อนของกลุ่ม

ตัวอย่างที่ 0.05 ได้จำานวนกลุ่มตัวอย่างดังนี้ ผู้สูงอายุ

ตำาบลช้างเผือก อำาเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ จำานวน 

252 คน และตำาบลทุ่งต้อม อำาเภอสันป่าตอง จังหวัด
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เชียงใหม่จำานวน 258 คน รวมเป็นจำานวนทั้งหมด 

510 คน จากนั้นทำาการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างในระดับ

หมู่บ้านร้อยละ 30 โดยวิธีการสุ่มอย่างง่ายแบบจับฉลาก

หมู่บ้านแบบไม่ใส่คืนได้กลุ่มตัวอย่างในระดับหมู่บ้าน 

ในเขตเมือง คือหมู่ที่ 1 บ้านช่างเคี่ยน และหมู่ที่ 2 

บ้านเจ็ดยอด และได้กลุ่มตัวอย่างในระดับหมู่บ้านในเขต

ชนบท คือหมู่ที่ 2 บ้านป่าลาน หมู่ที่ 3 บ้านสบหาร 

หมู่ที่ 4 บ้านก่อเก๊า และหมู่ที่ 6 บ้านแม่กุ้งหลวง  

การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุแต่ละหมู่บ้านมา

ศกึษาผูวิ้จยัใช้การเลอืกสุม่เฉพาะเจาะจง (Purposive 

Sampling) ตามสัดส่วนของจำานวนประชากรกลุ่มตัวอย่าง

แต่ละหมู่บ้าน ที่มีคุณลักษณะท่ีใช้ในการศึกษาดังนี้  

1) เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไปท้ังชาย 

และหญิง ท่ีสามารถส่ือสารและเข้าใจภาษาไทย 2) เป็น

บุคคลที่อาศัยอยู่ในพื้นที่ศึกษามามากกว่า 1 ปี ในเขต

ตำาบลช้างเผือก อำาเภอเมืองเชียงใหม่ และตำาบลทุ่งต้อม 

อำาเภอสันป่าตอง จังหวัดเชียงใหม่ 3) ยินดีให้ความ

ร่วมมือในการศึกษาครั้งนี้

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

เคร่ืองมอืท่ีใช้ในการศึกษา ประกอบดว้ย 3 สว่น 

คือ แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล แบบวัดแรงจูงใจ

ในการออกกำาลังกาย และข้อเสนอแนะอื่นๆ โดยมี 

รายละเอียด ดังนี้

สว่นที ่1 แบบสอบถามข้อมลูสว่นบุคคล ท่ีผู้วิจยั

สร้างข้ึนประกอบด้วยข้อมูลเก่ียวกับ เพศ อายุ  

โรคประจำาตัว จำานวนวันที่ออกกำาลังกายต่อสัปดาห์ 

ระยะเวลาในการออกกำาลังกาย เขตชุมชนที่อาศัยอยู่

ส่วนที่ 2 แบบประเมินแรงจูงใจในการออก 

กำาลังกายของผู้สูงอายุ ที่พัฒนามาจากแบบสอบถาม

แรงจูงใจในการออกกำาลังกายฉบับท่ี 2 (Exercise 

Motivation Inventory-2: EMI-2) ของ Markland 

and Ingledew (1997) อ้างถึงใน Jimsurawong (2005) 

โดยมีข้อคำาถามท่ีเป็นแบบสอบถามของการตัดสินใจ 

ในการออกกำาลังกาย ซ่ึงแบ่งเป็น 5 ด้าน ดังน้ี ด้านท่ี 1 

ด้านจิตใจ ด้านท่ี 2 ด้านสังคม ด้านท่ี 3 ด้านการแพทย์ 

ด้านที่ 4 ด้านร่างกาย และด้านที่ 5 ด้านสมรรถภาพ

ทางกาย โดยกำาหนดเกณฑ์การให้คะแนนและกำาหนด

เกณฑ์การแปลผลแบ่งออกเปน็ 5 ระดับ คอื มากทีส่ดุ 

(4.21-5.00 คะแนน) มาก (3.41-4.20 คะแนน)  

ปานกลาง (2.61-3.40 คะแนน) น้อย (1.81-2.60 

คะแนน) และน้อยที่สุด (1.00-1.80 คะนน)

การตรวจคุณภาพเครื่องมือ

การตรวจสอบความตรงของเครือ่งมอื (Validity) 

อาศัยดุลยพินิจของผู้เช่ียวชาญเพ่ือตรวจสอบด้านเน้ือหา 

(Subject Master Specialist) ทั้งความเหมาะสม 

ด้านภาษาและข้อคำาถามที่สร้างขึ้นครอบคลุมประเด็น

ทีต่อ้งการจะวัดหรือไมโ่ดยนำาเครือ่งมอืทีส่รา้งข้ึนไปให้

ผู้เชี่ยวชาญจำานวน 3 ท่าน ผู้เชี่ยวชาญ นายแพทย์

ชำานาญการ 2 ท่าน และผู้เชี่ยวชาญ นักโภชนาการ 

1 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content 

Validity) แล้วคำานวณหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Item-

Objective Congruence Index: IOC) โดยไดค้า่ดชันี

ความสอดคล้องแบบสอบถามอยู่ระหว่าง 0.67-1.00 

ผู้วิจัยได้คัดเลือกข้อคำาถามท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้อง

ตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไปไว้จำานวน 30 ข้อ จากข้อคำาถาม

ทั้งหมด 45 ข้อ

ความเท่ียงของเคร่ืองมือ (Reliability) ท้ังน้ีผู้วิจัย

ไดน้ำาแบบสอบถามหลงัจากปรบัแก้ตามคำาแนะนำาของ

ผู้เช่ียวชาญแล้วไปทดลองใช้กับผู้สูงอายุ ตำาบลเหมืองแก้ว 

อำาเภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ จำานวน 15 คน และ

ผูส้งูอายุ ตำาบลช้างคลาน อำาเภอเมอืงเชียงใหม ่จงัหวัด

เชียงใหม่ จำานวน 15 คน แล้วนำามาวิเคราะห์หาค่า

ความเที่ยงของแบบสอบถาม โดยใช้วิธีการหา Alpha 

Coefficient (Cronbach, 1951) โดยกำาหนดค่า 
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ความเช่ือมั่นที่ α ≥ 0.75 เป็นค่าที่ยอมรับได้ทั้งนี้
แบบสอบถามเรื่อง แรงจูงใจในการออกกำาลังกายของ
ผู้สูงอายุในเขตเมืองเชียงใหม่และชนบท จังหวัดเชียงใหม่
มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.96

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย
ข้ันตอนการศกึษาคร้ังนีผู้้ศึกษาไดด้ำาเนนิการเก็บ

รวบรวมข้อมูลด้วยตนเองโดยดำาเนินการ ตามขั้นตอน 
ดังนี้

1. ขออนุมัติหนังสืออนุญาตเก็บรวมรวมข้อมูล
จากภาควิชาสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
เชียงใหม ่เสนอนายกเทศมนตรเีทศบาลตำาบลช้างเผือก
และนายกเทศมนตรีเทศบาลตำาบลทุ่งต้อม เพื่อชี้แจง
วัตถุประสงคข์องการศึกษาและขออนญุาตเก็บรวบรวม
ข้อมูล

2. เก็บรวบรวมข้อมลูโดยการสุม่เข้าพบผูส้งูอายุ
แต่ละหมู่บ้าน เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์ ของการศึกษา 
วิธีการศึกษา และขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม

3. หลงัจากไดเ้ก็บแบบสอบถามครบตามจำานวน
แล้ว จะนำามาตรวจสอบความถูกต้อง ก่อนนำาไปวิเคราะห์
ตามวัตถุประสงค์ของการศึกษาที่ตั้งไว้

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
การพิทักษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้ดำาเนินการ

โดยการช้ีแจงถึงวัตถุประสงค์และข้ันตอนการดำาเนินการ
วิจยั และขอความร่วมมอืกลุม่ตวัอย่างเข้ารว่มโครงการ
วิจัยด้วยความสมัครใจและมีสิทธิ์ถอนตัวออกจาก 
การวิจัยได้ถ้าต้องการ ข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างถูกเก็บไว้
เป็นความลับและใช้ข้อมูลเฉพาะการศึกษานี้เท่านั้น 
การนำาเสนอข้อมูลเป็นการนำาเสนอโดยภาพรวมซ่ึงได้รับ
ความเห็นชอบจากกลุ่มตัวอย่าง การเข้าร่วมโครงการ
วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนามในเอกสารยินยอมเข้าร่วม
การวิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล
ผู้ศึกษาเรียบเรียงข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

และทำาการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้โปรแกรม
สำาเร็จรูป ดังนี้

1. ข้อมูลส่วนบุคคลวิเคราะห์โดยหาค่าความถ่ี
และร้อยละ นำาเสนอในรูปแบบความเรียง

2. แรงจูงใจในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุ 
ในเขตเมืองเชียงใหม่และชนบท จังหวัดเชียงใหม่  
ทั้ง 5 ด้าน ด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านการแพทย์  
ด้านร่างกาย และด้านสมรรถภาพทางกายแต่ละด้าน
มาหาคา่เฉลีย่ (X) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
และนำาเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียแรงจูงใจ
ในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุระหว่างผู้สูงอายุ 
เขตเมืองและเขตชนบท โดยใช้สถิติ Mann Whitney 
test เนื่องจากข้อมูลมีการเบี่ยงเบนแบบไม่ปกติ

4. กำาหนดระดับนัยสำาคัญทางสถิติที่ 0.05

ผลการวิจัย
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปส่วนบุคคล

ข้อมลูท่ัวไปสว่นบุคคล พบว่า ผูส้งูอายุสว่นใหญ่
เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 58.6 มีอายุในช่วง  
60-80 ปี คิดเป็นร้อยละ 74.7 และอายุ 80 ปีขึ้นไป 
คิดเป็นร้อยละ 25.3 ตามลำาดับ ส่วนใหญ่มีโรคประจำาตัว 
คิดเป็นร้อยละ 63.7 อาศัยอยู่ในเขตเมือง คิดเป็น 
ร้อยละ 49.4 และอาศัยอยู่ในเขตชนบท คิดเป็นร้อยละ 
50.6 สว่นใหญ่ออกกำาลงักายนอ้ยกว่า 3 วันตอ่สปัดาห์ 
คิดเป็นร้อยละ 65.5 รองลงมาคือ ออกกำาลังกายมากกว่า 
3 วันต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 33.5 และไม่ออก 
กำาลังกายเลย คิดเป็นร้อยละ 1.0 ตามลำาดับ ระยะเวลา
ในการออกกำาลังกายส่วนใหญ่ออกกำาลังกายระหว่าง 
15-20 นาที คิดเป็นร้อยละ 62.0 รองลงมาคือ 
ออกกำาลังกายมากกว่า 30 นาที คิดเป็นร้อยละ 18.4 
และออกกำาลังกายน้อยกว่า 15 นาที คิดเป็นร้อยละ 16.6
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ตารางที่ 1 ข้อมูลบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม (n = 510)

ข้อมูลทั่วไป ความถี่ ร้อยละ

เพศ

ชาย

หญิง

อายุ

80 ปีขึ้นไป

60-80 ปี

โรคประจำาตัว

มี

ไม่มี

เขตชุมชน

เขตเมือง 

เขตชนบท

ออกกำาลังกาย

มากกว่า 3 วันต่อสัปดาห์

น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์

ไม่ออกกำาลังกายเลย

ระยะเวลาในการออกกำาลังกาย

มากกว่า 30 นาที

ระหว่าง 15-30 นาที

น้อยกว่า 15 นาที

211

299

129

381

325

185

252

258

171

334

5

93

313

99

41.4

58.6

25.3

74.7

63.7

36.3

49.4

50.6

33.5

65.5

1.0

18.4

62.0

16.6
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ตารางที่ 2 คา่เฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของแรงจงูใจทัง้ 5 ดา้นในการออกกำาลงักายของผูส้งูอายุในเขต

เมืองเชียงใหม่และชนบท จังหวัดเชียงใหม่

รายการ
เขตเมือง (n=252) เขตชนบท (n=258)

X S.D. ระดับ X S.D. ระดับ

1. แรงจูงใจด้านจิตใจ

2. แรงจูงใจด้านสังคม

3. แรงจูงใจด้านการแพทย์

4. แรงจูงใจด้านร่างกาย

5. แรงจูงใจด้านสมรรถภาพทางกาย

2.86

2.11

2.63

2.84

3.00

0.61

0.75

0.65

0.62

0.60

ปานกลาง

น้อย

ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

4.28

4.04

4.29

4.41

4.48

0.74

0.77

0.70

0.63

0.64

มากที่สุด

มาก

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

ส่วนท่ี 2 แรงจูงใจในการออกกำาลังกายท้ัง 5 ด้าน

ของผู้สงูอายุในเขตเมือง และชนบท จงัหวดัเชยีงใหม่

จากตารางท่ี 2 ค่าคะแนนเฉล่ียแรงจูงใจด้านจิตใจ

ในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมือง จังหวัด

เชียงใหม่โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ในขณะท่ีแรงจูงใจ

ด้านจิตใจในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขต

ชนบท จังหวัดเชียงใหม่ โดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด 

โดยแรงจูงใจด้านจิตใจในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุ

ในเขตเมอืงทีผู้่สงูอายุตอบมากทีส่ดุ คอื เหตุผลท่ีทำาให้

ท่านออกกำาลังกายเพราะออกกำาลังกายแล้วรู้สึก

อารมณ์ดี (X = 2.92, S.D. = 0.57) รองลงมา คือ

ออกกำาลงักายแลว้ทำาให้ท่านสนกุสนานและเพลดิเพลนิ 

(X = 2.90, S.D. = 0.57) และข้อคำาถามท่ีผู้สูงอายุตอบ

น้อยท่ีสุด คือ ออกกำาลังกายแล้วรู้สึกสบายใจ (X = 2.75, 

S.D. = 0.73) ตามลำาดับ ในส่วนของแรงจูงใจด้านจิตใจ

ในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตชนบทท่ีผู้สูงอายุ

ตอบมากที่สุด คือ เหตุผลที่ทำาให้ท่านออกกำาลังกาย

เพราะการออกกำาลังกายเป็นกิจกรรมท่ีไม่น่าเบ่ือ  

(X = 4.32, S.D. = 0.81) รองลงมา เหตุผลท่ีทำาให้ท่าน

ออกกำาลังกายเพราะออกกำาลังกายทำาให้ท่านมีสมาธิ

เพิ่มขึ้น (X = 4.31, S.D. = 0.72) และข้อคำาถาม 

ที่ผู้สูงอายุตอบน้อยที่สุด คือ เหตุผลที่ทำาให้ท่านออก

กำาลังกายเพราะออกกำาลังกายแล้วรู้สึกสบายใจ  

(X = 4.26, S.D. = 0.72) และเหตุผลที่ทำาให้ท่าน 

ออกกำาลังกายเพราะการออกกำาลังกายช่วยลดอาการ

ซึมเศร้าของท่าน (X = 4.26, S.D. = 0.70)

ค่าคะแนนเฉลี่ยของแรงจูงใจด้านสังคมในการ

ออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมือง จังหวัดเชียงใหม่

โดยรวมอยู่ในระดบันอ้ย ในขณะท่ีแรงจงูใจดา้นสงัคม

ในการออกกำาลงักายของผูส้งูอายุในเขตชนบท จงัหวัด

เชียงใหม่ โดยรวมอยู่ในระดับมาก โดยแรงจูงใจด้าน

สังคมในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมือง 

ที่ผู้สูงอายุตอบมากที่สุด คือ เหตุผลท่ีทำาให้ท่านออก

กำาลังกายเพราะท่านต้องการมีส่วนร่วมในการทำา

กิจกรรมกับคนในครอบครัว (X = 2.21, S.D. = 0.75) 

รองลงมา ทา่นตอ้งการมสีว่นร่วมในการทำากิจกรรมกับ

คนในชุมชน (X = 2.14, S.D. = 0.77) และข้อคำาถาม

ที่ผู้สูงอายุตอบน้อยที่สุด คือ เหตุผลที่ทำาให้ท่านออก

กำาลังกายเพราะการออกกำาลังกายทำาให้ท่านได้พบเจอ

กับเพื่อนใหม่ ๆ  (X = 2.03, S.D. = 0.75) ตามลำาดับ 

ในส่วนของแรงจูงใจด้านสังคมในการออกกำาลังกาย

ของผู้สูงอายุในเขตชนบทที่ผู้สูงอายุตอบมากที่สุด คือ 

เหตุผลที่ทำาให้ท่านออกกำาลังกายเพราะท่านต้องการมี

ส่วนร่วมในการทำากิจกรรมกับคนในครอบครัว (X = 4.20, 
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S.D. = 0.73) รองลงมา เหตุผลท่ีทำาให้ท่านออกกำาลังกาย

เพราะท่านต้องการมีส่วนร่วมในการทำากิจกรรมกับ

คนในชุมชน (X = 4.15, S.D. = 0.76) และข้อคำาถาม

ที่ผู้สูงอายุตอบน้อยที่สุด คือ เหตุผลที่ทำาให้ท่านออก

กำาลังกายเพราะการออกกำาลังกายทำาให้ท่านได้พบเจอ

กับเพื่อนใหม่ ๆ (X = 3.89, S.D. = 0.87)

ค่าคะแนนเฉลี่ยของแรงจูงใจด้านการแพทย์ 

ในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมือง จังหวัด

เชียงใหม่โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ในขณะท่ีแรงจูงใจ

ดา้นการแพทย์ในการออกกำาลงักายของผูส้งูอายุในเขต

ชนบท จังหวัดเชียงใหม่โดยรวม อยู่ในระดับมากที่สุด 

โดยแรงจูงใจด้านการแพทย์ในการออกกำาลังกาย 

ของผู้สูงอายุในเขตเมืองที่ผู้สูงอายุตอบมากที่สุด คือ

เหตุผลท่ีทำาให้ท่านออกกำาลังกายเพราะออกกำาลังกาย

สามารถควบคุมน้ำาหนักได้ (X = 2.84, S.D. = 0.61) 

รองลงมา เหตุผลที่ทำาให้ท่านออกกำาลังกายเพราะ 

หลีกเล่ียงการเข้าโรงพยาบาล (X = 2.65, S.D. = 0.69) 

และข้อคำาถามท่ีผู้สูงอายุตอบน้อยท่ีสุด คือ เหตุผลท่ีทำาให้

ทา่นออกกำาลงักายเพราะช่วยลดความเสีย่งจากการเกิด

โรคเบาหวาน (X = 2.54, S.D. = 0.66) ตามลำาดับ 

ในส่วนของแรงจูงใจด้านการแพทย์ในการออกกำาลังกาย

ของผู้สูงอายุในเขตชนบทที่ผู้สูงอายุตอบมากที่สุด คือ 

เหตุผลท่ีทำาให้ท่านออกกำาลังกายเพราะหลีกเล่ียงการเข้า

โรงพยาบาล (X = 4.45, S.D. = 0.70) รองลงมา เหตุผล

ทีท่ำาให้ทา่นออกกำาลงักายเพราะบุคลากรทางการแพทย์ 

เช่น หมอ พยาบาล แนะนำาให้ท่านออกกำาลังกาย  

(X = 4.37, S.D. = 0.71) และข้อคำาถามที่ผู้สูงอายุ

ตอบน้อยท่ีสุด คือ เหตุผลท่ีทำาให้ท่านออกกำาลังกาย

เพราะช่วยลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคเบาหวาน  

(X = 4.22, S.D. = 0.70)

คา่คะแนนเฉลีย่ของแรงจงูใจดา้นรา่งกายในการ

ออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมือง จังหวัดเชียงใหม่

โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ในขณะที่แรงจูงใจด้าน

รา่งกายในการออกกำาลงักายของผูส้งูอายุในเขตชนบท 

จังหวัดเชียงใหม่ โดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด โดย 

แรงจงูใจด้านร่างกายในการออกกำาลงักายของผูส้งูอายุ

ในเขตเมอืงทีผู่ส้งูอายุตอบมากทีส่ดุ คอื เหตุผลท่ีทำาให้

ทา่นออกกำาลงักายเพราะช่วยให้ท่านมสีขุภาพทางกาย

ที่ดีมีผิวพรรณผ่องใส (X = 2.89, S.D. = 0.59)  

รองลงมา เหตุผลที่ทำาให้ท่านออกกำาลังกายเพราะ  

ช่วยให้ท่านเจริญอาหาร (X = 2.88, S.D. = 0.59) 

และข้อคำาถามท่ีผู้สูงอายุตอบน้อยท่ีสุด คือ เหตุผลท่ีทำาให้

ท่านออกกำาลังกายเพราะช่วยลดไขมันส่วนเกินของท่าน 

(X = 2.81, S.D. = 0.63) ตามลำาดับ ในส่วนของ 

แรงจงูใจด้านร่างกายในการออกกำาลงักายของผูส้งูอายุ

ในเขตชนบทท่ีผู้สูงอายุตอบมากท่ีสุด คือ เหตุผลท่ีทำาให้

ท่านออกกำาลังกายเพราะช่วยให้ท่านเจริญอาหาร  

(X = 4.46, S.D. = 0.63) รองลงมา เหตุผลที่ทำาให้

ทา่นออกกำาลงักายเพราะช่วยให้ท่านมสีขุภาพทางกาย

ที่ดี มีผิวพรรณผ่องใส (X = 4.44, S.D. = 0.63) และ

ข้อคำาถามที่ผู้สูงอายุตอบน้อยที่สุด คือ เหตุผลที่ทำาให้

ท่านออกกำาลังกายเพราะช่วยลดไขมันส่วนเกินของท่าน 

(X = 4.36, S.D. = 0.64)

ค่าคะแนนเฉลี่ยของแรงจูงใจด้านสมรรถภาพ

ทางกายในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมือง 

จังหวัดเชียงใหม่โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ในขณะท่ี

แรงจงูใจดา้นสมรรถภาพทางกายในการออกกำาลงักาย

ของผู้สูงอายุในเขตชนบท จังหวัดเชียงใหม่โดยรวม 

อยู่ในระดับมากท่ีสุด โดยแรงจูงใจด้านสมรรถภาพ 

ทางกายในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมือง

ที่ผู้สูงอายุตอบมากที่สุด คือ เหตุผลท่ีทำาให้ท่านออก

กำาลังกายเพราะช่วยให้ท่านเคลื่อนไหวได้คล่องตัวข้ึน 

(X = 3.03, S.D. = 0.59) รองลงมา เหตุผลที่ทำาให้

ท่านออกกำาลังกายเพราะช่วยให้ท่านมีแรงเดินข้ึนลง

บันไดด้วยตนเอง (X = 3.01, S.D. = 0.62) และเหตุผล

ที่ทำาให้ท่านออกกำาลังกายเพราะช่วยให้การทรงตัว 
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ของทา่นดีข้ึน (X = 3.01, S.D. = 0.61) และข้อคำาถาม

ที่ผู้สูงอายุตอบน้อยที่สุด คือ เหตุผลที่ทำาให้ท่านออก

กำาลังกายเพราะช่วยให้ท่านสามารถยกของได้ด้วยตนเอง 

(X = 2.98, S.D. = 0.61) ตามลำาดับ ในส่วนของ 

แรงจงูใจดา้นสมรรถภาพทางกายในการออกกำาลงักาย

ของผู้สูงอายุในเขตชนบทที่ผู้สูงอายุตอบมากที่สุด คือ

เหตุผลที่ทำาให้ท่านออกกำาลังกายเพราะช่วยให้ท่าน

เคลื่อนไหวได้คล่องตัวขึ้น (X = 4.55, S.D. = 0.64) 

รองลงมา เหตุผลทีท่ำาให้ทา่นออกกำาลงักายเพราะช่วย

ให้ท่านมีแรงดึงหรือผลักประตูได้ด้วยตนเอง และเหตุผล

ที่ทำาให้ท่านออกกำาลังกายเพราะช่วยให้การทรงตัว 

ของทา่นดีข้ึน (X = 4.51, S.D. = 0.64) และข้อคำาถาม

ที่ผู้สูงอายุตอบน้อยที่สุด คือ เหตุผลที่ทำาให้ท่านออก

กำาลังกายเพราะช่วยให้ท่านสามารถยกของได้ด้วยตนเอง 

(X = 4.42, S.D. = 0.65)

ส่วนที่ 3 เปรียบเทียบแรงจูงใจในการออก 

กำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมืองเชียงใหม่และ

ชนบท จังหวัดเชียงใหม่

การเปรียบเทียบแรงจูงใจในการออกกำาลังกาย

ของผู้สูงอายุในเขตเมืองเชียงใหม่และชนบท จังหวัด

เชียงใหม่ (ตารางท่ี 3) พบว่า ผู้สูงอายุในเขตเมืองและ

เขตชนบท มแีรงจงูใจในการออกกำาลงักายแตกต่างกัน

ท้ังในด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านการแพทย์ ด้านร่างกาย 

และด้านสรรถภาพทางกายท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติ (p-value ≤ 0.001) โดยพบว่า แรงจูงใจ 

ในการออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตชนบทมีคะแนน

เฉลี่ยแรงจูงใจสูงกว่าเขตเมืองในทุกด้าน ดังแสดงใน

ตารางที่ 2

ตารางที ่3 เปรียบเทยีบแรงจงูใจในการออกกำาลงักายของผูส้งูอายุในเขตเมอืงเชียงใหมแ่ละชนบท จงัหวัดเชียงใหม่

รายการ

เขตเมือง เขตชนบท

z p(n=252) (n=258)

median 95%CI median 95%CI

1. ด้านจิตใจ

2. ด้านสังคม

3. ด้านการแพทย์

4. ด้านร่างกาย

5. ด้านสมรรถภาพร่างกาย

2.87

2.00

2.66

3.00

3.00

2.80-2.92

2.03-2.20

2.56-2.70

2.77-2.92

2.93-3.08

4.25

4.00

4.33

4.40

4.66

4.21-4.37

3.96-4.14

4.22-4.38

4.34-4.48

4.41-4.56

- 17.48

- 18.01

- 18.15

- 18.20

- 17.84

≥ 0.001

≥ 0.001

≥ 0.001

≥ 0.001

≥ 0.001

อภิปรายผลการวิจัย

จากการศึกษาแรงจูงใจในการออกกำาลังกาย 

ของผู้สูงอายุทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ ด้านจิตใจ ด้านสังคม 

ด้านการแพทย์ ด้านร่างกาย และด้านสมรรถภาพ 

ทางกาย ทำาให้ทราบถึงแรงจูงใจในผู้สูงอายุที่มีบริบท 

ที่แตกต่างกัน ได้แก่ สิ่งแวดล้อมรอบตัวของผู้สูงอายุ 

ที่อาศัยอยู่ แม้แต่ลักษณะบุคคล เช่น อายุ เพศ หรือ

โรคประจำาตวัทีแ่ตกตา่งกันไปในแตล่ะตวับุคคลท่ีสง่ผล

ให้ผู้สูงอายุแต่ละพื้นที่มีเหตุผลในการออกกำาลังกาย 

ที่ต่างกันไป โดยสามารถอภิปรายผลได้ดังนี้

จากผลการศึกษาพบว่า แรงจูงใจในการออกกำาลังกาย

ของผูส้งูอายุในเขตเมอืงสว่นใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง 

ในขณะที่ในเขตชนบทส่วนใหญ่อยู่ในระดับมากที่สุด 

สอดคลอ้งกับผลการวิจยัของ Ruanjai, Siri, Sujirarat, 
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Munsawaengsub และ Jirapongsuwan (2015)  

ทีศ่กึษาเก่ียวกับสถานะทางสขุภาพของผูส้งูอายุท่ีอาศัย

ในเขตชุมชนและเขตชานเมือง จังหวัดเชียงราย พบว่า

ผู้สูงอายุท่ีอาศัยในเขตชุมชนมีการออกกำาลังกายท่ีแตกต่าง

จากผู้สูงอายุที่อาศัยในเขตชานเมืองอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติ เมื่อจัดลำาดับแรงจูงใจพบว่า การตัดสินใจ 

ออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมืองเกิดจากแรงจูงใจ

ด้านสมรรถภาพรา่งกายสงูท่ีสดุ รองลงมาคือ แรงจงูใจ

ด้านจิตใจ สอดคล้องกับผลการวิจัย Sukanun, Sub-

prasert, Jariyasilp และ Vongsala (2014) ยังพบว่า

ผู้สูงอายุมีการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำาลังกาย 

ว่าทำาให้ร่างกายคล่องแคล่วกระฉับกระเฉงมากข้ึน 

และช่วยให้รู้สึกผ่อนคลายความกังวลใจหรือความเครียด

ลงได้ ในส่วนของแรงจูงใจในการออกกำาลังกายของ 

ผูส้งูอายุในเขตชนบทพบว่า การตัดสนิใจออกกำาลงักาย

ของผูส้งูอายุเกิดจากแรงจงูใจด้านสมรรถภาพร่างกาย

สูงที่สุด รองลงมาคือ แรงจูงใจด้านร่างกาย สามารถ

อธบิายได้จากผลการวิจยัของ Ruanjai, Siri, Sujirarat, 

Munsawaengsub และ Jirapongsuwan (2015) 

และ Gray, Pattaravanich, Chamchan และ  

Suwannoppakaw (2013) ท่ีพบว่า ผู้สงูอายุในชนบท

จะแข็งแรงมากกว่าผู้สูงอายุท่ีอยู่ในเมืองเน่ืองจากมีการ

ออกกำาลงักายท่ีมากกว่าโดยแฝงอยู่ในกิจวัตรประจำาวัน

หรือการทำางาน อาหารมีสารพิษน้อยกว่า รวมถึงมี

โอกาสเข้าวัดทำาบุญมากกว่าผู้สูงอายุที่อยู่ในเมือง

การตัดสินใจออกกำาลังกายของผู้สูงอายุทั้งใน 

เขตเมืองและเขตชนบทเกิดจากแรงจูงใจด้านสมรรถภาพ

ร่างกายสงูทีส่ดุ เนือ่งจากในผูส้งูอายุมคีวามเสือ่มถอย

ของสมรรถภาพทางกายมากกว่าคนในวัยอ่ืน ๆ  ส่งผลให้

ปัญหาสมรรถภาพทางด้านร่างกายเป็นปัญหาหลกัของ

วัยนี้ ซ่ึงสามารถอธิบายได้จากผลการศึกษาของ 

Premsri, Wisetsung, OonKhum, Khongsuebsor 

และ Awikunprasert (2016) พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่

มสีขุภาพกายและสขุภาพจติอยู่ในเกณฑ์ดี แตส่ว่นของ

ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของร่างกายอยู่ใน

เกณฑ์เฉลี่ยที่ต่ำา นอกจากนี้ Sukanun, Subprasert, 

Jariyasilp และ Vongsala (2014) ยังพบว่า ผู้สูงอายุ

ในเขตเมืองมีการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำาลังกาย

ว่าทำาให้ร่างกายคล่องแคล่วกระฉับกระเฉงมากข้ึน  

รองลงมาสำาหรับผู้สูงอายุทั้งในเขตเมือง คือ แรงจูงใจ

ด้านจิตใจ นอกจากน้ียังพบว่า ผู้สูงอายุในเขตเมืองรับรู้

ประโยชน์ของการออกกำาลังกายว่าช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย

ความกังวลใจหรือความเครียดลงได้ ซ่ึงแตกต่างจาก 

ผู้สูงอายุทั้งในเขตชนบท เห็นว่าการออกกำาลังกาย 

เกิดจากแรงจูงใจด้านร่างกาย ซึ่งเกิดจากบริบทสังคม

ท่ีแตกต่างกันจากการศึกษาของ Atthamaethakul และ 

Srivilai (2013) พบว่า ปัญหาหลักของผู้สูงอายุในเขต

ชนบทคือ ปัญหาทางด้านสุขภาพในส่วนของสุขภาพ

จติของผูส้งูอายุในชนบทสว่นใหญ่มรีะดับของความสขุ

อยู่ในระดับมาก และความเครยีดอยู่ในระดับปานกลาง

เท่านั้น ในขณะที่ปัญหาหลักของผู้สูงอายุในเขตเมือง

คอื ดา้นร่างกาย สภาพแวดลอ้ม และจติใจ ตามลำาดบั 

(Sukanun, Jariyasilp, Thummanon และ Jitpakdee, 

2011)

ในสว่นของการเปรียบเทยีบแรงจงูใจในการออก

กำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมืองและชนบท พบว่า

แรงจงูใจในการออกกำาลงักายของผูส้งูอายุในเขตชนบท

สูงกว่าเขตเมืองในทุกด้านอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ  

(p ≥ 0.001) สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Mana-

satchakun, Chotiga, Hochwไlder, Roxberg, 

Sandborgh และ Asp (2016) พบว่า ปัจจัยทางสังคม

และสิ่งแวดล้อมเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลต่อพฤติกรรม 

ไมอ่อกกำาลงักายของผูส้งูอายุอย่างมนียัสำาคญัทางสถิติ 

0.05 ท้ังน้ี อาจเป็นเพราะชุมชนในแต่ละพ้ืนท่ีมีศักยภาพ

ในการกระจายความรู้ด้านสุขภาพและการออกกำาลังกาย

ทั่วถึงและไม่ทั่วถึงแตกต่างกัน อีกทั้งผู้สูงอายุแต่ละ
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บุคคลมคีวามไมแ่นน่อนในการออกกำาลงักาย เนือ่งจาก

ออกกำาลังกายแล้วแต่โอกาสและความพอใจของตน 

และสภาพรา่งกายทีไ่มเ่อือ้อำานวย (Hengsuko, 2014)

สรุปผลการวิจัย

การส่งเสริมการออกกำาลังกายในผู้สูงอายุเป็น

เร่ืองสำาคัญทางสาธารณสุข ผลการศึกษาคร้ังน้ีนำาเสนอ

ปัจจัยภายในตัวผู้สูงอายุในการสนับสนุนให้ผู้สูงอายุ

ออกกำาลังกายของผู้สูงอายุในเขตเมืองและชนบท 

จังหวัดเชียงใหม่ พบว่า แรงจูงใจในการออกกำาลังกาย

ของผู้สูงอายุในเขตชนบทสูงกว่าเขตเมืองในทุกด้าน

อย่างมนียัสำาคญัทางสถิต ิโดยผู้สงูอายุท้ังเขตเมอืงและ

ชนบทมีแรงจูงใจในการออกกำาลังกายมาจากต้องการ

พัฒนาสมรรถภาพร่างกายมากท่ีสุด รองลงมาคือ 

แรงจูงใจด้านจิตใจในผู้สูงอายุในเขตเมือง และแรงจูงใจ

ด้านร่างกายในผู้สูงอายุในเขตชนบท น้อยที่สุดคือ 

แรงจูงใจด้านสังคมในทั้ง 2 พื้นที่ จากผลการศึกษา 

ผูวิ้จยัมข้ีอเสนอแนะตอ่บุคลากรท่ีมสีว่นเก่ียวข้อง ดังนี ้

1) กระตุ้นการส่งเสริมการออกกำาลังกายในผู้สูงอายุ 

ในเขตเมืองเพิ่มขึ้น 2) การออกแบบรูปแบบกิจกรรม

ให้มุ่งเน้นเพ่ิมสมรรถภาพร่างกายและสุขภาพท่ีเหมาะสม

กับผู้สูงอายุ จะช่วยให้กิจกรรมการออกกำาลังกายมี

ประสิทธิภาพมากข้ึนรวมทั้งเพิ่มจำานวนผู้สูงอายุให้มี

การออกกำาลังกายเพิ่มขึ้นด้วย

กิตติกรรมประกาศ

ขอขอบคณุผู้สงูอายุตำาบลช้างเผอืก อำาเภอเมอืง 

จังหวัดเชียงใหม่ และตำาบลทุ่งต้อม อำาเภอสันป่าตอง 

จงัหวัดเชียงใหมท่ีอ่นเุคราะห์ให้ข้อมลูในการศกึษาวิจยั

คร้ังน้ี เจ้าหน้าท่ีเทศบาลตำาบลช้างเผือกและเทศบาลตำาบล

ทุ่งต้อม และภาควิชาสาธารณสุขศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่
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แรงจูงใจในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทย

อรัญญา เกรียงไกรโชค และ กุลพิชญ์ โภไคยอุดม
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาแรงจูงใจของผู้หญิงชาวไทยในการเดินทางท่องเท่ียว

ตามลำาพัง และเพ่ือเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเดินทาง

ท่องเท่ียวตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทยตามตัวแปร

ลักษณะทางประชากรศาสตร์ ได้แก่ อายุ สถานภาพ 

ระดับการศึกษา อาชีพ และรายได้

วิธีดำาเนินการวิจัย เป็นการวิจัยแบบสำารวจเชิง

ปริมาณ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ ผู้หญิงชาวไทย

ในประเทศไทย จำานวน 400 คน ที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไป 

เคยหรือมีความสนใจในการเดินทางท่องเท่ียวตามลำาพัง

ไปยังประเทศอื่นที่ไม่ใช่ประเทศไทย มีการวางแผน 

การเดินทางด้วยตนเองรวมถึงการเดินทางท่องเท่ียว

ระหว่างทำาธุรกิจ แต่ไม่รวมการเดินทางไปศึกษาต่อ 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถาม มีค่าดัชนี

ความสอดคลอ้งระหว่างคำาถามกับวัตถุประสงค ์(IOC) 

เท่ากับ 0.89 และค่าสัมประสิทธ์ิความเช่ือม่ัน α เท่ากับ 

0.90 เก็บรวบรวมข้อมูลนำามาวิเคราะห์หาค่าความถ่ี 

ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใช้สถิติ

ทดสอบสมมติฐานด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบจำาแนกทางเดียว เมื่อพบว่ามีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ได้ใช้วิธี LSD 

ทดสอบความแตกต่างรายคู่

ผลการวิจัย ผลการทดสอบสมมติฐานพบว่า  

แรงจูงใจโดยรวมในการเดินทางท่องเท่ียวตามลำาพัง

ของผู้หญิงชาวไทยอยู่ในระดับมาก (x = 4.00) แรงจูงใจ

รายด้านอยู่ในระดับมากท่ีสุด คือ ด้านกายภาพ (x = 4.42) 

และแรงจูงใจรายด้านที่อยู่ในระดับมาก คือ ด้านการ

พัฒนาตนเอง (x = 4.18) ด้านวัฒนธรรม (x = 4.02) 

ด้านอารมณ์ ความรู้สึก (x = 3.99) ด้านสถานภาพ 

ชื่อเสียง (x = 3.78) และด้านบุคคล (x = 3.64)  

ตามลำาดับ ผลการเปรียบเทียบแรงจงูใจในการเดนิทาง

ท่องเที่ยวตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทย พบว่าตัวแปร

ลักษณะทางประชากรศาสตร์ด้านอายุ สถานภาพ ระดับ

การศึกษา อาชีพ และรายได้ที่แตกต่างกัน มีแรงจูงใจ

ในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพังแตกต่างกันอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

สรุปผลการวิจัย แรงจูงใจในการเดินทางท่องเท่ียว

ตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทย โดยรวมอยู่ในระดับมาก 

แรงจงูใจรายด้านคือ ดา้นกายภาพอยู่ในระดับมากทีส่ดุ 

และแรงจูงใจรายด้านอื่น ๆ อยู่ในระดับมาก โดยที่

ลักษณะประชากรศาสตร์ด้านอายุ สถานภาพ ระดับ

การศึกษา อาชีพ และรายได้ท่ีแตกต่างกันจะมีแรงจูงใจ

ในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพังแตกต่างกัน

คำาสำาคัญ: แรงจูงใจ / เดินทางท่องเที่ยวตามลำาพัง / 

ผู้หญิงชาวไทย / ลักษณะประชากรศาสตร์
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THE MOTIVE TO TRAVEL SOLO OF THAI FEMALES

Arunya Kreangkraichok and Gulapish Pookaiyaudom
Faculty of Sports Science, Chulalongkorn University

Abstract

Purpose: The purpose of this research 

was to study the motive to travel solo of  

Thai females and compare their demographic 

attributes: age, status, education level, career 

and income.

Methods: The method in quantitative 

research was a survey. The samples of research 

consist of 400 Thai females are 20 years old 

who had experienced or interested in solo 

travel overseas and had planned to solo 

travel included business traveling, but except 

a travelling for further education. This research 

used questionnaires as the main method to 

collect data with IOC of 0.89 and coefficient 

alpha equal 0.90. This study also applied 

statistical data analyses using the determination 

of patterns in the data such as the frequency, 

percentage, mean and standard deviation. The 

research also undertook One-Way ANOVA. 

Thereafter, if the research revealed the difference 

of statistical significance at 0.05, LSD technique 

was adopted to test the pair differences.

Results: The hypotheses testing revealed 

that overall motive to travel solo of Thai  

females reached the high level of agreement 

(x = 4.00). The highest motives categorized by 

items were Physical motive (x = 4.42) followed 

by the high motives of Self-development  

(x = 4.18), Culture (x = 4.02), Emotion (x = 3.99), 

Status and Prestige (x = 3.78) and Person  

(x = 3.64) respectively. The comparison of 

demographic attributes revealed that Thai females 

who have different age, status, education 

level, career and income had different motives 

to travel solo with statistical significance at 

0.05

Conclusion: Thai females have motives 

to travel solo at the high level of agreement 

and physical motive is highest while others 

are high. Moreover, the demographic attributes: 

age, status, education level, career and income 

have different motives to solo traveling.

Keywords: Motive / Travel solo /Thai females 

/ Demographic characteristics
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ความเป็นมาและความสำาคัญของปัญหา

อุตสาหกรรมการท่องเที่ยวมีความสำาคัญต่อ

ระบบสงัคมและระบบเศรษฐกิจของประเทศ กลา่วคอื 

การท่องเท่ียวมีความสำาคัญต่อระบบสังคม ได้แก่ การใช้

เวลาว่างและทรัพยากรให้เกิดประโยชน์สูงสุด การสร้าง

ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การสร้างความเจริญ 

ให้เกิดขึ้นแก่สังคม การดำารงไว้ซึ่งวัฒนธรรมประเพณี

สืบต่อไป และการท่องเท่ียวมีความสำาคัญต่อระบบ

เศรษฐกิจ ได้แก่ การมสีว่นช่วยกระตุน้ให้เกิดการผลติ

ในด้านต่าง ๆ  เนือ่งจากการทอ่งเทีย่วเป็นสิง่ทีส่ามารถ

ให้บริการด้านการขายไดต้ลอดเวลา ก่อให้เกิดการสร้าง

อาชีพและการจ้างแรงงาน สร้างรายได้ขึ้น ทำาให้เกิด

การหมนุเวียนของเศรษฐกิจ เกิดการแลกเปลีย่นในรูป

ของเงินตราต่างประเทศ เป็นการเพิ่มรายได้ให้แก่รัฐ

ในรูปของภาษี และมีการกระจายรายได้ไปสู่ท้องถ่ิน 

ให้ทั่วถึง (Kanjanakij, 2014) อีกทั้ง การท่องเที่ยว 

มีส่วนท่ีก่อให้เกิดการพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานต่าง ๆ 

ด้านสาธารณูปโภค การเกิดวิสาหกิจขนาดย่อม ทั้งนี้ 

ปัจจัยท่ีช่วยกระตุ้นให้เกิดการเดินทางเพิ่มข้ึน เช่น  

การขยายเสน้ทางเช่ือมโยงการคมนาคมทางบกระหว่าง

ประเทศภายในภูมิภาค การคมนาคมทางน้ำา การคมนาคม

ทางอากาศ เช่น การสร้างสนามบิน การขยายสนามบิน 

การให้บริการที่เพิ่มข้ึนของสายการบินโดยการขยาย

เส้นทางบิน เป็นต้น การท่องเท่ียวต้องอาศัยกลไกต่าง ๆ  

ที่เอื้อต่อการพัฒนา เช่น ทางด้านทรัพยากรมนุษย์ 

สาธารณูปโภค การคมนาคม สิ่งอำานวยความสะดวก 

เป็นต้น (Pongpanarat, 2017 : Online)

นอกจากนี้แล้ว การพัฒนาและการเติบโตด้าน

การท่องเท่ียวมาโดยตลอด ทำาให้ปัจจุบันเกิดกระแส

ของการท่องเที่ยวที่หลากหลายขึ้น โดยที่อุตสาหกรรม

การท่องเทีย่วเปน็สว่นหนึง่ของการขับเคลือ่นเศรษฐกิจ

ของหลายประเทศ ทำาให้ประเทศส่วนใหญ่ให้ความสำาคัญ

กับการส่งเสริมการท่องเที่ยว โดยเฉพาะประเทศไทย

ได้ให้ความสำาคัญกับการส่งเสริมและพัฒนาด้าน 

การท่องเท่ียวในยุคสังคมดิจิทัล (Digital Society)  

มีระบบการบริหารจัดการด้านการท่องเที่ยวเพื่อมุ่งสู่

สังคมอุดมปัญญา (Smart tourism) เพื่อสนับสนุน 

ผู้ประกอบการด้านการท่องเที่ยวให้ปรับตัวเข้าสู่ระบบ

ดิจิทัล (Digital) ที่มีการพัฒนาเทคโนโลยีด้านแหล่ง

ข้อมูลที่พัก สถานที่ท่องเที่ยว วิธีการเดินทาง รายงาน

สภาพอากาศ ทำาให้เข้าถึงข้อมูลได้ง่าย เกิดความสะดวก

และคล่องตัวในการค้นหาข้อมูลสำาหรับนักท่องเท่ียว 

สามารถรับรูแ้ละตดิต่อสือ่สารได้อย่างรวดเร็ว ถือเปน็

การบูรณาการการท่องเที่ยวที่ส่งผลต่อการพัฒนา

เศรษฐกิจของประเทศ (Digital Economy Promotion 

Agency, 2016 : Online) โดยปัจจุบันพบว่าแนวโน้ม

ในการใช้ส่ือสังคม (Social media) ตลอดจนการใช้งาน

บนโทรศพัทเ์คลือ่นทีแ่บบสมาร์ตโฟน (Smart phone) 

เพื่อการท่องเที่ยว จองที่พัก อ่านความคิดเห็น หรือ

การแลกเปลี่ยน แสดงรูปภาพด้านการท่องเที่ยวตาม

เครือข่ายสังคม (Social network) เป็นกระแสของ

การท่องเท่ียวท่ีมีท้ังนักท่องเท่ียวรุ่นใหม่ รวมถึงนักท่องเท่ียว

วัยเกษียณ (Tourism Authority of Thailand, 2016 : 

Online) ผลจากการท่องเท่ียวในยุคดิจิทัล (Digital) ทำาให้

นักท่องเท่ียวส่วนใหญ่สามารถค้นหาข้อมูลและวางแผน

การเดินทางท่องเทีย่วได้ดว้ยตนเอง การเชือ่มตอ่ข้อมลู

สามารถทำาได้ง่ายและรวดเร็ว เทคโนโลยีสารสนเทศ

มีส่วนช่วยสนับสนุนให้มีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ 

นักท่องเที่ยวแบบหมู่คณะหรือแบบกลุ่มที่ใช้บริการ 

นำาเที่ยว มาเป็นการเดินทางท่องเที่ยวด้วยตนเองโดย

ไม่ผ่านบริษัทนำาเท่ียว ตลอดจนการท่องเท่ียวแบบอิสระ 

(Free and Independent Travel)

สำาหรับอุตสาหกรรมการท่องเที่ยวของไทยน้ัน 

นักท่องเที่ยวไทยมีแนวโน้มที่จะนิยมการเดินทาง 

ท่องเท่ียวตามลำาพังมากข้ึน โดยเฉพาะกลุ่มผู้ท่ีมีอายุน้อย

มีรายได้สูง แต่มีเวลาไม่แน่นอน การหาเวลาตรงกัน
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กับเพื่อนเพื่อเดินทางร่วมกันจึงทำาได้ยาก ทำาให้เลือก

เดินทางด้วยตนเอง ประกอบกับการพัฒนาด้านเทคโนโลยี 

มีการค้นหาข้อมูลเดินทางได้ด้วยตนเอง ช่วยอำานวย

ความสะดวกในการเดินทางมากขึ้น ทำาให้การเดินทาง

ตามลำาพังทำาได้ง่ายดาย (Tourism Authority of 

Thailand, 2014 : Online) โดยท่ีการเดินทางท่องเท่ียว

ตามลำาพังของผู้หญิงนั้นยังมีความสำาคัญในเรื่องของ 

การตดัสนิใจ และการก้าวข้ามผา่นกรอบของเรือ่งเพศ

ในกลุ่มนักท่องเท่ียวผู้หญิงชาวเอเชียท่ีเดินทางตามลำาพัง 

(Yang, Khoo และ Arcodia, 2018)

แนวโน้มการท่องเท่ียวตามลำาพังของผู้หญิง 

โดยวิเคราะห์ผ่านการรวบรวมข้อมูล พบว่ามีแนวโน้ม

เติบโตสูงมากท่ัวโลก เน่ืองจากความนิยมในการท่องเท่ียว

ตามลำาพังมีจำานวนเพ่ิมข้ึนอย่างเห็นได้ชัด โดยมีรูปแบบ

การเดินทางท่องเท่ียวท่ีเป็นอิสระ แสดงถึงความมีอำานาจ

ในการเดินทางด้วยตัวเอง สามารถออกแบบเส้นทาง 

กิจกรรมการท่องเที่ยวด้วยตัวเอง โดยไม่ต้องรอเพื่อน

ร่วมเดินทางคนอื่น ๆ มีความรู้สึกของการผจญภัย  

ได้ทดลองทำาส่ิงใหม่ ๆ  และการได้พบผู้คนใหม่ ๆ  อีกด้วย 

และยังพบว่าเทคโนโลยีมีอิทธิพลอย่างมากต่อการท่องเท่ียว

ด้วยตนเองของผู้หญิง (Matsangou, 2018 : Online) 

สอดคล้องกับแนวคิดของ Wannathanom (2009)  

ได้อธิบายว่า นักท่องเท่ียวท่ีต้องการเดินทางท่องเท่ียวเอง

เป็นการส่วนตัว มักเป็นการท่องเที่ยวตัวคนเดียว  

โดยพฤติกรรมของนักท่องเท่ียวน้ันจะมีความแตกต่างกัน

ในแต่ละภูมิภาค เช่น นักท่องเที่ยวที่มาจากแถบทวีป

อเมริกาและยุโรปจะมีการวางแผนท่องเท่ียวอย่างดี  

มีการให้ความสำาคัญกับเร่ืองการเดินทาง การเตรียม

ความพร้อม การจัดเตรียมเรื่องเอกสารที่เก่ียวข้อง 

กำาหนดระยะเวลาการพักค้างที่ยาวนาน ในขณะที่ 

นักท่องเที่ยวที่มาจากแถบเอเชียจะไม่ค่อยใส่ใจเร่ือง

การวางแผนท่องเที่ยว จึงมีคำาแนะนำาเพื ่อเตรียม 

ความพร้อมในการเดินทางท่องเที่ยวด้วยตนเอง เช่น 

การสอบถามขอข้อมูลต่าง ๆ  จากผู้ท่ีเคยเดินทางมาแล้ว 

จากสำานักงานหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องกับการท่องเท่ียว 

ได้แก่ หนว่ยงานการท่องเท่ียวของประเทศต่าง ๆ  จาก

หนังสือคู่มือหรือเอกสาร จากอินเตอร์เน็ต (Internet) 

ซ่ึงมข้ีอมลูเป็นปัจจบัุน (Update) โดยนำาข้อมลูทีไ่ดร้บั

ไปเปรียบเทียบเพ่ือใช้ในการวางแผนท่องเท่ียวด้วยตนเอง 

ทั้งเส้นทางการเดินทาง การใช้พาหนะเดินทาง ที่พัก 

และกิจกรรมการเดินทาง การจัดการท่องเท่ียวด้วยตนเอง

โดยไม่พึ่งพาบริษัทจัดนำาเที่ยวจะต้องมีการวางแผน

เรื่องต่าง ๆ  ให้พร้อมเนื่องจากการเดินทางด้วยตนเอง

อาจมีอำานาจต่อรองกับสถานที่ประกอบการที่ไปใช้

บริการไม่มากนัก ไม่มีผู้รับผิดชอบทำาหน้าที่อำานวย

ความสะดวกให้ หรอืกรณรีะหว่างการเดินทาง มปัีญหา

สุขภาพ เจ็บป่วย เกิดอุบัติเหตุ จะต้องดำาเนินการด้วย

ตนเอง เป็นต้น

ในขณะท่ีการเลือกเดินทางท่องเที่ยวไปยัง 

ต่างประเทศของนักท่องเที่ยวไทยมีแนวโน้มสูงข้ึนมา

โดยตลอด จนกลายเป็นกระแสความนิยมขึ้นมา อาจ

เกิดจากพฤติกรรมของนักท่องเที่ยวมีความต้องการ

เปลี่ยนแปลงบรรยากาศด้านการท่องเท่ียวของตัว 

นักท่องเท่ียวเอง เช่น ต้องการเดินทางไปพ้ืนท่ีท่ีมีอากาศ

แตกตา่งกับประเทศไทย เรยีนรู้แลกเปลีย่นวัฒนธรรม

ประเพณีท่ีไม่คุ้นเคย เดินทางไปยังแหล่งท่องเท่ียว 

ต่างประเทศที่มีการพัฒนาในลักษณะที่ไม่อาจพบเห็น

ในประเทศไทย เยี่ยมชมสิ่งมหัศจรรย์ของโลก เป็นต้น 

อีกทั้งชาวไทยบางคนหรือบางกลุ่มมีสภาพชีวิตด้าน

เศรษฐกิจทีด่ข้ึีน มวัีนหยุดทีท่ำาให้มเีวลาวา่ง หรอืได้รบั

ข้อมลูจากผูท้ีเ่คยเดนิทางบอกเลา่ถึงความนา่สนใจของ

การเดินทางไปต่างประเทศ (Wannathanom, 2009)  

อย่างไรก็ตามองค์ประกอบที่ส่งผลและกระตุ้นให้เกิด

การท่องเที่ยวได้นั้นมาจากแรงจูงใจของนักท่องเที่ยว

เช่นกัน แรงจูงใจเป็นส่ิงท่ีมีความสำาคัญกับการท่องเท่ียว 

เน่ืองจากเป็นส่ิงท่ีกำาหนดให้นักท่องเท่ียวเลือกท่องเท่ียว 
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อยากไปแห่งใด เดินทางด้วยวิธีใด ท่องเท่ียวประเภทใด 

กิจกรรมอย่างไรระหว่างท่องเท่ียว ลว้นแลว้แตเ่กิดจาก

แรงจูงใจ (Mahasaranon, 2003)

จากทีก่ลา่วมาจะเห็นไดว่้าการเดนิทางทอ่งเทีย่ว

ตามลำาพงัของผูห้ญิงชาวไทยเป็นเร่ืองทีน่า่สนใจศึกษา

วิจัย ในบริบทของแรงจูงใจในการเดินทางท่องเท่ียว

ตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทย ในขณะท่ีผู้หญิงมีข้อจำากัด

ในการเดินทางท่องเที่ยวมากกว่าผู้ชาย เช่น เรื่อง 

ความปลอดภัย เป็นต้น และจากอดีตที่มีการเดินทาง

ท่องเที่ยวแบบเป็นกลุ่ม แต่กลับพบว่าปริมาณผู้หญิง

ท่องเท่ียวตามลำาพังเพิ่มจำานวนข้ึนตลอดระยะเวลา 

ที่ผ่านมา อีกทั้งการท่ีอุตสาหกรรมการท่องเท่ียวให้

ความสำาคญัหรอืความสนใจไม่มากนักในการใหบ้รกิาร

กับผู้หญิงท่องเท่ียวตามลำาพัง ซ่ึงสวนกระแสกับการ

เติบโตของผู้หญิงที่สนใจเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพัง 

ที่จัดได้ว่าเป็นตลาดเฉพาะกลุ่ม และยังไม่มีงานวิจัยที่

วิเคราะห์ตัวบทด้วยแนวคิดทฤษฎท่ีีเก่ียวข้องเป็นสำาคัญ 

ท่ีจะช่วยเพ่ิมองค์ความรู้เก่ียวกับแรงจูงใจในการเดินทาง

ทอ่งเทีย่วตามลำาพงัของผู้หญิง ช่วยให้ทราบแรงกระตุ้น

ท่ีก่อให้เกิดความต้องการการท่องเท่ียว ผู้วิจัยได้ประยุกต์

แนวคิดของ Swarbrooke และ Horner (2007)  

เก่ียวกับแรงจูงใจในการเดินทางท่องเท่ียวด้านบุคคล 

ด้านกายภาพ ด้านอารมณ์และความรู้สึก ด้านการพัฒนา

ตนเอง ด้านสถานภาพและช่ือเสียง รวมถึงด้านวัฒนธรรม 

เพื่อให้ทราบถึงความต้องการที่เป็นประโยชน์ต่อธุรกิจ

ให้บรกิารด้านการท่องเท่ียว ได้แก่ สายการบิน โรงแรม

ที่พัก ผู้ให้บริการยานพาหนะ ผู้ให้บริการเครือข่าย

อินเตอร์เน็ต บริษัทประกันภัย เป็นต้น จะได้นำาข้อมูล

ไปปรับใช้เพื่อจูงใจหรืออำานวยความสะดวกต่าง ๆ  

ให้สิทธิพิเศษ และเพิ่มมาตรการเร่ืองความปลอดภัย 

ให้กับผู้ที่เดินทางตามลำาพัง และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง

หันมาคำานงึถึงเรือ่งความสะดวกปลอดภยัและให้ความ

สนใจในการพฒันาแหลง่ท่องเท่ียวเพือ่ให้สอดคลอ้งกับ

ความต้องการและเกิดการเย่ียมเยือนของนกัทอ่งเทีย่ว

ผู้หญิงที่เดินทางท่องเที่ยวตามลำาพังต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาแรงจูงใจของผู้หญิงชาวไทยในการ 

เดินทางท่องเท่ียวตามลำาพัง และเพื่อเปรียบเทียบ 

แรงจงูใจในการเดินทางทอ่งเท่ียวตามลำาพงัของผูห้ญิง

ชาวไทยตามตัวแปรลักษณะทางประชากรศาสตร์ ได้แก่ 

อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ และรายได้

สมมติฐานของการวิจัย

ผู้หญิงชาวไทยท่ีมีลักษณะทางประชากรศาสตร์ 

ได้แก่ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ และ

รายได้ ท่ีแตกต่างกันจะมีแรงจูงใจในการเดินทางท่องเท่ียว

ตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทยที่แตกต่างกัน

วิธีดำาเนินการวิจัย

การศกึษาวิจยันีใ้ช้วิธดีำาเนนิการวิจยัแบบสำารวจ 

(Survey Research Method) ประเภทการวิจัยเชิง

ปริมาณ (Quantitative Research) และได้ผ่าน

การพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน  

ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 8 

กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2562

กลุ่มตัวอย่าง ได้จากการสุ่มแบบบังเอิญ  

(Accidental Sampling) เป็นผู้หญิงชาวไทยที่มี 

ความสมัครใจและให้ความร่วมมือในการตอบ

แบบสอบถาม บริเวณพื้นท่ีให้บริการนั่งพักผู้โดยสาร

ขาออกระหว่างประเทศ ภายในอาคารของท่าอากาศยาน

ดอนเมือง และท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ โดยมีคุณสมบัติ

ของผูเ้ข้ารว่มการวิจยั คอื เป็นผูห้ญิงสญัชาติไทยมอีายุ 

20 ปีข้ึนไป เคยหรือมีความสนใจในการเดินทางท่องเท่ียว

ตามลำาพังไปยังประเทศอื่นท่ีไม่ใช่ประเทศไทย มีการ
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วางแผนการเดินทางด้วยตนเองโดยไม่ใช้บริการนำาเท่ียว
ของบริษัททัวร์หรือบริษัทนำาเที่ยวที่เก่ียวข้องในการ
วางแผนการเดินทาง แต่รวมถึงการเดินทางท่องเที่ยว
ระหว่างทำาธุรกิจ (Business Tourism / MICE Tourism) 
ไม่รวมการเดินทางไปศึกษาต่อ แต่เนื่องจากไม่พบว่า 
มีการบันทึกข้อมูลจำานวนผู้หญิงชาวไทยที่แบ่งไว้ตาม
เกณฑ์อายุ จึงใช้จำานวนของผู้หญิงชาวไทยในประเทศไทย 
นำามาคำานวณหาขนาดของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สูตร
คำานวณตามวิธีของ Yamane (1973) ได้ขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 400 คน

ขั้นตอนการดำาเนินการวิจัย
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถาม 

(Questionnaires) ท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนจากการทบทวน
เอกสารแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง  
แบ่งออกเป็น 4 ตอน ดังนี้

ตอนที ่1 ลกัษณะคำาถามแบบตรวจสอบรายการ 
(Checklist) มี 5 ข้อ ให้ผู้ตอบแบบสอบถามเลือก 
คำาตอบจากคำาถามเก่ียวกับข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบ
แบบสอบถามในลักษณะประชากรศาสตร์ของผู้หญิง
ชาวไทย ไดแ้ก่ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ 
และรายได้เฉลี่ยต่อเดือน

ตอนที ่2 ลกัษณะคำาถามแบบตรวจสอบรายการ 
(Checklist) มี 7 ข้อ ให้ผู้ตอบแบบสอบถามเลือก 
คำาตอบจากคำาถามเก่ียวกับพฤติกรรมการเดินทาง 
ทอ่งเทีย่วตามลำาพงัของผูห้ญิงชาวไทย ได้แก่ จดุหมาย
ปลายทาง จำานวนคร้ัง ระยะเวลาเฉลีย่ตอ่ครัง้ เหตุผล
ในการเดินทาง ประเภทหรือกิจกรรมหลัก การเลือก
แหล่งท่องเที่ยว การสืบค้นข้อมูลการท่องเที่ยว

ตอนที่ 3 ลักษณะคำาถามแบบมาตรประมาณค่า 
(Rating Scale) มี 28 ข้อ ให้ผู้ตอบแบบสอบถาม
เลือกคำาตอบจากคำาถามเก่ียวกับแรงจูงใจในการเดินทาง
ทอ่งเทีย่วตามลำาพงัของผู้หญิงชาวไทย ได้แก่ แรงจงูใจ
ด้านบุคคล แรงจูงใจด้านกายภาพ แรงจูงใจด้านอารมณ์ 

ความรู้สึก แรงจูงใจด้านการพัฒนาตนเอง แรงจูงใจ
ด้านสถานภาพ ชื่อเสียง แรงจูงใจด้านวัฒนธรรม  
มเีกณฑ์การแบ่งระดับของแรงจงูใจ 5 ระดับ ให้ผูต้อบ
แบบสอบถามเลือกคำาตอบ ดังนี้ ระดับ 5 หมายถึง 
แรงจูงใจมากที่สุด ระดับ 4 หมายถึง แรงจูงใจมาก 
ระดับ 3 หมายถึง แรงจูงใจปานกลาง ระดับ 2  
หมายถึง แรงจูงใจน้อย และระดับ 1 หมายถึง แรงจูงใจ
น้อยที่สุด

ตอนท่ี 4 ลักษณะคำาถามปลายเปิด (Open-ended 
Questions) ให้ผูต้อบแบบสอบถามเสนอความคิดเห็น
หรือข้อแนะนำาอื่น ๆ  เกี่ยวกับแรงจูงใจในการเดินทาง
ท่องเที่ยวตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทย

การเก็บรวบรวมข้อมูล
ผู้วิจัยเก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยแจกแบบสอบถาม

มี 40 ข้อ ใช้เวลาตอบประมาณ 5 นาที จำานวน  
400 ชุด แจกในบริเวณพื้นที่ให้บริการนั่งพักของ 
ผู้โดยสารขาออกระหว่างประเทศของท่าอากาศยาน  
2 แห่งๆ ละ 200 ชุด คือ ท่าอากาศยานดอนเมือง 
และท่าอากาศยานสุวรรณภูมิ ในวันจันทร์ถึงวันศุกร์ 
เวลา 17.00-20.00 น. เฉล่ียวันละ 30 ชุด และวันเสาร์
ถึงวันอาทิตย์ เวลา 13.00-16.00 น. เฉล่ียวันละ 25 ชุด 
เก็บรวบรวมข้อมลูในเดือนกุมภาพนัธ์ 2562 และมกีาร
วิเคราะห์ข้อมูลจนแล้วเสร็จเป็นงานวิจัยฉบับสมบูรณ์
เดือนเมษายน 2562

การวิเคราะห์ข้อมูล
ผู้วิจัยได้นำาแบบสอบถามท่ีมีข้อมูลครบถ้วนสมบูรณ์

มาลงรหัสสำาหรับประมวลผลข้อมูลด้วยคอมพิวเตอร์
โดยใช้โปรแกรมสำาเร็จรูป ใช้วิธีทางสถิติพื้นฐานมา
วิเคราะห์ หาค่าความถ่ี (Frequency) ค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) และใช้สถิตทิดสอบสมมติฐาน
ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวน (Analysis of  
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Variances) แบบจำาแนกทางเดียว (One-Way ANOVA) 
โดยต้ังระดับนัยสำาคัญทางสถิติไว้ที่ 0.05 เมื่อพบว่า 
มีความแตกต่างกัน ได้ทดสอบความแตกต่างรายคู่  
ด้วยวิธี LSD (Least square difference) โดยสรุป
ผลการวิจัยและอภิปรายผลการวิจัย

ผลการวิจัย
จำานวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปและพฤติกรรม

การเดินทางท่องเที่ยวของผู้ตอบแบบสอบถามท่ีเป็น 
ผู้หญิงชาวไทยท่ีเคยหรือสนใจเดินทางท่องเท่ียว 
ตามลำาพังโดยส่วนใหญ่ มีอายุระหว่าง 35-39 ปี จำานวน 
94 คน คิดเป็นร้อยละ 23.50 สถานภาพโสด จำานวน 
266 คน คิดเป็นร้อยละ 66.50 ระดับการศึกษา
ปริญญาตรี จำานวน 292 คน คิดเป็นร้อยละ 73.00 
อาชีพรับจ้างเอกชน จำานวน 164 คน คิดเป็นร้อยละ 
41.00 และรายไดเ้ฉลีย่ต่อเดอืน 15,001-30,000 บาท 
จำานวน 146 คน คิดเป็นร้อยละ 36.50 ส่วนใหญ ่
มีจุดหมายปลายทางคือ ทวีปเอเชีย จำานวน 262 คน 
คิดเป็นร้อยละ 52.51 เคยวางแผนเดินทางท่องเที่ยว
ตามลำาพัง 1-2 ครั้ง จำานวน 150 คน คิดเป็นร้อยละ 
37.50 และไม่เคยแต่สนใจวางแผนเดินทางท่องเที่ยว

ตามลำาพัง จำานวน 133 คน คิดเป็นร้อยละ 33.25 
ระยะเวลาเดินทางเฉลี่ยต่อครั้ง 2-4 วัน จำานวน  
183 คน คิดเป็นรอ้ยละ 41.12 เหตุผลทีเ่ดินทางเพราะ
อิสระ ยืดหยุ่นได้ จำานวน 214 คน คิดเป็นร้อยละ 39.85 
เลือกท่องเท่ียวเชิงธรรมชาติ อนุรักษ์ส่ิงแวดล้อม จำานวน 
167 คน คิดเป็นร้อยละ 28.16 เลือกแหล่งท่องเที่ยว
ที่มีกิจกรรมน่าสนใจ จำานวน 107 คน คิดเป็นร้อยละ 
26.75 และสืบค้นข้อมูลทางอินเตอร์เน็ต จำานวน  
359 คน คิดเป็นร้อยละ 66.48

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานในการเดินทาง
ท่องเที่ยวตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทยมีแรงจูงใจ 
โดยรวมระดับมาก (x = 4.00, S.D. = 0.44) โดยมี
แรงจูงใจรายด้านระดับมากท่ีสุดคือ แรงจูงใจด้านกายภาพ 
(x = 4.42, S.D. = 0.56) ส่วนที่มีระดับมาก ได้แก่ 
แรงจูงใจด้านการพัฒนาตนเอง (x = 4.18, S.D. = 0.61) 
แรงจูงใจด้านวัฒนธรรม (x = 4.02, S.D. = 0.59) 
แรงจูงใจด้านอารมณ์ ความรู้สึก (x = 3.99, S.D.= 0.58) 
แรงจูงใจด้านสถานภาพ ชื่อเสียง (x = 3.78, S.D. = 
0.70) และแรงจูงใจด้านบุคคล (x = 3.64, S.D. = 0.75) 
ตามลำาดับ ดังแสดงในตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับแรงจูงใจโดยรวมในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพัง  
ของผู้หญิงชาวไทย

แรงจูงใจในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพัง

ของผู้หญิงชาวไทย
X S.D. ระดับ

ด้านบุคคล

ด้านกายภาพ

ด้านอารมณ์ ความรู้สึก

ด้านการพัฒนาตนเอง

ด้านสถานภาพ ชื่อเสียง

ด้านวัฒนธรรม

3.64

4.42

3.99

4.18

3.78

4.02

0.75

0.56

0.58

0.61

0.70

0.59

มาก

มากที่สุด

มาก

มาก

มาก

มาก

ค่าเฉลี่ยรวม 4.00 0.44 มาก
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ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแรงจูงใจ

ด้านกายภาพระดับมากที่สุดทุกข้อ ได้แก่ เทคโนโลยี 

ที่ทันสมัยช่วยค้นหาข้อมูล ติดต่อสื่อสารระหว่างการ

เดินทางได้รวดเร็ว (x = 4.52, S.D. = 0.69) ต้องการ

เดินทางไปยังแหล่งท่องเท่ียวที่มีมาตรการหรือระบบ

รักษาความปลอดภัยสูง (x = 4.51, S.D. = 0.73) 

ระบบการเดินทางขนส่งเช่ือมต่อถึงกัน มีสิ่งอำานวย

ความสะดวกครบถ้วนใช้งานได้ (x = 4.45, S.D. = 0.72) 

สุขอนามัยที่ดี แหล่งท่องเที่ยวสะอาด (x = 4.40,  

S.D. = 0.74) สามารถเลือกกิจกรรมที่ตนเองต้องการ

ได้หลากหลาย โดยไม่ต้องกังวลถึงคนอื่น (x = 4.39, 

S.D. = 0.72) กระบวนการผ่านเข้าเมืองท่ีสะดวก  

ลดขั้นตอนที่ยุ่งยาก (x = 4.36, S.D. = 0.73) ระบบ

การชำาระเงินท่ีสะดวก รวดเร็ว (x = 4.35, S.D. = 0.76) 

ตามลำาดับ ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับแรงจูงใจรายข้อด้านกายภาพในการเดินทางท่องเที่ยว

ตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทย

แรงจูงใจด้านกายภาพ X S.D. ระดับ

1. สามารถเลือกกิจกรรมท่ีตนเองต้องการได้หลากหลาย โดยไม่ต้อง

กังวลถึงคนอื่น

2. ต้องการเดินทางไปยังแหล่งท่องเท่ียวที่มีมาตรการหรือระบบ

รักษาความปลอดภัยสูง

3. กระบวนการผ่านเข้าเมืองที่สะดวก ลดขั้นตอนที่ยุ่งยาก

4. เทคโนโลยีที่ทันสมัยช่วยค้นหาข้อมูล ติดต่อสื่อสารระหว่าง 

การเดินทางได้รวดเร็ว

5. สุขอนามัยที่ดี แหล่งท่องเที่ยวสะอาด

6. ระบบการเดินทางขนส่งเช่ือมต่อถึงกัน มีส่ิงอำานวยความสะดวก

ครบถ้วนใช้งานได้

7. ระบบการชำาระเงินที่สะดวก รวดเร็ว

4.39

4.51

4.36

4.52

4.40

4.45

4.35

0.72

0.73

0.73

0.69

0.74

0.72

0.76

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

มากที่สุด

ค่าเฉลี่ยรวม 4.42 0.56 มากที่สุด

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแรงจูงใจ 

ดา้นการพฒันาตนเองระดับมากทีส่ดุ คอื การไดฝ้กึฝน

และรู้จักการพึ่งพาตัวเองในการเดินทางท่องเท่ียว 

ตามลำาพัง (x = 4.30, S.D. = 0.75) ส่วนท่ีมีระดับมาก 

ได้แก่ มีโอกาสพัฒนาทักษะความสามารถของตนเอง 

รู้จักเรียนรู้และหาวิธีแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ (x = 4.20, 

S.D. = 0.82) ได้เรียนรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นใหม่กับตนเอง 

เช่น สถานท่ีใหม่ หรือเส้นทางใหม่ ๆ  หรือเร่ืองราวใหม่ๆ 

ท่ีตนเองสนใจ (x = 4.20, S.D. = 0.76) ต้องการสร้าง

ให้เกิดเป็นประสบการณ์ใหม่ พัฒนาศักยภาพให้กับ

ตนเอง (x = 4.00, S.D. = 0.85) ตามลำาดับ

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแรงจูงใจ

ด้านวัฒนธรรมระดับมากที่สุด คือ การไม่มีอุปสรรค

ด้านภาษา เช่น สถานท่ีท่องเท่ียวมีการให้ข้อมูลหรือแสดง
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เส้นทางเป็นสัญลักษณ์หรือรูปภาพ หรือหลายภาษา 

รวมถึงมีบุคคลที่สื่อสารได้หลายภาษาคอยบริการให้

ความช่วยเหลือ (x = 4.42, S.D. = 0.78) ส่วนที่มี

ระดับมากได้แก่ สัมผัสวิถีชีวิตที่แตกต่าง วัฒนธรรม 

ท่ีแปลกใหม่จากแหล่งท่ีอยู่ปกติ ตลอดจนสินค้าพ้ืนเมือง 

เช่น การแต่งกาย อาหาร (x = 4.19, S.D. = 0.79) 

สถานที่สำาคัญด้านวัฒนธรรมมีเอกลักษณ์เฉพาะตัว 

ท่ีดึงดูดความสนใจของนักท่องเท่ียว (x = 3.96, S.D. = 

0.83) มีแหล่งท่องเที่ยวด้านวัฒนธรรมที่อยู่ในกระแส

ความนิยม มีชื่อเสียง (x = 3.81, S.D. = 0.88)  

มีการจัดงานเทศกาลพิเศษด้านวัฒนธรรม ประเพณี

ท้องถิ่นสำาคัญที่น่าสนใจ (x = 3.75, S.D. = 0.82) 

ตามลำาดับ

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแรงจูงใจ

ด้านอารมณ์ ความรู้สึกระดับมากที่สุด คือ รู้สึกอิสระ

คล่องตัว ยืดหยุ่นได้ ไม่ถูกจำากัดตามรายการและเวลา

ที่ตนเองไม่ต้องการ (x = 4.33, S.D. = 0.78) ส่วนที่

มีระดับมาก ได้แก่ รู้สึกตื่นเต้น ท้าทาย รู้สึกตนเอง

กล้าหาญ (x = 4.04, S.D. = 0. 89) ทดสอบตนเอง 

เพื่อเอาชนะความกลัวและเหงา (x = 3.96, S.D. = 

0.96) หลกีหนจีากความจำาเจ แสวงหาความแปลกใหม ่

เปิดโลกทัศน์ให้กว้างข้ึนด้วยตนเอง (x = 3.81, S.D. = 

0.93) ทำาตามความใฝ่ฝันที่ตนเองต้องการ (x = 3.79, 

S.D. = 1.01) ตามลำาดับ

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแรงจูงใจ

ด้านสถานภาพ ชื่อเสียงระดับมาก ได้แก่ เพศสภาพ

ไม่เป็นอุปสรรคในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพัง  

(x = 4.07, S.D. = 1.01) ส่งเสริมภาพลักษณ์ของ

ตนเองให้ชัดเจนว่าสามารถจัดการหรือบริหารเวลาได้

ด้วยตนเอง (x = 3.81, S.D. = 0.96) ภูมิใจและเช่ือม่ัน

ในตนเอง รู้สึกว่าประสบความสำาเร็จ เป็นแบบอย่าง

หรือแรงบันดาลใจแก่ผู้อื่น (x = 3.80, S.D. = 0.94) 

ได้รับการยอมรับหรือยกย่องจากผู้อื่นว่ามีความกล้า 

เกิดช่ือเสียงตามมา (x = 3.43, S.D. = 1.07) ตามลำาดับ

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของแรงจูงใจ

ด้านบุคคลระดับมาก ได้แก่ แบ่งปันประสบการณ์ 

การเดินทางท่องเท่ียวตามลำาพังให้กับบุคคลอ่ืน (x = 3.89, 

S.D. = 0.99) สื่อสารพูดคุยกับบุคคลที่มีความสนใจ

เดินทางท่องเท่ียวตามลำาพังในลักษณะแบบเดียวกัน  

(x = 3.79, S.D. = 0.95) ส่วนที่มีระดับปานกลาง คือ 

พบปะทำาความรูจ้กักับบุคคลใหม ่ๆ  ในระหว่างเดนิทาง

ท่องเท่ียวตามลำาพัง (x = 3.24, S.D. = 0.95) ตามลำาดับ

ผลเปรียบเทียบความแตกต่างของแรงจูงใจโดยรวม

ในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทย

จำาแนกตามอายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ 

และรายได้เฉล่ียต่อเดือนโดยวิธีวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียว (One-way ANOVA) แสดงให้เห็นว่าผู้ตอบ

แบบสอบถามที่เป็นผู้หญิงชาวไทยที่มีอายุ สถานภาพ 

ระดับการศึกษา อาชีพ และรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

แตกต่างกัน มีแรงจูงใจในการเดินทางท่องเท่ียวตามลำาพัง

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

ดังแสดงในตารางที่ 3
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบแรงจูงใจโดยรวมในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทยจำาแนกตามอายุ 

สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ และรายได้

SS df MS F  p

อายุ

ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม

ความแปรปรวนภายในกลุ่ม

รวม

4.08

72.57

76.65

7

392

399

0.58

0.19

3.15 0.003*

สถานภาพ

ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม

ความแปรปรวนภายในกลุ่ม

รวม

2.52

74.13

76.65

2

397

399

1.26

0.19

6.74 0.001*

ระดับการศึกษา

ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม

ความแปรปรวนภายในกลุ่ม

รวม

2.18

74.47

76.65

3

396

399

0.73

0.19

3.87 0.009*

อาชีพ

ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม

ความแปรปรวนภายในกลุ่ม

รวม

3.50

73.15

76.65

5

394

399

0.70

0.19

3.77 0.002*

รายได้

ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม

ความแปรปรวนภายในกลุ่ม

รวม

3.80

72.85

76.65

5

394

399

0.76

0.18

4.11 0.001*

*p<0.05

อภิปรายผลการวิจัย

ลักษณะทางประชากรศาสตร์และพฤติกรรม 

ในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทย

ในการวิจัยคร้ังน้ี แสดงให้เห็นว่าเป็นกลุ่มท่ีมีอายุระหว่าง 

35-39 ปี สถานภาพโสด มกีารศกึษาระดบัปรญิญาตร ี

ประกอบอาชีพรับจ้างเอกชน รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

15,001-30,000 บาท ส่วนใหญ่เลือกทวีปเอเชียเป็น

จุดหมายปลายทางในการเดินทาง โดยที่เคยเดินทาง

ท่องเท่ียวตามลำาพัง 1-2 คร้ัง มีระยะเวลาเฉล่ียคร้ังละ 

2-4 วัน เนื่องจากมีความรู้สึกอิสระ ยืดหยุ่นได้ และ

เลอืกทอ่งเทีย่วเชิงธรรมชาติ อนรัุกษส์ิง่แวดลอ้ม ทัง้นี ้

มกีารสบืค้นแหลง่ข้อมลูการท่องเท่ียวทางอนิเตอรเ์นต็ 

สอดคล้องกับการศึกษาวิจัยเก่ียวกับนักท่องเท่ียวชาวไทย

ที่เดินทางท่องเท่ียวไปยังต่างประเทศโดยไม่เลือกใช้
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บริการบริษัทนำาเที่ยว ซึ่งพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถาม

เป็นเพศหญิงมากที่สุด อายุ 31-40 ปี มีการศึกษา

ระดบัปริญญาตร ีสถานภาพโสด มอีาชพีเป็นพนกังาน

บริษัทเอกชน รายได้ต่อเดือน 10,000-30,000 บาท 

ปัจจัยในการเดินทางท่องเที่ยวด้วยตนเองเนื่องจาก 

การมีเทคโนโลยีอินเตอร์เน็ต โทรศัพท์เคลื่อนท่ีแบบ

สมาร์ทโฟน เป็นตัวช่วยในการสร้างความมั่นใจในการ

เดินทางทอ่งเทีย่วด้วยตนเองมากข้ึน (Charmuangkul, 

2014)

แรงจูงใจในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพังของ

ผู้หญิงชาวไทยในการวิจัยคร้ังน้ี แสดงให้เห็นว่ามีแรงจูงใจ

โดยรวมมากโดยที่มีแรงจูงใจด้านกายภาพมากท่ีสุด 

ส่วนแรงจูงใจด้านอ่ืนมากได้แก่ แรงจูงใจด้านการพัฒนา

ตนเอง แรงจงูใจดา้นวัฒนธรรม แรงจงูใจดา้นอารมณ ์

ความรู้สึก แรงจูงใจด้านสถานภาพ ช่ือเสียง และ 

แรงจงูใจด้านบุคคล ทัง้นี ้อภปิรายผลการวิจยัแรงจงูใจ

รายด้าน มีดังนี้

แรงจูงใจด้านกายภาพ ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า 

ผู้หญิงชาวไทยมีแรงจูงใจด้านกายภาพในการเดินทาง

ท่องเท่ียวตามลำาพังมากท่ีสุด มีแรงจูงใจรายข้อมากท่ีสุด

ได้แก่ มีเทคโนโลยีท่ีทันสมัยช่วยค้นหาข้อมูลติดต่อส่ือสาร 

มีมาตรการหรือระบบรักษาความปลอดภัยสูง มีระบบ

การเดินทางขนส่งเช่ือมต่อถึงกัน มีส่ิงอำานวยความสะดวก 

สุขอนามัยที่ดี แหล่งท่องเที่ยวสะอาด สามารถเลือก

กิจกรรมที่ตนเองต้องการได้หลากหลาย กระบวนการ

ผ่านเข้าเมืองท่ีสะดวก และระบบการชำาระเงินท่ีสะดวก 

รวดเรว็ สอดคลอ้งกับแนวคดิแรงจงูใจเพือ่การเดนิทาง

ท่องเที่ยว มีแรงกระตุ้นที่สำาคัญท่ีทำาให้บุคคลเกิด 

การเดินทางทอ่งเท่ียวได ้เช่น มสีิง่อำานวยความสะดวก

ในการเดินทาง การคมนาคมขนส่งสะดวกรวดเร็ว  

มทีีพ่กัค้าง มคีวามปลอดภยั มรีาคาเหมาะสมสามารถ

ใช้บริการได้ (Kanjanakij, 2014) ในขณะที่พฤติกรรม

นักท่องเที่ยวมีการเปลี่ยนแปลงไป โดยมีการวางแผน

จัดการท่องเที่ยวด้วยตนเองมากข้ึน สืบเนื่องมาจาก

การมีเทคโนโลยีท่ีทันสมัยทำาให้เกิดความสะดวกรวดเร็ว 

นกัทอ่งเท่ียวสามารถเข้าถึงแหลง่ข้อมลูข่าวสารผา่นสือ่

ออนไลน์ได้ มีช่องทางการหาข้อมูล ช่องทางการขาย 

และช่องทางการชำาระเงิน เพื่อสืบค้นแหล่งท่องเที่ยว 

ชมรีวิวความคิดเห็นของผูท่ี้เคยใช้บริการท่ีเก่ียวข้องกับ

การท่องเที่ยว (Parasakul, 2012)

แรงจูงใจด้านการพัฒนาตนเอง ผลการวิจัยแสดง

ให้เห็นว่า ผู้หญิงชาวไทยมีแรงจูงใจด้านการพัฒนา

ตนเองในการเดินทางท่องเท่ียวตามลำาพังมาก มีแรงจูงใจ

รายข้อมากทีส่ดุ คือ ไดฝ้กึฝนและรูจ้กัการพึง่พาตนเอง 

มีแรงจูงใจรายข้อมาก ได้แก่ มีโอกาสพัฒนาทักษะ

ความสามารถของตนเอง รู้จักเรียนรู้และหาวิธีแก้ไข

ปัญหาเฉพาะหน้าได้ ได้เรียนรู้ในสิ่งที่เกิดข้ึนใหม่กับ

ตนเอง ต้องการสร้างให้เกิดเป็นประสบการณ์ใหม่ 

พฒันาศักยภาพให้กับตนเอง สอดคลอ้งกับงานวิจยัของ 

Swarbrooke และ Horner (2007) กลา่วถึงพฤติกรรม

นักท่องเที่ยวที่เปิดโลกกว้าง จะเป็นการท่องเที่ยวเพื่อ

เรยีนรูส้ิ่งใหม่ เพิ่มทักษะ รวมถงึการผจญภัย Buhalis 

(2000) กล่าวว่า สิ่งที่จะสนองตอบต่อความต้องการ

ของนักท่องเที่ยวได้ คือ ความต้องการทดสอบว่า 

ตัวเองมีความสามารถ ต้องการความแปลกใหม่ ทั้งนี้ 

นักท่องเท่ียวอาจจะต้องได้รับการพัฒนาทักษะเบ้ืองต้นก่อน 

หรือมีผู้ที่มีความเช่ียวชาญและมีประสบการณ์คอย

แนะนำาและดูแล เช่น กระโดดร่ม โรยตัว ปีนหน้าผา 

ดำาน้ำา ล่องแก่ง ล่องแพ เป็นต้น หรือการท่องเที่ยว 

ชมนก ส่องสัตว์ รวมถึง กิจกรรมอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้อง

กับการท่องเที่ยว

แรงจูงใจด้านวัฒนธรรม ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า 

ผูห้ญิงชาวไทยมแีรงจงูใจด้านวัฒนธรรมในการเดินทาง

ท่องเท่ียวตามลำาพังมาก มีแรงจูงใจรายข้อมากท่ีสุด คือ 

การไม่มีอุปสรรคด้านภาษา มีแรงจูงใจรายข้อมาก ได้แก่ 

การมีโอกาสสัมผัสวิถีชีวิตที่แตกต่างและวัฒนธรรม 
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ท่ีแปลกใหม่จากแหล่งท่ีอยู่ปกติ ตลอดจนสินค้าพ้ืนเมือง 

เช่น การแต่งกาย อาหาร สถานท่ีสำาคัญด้านวัฒนธรรม

มีเอกลักษณ์เฉพาะตัวท่ีดึงดูดความสนใจของนักท่องเท่ียว 

มีแหล่งท่องเท่ียวด้านวัฒนธรรมท่ีอยู่ในกระแสความนิยม

และมีช่ือเสียง มีการจัดงานเทศกาลพิเศษด้านวัฒนธรรม 

และมีประเพณีท้องถิ่นสำาคัญที่น่าสนใจ สอดคล้องกับ

งานวิจัยของ Poomjamnean (2012) ที่ศึกษาถึง

พฤติกรรมของนักท่องเท่ียวท่ีเดินทางท่องเท่ียวต่างประเทศ

ด้วยตนเอง พบว่า นกัทอ่งเทีย่วทีไ่มม่ปัีญหาดา้นภาษา 

จะมีความต้องการเดินทางท่องเที่ยวด้วยตนเอง และ

ภาษาไมม่ผีลต่อการเดินทางทอ่งเท่ียวต่างประเทศดว้ย

ตนเอง ขณะท่ี Kanjanakij (2014) อธิบายถึงส่ิงท่ีดึงดูด

ให้นักท่องเที่ยวต้องการหรือสนใจเดินทางท่องเท่ียว  

จะประกอบด้วย กิจกรรมด้านการท่องเท่ียว เช่น 

วัฒนธรรม ประเพณี ศิลปะดนตรี อาหาร หัตถกรรม 

เป็นต้น

แรงจงูใจดา้นอารมณแ์ละความรูส้กึ ผลการวจิยั

แสดงให้เห็นว่า ผู้หญิงชาวไทยมีแรงจูงใจด้านอารมณ์

ความรู้สกึในการเดินทางท่องเท่ียวตามลำาพงัมาก มแีรง

จูงใจรายข้อมากท่ีสุด คือ ความรู้สึกท่ีเป็นอิสระคล่องตัว 

ยืดหยุ่นได้ ไมถู่กจำากัดให้เดินทางท่องเท่ียวตามรายการ

และเวลาที่ตนเองไม่ต้องการ มีแรงจูงใจรายข้อมาก 

ได้แก่ ต้องการความรู้สึกท่ีต่ืนเต้น ท้าทาย รู้สึกว่าตนเอง

เป็นคนกล้าหาญ เป็นการทดสอบตนเองเพื่อเอาชนะ

ความรู้สึกกลัวและเหงา หลีกหนีจากความจำาเจ แสวงหา

ความแปลกใหม่ เปิดโลกทัศน์ให้กว้างข้ึนด้วยตนเอง 

ทำาตามความใฝ่ฝันท่ีตนเองต้องการ สอดคล้องกับแนวคิด

ของ Jang และ Cai (2002) กล่าวว่า แรงจูงใจ 

ในการเดินทางท่องเที่ยว เกิดจากแรงผลักให้เกิด 

ความต้องการได้รับประสบการณแ์ปลกใหม ่เพือ่ให้เกิด

ความสนุกสนาน ตืน่เต้น จากการทำากิจกรรมท่ีมคีวาม

หลากหลาย โดยที่ Obenour (2005) พบว่าผู้หญิง 

ทีเ่ดนิทางตามลำาพงัเกิดความกลา้ท่ีจะปลดปลอ่ยตวัเอง

ออกจากความกลัว สามารถเอาชนะความกลัวในการ

เดินทางตามลำาพังได้ สามารถต่อสู้กับการเผชิญหน้า

หรือถูกจับตามองเก่ียวกับเร่ืองเพศ เน่ืองจากเป็นผู้หญิง

แรงจงูใจด้านสถานภาพและช่ือเสยีง ผลการวิจยั

แสดงให้เห็นว่า ผู้หญิงชาวไทยมีแรงจูงใจด้านสถานภาพ

และช่ือเสียงในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพังมาก  

มแีรงจงูใจรายข้อมาก ไดแ้ก่ เพศสภาพไมเ่ป็นอปุสรรค

ในการเดนิทางทอ่งเท่ียวตามลำาพงั สง่เสรมิภาพลกัษณ์

ของตนเองว่าสามารถจัดการหรือบริหารเวลาได้ด้วย

ตนเอง ภูมิใจและเช่ือม่ันในตนเอง รู้สึกว่าตัวเองประสบ

ความสำาเรจ็ สามารถเป็นแบบอย่างหรอืแรงบันดาลใจ

แก่ผู้อื่น ได้รับการยอมรับหรือยกย่องจากผู้อื่นว่ามี

ความกล้า และเกิดช่ือเสียงตามมา สอดคล้องกับแนวคิด

ของ Tantivanij (2003) กลา่วถึง พฤตกิรรมของบุคคล

จะเกิดข้ึนได้ต้องมีแรงขับ หรือมีแรงจูงใจ มีความต้องการ 

เช่น การยอมรับ การยกย่อง ทั้งนี้ หากความต้องการ

มีไม่มากพอ บุคคลจะยังไม่ทำาตามความต้องการนั้น

ทันที จนกว่าความต้องการนั้นจะมีแรงกระตุ้นมากพอ 

ท่ีเป็นแรงจูงใจให้บุคคลแสดงพฤติกรรมออกไป ขณะท่ี 

Prasertsri (2005) พบว่า แรงจูงใจเป็นสิ่งที่ผลักดัน

ให้เกิดพฤติกรรม เป็นแรงกระตุ้นท่ีจับต้องได้และจับต้อง

ไม่ได้ โดยจะสนองตอบต่อส่ิงดังกล่าวเม่ือมีความต้องการ

ได้รับสิ่งตอบแทน ได้แก่ ช่ืนชม ยกย่อง ช่ือเสียง  

มีเกียรติ รางวัล ทรัพย์สิน เงิน ตำาแหน่งหน้าท่ีการงาน 

หรือการยอมรับจากสังคม

แรงจูงใจด้านบุคคล ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า 

ผู้หญิงชาวไทยมีแรงจูงใจด้านบุคคลในการเดินทาง 

ท่องเท่ียวตามลำาพังมาก มีแรงจูงใจรายข้อมาก คือ 

แบ่งปันประสบการณ์การเดินทางท่องเท่ียวตามลำาพัง

ให้กับบุคคลอ่ืน และส่ือสารพูดคุยกับบุคคลท่ีสนใจเดินทาง 

ในลักษณะแบบเดียวกัน มีแรงจูงใจรายข้อปานกลาง 

คือ พบปะทำาความรู้จักกับบุคคลใหม่ๆ ระหว่างเดินทาง

ทอ่งเทีย่วตามลำาพงั สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Bakan 
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(1966) พบว่า พฤติกรรมของผู้หญิงจะแสดงออกมา
ในการกระทำาและความสนใจในการปฏิสัมพันธ์กับ
บุคคลอื่น ยอมรับบุคคลอื่น ชอบช่วยเหลือ เป็นมิตร 
และมีความสัมพันธ์กับบุคคลอื่น

การเปรียบเทียบแรงจูงใจในการเดินทางท่องเท่ียว
ตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทยตามตัวแปรลักษณะทาง
ประชากรศาสตร์ ผลการวิจัยพบว่า อายุ สถานภาพ 
ระดับการศึกษา อาชีพ และรายได้ของผู้หญิงชาวไทย
ที่แตกต่างกัน มีแรงจูงใจในการเดินทางท่องเที่ยวตาม
ลำาพงัแตกตา่งกัน สอดคลอ้งกับแนวคิดของ Sereerat 
(2007) อายุท่ีแตกต่างกัน จะมีพฤติกรรมท่ีแตกต่างกัน 
บุคคลที่มีอายุมากจะมีความคิดแบบอนุรักษ์นิยม  
มีความระมัดระวัง แตกต่างกับบุคคลท่ีมีอายุน้อย  
จะมีความคิดแบบเสรีนิยม มองโลกในแง่ดี และระดับ
การศึกษาที่แตกต่างกัน จะมีพฤติกรรมที่แตกต่างกัน 
บุคคลที่มีระดับการศึกษาสูง จะเป็นผู้รับสารที่มีความ
เข้าใจและรับสารที่น่าเช่ือถือ ต้องมีหลักฐานและ
เหตผุลรองรบั ไมห่ลงเช่ือง่าย ๆ  ในขณะที ่Swarbrooke 
และ Horner (2007) พบว่าสถานภาพของนักท่องเท่ียว
ที่แตกต่างกัน จะมีแรงจูงใจในการเดินทางท่องเท่ียว 
ที่แตกต่างกัน การเลือกรูปแบบการเดินทางท่องเที่ยว
แตกต่างกัน นักท่องเที่ยวที่มีสถานภาพโสด หย่าร้าง
หรือหม้าย จะมีแรงจูงใจจากการตัดสินใจได้รวดเร็ว  
มีความสะดวก เดินทางท่องเท่ียวได้มากกว่าและง่ายกว่า
สถานภาพสมรส Akaranggoon (2009) พบว่า 
พฤติกรรมของนักท่องเท่ียวชาวไทยท่ีมีอาชีพแตกต่างกัน 
จะมีโอกาสในการเดินทางท่องเท่ียวแตกต่างกัน กลุ่มท่ีมี
อาชีพหน้าท่ีการงานในระดับสูง จะมีโอกาสในการเดินทาง
ท่องเที่ยวได้จำานวนครั้งมากกว่า กลุ่มที่มีอาชีพอื่น 
Jaturongkakul (2000) พบว่า รายได้เป็นตัวแปร 
ที่สำาคัญ รายได้เฉลี่ยต่อเดือนท่ีแตกต่างกัน จะมี
พฤติกรรมในการเลือกใช้บริการที่แตกต่างกัน กลุ่มที่มี
รายได้เฉล่ียต่อเดือนสูง จะมีอำานาจซ้ือและการเลือกใช้
บริการสูง

สรุปผลการวิจัย
การวิจัยคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่าผู้ตอบแบบสอบถาม

เป็นผู้หญิงชาวไทยที่เคยหรือสนใจเดินทางท่องเที่ยว
ตามลำาพัง โดยส่วนใหญ่เป็นคนโสดที่อยู่ในวัยทำางาน
ช่วงอายุ 35-39 ปี มีความรู้ในระดับอุดมศึกษาคือ
ปริญญาตรี ประกอบอาชีพรับจ้างเอกชนและมีรายได้
เฉลี่ยต่อเดือน 15,001-30,000 บาท เลือกเดินทาง 
ท่องเที่ยวในประเทศแถบเอเชีย เป็นการท่องเที่ยว
ธรรมชาติและอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม โดยสืบค้นข้อมูล 
จากอินเตอร์เน็ตเพื่อวางแผนการเดินทางด้วยตนเอง 
เคยมีประสบการณ์เดินทางท่องเท่ียวตามลำาพังอย่างน้อย 
1-2 คร้ัง ๆ ละประมาณ 2-4 วัน โดยให้ความเห็นว่า 
การท่องเที่ยวตามลำาพังทำาให้รู้สึกถึงความมีอิสระ 
ยืดหยุ่นได้ และผลจากการเปรียบเทียบลักษณะทาง
ประชากรศาสตร์ ได้แก่ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา 
อาชีพ และรายได้ที่แตกต่างกัน พบว่ามีแรงจูงใจ 
ในการเดินทางท่องเที่ยวตามลำาพังแตกต่างกัน

ท้ังน้ี ผลจากการศึกษาวิจัยแรงจูงใจในการเดินทาง
ท่องเท่ียวตามลำาพังของผู้หญิงชาวไทยของผู้ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่มีแรงจูงใจโดยรวมมาก มีแรงจูงใจ
ดา้นกายภาพมากท่ีสดุ ซ่ึงประกอบดว้ยการมเีทคโนโลยี
ที่ทันสมัย การมีระบบรักษาความปลอดภัย การขนส่ง
เช่ือมตอ่ถึงกัน การมสีิง่อำานวยความสะดวก สขุอนามยั
ที่ดี แหล่งท่องเที่ยวสะอาด เลือกกิจกรรมท่ีตนเอง
ต้องการได้หลากหลาย การผ่านเข้าเมืองท่ีสะดวก ระบบ
ชำาระเงินทีส่ะดวก รวดเรว็ โดยมแีรงจงูใจดา้นอืน่มาก 
ได้แก่ แรงจูงใจด้านการพัฒนาตนเอง ประกอบด้วย 
การได้ฝึกฝนและรู้จักการพ่ึงพาตัวเองมากท่ีสุด แรงจูงใจ
ด้านวัฒนธรรม ประกอบด้วย การไม่มีอุปสรรคด้านภาษา
มากท่ีสุด แรงจูงใจด้านอารมณ์ ความรู้สึก ประกอบด้วย 
ความรู้สึกที่เป็นอิสระคล่องตัว ยืดหยุ่นได้มากที่สุด  
แรงจูงใจด้านสถานภาพ ช่ือเสียง ประกอบด้วย การแสดง
ให้เห็นว่าเพศสภาพไม่เป็นอุปสรรคในการเดินทาง 
ท่องเที่ยวตามลำาพัง ส่งเสริมภาพลักษณ์ของตนเอง 
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ในการจดัการหรือบริหารเวลาได้ดว้ยตนเอง ภมูใิจและ
เชื่อมั่นในตนเอง ประสบความสำาเร็จ เป็นแบบอย่าง
หรือแรงบันดาลใจแก่ผูอ้ืน่ ได้รบัการยอมรบัหรอืยกย่อง
จากผู้อื่นว่ากล้า และเกิดช่ือเสียงตามมา แรงจูงใจ 
ด้านบุคคล ประกอบด้วย การแบ่งปันประสบการณ์ 
ให้กับบุคคลอื่น สื่อสารพูดคุยกับบุคคลที่มีความสนใจ
ในลักษณะแบบเดียวกัน

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
1. การเพิ่มเว็บไซต์ (Website) หรือมี Blog 

ทอ่งเทีย่วของหนว่ยงานของรัฐท่ีเก่ียวกับการทอ่งเท่ียว
ตามลำาพัง โดยเน้นเร่ืองวิธีการวางแผนเดินทาง  
การเตรียมตัว การป้องกันภัย การลงรูปสถานท่ีท่องเท่ียว
ที่น่าสนใจ รูปภาพการเดินทางของผู้หญิงที่ท่องเที่ยว
คนเดยีว เป็นตน้ จะช่วยดึงดดูให้ผูห้ญิงหันมาให้ความ
สนใจมากข้ึน และได้ข้อมลูท่ีนา่เช่ือถือมากข้ึน สามารถ
หาแหล่งข้อมูลเพิ่มเติมและอยากทำาตามแบบผู้หญิง 
ที่เคยเดินทางตามลำาพังได้

2. ควรมีการทำาประกันภัยการเดินทาง เช่น 
ประกันอุบัติเหตุ ประกันสุขภาพ ที่ให้ความคุ้มครอง
พิเศษสำาหรับผู้หญิงท่ีเดินทางตามลำาพัง ซ่ึงปัจจุบัน 
พบว่ามีการเสนอขายประกันสุขภาพสำาหรับผู้หญิง  
แต่เป็นการเน้นการคุ้มครองโรคท่ีเก่ียวข้องกับผู้หญิง
เป็นส่วนใหญ่เท่านั้น
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รายละเอียดการส่งบทความวิจัยและวิชาการลงตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ

 วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ยินดีรับบทความวิจัย บทความวิชาการ โดยขอให้ท่านส่งไฟล์ต้นฉบับ

เพื่อลงตีพิมพ์ในวารสารฯ มาท่ีกองบรรณาธิการวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์ 

การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผ่านระบบออนไลน์ ท่ี www.spsc.chula.ac.th และสามารถส่งข้อคิดเห็นต่างๆ 

ที่เกี่ยวข้องกับวิทยาศาสตร์การกีฬา การจัดการกีฬา การส่งเสริมสุขภาพ การจัดการนันทนาการการท่องเที่ยว 

และการบูรณาการศาสตร์อื่นๆ รวมทั้งจดหมาย หรือข้อเสนอแนะจากทุกท่าน มาที่ E-mail : spsc_journal@

hotmail.com โทรศัพท์/โทรสาร : 02-218-1027

 ท้ังน้ีบทความต้องผ่านการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิอ่านบทความวิจัยและบทความวิชาการ (Peer Reviewer) 

2 ท่าน ภายหลงัจากไดรั้บการพจิารณาให้ลงตพีมิพแ์ละผูส้ง่บทความได้แก้ไขตามข้อเสนอแนะของผูท้รงคุณวฒุฯิ 

จึงจะได้รับการตอบรับการตีพิมพ์บทความลงวารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ หากบทความไม่ผ่านการพิจารณา

ให้ลงตีพิมพ์ในวารสารฯ ผู้ส่งบทความสามารถปรับปรุงแก้ไขและส่งเข้ารับการพิจารณาได้ใหม่โดยในการส่ง

บทความเพือ่การพจิารณาลงตพีมิพค์รัง้ตอ่ไป สำาหรับต้นฉบับทีไ่ดรั้บการตีพมิพผ์ูเ้ขียนจะได้รบัวารสารวิทยาศาสตร์

การกีฬาและสุขภาพ ฉบับที่พิมพ์จำานวน 3 เล่ม หากต้องการเพิ่ม สามารถซื้อได้ในราคาเล่มละ 80 บาท

รายละเอียดในการเตรียมบทความวิชาการและบทความวิจัย

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

กั้นหน้า/หลัง/บน/ล่าง 1 นิ้ว) ส่งไฟล์บทความจำานวน 1 ชุด จำานวนไม่เกิน 15 หน้า 

2. บทความท่ีส่งต้องไม่เคยพิมพ์เผยแพร่ในวารสารอ่ืนมาก่อน หรือไม่อยู่ในระหว่างท่ีส่งไปพิมพ์ในวารสารอ่ืน

3. ชื่อเรื่องภาษาไทย ไม่เกิน 50 คำา และภาษาอังกฤษ ไม่เกิน 25 คำา ต้องมีบทคัดย่อเป็นภาษาไทย  

ไม่เกิน 500 คำา และภาษาอังกฤษ ไม่เกิน 300 คำา เป็นความเรียง พร้อมทั้งคำาสำาคัญ (Key Words) 

ทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษควรมี 3-5 คำา

4. ตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ ให้เขียนเป็นภาษาไทย ประกอบด้วย ลำาดับท่ี ช่ือ ส่วนข้อความและท่ีมา 

โดยปกติให้พิมพ์อยู่ในหน้าเดียวกันทั้งหมด ชื่อตารางเขียนไว้ด้านบนตาราง ชื่อรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ 

เขียนไว้ด้านล่างรูปภาพ แผนภูมิ กราฟ โดยใน 1 บทความให้มีตาราง รูปภาพ แผนภูมิ กราฟ รวมกัน

ไมเ่กิน 5 ตาราง/รปูภาพ/แผนภมู/ิกราฟ ควรมขีนาดเหมาะสมโดยจดัใสใ่นไฟลง์านและแยกไฟลม์าดว้ย 

5. การเขียนเอกสารอ้างอิงให้ใช้แบบ APA เป็นหลัก หากเอกสารอ้างอิงเป็นภาษาไทยให้แปลเป็นภาษา

อังกฤษท้ังหมด โดยการอ้างอิงในเน้ือหา หากเป็นช่ือชาวต่างประเทศให้เขียนช่ือทับศัพท์เป็นภาษาไทยด้วย 

มิให้อ้างอิงผลงานวิทยานิพนธ์ โดยให้อ้างอิงถึงวารสารที่ตีพิมพ์ผลงานวิทยานิพนธ์ที่ต้องการอ้างอิง  

รูปแบบการเขียนอ้างอิงระบบ APA มีดังนี้
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